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•	Denken Sie daran, sich vor dem Training 
immer aufzuwärmen und trainieren Sie Ihrer 
aktuellen Leistungsfähigkeit entsprechend. Bei 
zu hoher Anstrengung und Übertraining dro-
hen schwere Verletzungen. Bei Beschwerden, 
Schwächegefühl oder Müdigkeit brechen Sie 
das Training sofort ab und kontaktieren Sie 
einen Arzt.

•	Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit 
den Übungsvorgaben stets griffbereit auf.

•	Schwangere sollten das Training nur nach 
Absprache mit ihrem Arzt durchführen.

•	Der Artikel darf immer nur von einer Person 
zur selben Zeit benutzt werden.

•	Ziehen Sie den Artikel nicht über die größt-
mögliche Strecklänge von 195 cm!

•	Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich 
von ca. 0,6 m vorhanden sein (Abb. J.).

•	Trainieren Sie nur auf einem flachen und 
rutschfesten Untergrund.

•	Verwenden Sie den Artikel nicht in der Nähe 
von Treppen oder Absätzen.

•	Wickeln Sie das Stretch-Band niemals um 
Kopf, Hals oder Brust.

•	Die Elastomere des Artikels sind vor Sonnen-
einstrahlung zu schützen.

 �Besondere Vorsicht –  
Verletzungsgefahr für Kinder!

•	Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige 
Nutzung des Traininginstruments hin und 
behalten Sie die Aufsicht. 

	 Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn die 
geistige und körperliche Entwicklung der 
Kinder dies zulässt. Als Spielzeug ist dieser 
Artikel nicht geeignet.

 Gefahren durch Verschleiß
•	Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand 

verwendet werden. Prüfen Sie den Artikel vor 
jedem Gebrauch auf Beschädigungen oder 
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann 
nur gewährleistet werden, wenn er regel-
mäßig auf Beschädigungen und Verschleiß 
geprüft wird. Bei Beschädigungen dürfen Sie 
ihn nicht mehr verwenden.

Herzlichen Glückwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich für einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich 
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel 
vertraut.

	Lesen Sie hierzu aufmerksam die 
nachfolgende Gebrauchsanweisung. 

Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben 
und für die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf. 
Händigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe 
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang
1 x Stretch-Band
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten
Maße: ca. L 90 x B 4 cm

Größtmögliche Strecklänge 195 cm bei 104 N.
Der Toleranzbereich für die Kraft beträgt höchs-
tens 20% (+/-).
Trainingsgerät Form A entspricht DIN 32935.

 �Herstellungsdatum (Monat/Jahr):  
09/2019

Bestimmungsgemäße  
Verwendung
Das Stretch-Band wurde als Dehnungshilfe 
konzipiert und hilft, den Bewegungsradius in 
Sport und Alltag zu erweitern. Der Artikel ist für 
den Einsatz im privaten Bereich konzipiert und ist 
für medizinische und gewerbliche Zwecke nicht 
geeignet.

 �Sicherheitshinweise

 Verletzungsgefahr!
•	Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit dem 

Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie 
für das Training gesundheitlich geeignet sind.
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•	Verwenden Sie ausschließlich Original-Ersatz-
teile.

•	Schützen Sie den Artikel vor extremen Tempe-
raturen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachge-
mäße Lagerung und Verwendung des Artikels 
können zu vorzeitigem Verschleiß führen, was 
Verletzungen zur Folge haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise
•	Die nachfolgenden Übungen stellen nur eine 

Auswahl dar. Weitere Übungen finden Sie in 
einschlägiger Fachliteratur. 

•	Wärmen Sie sich vor jedem Training gut auf.
•	Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder 

unwohl fühlen.
•	Lassen Sie sich nach Möglichkeit die korrekte 

Ausführung der Übungen beim ersten Mal von 
einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen. 

•	Führen Sie die Übungen höchstens so lange 
Sie sich wohlfühlen aus bzw. solange Sie die 
Übung korrekt ausführen können. 

•	Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und 
Turnschuhe.

•	Stretchen kann sich unangenehm anfühlen, 
darf aber nie schmerzhaft sein.

•	Achten Sie darauf, dass Sie das Band fest und 
sicher zu fassen bekommen. Verwenden Sie 
hierzu die Schlaufen, um zu verhindern, dass 
Ihnen das Band bei der Übung aus der Hand 
gleitet. 

Dehnen Sie jede Seite drei- bis viermal 
jeweils 30 bis 40 Sekunden.

Zahlen-Markierungen  
(Abb. A)
•	Die Zahlen-Markierungen dienen als Unter-

stützung und Kontrolle während der Dehn-
übungen. Sie können Ihre Flexibilität dosiert 
steigern und erkennen, welche Fortschritte Sie 
bei der Verbesserung des Bewegungsumfangs 
machen.

•	Greifen Sie beispielsweise zu Anfang 
während einer bestimmten Übung Schlaufe 1 
(Abb. B, C, D, F, G, H, I), wurde der Bewe-
gungsumfang verbessert, wenn Sie dieselbe 
Übung mit dem verkürzten Band in Schlaufe 2 
durchführen können.

Aufwärmen
Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend 
Zeit zum Aufwärmen. Im Folgenden beschreiben 
wir Ihnen hierzu einige einfache Übungen. 
Sie sollten die jeweiligen Übungen jeweils zwei- 
bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur
1.	Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach links und 

nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung vier- bis fünfmal.

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

Arme und Schultern
1.	Verschränken Sie Ihre Hände hinter dem Rü-

cken und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben. 
	 Wenn Sie dabei den Oberkörper nach vorne 

beugen, werden alle Muskeln optimal aufge-
wärmt.

2.	Kreisen Sie Ihre Schultern beide gleichzeitig 
nach vorne und wechseln Sie nach einer 
Minute die Richtung.

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

4.	Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und 
rechten Arm vorwärts und nach einer Minute 
rückwärts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, 
ruhig weiter zu atmen!

Übungsvorschläge
Im Folgenden werden Ihnen einige von vielen 
Übungen vorgestellt.

Kräftigung der tiefen  
Bauchmuskulatur (Abb. B)
Ausgangsposition
1.	Legen Sie sich auf den Rücken.
2.	Positionieren Sie Ihren linken Fuß in der letzten 

Schlaufe 1 des Artikels und halten Sie das 
andere Ende des Artikels mit Ihrer linken Hand 
fest. Beide Hände liegen seitlich neben dem 
Körper.

3.	Strecken Sie das linke Bein mit der Schlaufe 
und stellen Sie das andere Bein angewinkelt 
daneben ab.
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9.	Wiederholen Sie diese Übung 10 – 15 Mal à 
drei Sätze. Führen Sie die Übung danach mit 
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Führen Sie die Übung langsam 
durch und halten Sie die Schultern unten.

Oberschenkelkräftigung (Abb. D)
Ausgangsposition
1.	Legen Sie sich auf den Bauch, der Spann des 

rechten Fußes ist dabei in der Schlaufe (1) 
des Artikels und die Oberschenkel liegen dicht 
nebeneinander.

2.	Greifen Sie das andere Ende des Artikels 
neben dem Kopf mit der rechten Hand und 
beugen Sie das Bein. Das andere Bein liegt 
ausgestreckt daneben.

3.	Beugen Sie das Knie so weit, bis Sie die Deh-
nung im vorderen Oberschenkel spüren.

4.	Ziehen Sie am Band, bis Sie die Dehnung in 
Ihrem rechten Oberschenkel fühlen. 

5.	Halten Sie beide Oberschenkel fest auf dem 
Boden und heben Sie den Kopf leicht an, in 
Verlängerung der Wirbelsäule.

Endposition
6.	Spannen Sie die Gesäß- und Bauchmuskulatur 

an.
7.	Legen Sie das Bein langsam ab und bleiben 

Sie kurz in dieser Position.
8.	Wiederholen Sie die Übung 10 – 15 Mal à 

drei Sätze. Führen Sie die Übung danach mit 
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Achten Sie auf eine langsame 
Durchführung der Übung und halten Sie 
den Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule.

Brust- und Bizeps-Dehnung mit gleich-
zeitiger Schulterblattmobilisation 
(Abb. E)
Ausgangsposition
1.	Stellen Sie sich beckenbreit hin und belasten 

Sie die Füße gleichmäßig.
2.	Halten Sie das Band mit beiden Händen 

hinter dem Rücken auf Gesäßhöhe. 
3.	Lassen Sie zwischen Ihren Händen die zwei 

Schlaufen (4, 5) frei. Die Handrücken zeigen 
von Ihnen weg. 

Endposition
4.	Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.
5.	Heben Sie das linke Bein langsam gestreckt 

an, bis Sie die Dehnung in der Wade und der 
hinteren Oberschenkelmuskulatur spüren. 

6.	Führen Sie das zu dehnende Bein so weit 
nach oben, dass das Knie gestreckt bleiben 
kann. 

	 Die Hand mit dem Ende des Artikels geht 
mit, aber der Oberarm und der Ellenbogen 
bleiben nah am Körper unten.

7.	Ziehen Sie den Fuß an und verbleiben Sie 
einen Moment in der Position.

8.	Legen Sie das Bein langsam wieder ab und 
wiederholen Sie die Übung 10 – 15 Mal à 
drei Sätze. Führen Sie die Übung danach mit 
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Achten Sie während der Übung 
auf Körperspannung. 
Halten Sie den Kopf in Verlängerung der 
Wirbelsäule und die Schultern unten.

Bizeps (Abb. C)
Ausgangsposition
1.	Stellen Sie die Füße beckenbreit auseinander 

und belasten Sie die Füße gleichmäßig. 
2.	Stecken Sie den linken Fuß in die Schlaufe 1 

des Artikels und halten Sie das andere Ende 
des Artikels mit beiden Händen fest.

3.	Beugen Sie die Knie leicht und halten Sie die 
Arme im 90° Winkel nah am Körper.

Endposition
4.	Spannen Sie die Bauch- und Gesäßmuskulatur 

an und richten Sie den Oberkörper auf.
5.	Spannen Sie die Arme an und beugen Sie die 

Ellenbogen. Nur die Unterarme bewegen sich 
in Richtung Oberarme und die Ellenbogen 
bleiben dabei eng am Körper.

6.	Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verlängerung der 
Wirbelsäule.

7.	Ziehen Sie die Schulterblätter zur Wirbelsäule 
und halten Sie die Schultern tief.

8.	Bleiben Sie einen Moment in der Position und 
strecken Sie dann wieder die Ellenbogen in 
die Ausgangsposition.
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4.	Richten Sie den Oberkörper auf und halten 
Sie die Kniegelenke leicht gebeugt.

Endposition
5.	Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur 

an und heben Sie die Arme so weit wie mög-
lich nach oben, vom Körper weg.

6.	Strecken Sie die Ellenbogen und halten Sie 
die Schultern tief. Der Kopf ist in Verlängerung 
der Wirbelsäule.

7.	Bleiben Sie kurz in dieser Position und gehen 
Sie dann langsam wieder in die Ausgangspo-
sition zurück.

8.	Wiederholen Sie die Übung 10 – 15 Mal à 
drei Sätze. 

Wichtig: Achten Sie darauf, dass der 
Oberkörper aufgerichtet bleibt, um Aus-
weichbewegungen zu vermeiden.

Bergsteiger (Abb. F)
Ausgangsposition
1.	Stecken Sie den rechten Fuß in die erste 

Schlaufe (1) des Artikels und den linken Fuß in 
die vierte Schlaufe des Artikels.

2.	Legen Sie sich in Liegestützposition mit den 
Händen auf den Boden. Die Hände befinden 
sich unter den Schultern und die Ellenbogen 
zeigen leicht nach außen. Die Füße berühren 
nur mit den Fußballen den Boden. 

3.	Halten Sie sich gerade und spannen Sie Ihre 
Bauchmuskeln an.

Endposition
4.	Spannen Sie die Gesäß- und Bauchmuskulatur 

an.
5.	Heben Sie ein Bein an und ziehen Sie es zu 

sich nach vorne zur Brust. Ellenbogen zeigen 
nach außen und die Hände bleiben unter den 
Schultern.

6.	Senken Sie das Bein wieder und ziehen Sie 
das andere Bein zu sich ran. Achten Sie dar-
auf, mit dem Oberkörper gerade zu bleiben 
und den Kopf in Verlängerung der Wirbelsäu-
le zu halten.

7. 	Wechseln Sie die Beine ab und wiederholen 
Sie diese Übung 10 – 15 Mal à drei Sätze.

Wichtig: Halten Sie den Rücken wäh-
rend der Übung immer gerade.

Kräftigung der schrägen Bauchmus-
kulatur (Abb. G)
Ausgangsposition
1.	Stellen Sie die Füße beckenbreit auseinander 

und belasten Sie die Füße gleichmäßig. 
2.	Stecken Sie den rechten Fuß in die Schlaufe 

(1) des Artikels und halten Sie das andere 
Ende des Artikels mit beiden Händen fest. Die 
Hände liegen auf dem rechten Oberschenkel 
und die Knie sind leicht gebeugt.

Endposition
3.	Spannen Sie die Bauch- und Gesäßmuskulatur 

an und richten Sie den Oberkörper auf.
4.	Spannen Sie die Arme an und drehen Sie den 

Oberkörper mit angehobenen Ellenbogen 
weit nach links. Der Kopf geht dabei mit, als 
würden Sie über Ihre linke Schulter schauen. 
Achten Sie darauf, dass Sie nur den Ober-
körper mit den Armen bewegen. Das Becken 
bleibt gerade. 

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

6.	Ziehen Sie die Schulterblätter zur Wirbelsäule 
und halten Sie die Schultern tief.

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

8.	Wiederholen Sie diese Übung 10 – 15 Mal à 
drei Sätze. Führen Sie die Übung danach mit 
dem anderen Bein zur anderen Seite durch.

Wichtig: Führen Sie die Übung langsam 
durch und lassen Sie das Becken dabei 
gerade.

Torso Rotator (Abb. H)
Ausgangsposition
1.	Setzen Sie sich auf den Boden und stecken 

Sie den rechten Fuß in die Schlaufe (1) des 
Artikels und halten Sie das andere Ende des 
Artikels mit beiden Händen fest. Die Arme sind 
angewinkelt und die Oberarme liegen seitlich 
nah am Körper.

2.	Der Oberkörper ist leicht nach hinten gebeugt, 
die Knie leicht angewinkelt und die Fersen 
berühren den Boden.
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Dehnen
Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschrei-
ben wir Ihnen hierzu einige einfache Übungen. 
Sie sollten die jeweiligen Übungen jeweils 3 Mal 
pro Seite à 15 – 30 Sekunden ausführen.

Nackenmuskulatur
1.	Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen Sie Ihren 

Kopf mit einer Hand sanft zuerst nach links, 
dann nach rechts. Durch diese Übung werden 
die Seiten Ihres Halses gedehnt.

Arme und Schultern
1.	Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke 

sind leicht gebeugt.
2.	Führen Sie den rechten Arm hinter den Kopf, 

bis die rechte Hand zwischen den Schulter-
blättern 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 Übung.

Beinmuskulatur
1.	Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie 

einen Fuß vom Boden.
2.	Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann 

in die andere Richtung. 
3.	Wechseln Sie nach einer Weile den Fuß.
Wichtig: Achten Sie darauf, dass Ihre 
Oberschenkel parallel nebeneinander 
bleiben. Das Becken schieben Sie dabei 
nach vorne, der Oberkörper bleibt 
aufgerichtet. 

Lagerung, Reinigung
Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung 
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur. 
Nur mit Wasser reinigen und anschließend mit 
einem Reinigungstuch trockenwischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln 
reinigen. 

Endposition
3.	Spannen Sie die Bauch- und Gesäßmuskulatur 

an und richten Sie den Oberkörper auf.
4.	Spannen Sie die Arme an und drehen Sie den 

gesamten Oberkörper und den Kopf nach 
rechts. Das Becken bleibt gerade. 

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

6.	Ziehen Sie die Schulterblätter zur Wirbelsäule 
und halten Sie die Schultern tief.

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

8.	Wiederholen Sie diese Übung 10 – 15 Mal à 
drei Sätze. Führen Sie die Übung danach mit 
dem anderen Bein zur anderen Seite durch.

Wichtig: Führen Sie die Übung langsam 
durch und lassen Sie das Becken dabei 
gerade.

Trizeps-Dehnung (Abb. I)
Ausgangsposition
1.	Stellen Sie sich beckenbreit hin und belasten 

Sie die Füße gleichmäßig.
2.	Halten Sie mit Ihrer rechten Hand die letzte 

Schlaufe (1) des Artikels. 
3.	Beugen Sie leicht die Kniegelenke und richten 

Sie den Oberkörper auf.
4.	Beugen Sie Ihren Ellenbogen und führen den 

Artikel hinter dem Kopf entlang, sodass er 
hinter Ihrem Rücken verläuft. Der rechte Hand-
rücken zeigt von Ihnen weg.

5.	Greifen Sie den Rest des Artikels hinter dem 
Rücken mit Ihrer linken Hand. Die Handinnen-
fläche zeigt von Ihnen weg.

Endposition
6.	Ziehen Sie mit der linken Hand den rechten 

Ellenbogen nach hinten. 
7.	Bleiben Sie kurz in dieser Position und gehen 

Sie dann wieder in die Ausgangsposition 
zurück.

8.	Wiederholen Sie die Übung 10 – 15 Mal à 
drei Sätze. Führen Sie die Übung danach mit 
dem anderen Arm durch. 

Wichtig: Halten Sie den zu dehnenden 
Arm dicht neben dem Kopf.
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Hinweise zur Entsorgung 
Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller örtlicher 
Vorschriften. Verpackungsmaterialien, wie z. B. 
Folienbeutel, gehören nicht in Kinderhände. 
Bewahren Sie das Verpackungsmaterial für 
Kinder unerreichbar auf.

Entsorgen Sie den Artikel und die 
Verpackung umweltschonend.

Der Recycling-Code dient der Kennzeich
nung verschiedener Materialien zur 
Rückführung in den Wiederverwertungs

kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus dem 
Recyclingsymbol – das den Verwertungskreislauf 
widerspiegeln soll – und einer Nummer, die das 
Material kennzeichnet. 

Hinweise zur Garantie und 
Serviceabwicklung
Der Artikel wurde mit großer Sorgfalt und unter 
ständiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf 
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufda-
tum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf. 
Die Garantie gilt nur für Materialund Fabrikati-
onsfehler und entfällt bei missbräuchlicher oder 
unsachgemäßer Behandlung. Ihre gesetzlichen 
Rechte, insbesondere die Gewährleistungsrech-
te, werden durch diese Garantie nicht einge-
schränkt. 
Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich 
bitte an die unten stehende Service-Hotline oder 
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung. 
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere 
Vorgehen schnellstmöglich mit Ihnen abstimmen. 
Wir werden Sie in jedem Fall persönlich beraten.
Die Garantiezeit wird durch etwaige Repara-
turen aufgrund der Garantie, gesetzlicher Ge-
währleistung oder Kulanz nicht verlängert. Dies 
gilt auch für ersetzte und reparierte Teile. 
Nach Ablauf der Garantie anfallende Reparatu-
ren sind kostenpflichtig.

IAN: 327398_1904

	 Service Deutschland
		  Tel.:	 0800-5435111 
		  E-Mail:	deltasport@lidl.de

	 Service Österreich
		  Tel.:	 0820 201 222 (0,15 EUR/Min.) 
		  E-Mail:	deltasport@lidl.at

	 Service Schweiz
		  Tel.:	 0842 665566 (0,08 CHF/Min.,  
			   Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
		  E-Mail:	deltasport@lidl.ch
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•	Pregnant women should only train following 
consultation with their doctor.

•	The article may only be used by one person 
at a time.

•	Do not pull the product beyond the maximum 
stretch length of 195cm! 

•	Please ensure there is a free area of at least 
0.6m around the training area (figure J).

•	Only train on a flat and non-slip surface.
•	Do not use the article in the vicinity of stairs or 

steps.
•	Never wrap the stretch band around your 

head, neck, or chest. 
•	The elastomers on the expanders must be 

protected from solar radiation.

 �Special care –  
Risk of injury for children!

•	Do not allow children to use this article with-
out supervision. Point out the correct use of the 
training instrument and maintain supervision. 
Only allow use if the mental and physical 
development of the children allow this. This 
article is not suitable for use as a toy. 

 Risks from wear
•	The article may only be used in perfect con-

dition. Inspect the article for damage or wear 
before each use. The safety of the article can 
only be guaranteed if it is inspected regularly 
for damage and wear. Discontinue use if 
damage is found. 

•	Only use original replacement parts. 
•	Protect the article from extreme temperatures, 

sun, and moisture. Incorrect storage of the 
article can lead to premature wear and this 
can result in injury. 

General training notes
•	The following exercises are only a selection. 

You can find more exercises in the relevant 
specialist literature.

•	Warm up well before each training session.
•	Do not train if you feel ill or unwell.
•	If possible have an experienced physiothera-

pist show you how to carry out the exercises 
correctly before you start. 

Congratulations!
You have chosen to purchase a high-quality 
product. Familiarise yourself with the product 
before using it for the first time.

	�Read the following instructions for 
use carefully.

Use the product only as described and only 
for the given areas of application. Store these 
instructions for use carefully. When passing the 
product on to third parties, please also hand 
over all accompanying documents.

Scope of delivery
1 x resistance band
1 x instructions for use

Technical data 
Dimensions: approx. length 90 x width 4cm 
Maximum stretch length 195cm at 104N.
The tolerance range for the force is max. 20% (+/-).
Training appliance form A is compliant with 
DIN 32935.

 �Date of manufacture (month/year): 
09/2019

Correct use
The stretch band was designed as a stretching 
aid and it helps to extend your range of motion 
in sport and in everyday life or to restore mobility 
after an injury. The product is designed for private 
use and is not suitable for commercial purposes.

 Safety notes 

 Risk of injury!
•	Consult with your doctor before you begin 

training. Please ensure that your health is 
suitable for the training. 

•	Always remember to warm up before training 
and train in accordance with your current abil-
ities. Excessive exertion and overtraining can 
cause serious injury. Cease training immedi-
ately if you experience complaints, weakness, 
or fatigue and consult a doctor.

•	Keep the instructions for use with the exercise 
descriptions to hand at all times.

GB/IE
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•	Only carry out the exercises for as long as 
you feel good or for as long as you can carry 
them out correctly. 

•	Wear comfortable sports clothing and shoes.
•	Stretching can be uncomfortable but it should 

not be painful.
•	Please ensure that you hold the band securely 

and safely. Use the loops in order to prevent 
the band slipping out of your hand during 
exercising.

Stretch each side 3 or 4 times for 30 to 
40 seconds.

Number markings (figure A)
•	The number markings serve to support and 

control use of the article during the stretching 
exercises. You can increase your flexibility in 
stages and see the progress you are making 
as you improve your mobility. 

•	For example, if you use loop 1 during a 
certain exercise (figures B, C, D, F, G, H, I) at 
first, you can carry out the same exercise with 
the shortened band in loop 2 later, when your 
mobility has improved.

Warming up
Take sufficient time before each training session 
to warm up. The following includes descriptions 
of some simple exercises for this purpose. Repeat 
these exercises 2 to 3 times each. 

Neck muscles
1.	Turn your head slowly to the left and to the 

right. Repeat this movement 4-5 times. 
2.	Circle your head slowly, first in one direction 

and then in the other. 

Arms and shoulders
1.	Clasp your hands behind your back and pull 

them carefully upwards. If you bend your 
upper body forwards at the same time all the 
muscles are warmed up optimally. 

2.	Circle both your shoulders forwards at the 
same time and then change direction after 
one minute. 

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

4.	Circle your right and left arms alternately 
forwards and then after one minute backwards. 

Important: Don’t forget to continue 
breathing steadily throughout!

Suggested exercises
Some of many exercises are described below. 

Strengthening deep abdominal 
muscles (figure B)
Starting position
1.	Lie on your back.
2.	Put your left foot in the last loop (1) of the 

article and hold the other end of the article 
with your left hand. Both hands are located at 
your sides.

3.	Extend your left leg with the loop and place 
your other leg next to it at an angle. 

End position
4.	Tense your stomach muscles.
5.	Slowly lift your extended left leg until you feel 

the stretch in your calf and the back of your 
thigh muscles.

6.	Move the leg that you are stretching as far up 
as you can while keeping the knee extended. 
The hand with the end of the article moves 
with it but your upper arm and elbow stay 
down, close to your body. 

7.	Pull on your foot and hold this position for a 
moment. 

8.	Slowly lower your leg back down and repeat 
the exercise 10-15 times for three sets. Then 
carry out the exercise with the other leg. 

Important: Make sure your body is 
tensed during the exercise. Hold your 
head as an extension of your spine and 
keep your shoulders down. 

Biceps (figure C) 
Starting position
1.	Stand with your feet hip-width apart and 

spread your weight across your feet.
2.	Insert your left foot into loop (1) of the article 

and hold the other end of the article with both 
your hands. 

3.	Bend your knees slightly and hold your arms 
close to your body at an angle of 90°.

End position
4.	Tense your stomach and buttock muscles and 

hold your upper body upright.

GB/IE
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3.	Leave the two loops (4, 5) free between your 
hands. The backs of your hands are facing 
away from you. 

4.	Keep your upper body upright and keep your 
knees slightly bent.

End position
5.	Tense your arm and stomach muscles and lift 

your arms up as far as possible, away from 
your body. 

6.	Extend your elbows and hold your shoulders 
down. Your head is an extension of your 
spine.

7.	Hold this position briefly and then slowly 
return to the starting position.

8.	Repeat the exercise 10-15 times for three sets. 
Important: Please ensure that your 
upper body remains upright in order to 
avoid compensatory movements. 

Mountain climber (figure F)
Starting position
1.	Insert your right foot into the first loop (1) on 

the article and your left foot into the fourth 
loop on the article. 

2.	Lie in a push up position with your hands on 
the floor. Your hands are under your shoulders 
and your elbows are facing slightly outwards. 
Your feet only touch the floor with the balls of 
your feet. 

3.	Keep straight and tense your stomach muscles.
End position
4.	Tense your buttock and stomach muscles.
5.	Lift one leg and pull it forwards towards your 

chest. Your elbows are pointing outwards and 
your hands stay under your shoulders. 

6.	Lower your leg again and pull the other leg in. 
Make sure that your upper body stays straight 
and hold your head as an extension of your 
spine. 

7.	Change legs and repeat this exercise 10 – 15 
times for three sets.

Important: Always keep your back 
straight during the exercise.

Strengthening the oblique abdomi-
nal muscles (figure G)
Starting position
1.	Stand with your feet hip-width apart and 

spread your weight evenly across your feet. 

5.	Tense your arms and bend your elbows. Only 
your lower arms move towards your upper 
arms and your elbows stay close to your side. 

6.	Keep your stomach tensed and your head as 
an extension of your spine. 

7.	Pull your shoulder blades into your spine and 
keep your shoulders down.

8.	Hold this position for a moment and then ex-
tend your elbows back to the starting position.

9.	Repeat this exercise 10 to 15 times for three 
sets. Then carry out the exercise with your 
other leg. 

Important: Carry out the exercise slow-
ly and keep your shoulders down. 

Strengthening your thigh muscles 
(figure D)
Starting position
1.	Lie on your stomach with the instep of your 

right foot in the loop (1) of the article and 
your thighs close together.

2.	Hold the other end of the article next to your 
head with your right hand and bend your leg. 
The other leg is extended next to it. 

3.	Bend your knee until you can feel the stretch 
in the front of your thigh.

4.	Pull on the band until you feel the stretch in 
your right thigh.

5.	Hold both thighs firmly on the ground and 
lift your head slightly as an extension of your 
spine.

End position
6. Tense your buttock and stomach muscles.
7.	Slowly lower the leg and hold this position 

briefly.
8.	Repeat the exercise 10-15 times for three sets. 

Then carry the exercise out with the other leg.
Important: Be sure to carry out the ex-
ercise slowly and hold your head as an 
extension of your spine. 

Chest and biceps stretch with simul-
taneous shoulder blade mobilisa-
tion (figure E)
Starting position
1.	Stand with your feet hip-width apart and 

spread your weight evenly across your feet.
2.	Hold the band with both hands behind your 

back at buttock height.
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2.	Insert your right foot into the loop (1) on the 
article and hold the other end of the article 
with both hands. Your hands are on your right 
thigh and your knees are slightly bent. 

End position
3.	Tense your stomach and buttock muscles and 

hold your upper body upright.
4.	Tense your arms and turn your upper body 

far to the left with your elbows lifted. Your 
head goes with the movement as if you were 
looking over your left shoulder. Make sure 
that you only move your upper body and your 
arms. Your hips stay straight. 

5.	Keep your stomach tensed throughout and 
your head as an extension of your spine.

6.	Pull your shoulder blades into your spine and 
hold your shoulders down.

7.	Hold this position for a moment and then 
return slowly to the starting position.

8.	Repeat this exercise 10 – 15 times for three 
sets. Then carry out the exercise with the other 
leg to the other side. 

Important: Carry the exercise out 
slowly and keep your pelvis straight 
throughout.

Torso rotator (figure H)
Starting position
1.	Sit on the ground and insert your right foot 

into the loop (1) on the article and hold the 
other end of the article with both hands. Your 
arms are angles and your upper arms are 
located at your sides close to your body.

2.	Your upper body is bending slightly back-
wards and your knees are slightly bent with 
your heels touching the ground.

End position
3.	Tense your stomach and buttock muscles and 

hold your upper body upright.
4.	Tense your arms and turn your entire upper 

body and your head to the right. Your pelvis 
stays straight.

5.	Keep your stomach tensed throughout and 
your head as an extension of your spine. 

6.	Pull your shoulder blades into your spine and 
keep your shoulders down. 

7.	Hold this position for a moment and then 
return slowly to the starting position. 

8.	Repeat this exercise 10 – 15 times for three 
sets. Then carry out the exercise with the other 
leg and to the other side. 

Important: Carry the exercise out 
slowly and keep your pelvis straight 
throughout.

Triceps stretch (figure I)
Starting position
1.	Stand with your feet hip-width apart and 

spread your weight evenly across your feet.
2.	Hold the last loop (1) on the article with your 

right hand.
3.	Bend your knees slightly and hold your upper 

body upright. 
4.	Bend your elbows and pass the article along 

the back of your head so that it runs up your 
back. The backs of your hands are facing 
away from you. 

5.	Hold the rest of the article behind your back 
with your left hand. Your palm is facing away 
from you. 

End position
6.	Pull your right elbow backwards with your left 

hand.
7.	Hold this position briefly and then return to the 

starting position.
8.	Repeat the exercise 10-15 times for three sets. 

Then carry out the exercise with the other arm.
Important: Hold the arm that you are 
stretching close to the side of your 
head.

Stretching
Take sufficient time after each training session to 

stretch. The following illustrates some simple 
exercises for this purpose.

You should carry out the relevant exercises 3 
times on each side for 15-30 seconds. 

Neck muscles
1.	Stand in a relaxed position. Pull your head 

gently to one side with one hand, first to the 
left and then to the right. This exercise stretch-
es the sides of your neck. 

Arms and shoulders
1.	Stand up straight with your knees slightly bent.
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Notes on the guarantee and 
service handling
The product was produced with great care and 
under constant supervision. You receive a three-
year warranty for this product from the date of 
purchase. Please retain your receipt. 
The warranty applies only to material and 
workmanship and does not apply to misuse or 
improper handling. Your statutory rights, espe-
cially the warranty rights, are not affected by this 
warranty. 
With regard to complaints, please contact the 
following service hotline or contact us by e-mail. 
Our service employees will advise as to the 
subsequent procedure as quickly as possible. 
We will be personally available to discuss the 
situation with you.
Any repairs under the warranty, statutory guar-
antees or through goodwill do not extend the 
warranty period. This also applies to replaced 
and repaired parts. Repairs after the warranty 
are subject to a charge. 

IAN: 327398_1904

	 Service Great Britain
	 Tel.: 			   0800 404 7657   
	 E-Mail:	 deltasport@lidl.co.uk

	 Service Ireland
	 Tel.: 			   1890 930 034
				    (0,08 EUR/Min., (peak)) 
				    (0,06 EUR/Min., (off peak))
	 E-Mail:	 deltasport@lidl.ie

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

3.	Hold 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.	Circle it slowly, first in one direction then in the 

other.
3.	Change foot after a while.
Important: Make sure that your thighs 
are parallel to one another. Push your 
hips forwards, keeping your upper 
body upright.

Storage, cleaning
When not in use, always store the product clean 
and dry at room temperature. 
Clean only with water and wipe dry afterwards 
with a cloth.
IMPORTANT! Never clean the product with 
harsh cleaning agents. 

Disposal
Dispose of the article and the packaging materi-
als in accordance with current local regulations. 
Packaging materials such as foil bags are not 
suitable to be given to children. Keep the pack-
aging materials out of the reach of children.

Dispose of the products and the 
packaging in an environmentally friendly 
manner.
The recycling code is used to identify 
various materials for recycling.

The code consists of the recycling symbol – 
which is meant to reflect the recycling cycle – 
and a number which identifies the material.
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	 En cas de douleurs, de sensation de faiblesse 
ou de fatigue, interrompez immédiatement 
l‘entraînement et consultez un médecin !

•	Conservez toujours la notice d‘utilisation avec 
les instructions des exercices à portée de main.

•	Les femmes enceintes ne doivent faire les exer 
cices qu‘avec l‘accord de leur médecin.

•	L‘article ne doit toujours être utilisé que par 
une personne à la fois.

•	Le article d’entraînement ne doivent aller 
au-delà de la longueur d’étirement maximale 
de 195 cm ! 

•	Une zone de 0,6 m environ doit être dégagée de 
tout obstacle autour de la zone d‘entraînement 
(fig. J).

•	Entraînez-vous uniquement sur une surface 
plane et antidérapante !

•	Ne pas utiliser cet article à proximité d‘esca-
liers ou de paliers.

•	Ne jamais enrouler l‘élastique d‘étirement 
autour de la tête, du cou ou du thorax.

•	Les élastomères des extenseurs doivent être 
protégés du rayonnement solaire.

 �Soyez particulièrement prudent :  
risque de blessure pour les 
enfants !

•	Ne laissez pas les enfants utiliser cet article 
sans surveillance ! Indiquez-leur l‘utilisation 
correcte de l‘outil d‘entraînement et maintenez 
la surveillance. N‘autorisez l‘utilisation de 
l‘article que si le développement intellectuel 
et physique des enfants le permet ! Cet article 
n‘est pas un jouet !

 Risque causé par l‘usure
•	Cet article ne doit être utilisé que s‘il est en 

parfait état. Vérifiez d‘éventuels dommages 
ou usures sur l‘article avant chaque utilisa-
tion. La sécurité de l‘article peut uniquement 
être garantie si l‘absence de dommages ou 
d‘usure y est régulièrement contrôlée. En cas 
de dommages, vous ne devez plus utiliser 
l‘article !

•	Utilisez exclusivement des pièces de rechange 
originales. 

Félicitations !
Vous venez d’acquérir un article de grande 
qualité. Avant la première utilisation, familiari-
sez-vous avec l’article.

	�Pour cela, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation suivante.

Utilisez l’article uniquement comme indiqué 
et pour les domaines d’utilisation mentionnés. 
Conservez bien cette notice d’utilisation. Si vous 
cédez l’article à un tiers, veillez à lui remettre 
l’ensemble de la documentation.

Contenu de la livraison
1 bande de résistance
1 notice d’utilisation

Données techniques 
Dimensions : L 90 x l 4 cm env. 
Longueur maximale du circuit : 195 cm sur 104 N.
La plage de tolérance de la force est de maxi-
mum 20 % (+/–).
Appareil d’entraînement de forme A conforme à 
la norme DIN 32935.

 �Date de fabrication (mois/année) : 
09/2019

Utilisation conforme
L‘élastique d‘étirement, conçu comme acces-
soire d‘étirement, aide à élargir le rayon des 
mouvements au sport et au quotidien ou à le 
recréer après des blessures. Ce article est conçu 
pour un usage privé et ne convient pas à des fins 
médicales ni professionnelles.

 Consignes de sécurité 

 Risque de blessure 
•	Veuillez consulter votre médecin avant de 

commencer l‘entraînement. Assurez-vous 
que votre état de santé est compatible avec 
l‘entraînement. 

•	Pensez à toujours vous échauffer avant 
l‘entraînement et entraînez-vous en fonction de 
vos capacités actuelles. En cas d‘efforts trop 
importants et de surentraînement, il existe un 
risque de blessures graves. 

FR/BE
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Muscles de la nuque
1.	Tournez la tête lentement vers la gauche puis 

vers la droite. Répétez ce mouvement 4 à 5 fois.
2.	Avec la tête, décrivez lentement un cercle 

dans un sens, puis dans l‘autre.

Bras et épaules
1.	Croisez les mains derrière le dos et tirez-les 

prudemment vers le haut. Si vous penchez 
alors vote buste vers l‘avant, tous les muscles 
seront échauffés de manière optimale.

2.	Effectuez des cercles vers l‘avant avec vos 
deux épaules en même temps, puis changez 
de sens au bout d‘une minute.

3.	Tirez les épaules vers les oreilles, puis laissez 
retomber les épaules.

4.	À tour de rôle avec votre bras droit et votre 
bras gauche, décrivez des cercles en avant et, 
au bout d‘une minute, en arrière.

Important : n‘oubliez pas de continuer à 
respirer tranquillement !

Suggestions d‘exercices
Vous trouverez ci-dessous quelques exercices 
parmi tant d‘autres. 

Renforcement des muscles  
abdominaux profonds (fig. B)
Position de départ
1.	Allongez-vous sur le dos.
2.	Placez votre pied gauche dans le dernier pas-

sant (1) de l‘article et tenez fermement l‘autre 
extrémité de l‘article avec votre main gauche. 
Les deux mains se trouvent de chaque côté du 
corps.

3.	Tendez la jambe gauche avec le passant et 
posez l‘autre jambe pliée à côté.

Position finale
4.	Contractez les muscles abdominaux.
5.	Soulevez lentement la jambe gauche tendue 

jusqu‘à ressentir l‘étirement dans le mollet et 
dans les muscles arrière de la cuisse. 

6.	Amenez la jambe à étirer vers le haut jusqu‘à 
ce que le genou puisse rester tendu. La main 
tenant l‘extrémité de l‘article accompagne le 
mouvement, mais le haut du bras et le coude 
restent au sol, près du corps.

7.	Tirez le pied et restez un moment dans cette 
position.

•	Protégez l‘article des températures extrêmes, 
du soleil et de l‘humidité. Un rangement et une 
utilisation non conformes de l‘article peuvent 
causer son usure prématurée et donc entraîner 
des blessures.

Consignes générales pour 
l‘entraînement
•	Les exercices suivants ne représentent qu‘un 

échantillon. D‘autres exercices sont disponibles 
dans la littérature spécialisée correspondante. 

•	Échauffez-vous bien avant chaque entraînement.
•	Ne vous entraînez pas si vous êtes malade ou 

si vous ne vous sentez pas bien !
•	Si possible, la première fois faites-vous 

expliquer par un kinésithérapeute expérimenté 
comment exécuter correctement les exercices. 

•	Faites les exercices tant que vous vous sentez bien 
ou tant que vous pouvez les faire correctement. 

•	Portez des vêtements et des chaussures de 
sport confortables.

•	Les étirements peuvent être inconfortables 
mais jamais douloureux.

•	Veillez à tenir l‘élastique de manière ferme 
et stable. Pour cela, utilisez les sangles afin 
d‘éviter que l‘élastique ne glisse de vos mains 
pendant l‘exercice. 

Étirez chaque côté trois à quatre fois 
pendant 30 à 40 secondes.

Graduations (fig. A)
•	Les graduations servent d‘aide et de contrôle 

pendant les exercices d‘étirement. Vous 
pouvez augmenter progressivement votre sou-
plesse et identifier les progrès que vous faites 
pour améliorer l‘amplitude de mouvement.

•	Par exemple au début, pendant un exercice 
donné, attrapez le passant 1 (figures B, C, D, 
F, G, H, I). L‘amplitude de mouvement aura été 
améliorée si vous pouvez effectuer ce même 
exercice avec la bande raccourcie au passant 2.

Échauffement
Prenez suffisamment le temps de vous échauffer 
avant chaque entraînement. Pour cela, nous vous pré-
sentons ci-dessous quelques exercices simples à faire. 
Vous devrez répéter les exercices 2 à 3 fois chacun.

FR/BE
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8.	Reposez lentement la jambe et répétez 
cet exercice 10 à 15 fois à raison de trois 
séquences. Ensuite, effectuez l‘exercice avec 
l‘autre jambe.

Important : veillez à ce que le corps 
reste tendu pendant l‘exercice. Gardez 
la tête dans le prolongement de la co-
lonne vertébrale et les épaules basses.

Biceps (fig. C)
Position de départ
1.	Écartez les pieds de la largeur du bassin et ré-

partissez votre poids uniformément sur les pieds. 
2.	Placez le pied gauche dans le passant (1) de 

l‘article et tenez fermement l‘autre extrémité 
de l‘article avec les deux mains.

3.	Pliez légèrement les genoux et tenez les bras 
à 90 ° près du corps.

Position finale
4.	Contractez les muscles des abdominaux et 

des fessiers et redressez le buste.
5.	Contractez les bras et pliez les coudes. Seuls 

les avant-bras se déplacent vers le haut des 
bras et les coudes restent collés au corps.

6.	Maintenez les abdominaux contractés en 
permanence et la tête dans le prolongement 
de la colonne vertébrale.

7.	Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale 
et gardez les épaules basses.

8.	Restez un moment dans cette position, puis ten-
dez de nouveau les coudes en position initiale.

9.	Répétez cet exercice 10 à 15 fois à raison de 
trois séquences. Ensuite, effectuez l‘exercice 
avec l‘autre jambe.

Important : effectuez l‘exercice lente-
ment et gardez les épaules basses.

Renforcement des cuisses (fig. D)
Position de départ
1.	Placez-vous sur le ventre, le cou-de-pied droit 

se trouve alors dans le passant (1) de l‘article 
et les cuisses sont serrées l‘une contre l‘autre.

2.	Attrapez l‘autre extrémité de l‘article près de 
la tête avec la main droite et pliez la jambe. 
L‘autre jambe est tendue à côté.

3.	Pliez le genou jusqu‘à ce que vous ressentiez 
l‘étirement dans l‘avant de la cuisse.

4.	Tirez sur l‘élastique jusqu‘à ce que l‘étirement 
se ressente dans la cuisse droite. 

5.	Maintenez les deux cuisses fermement sur 
le sol et soulevez légèrement la tête dans le 
prolongement de la colonne vertébrale.

Position finale
6. Contractez les fessiers et les abdominaux.
7.	Reposez lentement la jambe et restez un court 

moment dans cette position.
8.	Répétez cet exercice 10 à 15 fois à raison de 

trois séquences. Ensuite, effectuez l‘exercice 
avec l‘autre jambe.

Important : veillez à effectuer l‘exercice 
lentement et gardez la tête dans le pro-
longement de la colonne vertébrale. 

Étirement du thorax et des biceps 
avec mobilisation simultanée des 
omoplates (fig. E)
Position de départ
1.	Debout, écartez les pieds de la largeur du 

bassin et répartissez votre poids uniformément 
sur les pieds.

2.	Tenez l‘élastique avec les deux mains derrière 
le dos à hauteur des fessiers. 

3.	Laissez deux passants (4, 5) de libre entre 
vos mains. Le dos des mains est tourné à votre 
opposé. 

4.	Redressez le buste et gardez les articulations 
du genou légèrement pliées.

Position finale
5.	Contractez les muscles des bras et abdomi-

naux et levez les bras aussi loin que possible 
vers le haut, à l‘opposé du corps.

6.	Tendez les coudes et gardez les épaules 
basses. La tête se trouve dans le prolongement 
de la colonne vertébrale.

7.	Restez un court moment dans cette position, 
puis revenez lentement en position initiale.

8.	Répétez cet exercice 10 à 15 fois à raison de 
trois séquences. 

Important : veillez à ce que le buste 
reste droit afin d‘éviter des faux mou-
vements.

L‘alpiniste (fig. F)
Position de départ
1.	Placez le pied droit dans le premier passant 

(1) de l‘article et le pied gauche dans le 
quatrième passant de l‘article.
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8.	Répétez cet exercice 10 à 15 fois à raison de 
trois séquences. Ensuite, effectuez l‘exercice 
de l‘autre côté avec l‘autre jambe.

Important : effectuez l‘exercice lente-
ment et gardez le bassin droit.

Rotation du buste (fig. H)
Position de départ
1.	Asseyez-vous sur le sol et placez le pied 

droit dans le passant (1) de l‘article. Tenez 
fermement l‘autre extrémité de l‘article avec 
les deux mains. Les bras sont pliés et le haut 
des bras est sur le côté près du corps.

2.	Le buste est légèrement penché vers l‘arrière, 
les genoux sont légèrement pliés et les talons 
touchent le sol.

Position finale
3.	Contractez les muscles des abdominaux et 

des fessiers et redressez le buste.
4. Contractez les bras et tournez l‘ensemble du 

buste et la tête vers la droite. Le bassin reste droit. 
5.	Maintenez les abdominaux contractés en 

permanence et la tête dans le prolongement 
de la colonne vertébrale.

6.	Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale 
et gardez les épaules basses.

7.	Restez un instant dans cette position et reve-
nez lentement en position initiale.

8.	Répétez cet exercice 10 à 15 fois à raison de 
trois séquences. Ensuite, effectuez l‘exercice 
de l‘autre côté avec l‘autre jambe.

Important : effectuez l‘exercice lente-
ment et gardez le bassin droit.

Étirement des triceps (fig. I)
Position de départ
1.	Debout, écartez les pieds de la largeur du 

bassin et répartissez votre poids uniformément 
sur les pieds.

2.	Avec la main droite, tenez le dernier passant 
(1) de l‘article. 

3.	Pliez légèrement les articulations des genoux 
et redressez le buste.

4.	Pliez le coude et amenez l‘article derrière la 
tête, de sorte qu‘il se trouve le long du dos. Le 
dos des mains est tourné à votre opposé.

5.	Attrapez le reste de l‘article derrière le dos 
avec la main gauche. La paume de la main 
est tournée à votre opposé.

2.	Placez-vous en position de pompes avec les 
mains sur le sol. 

	 Les mains se trouvent en dessous des épaules 
et les coudes sont légèrement tournés vers 
l‘extérieur. Les pieds ne touchent le sol 
qu‘avec les pointes. 

3.	Tenez-vous droit et contractez les muscles 
abdominaux.

Position finale
4.	Contractez les fessiers et les abdominaux.
5.	Levez une jambe et tirez-la vers vous, vers le 

thorax. Les coudes sont tournés vers l‘extérieur 
et les mains restent en dessous des épaules.

6.	Redescendez la jambe et tirez l‘autre jambe 
vers vous. Veillez à garder le buste droit et 
la tête dans le prolongement de la colonne 
vertébrale.

7. 	Changez de jambe et répétez cet exercice 10 
à 15 fois à raison de trois séquences.

Important : gardez toujours le dos droit 
pendant l‘exercice.

Renforcement des muscles abdomi-
naux obliques (fig. G)
Position de départ
1.	Écartez les pieds de la largeur du bassin et ré-

partissez votre poids uniformément sur les pieds. 
2.	Placez le pied droit dans le passant (1) de 

l‘article et tenez fermement l‘autre extrémité 
de l‘article avec les deux mains. Les mains se 
trouvent sur la cuisse droite et les genoux sont 
légèrement pliés.

Position finale
3.	Contractez les muscles des abdominaux et 

des fessiers et redressez le buste.
4.	Tendez les bras et tournez le buste avec les 

coudes relevés loin vers la gauche. La tête 
accompagne le mouvement comme si vous 
regardiez par-dessus votre épaule gauche. 
Veillez à ce que seul le buste se déplace avec 
les bras. Le bassin reste droit. 

5.	Maintenez les abdominaux contractés en 
permanence et la tête dans le prolongement 
de la colonne vertébrale.

6.	Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale 
et gardez les épaules basses.

7.	Restez un instant dans cette position et reve-
nez lentement en position initiale.
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Position finale
6.	De la main gauche, tirez le coude droit vers 

l‘arrière. 
7.	Restez un court moment dans cette position, 

puis revenez lentement en position initiale.
8.	Répétez cet exercice 10 à 15 fois à raison de 

trois séquences. Ensuite, effectuez l‘exercice 
avec l‘autre bras.

Important : gardez le bras à étirer très 
près de la tête.

Étirement
Prenez suffisamment le temps de vous étirer 
après chaque entraînement. Pour cela, nous vous 
présentons ci-dessous quelques exercices simples 
à faire. Vous devez faire ces exercices 3 fois 
chacun par côté pendant 15 à 30 secondes.

Muscles de la nuque
1.	Mettez-vous debout, le corps détendu. Avec 

une main, tirez doucement votre tête d‘abord 
vers la gauche, puis vers la droite. Cet exer-
cice permet d‘étirer les côtés de votre cou.

Bras et épaules
1.	Mettez-vous debout, les articulations des 

genoux légèrement pliées.
2.	Placez le bras droit derrière la tête jusqu‘à 

ce que la main droite se trouve entre les 
omoplates.

3.	Avec la main gauche, attrapez le coude droit 
et tirez-le vers l‘arrière.

4.	Changez de côté et répétez cet exercice.

Muscles des jambes
1.	Mettez-vous droit debout et soulevez un pied 

du sol.
2.	Décrivez des cercles dans un sens puis dans 

l‘autre avec le pied. 
3.	Changez de pied au bout d‘un moment.
Important : veillez à ce que les cuisses 
restent côte à côte et parallèles. Pous-
sez alors le bassin vers l‘avant, le buste 
reste redressé. 

Stockage, nettoyage
Lorsque vous n’utilisez pas l’article, rangez-le 
toujours dans un endroit sec et propre à une 
température ambiante. 
Nettoyez uniquement avec de l’eau puis essuyez 
avec un chiffon de nettoyage.
 IMPORTANT ! Ne jamais laver avec des pro-
duits de nettoyage agressifs. 

Mise au rebut 
Éliminez l‘article et le matériel d‘emballage 
conformément aux directives locales en vigueur. 
Le matériel d‘emballage tel que les sachets en 
plastique par exemple ne doivent pas arriver 
dans les mains des enfants. Conservez le maté-
riel d‘emballage hors de portée des enfants. 

Ce produit est recyclable. Il est soumis à 
la responsabilité élargie du fabricant et 
est collecté séparément.

Éliminez les produits et les emballages 
dans le respect de l‘environnement.

Le code de recyclage est utilisé pour 
identifier les différents matériaux pour le 
retour dans le circuit de recyclage.

Le code se compose du symbole de recyclage, 
qui doit correspondre au circuit de recyclage, et 
d‘un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la ga-
rantie et le service après-vente 
Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin 
et sous un contrôle permanent. Vous avez sur 
ce produit une garantie de trois ans à partir de 
la date d’achat. Conservez le ticket de caisse. 
La garantie est uniquement valable pour les 
défauts de matériaux et de fabrication, elle perd 
sa validité en cas de maniement incorrect ou 
non conforme. Vos droits légaux, tout particu-
lièrement les droits relatifs à la garantie, ne sont 
pas limitées par cette garantie. En cas d‘éven-
tuelles réclamations, veuillez vous adresser à la 
hotline de garantie indiquée ci-dessous ou nous 
contacter par e-mail. Nos employés du service 
client vous indiqueront la marche à suivre le plus 
rapidement possible.
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•	s‘il présente les qualités qu‘un acheteur peut 
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le 
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou l‘étiquetage ;

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

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

Article 1641 du Code civil
Le vendeur est tenu de la garantie à raison 
des défauts cachés de la chose vendue qui la 
rendent impropre à l‘usage auquel on la destine, 
ou qui diminuent tellement cet usage que 
l‘acheteur ne l‘aurait pas acquise, ou n‘en aurait 
donné qu‘un moindre prix, s‘il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L‘action résultant des vices rédhibitoires doit être 
intentée par l‘acquéreur dans un délai de deux 
ans à compter de la découverte du vice.

Les pièces détachées indispensables à l’utili-
sation du produit sont disponibles pendant la 
durée de la garantie du produit.

IAN : 327398_1904

	 Service France
	 Tel. : 	 0800 919270
	 E-Mail : 	deltasport@lidl.fr

	 Service Belgique
	 Tel. :	 070 270 171  
		  (0,15 EUR/Min.) 
	 E-Mail :	 deltasport@lidl.be

Nous vous renseignerons personnellement 
dans tous les cas. La période de garantie n‘est 
pas prolongée par d’éventuelles réparations 
sous la garantie, les garanties implicites ou le 
remboursement. Ceci s‘applique également aux 
pièces remplacées et réparées. Les réparations 
nécessaires sont à la charge de l’acheteur à la 
fin de la période de garantie.

Article L217-16 du Code de la  
consommation
Lorsque l‘acheteur demande au vendeur, 
pendant le cours de la garantie commerciale qui 
lui a été consentie lors de l‘acquisition ou de la 
réparation d‘un bien meuble, une remise en état 
couverte par la garantie, toute période d‘immo-
bilisation d‘au moins sept jours vient s‘ajouter à 
la durée de la garantie qui restait à courir.
Cette période court à compter de la demande 
d‘intervention de l‘acheteur ou de la mise à 
disposition pour réparation du bien en cause, 
si cette mise à disposition est postérieure à la 
demande d‘intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale 
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de 
conformité du bien et des vices rédhibitoires 
dans les conditions prévues aux articles L217-4 
à L217-13 du Code de la consommation et aux 
articles 1641 à 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la  
consommation
Le vendeur livre un bien conforme au contrat et 
répond des défauts de conformité existant lors 
de la délivrance.
Il répond également des défauts de conformité 
résultant de l‘emballage, des instructions de 
montage ou de l‘installation lorsque celle-ci a 
été mise à sa charge par le contrat ou a été 
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la  
consommation
Le bien est conforme au contrat :
1° S´il est propre à l‘usage habituellement 
attendu d‘un bien semblable et, le cas échéant :
•	s‘il correspond à la description donnée par le 

vendeur et posséder les qualités que celui-ci a 
présentées à l‘acheteur sous forme d‘échantil-
lon ou de modèle ;
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	 Bij klachten, een gevoel van zwakte of 
vermoeidheid onderbreekt u de training 
onmiddellijk en contacteert u een arts. 

•	Bewaar de gebruiksaanwijzing met de oefe-
ningsrichtlijnen steeds bij de hand.

•	Zwangere vrouwen mogen uitsluitend na 
overleg met hun arts trainen.

•	Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon gelijktijdig gebruikt worden.

•	Trek de artikel niet verder dan de maximale 
streklengte van 195 cm uit! 

•	Rond het trainingsbereik moet er een vrije 
zone van ca. 0,6 m zijn (afb. J).

•	Train uitsluitend op een vlakke en slipvrije 
ondergrond.

•	Gebruik het artikel niet in de nabijheid van 
trappen of trapportalen.

•	Wikkel de stretchband nooit rond hoofd, hals 
of borstkas.

•	De elastische band van de expander bescher-
men tegen zonnestralen.

 �Uiterste voorzichtigheid – ge-
vaar voor blessures bij kinderen!

•	Laat kinderen dit artikel niet zonder toezicht 
gebruiken. Vestig de aandacht op het correcte 
gebruik van het trainingsinstrument en blijf 
toezicht uitoefenen. Sta het gebruik uitsluitend 
toe indien de mentale en fysieke ontwikkeling 
van de kinderen dit toelaat. Als speelgoed is 
dit artikel niet geschikt.

 Gevaren door slijtage
•	Het artikel mag uitsluitend in een perfecte 

staat gebruikt worden. Controleer het artikel 
telkens vóór gebruik op beschadigingen of 
slijtageverschijnselen. De veiligheid van het ar-
tikel kan slechts gegarandeerd worden als het 
regelmatig op beschadigingen en slijtagever-
schijnselen gecontroleerd wordt. Bij beschadi-
gingen mag u het niet meer gebruiken.

•	Gebruik uitsluitend originele reserveonderdelen.
•	Bescherm het artikel tegen extreme tempera-

turen, zon en vochtigheid. Een onvakkundige 
opslag en gebruikmaking van het artikel kan 
tot voortijdige slijtage leiden, wat blessures tot 
gevolg kan hebben.

Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig 
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het 
eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.

	�Lees hiervoor de volgende ge-
bruiksaanwijzing zorgvuldig door.

Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en 
voor het aangegeven doel. Bewaar deze ge-
bruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten 
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

In het leveringspakket  
inbegrepen
1 x stretchband
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens 
Afmetingen: ca. l 90 x b 4 cm 
Maximale streklengte 195 cm bij 104 N.
Het tolerantiebereik voor de kracht bedraagt 
maximaal 20% (+/–).
Trainingsapparaat vorm A voldoet aan 
DIN 32935.

 �Productiedatum (maand/jaar): 
09/2019

Voorgeschreven gebruik
De stretchband werd ontworpen als hulpmiddel 
bij het stretchen en helpt om de bewegingsradius 
bij het sporten en in het leven van alledag te 
verruimen of na blessures te herstellen. Het artikel 
werd ontwikkeld voor privégebruik en is niet ge-
schikt voor medische en commerciële doeleinden.

 Veiligheidsinstructies 

 Gevaar voor blessures!
•	Raadpleeg uw arts voordat u met de training 

begint. Vergewis u ervan dat uw gezondheid 
het toelaat om te trainen. 

•	Denk eraan, u vóór de training altijd op te 
warmen en in overeenstemming met uw actu-
eel prestatievermogen te trainen 

	 Bij een te grote inspanning en overdreven veel 
training dreigen er ernstige blessures. 
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Armen en schouders
1.	Kruis uw handen achter uw rug en trek ze 

voorzichtig naar boven. Als u daarbij het 
bovenlichaam naar voren buigt, worden alle 
spieren optimaal opgewarmd.

2.	Draai uw schouders allebei gelijktijdig naar 
voren en verander na één minuut van richting.

3.	Trek uw schouders richting oren en laat de 
schouders weer neer.

4.	Draai beurtelings uw linkeren rechterarm 
voorwaarts en na één minuut achterwaarts.

Belangrijk: vergeet daarbij niet, rustig 
verder te ademen!

Oefeningsvoorstellen
Hierna worden enkele van vele oefeningen voor 
u beschreven.

Versteviging van de onderste  
buikspieren (afb. B)
Beginpositie
1.	Ga op uw rug liggen.
2.	Positioneer uw linkervoet in de laatste lus (1) 

van het artikel en houd het andere uiteinde 
van het artikel met uw linkerhand vast. Beide 
handen liggen zijdelings naast uw lichaam.

3.	Strek uw linkerbeen met de lus en zet uw 
andere been gebogen daarnaast neer.

Eindpositie
4.	Span uw buikspieren aan.
5.	Breng uw linkerbeen langzaam gestrekt 

omhoog totdat u het stretchen in uw kuit en de 
achterste dijbeenspieren gewaarwordt. 

6.	Breng het te stretchen been zodanig ver 
omhoog, dat uw knie gestrekt kan blijven. 
De hand met het uiteinde van het artikel gaat 
mee, maar uw bovenarm en uw elleboog 
blijven dicht tegen het lichaam beneden.

7.	Trek uw voet aan en blijf even in deze positie.
8.	Leg uw been langzaam weer neer en herhaal 

de oefening 10-15 keer in drie reeksen. Doe 
de oefening daarna met het andere been.

Belangrijk: let tijdens de oefening op 
lichaamsspanning. Houd uw hoofd in 
het verlengde van de wervelkolom en 
uw schouders beneden.

Algemene trainingsinstructies
•	De hiernavolgende oefeningen vormen slechts 

een klein aantal van vele mogelijke oefe-
ningen. Nog andere oefeningen vindt u in 
relevante vakliteratuur. 

•	Warm u vóór elke training goed op.
•	Train niet wanneer u zich ziek of onwel voelt.
•	Laat zo mogelijk de correcte uitvoering van de 

oefeningen de eerste keer door een ervaren 
fysiotherapeut voordoen. 

•	Doe de oefeningen hooguit zolang u zich 
goed voelt dan wel zolang u de oefening 
correct kunt doen. 

•	Draag comfortabele sportkledij en gymschoe-
nen.

•	Het stretchen kan onaangenaam aanvoelen, 
maar mag nooit pijnlijk zijn.

•	Let erop dat u de band stevig en veilig kunt 
vastgrijpen. Gebruik hiervoor de lussen om te 
verhinderen dat de band tijdens de oefening 
uit uw hand glijdt. 

Stretch elke kant drie tot vier keer en 
dit telkens 30 tot 40 seconden lang.

Cijfermarkeringen (afb. A)
•	De cijfermarkeringen dienen ter ondersteuning 

en controle tijdens de stretchoefeningen. U kunt 
uw flexibiliteit gedoseerd doen toenemen en 
vaststellen, welke vooruitgang u bij de verbete-
ring van het geheel aan bewegingen boekt.

•	Indien u bijvoorbeeld in het begin tijdens een 
bepaalde oefening lus 1 (afb. B, C, D, F, G; 
H, I) vastgrijpt, werd het geheel aan bewegin-
gen verbeterd als u dezelfde oefening met de 
verkorte band in lus 2 kunt doen.

Opwarmen
Neem vóór elke training voldoende tijd om op 

te warmen. Hierna beschrijven wij voor u 
enkele eenvoudige 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 daarna langzaam uw hoofd eerst in de 

ene, dan in de andere richting.
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7.	Leg uw been langzaam neer en blijf even in 
deze positie.

8.	Herhaal deze oefening 10 – 15 keer in drie 
reeksen. Doe de oefening daarna met het 
andere been.

Belangrijk: let erop dat u de oefening 
langzaam doet en houd uw hoofd in het 
verlengde van de wervelkolom. 

Stretchen van borstkas en biceps 
met gelijktijdige mobilisatie van de 
schouderbladen (afb. E)
Beginpositie
1.	Ga bekkenbreed staan en belast uw voeten 

gelijkmatig.
2.	Houd de band met beide handen achter uw 

rug ter hoogte van uw zitvlak. 
3.	Laat tussen uw handen de twee lussen (4, 5) 

vrij. De handruggen wijzen van u weg. 
4.	Breng uw bovenlichaam overeind en houd uw 

kniegewrichten lichtjes gebogen.
Eindpositie
5.	Span uw armen buikspieren aan en breng uw 

armen zover mogelijk omhoog, weg van uw 
lichaam.

6.	Strek uw ellebogen en houd uw schouders 
laag. Uw hoofd bevindt zich in het verlengde 
van de wervelkolom.

7.	Blijf even in deze positie en ga dan langzaam 
weer terug naar de beginpositie.

8.	Herhaal deze oefening 10 – 15 keer in drie 
reeksen. 

Belangrijk: let erop dat uw bovenli-
chaam rechtop blijft om uitwijkende 
bewegingen te vermijden.

Bergbeklimmer (afb. F)
Beginpositie
1.	Steek uw rechtervoet in de eerste lus (1) van 

het artikel en uw linkervoet in de vierde lus 
van het artikel.

2.	Ga in ligsteunpositie met uw handen op de 
grond liggen. Uw handen bevinden zich 
onder uw schouders en uw ellebogen wijzen 
lichtjes naar buiten. Uw voeten raken de 
grond alleen met de bal van de voeten. 

3.	Blijf een rechte houding aannemen en span 
uw buikspieren aan.

Biceps (afb. C) 
Beginpositie
1.	Zet uw voeten bekkenbreed uit elkaar en 

belast uw voeten gelijkmatig. 
2.	Steek uw linkervoet in de lus (1) van het arti-

kel en houd het andere uiteinde van het artikel 
met beide handen vast.

3.	Buig uw knieën lichtjes en houd uw armen in 
een hoek van 90° dicht tegen uw lichaam.

Eindpositie
4.	Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng 

uw bovenlichaam overeind.
5.	Span uw armen aan en buig uw ellebogen. 

Alleen de onderarmen bewegen in de richting 
van uw bovenarmen en uw ellebogen blijven 
daarbij dicht tegen uw lichaam.

6.	Handhaaf doorlopend de spanning van uw 
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

7.	Trek de schouderbladen naar de wervelkolom 
en houd uw schouders laag.

8.	Blijf even in deze positie en strek dan weer uw 
ellebogen tot in de beginpositie.

9.	Herhaal deze oefening 10 – 15 keer in drie 
reeksen. Doe de oefening daarna met het 
andere been.

Belangrijk: doe de oefening langzaam 
en houd uw schouders beneden.

Versteviging van de dijbenen (afb. D)
Beginpositie
1.	Ga op uw buik liggen, de wreef van uw rech-

tervoet bevindt zich daarbij in de lus (1) van 
het artikel en de dijbenen liggen dicht naast 
elkaar.

2.	Grijp het andere uiteinde van het artikel naast 
uw hoofd met de rechterhand vast en buig 
uw been. Het andere been ligt uitgestrekt 
daarnaast.

3.	Buig uw knie zodanig totdat u het stretchen in 
het voorste dijbeen gewaarwordt.

4.	Trek aan de band totdat u het stretchen in uw 
rechterdijbeen voelt. 

5.	Houd beide dijbenen vast op de grond en 
breng uw hoofd lichtjes omhoog, in het ver-
lengde van de wervelkolom.

Eindpositie
6.	Span uw zitvlaken buikspieren aan.
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Eindpositie
4.	Span uw zitvlaken buikspieren aan.
5.	Breng één been omhoog en trek het naar 

voren tot aan uw borstkas. Ellebogen wijzen 
naar buiten en uw handen blijven onder uw 
schouders.

6.	Laat uw been weer zakken en trek het andere 
been naar u toe. Let erop, met het bovenli-
chaam recht te blijven en het hoofd in het 
verlengde van de wervelkolom te houden.

7. 	Wissel van been en herhaal deze oefening 
10-15 keer in drie reeksen.

Belangrijk: houd uw rug recht altijd 
tijdens de oefening.

Versteviging van de schuine  
buikspieren (afb. G)
Beginpositie
1.	Zet uw voeten bekkenbreed uit elkaar en 

belast uw voeten gelijkmatig. 
2.	Steek uw rechtervoet in de lus (1) van het arti-

kel en houd het andere uiteinde van het artikel 
met beide handen vast. Uw handen liggen op 
uw rechterdijbeen en uw knieën zijn lichtjes 
gebogen.

Eindpositie
3.	Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng 

uw bovenlichaam overeind.
4.	Span uw armen aan en draai uw bovenli-

chaam met omhoog gebrachte ellebogen ver 
naar links. Uw hoofd gaat daarbij mee alsof 
u over uw linkerschouder zou kijken. Let erop 
dat u alleen uw bovenlichaam met uw armen 
beweegt. Uw bekken blijft recht. 

5.	Handhaaf doorlopend de spanning van de 
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

6.	Trek de schouderbladen naar de wervelkolom 
en houd uw schouders laag.

7.	Blijf even in deze positie en ga dan langzaam 
weer naar de beginpositie.

8.	Herhaal deze oefening 10 – 15 keer in drie 
reeksen. Doe de oefening daarna met het 
andere been naar de andere kant.

Belangrijk: doe deze oefening lang-
zaam en laat uw bekken daarbij recht.

Torso rotator (afb. H)
Beginpositie
1.	Ga op de grond zitten en steek uw rechter-

voet in de lus (1) van het artikel en houd het 
andere uiteinde van het artikel met beide 
handen vast. Uw armen zijn gebogen en uw 
bovenarmen liggen zijdelings dicht tegen het 
lichaam.

2.	Uw bovenlichaam is lichtjes naar achter 
gebogen, uw knieën zijn lichtjes gebogen en 
uw hielen raken de grond.

Eindpositie
3.	Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng 

uw bovenlichaam overeind.
4. Span uw armen aan en draai heel uw boven-

lichaam en uw hoofd naar rechts. Uw bekken 
blijft recht. 

5.	Handhaaf doorlopend de spanning van de 
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

6.	Trek de schouderbladen naar de wervelkolom 
en houd uw schouders laag.

7.	Blijf even in deze positie en ga dan langzaam 
weer naar de beginpositie.

8.	Herhaal deze oefening 10 – 15 keer in drie 
reeksen. Doe de oefening daarna met het 
andere been naar de andere kant.

Belangrijk: doe deze oefening lang-
zaam en laat uw bekken daarbij recht.

Stretchen van de triceps (afb. I)
Beginpositie
1.	Ga bekkenbreed staan en belast uw voeten 

gelijkmatig.
2.	Houd met uw rechterhand de laatste lus (1) 

van het artikel vast. 
3.	Buig lichtjes uw kniegewrichten en breng uw 

bovenlichaam overeind.
4.	Buig uw ellebogen en leid het artikel langs uw 

hoofd, zodat het achter uw rug doorloopt. De 
handrug wijst van u weg.

5.	Grijp de rest van het artikel achter uw rug met uw 
linkerhand vast. Uw handpalm wijst van u weg.

Eindpositie
6.	Trek met uw linkerhand uw rechterelleboog 

naar achter. 
7.	Blijf even in deze positie en ga dan weer naar 

de beginpositie.



29

Afvalverwerking 
Voer het artikel en verpakkingsmaterialen in 
overeenstemming met actuele lokale voor-
schriften af. Verpakkingsmaterialen, zoals bv. 
foliezakjes, horen niet thuis in kinderhanden. 
Berg het verpakkingsmateriaal buiten het bereik 
van kinderen op.

Voer de producten en verpakkingen op 
milieuvriendelijke wijze af.

De recyclingcode dient om verschillende 
materialen te kenmerken ten behoeve 

van hergebruik via het recyclingproces.
De code bestaat uit het recyclingsymbool, dat 
het recyclingproces weerspiegelt, en een getal 
dat het materiaal identificeert.

Opmerkingen over garantie 
en serviceafhandeling
Het product is geproduceerd met grote zorg en 
onder voortdurende controle. U ontvangt een 
garantie van drie jaar op dit product, vanaf 
de datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw 
aankoopbewijs. 
De garantie geldt alleen voor materiaal- en fa-
bricagefouten en vervalt bij foutief of oneigenlijk 
gebruik. Uw wettelijke rechten, met name het 
garantierecht, worden niet beïnvloed door deze 
garantie. 
In geval van reclamaties dient u zich aan de 
beneden genoemde service-hotline te wenden of 
zich per e-mail met ons in verbinding te zetten. 
Onze servicemedewerkers zullen de verdere 
handelswijze zo snel mogelijk met u afspreken. 
Wij zullen u in ieder geval persoonlijk te woord 
staan. 
De garantieperiode wordt na eventuele repa-
raties en op basis van de garantie, wettelijke 
garantie of coulance niet verlengd. Dit geldt ook 
voor vervangen en gerepareerde delen.
Na afloop van de garantieperiode dienen even-
tuele reparaties te worden betaald.

8.	Herhaal deze oefening 10 – 15 keer in drie 
reeksen. Doe de oefening daarna met de 
andere arm. 

Belangrijk: houd de te stretchen arm 
dicht naast uw hoofd.

Stretchen
Neem na elke training voldoende tijd om te 
stretchen. Hierna beschrijven wij u in dit verband 
enkele eenvoudige oefeningen. 
U dient de betreffende oefeningen elk 3 keer 
per kant à 15-30 seconden te doen.

Nekspieren
1.	Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd met 

één hand zachtjes eerst naar links, dan naar 
rechts. Door deze oefening worden de zijkan-
ten van uw hals gestretcht.

Armen en schouders
1.	Ga rechtop staan, de kniegewrichten zijn 

lichtjes gebogen.
2.	Breng de rechterarm tot achter uw hoofd 

totdat uw rechterhand tussen uw schouder- 
bladen ligt.

3.	Grijp met uw linkerhand uw rechter elleboog 
vast en trek deze naar achteren.

4.	Verander van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren
1.	Ga rechtop staan en haal één voet van de 

grond weg.
2.	Draai deze langzaam eerst in de ene, dan in 

de andere richting. 
3.	Wissel na een tijdje van voet.
Belangrijk: let erop dat uw dijbenen 
evenwijdig naast elkaar blijven. Uw 
bekken schuift naar voren, uw bovenli-
chaam blijft rechtop. 

Opslag, reiniging
Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt 
altijd droog en schoon op kamertemperatuur. 
Reinig alleen met water en veeg vervolgens 
droog met een schoonmaakdoek.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve 
reinigingsmiddelen.
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•	Należy pamiętać, aby przed przystąpieniem  
	 do treningu wykonać rozgrzewkę i trenować  
	 odpowiednio do aktualnej sprawności.  
	 W przypadku zbyt dużego wysiłku i przetreno- 
	 wania może dojść do poważnych obrażeń.  
	 W przypadku dolegliwości, uczucia osłabienia  
	 lub zmęczenia należy natychmiast przerwać  
	 trening i zasięgnąć porady lekarza.
•	Instrukcję użytkowania wraz z opisem ćwiczeń  
	 należy przechowywać w zasięgu ręki.
•	Kobiety w ciąży mogą trenować wyłącznie po  
	 konsultacji z lekarzem.
•	Artykuł może być używany tylko przez jedną  
	 osobę w tym samym czasie.
•	Produkt nie mogą być rozciągane powyżej 

maksymalnej długości 195 cm! 
•	Wokół obszaru treningowego należy  
	 zapewnić wolne miejsce około 0,6 m (rys. J).
•	Ćwicz tylko na równej i antypoślizgowej  
	 powierzchni.
•	Nie używaj przyrządu w pobliżu schodów lub  
	 podestów schodowych.
•	Taśmy do ćwiczeń nie wolno nigdy owijać  
	 wokół głowy, szyi czy klatki piersiowej.
•	Chronić elementy z elastomeru przed 

działaniem promieni słonecznych.

	 Zachowaj ostrożność -  
			  niebezpieczeństwo odniesienia  
			  obrażeń!
•	Nie wolno pozwalać dzieciom na używanie  
	 przyrządu bez nadzoru. Należy udzielić  
	 im wskazówek odnośnie poprawnego użycia  
	 przyrządu treningowego i zapewnić nadzór. 
	 Na korzystanie z przyrządu można pozwolić  
	 tylko wtedy, gdy umysłowy i fizyczny rozwój  
	 dziecka na to pozwala. Artykuł nie jest przez- 
	 naczony do zabawy.

	 Niebezpieczeństwo wskutek  
			  zużycia
•	Artykuł może być używany tylko w stanie  
	 nienagannym. Sprawdź artykuł przed każdym  
	 użyciem pod względem uszkodzeń i zużycia.  
	 Bezpieczeństwo ćwiczeń z przyrządem jest  
	 zapewnione tylko wtedy, gdy będzie on regu- 
	 larnie sprawdzany pod względem uszkodzeń  
	 i zużycia. W przypadku stwierdzenia  
	 uszkodzeń nie wolno go używać.

Gratulujemy!
Decydując się na ten produkt, otrzymują Pań-
stwo towar wysokiej jakości. Należy zapoznać 
się z produktem przed jego pierwszym użyciem.

	�Należy uważnie przeczytać nastę-
pującą instrukcję użytkowania.

Produkt ten należy użytkować wyłącznie 
w opisany sposób oraz zgodnie ze wskazanym 
przeznaczeniem. Niniejszą instrukcję użytko-
wania należy przechowywać w bezpiecznym 
miejscu. Przekazując produkt innej osobie, 
należy upewnić się, że otrzyma ona także całą 
dokumentację dotyczącą produktu.

Zakres dostawy
1 x taśma streczowa do ćwiczeń
1 x instrukcję użytkowania

Dane techniczne
Wymiary: około dł. 90 x szer. 4 cm 
Długość przy maksymalnym rozciągnięciu: 
195 cm przy 104 N.
Zakres tolerancji dla siły wynosi maksymalnie 
20% (+/-).
Urządzenie treningowe typ A jest zgodne 
z normą DIN 32935.

 �Data produkcji (miesiąc/rok): 
09/2019

Zastosowanie zgodne z prze-
znaczeniem
Taśma do ćwiczeń została zaprojektowana jako 
przyrząd do rozciągania i pomaga poprawiać 
sprawność ruchową w sporcie i na co dzień lub 
przywracać ją po odniesieniu obrażeń. 
Produkt przewidziano do użytku prywatnego i nie 
jest on przystosowany do zastosowań leczni-
czych i komercyjnych.

	Wskazówki dotyczące  
		  bezpieczeństwa

	 Niebezpieczeństwo obrażeń!
•	Przed rozpoczęciem treningu skonsultuj się z  
	 lekarzem. Upewnij się, że stan twojego zdro- 
	 wia pozwala na rozpoczęcie treningu. 
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Rozgrzewka
Przed każdym treningiem należy zapewnić 
sobie wystarczająco dużo czasu na 
rozgrzewkę. Poniżej podajemy opisy kilku 
prostych ćwiczeń. Każde z wymienionych 
ćwiczeń należy powtórzyć dwu- lub trzykrotnie.

Mięśnie karku
1.	Przekręcaj głowę powoli raz w lewo a raz w  
	 prawo. Powtórz wymienione czynności 4-5  
	 razy.
2.	Wykonaj powoli krążenie głową najpierw w  
	 jedną, a potem w drugą stronę.

Ręce i barki
1.	Skrzyżuj ręce za plecami i podnoś je  
	 ostrożnie do góry. Jeśli jednocześnie  
	 pochylisz tułów do przodu, to uzyskasz 
	 optymalne rozgrzanie mięśni.
2.	Wykonaj krążenia obydwoma barkami 
	 jednocześnie do przodu, a po minucie zmień  
	 kierunek.
3.	Podciągnij barki w kierunku uszu i opuść barki  
	 ponownie w dół.
4.	Wykonaj na przemian krążenie lewej i prawej  
	 ręki do przodu, a po minucie do tyłu.
Ważne: Należy pamiętać o spokojnym 
oddychaniu!

Propozycje ćwiczeń
Poniżej przedstawiono niektóre z wielu ćwiczeń.

Wzmacnianie mięśni głębokich 
brzucha (rys. B)
Pozycja wyjściowa
1.	Połóż się na plecach.
2.	Umieść lewą stopę w ostatniej pętli (1)  
	 artykułu i trzymaj mocno drugi koniec artykułu  
	 w lewej dłoni. Obydwie dłonie leżą z boku  
	 tuż obok ciała.
3.	Wyprostuj lewą nogę wraz z pętlą i postaw  
	 drugą nogę obok ugiętą w kolanie.
Pozycja końcowa
4.	Napnij mięśnie brzucha.
5.	Podnoś powoli wyprostowaną lewą nogę  
	 do góry, aż poczujesz rozciąganie w łydce i  
	 tylnych mięśniach uda. 

•	Stosować wyłącznie oryginalne części zami- 
	 enne. 
•	Artykuł należy chronić przed działaniem  
	 ekstremalnych temperatur, słońca i wilgoci.  
	 Nieprawidłowe przechowywanie i zastosowa- 
	 nie artykułu może powodować przedwczesne  
	 zużycie, co może być powodem obrażeń.

Ogólne wskazówki 
treningowe
•	Poniższe ćwiczenia są tylko ćwiczeniami  
	 przykładowymi. Pozostałe ćwiczenia  
	 można znaleźć w odpowiedniej literaturze  
	 specjalistycznej. 
•	Przed każdym treningiem przeprowadź  
	 odpowiednią rozgrzewkę.
•	Nie wykonuj ćwiczeń, jeśli jesteś chory lub źle  
	 się czujesz.
•	Jeśli istnieje taka możliwość, poprawne  
	 wykonanie ćwiczeń po raz pierwszy powinien  
	 zademonstrować doświadczony fizjoterapeuta. 
•	Ćwiczenia wykonuj tak długo, dopóki czujesz  
	 się dobrze lub tak długo, dopóki ćwiczenie  
	 potrafisz wykonać poprawnie. 
•	Zakładaj wygodną odzież i obuwie sportowe.
•	Rozciąganie może być odczuwane jako  
	 nieprzyjemne, ale nie może być bolesne.
•	Zwróć uwagę, aby chwycić taśmę mocno i w  
	 sposób bezpieczny. Użyj w tym celu pętli, aby  
	 zapobiec wyślizgnięciu się taśmy z ręki  
	 podczas wykonywania ćwiczenia. 
Rozciągnij każdą ze stron trzy, cztery 
razy po 30 do 40 sekund.

Oznaczenia liczbowe (rys. A)
•	 Oznaczenia liczbowe ułatwiają kontrolę  
	 podczas wykonywania ćwiczeń  
	 rozciągających. Elastyczność można  
	 zwiększać stopniowo i rozpoznać, jakie  
	 postępy robi się odnośnie poprawy zakresu  
	 ruchowego.
•	 Jeśli przykładowo na początku podczas  
	 określonego ćwiczenia chwytasz pętlę 1  
	 (rys. B, C, D, F, G, H, I), to uznaje się, że  
	 zakres ruchowy został poprawiony, jeśli  
	 możesz wykonać to samo ćwiczenie ze  
	 skróconą taśmą 2.
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Wzmacnianie mięśni ud (rys. D)
Pozycja wyjściowa
1.	Połóż się na brzuchu, grzbiet prawej stopy jest  
	 w tej chwili w pętli (1) artykułu a uda leżą  
	 ściśle blisko siebie.
2.	Chwyć drugi koniec artykułu tuż obok głowy  
	 prawą dłonią i ugnij nogę. Druga noga jest  
	 wyprostowana i spoczywa tuż obok.
3.	Ugnij kolana na tyle mocno, aż poczujesz  
	 rozciąganie w przedniej części uda.
4.	Pociągnij za taśmę na tyle daleko, aż  
	 poczujesz rozciąganie w prawym udzie. 
5.	Utrzymuj obydwa uda mocno na podłodze  
	 i podnieś lekko głowę, będącą przedłużeniem  
	 kręgosłupa.
Pozycja końcowa
6.	Napnij mięśnie pośladków i brzucha.
7.	Połóż powoli nogę i pozostań przez chwilę w  
	 tej pozycji.
8.	Ćwiczenie to należy wykonać w trzech  
	 seriach po 10-15 powtórzeń. Następnie  
	 wykonaj ćwiczenie drugą nogą.
Ważne: Zwróć uwagę na powolne 
wykonywanie ćwiczenia i utrzymuj 
głowę w jednej linii z kręgosłupem.

Rozciąganie mięśni piersiowych i 
bicepsa z równomierną mobilizacją 
łopatek (rys. E)
Pozycja wyjściowa
1.	Ustaw nogi na szerokość miednicy, stopy  
	 powinny być równomiernie obciążone.
2.	Trzymaj taśmę obydwiema dłońmi za plecami  
	 na wysokości pośladków. 
3.	Pozostaw pomiędzy dłońmi dwie wolne  
	 pętle (4, 5). Grzbiety dłoni skierowane są na  
	 zewnątrz patrząc od osoby ćwiczącej. 
4.	Wyprostuj tułów i utrzymuj stawy kolanowe  
	 lekko ugięte.
Pozycja końcowa
5.	Napnij mięśnie rąk i brzucha i podnieś ręce  
	 tak wysoko do góry, jak to tylko możliwe, w  
	 kierunku od siebie.
6.	Wyprostuj łokcie i utrzymuj barki nisko.  
	 Głowa jest przedłużeniem kręgosłupa.
7.	Pozostań krótko w tej pozycji i następnie  
	 przejdź powoli do pozycji wyjściowej.

6.	Podnieś rozciąganą nogę na tyle daleko do  
	 góry, aby kolano mogło być wyprostowane.  
	 Dłoń przesuwa się wraz z końcem artykułu,  
	 ale ramię i łokieć pozostają na dole blisko  
	 przy ciele.
7.	Podnieś stopę do góry i pozostań przez  
	 chwilę w tej pozycji.
8.	Połóż ponownie powoli nogę i wykonaj  
	 ćwiczenie w trzech seriach po 10-15  
	 powtórzeń. Następnie wykonaj ćwiczenie  
	 drugą nogą.
Ważne: Podczas ćwiczenia zwróć 
uwagę na naprężenie ciała. Utrzymuj 
głowę w jednej linii z kręgosłupem, a 
barki opuszczone. 

Biceps (rys. C) 
Pozycja wyjściowa
1.	Rozstaw stopy na szerokość miednicy, stopy  
	 powinny być równomiernie obciążone. 
2.	Włóż lewą stopę w pętlę (1) artykułu i  
	 trzymaj mocno drugi koniec artykułu w  
	 obydwu dłoniach.
3.	Ugnij lekko kolana i trzymaj ręce blisko ciała  
	 ugięte pod kątem prostym (90°).
Pozycja końcowa
4.	Napnij mięśnie brzucha i pośladków i  
	 wyprostuj tułów.
5.	Napnij mięśnie rąk i ugnij ręce w łokciach.  
	 Tylko przedramiona poruszają się w kierunku  
	 ramion a łokcie pozostają przy tym blisko  
	 ciała.
6.	Utrzymuj nieprzerwanie naprężenie  
	 mięśni brzucha, głowa tworzy przedłużenie  
	 kręgosłupa.
7.	Ściągnij łopatki do kręgosłupa i utrzymuj barki  
	 w pozycji opuszczonej.
8.	Pozostań krótko w tej pozycji i wyprostuj  
	 następnie ponownie łokcie wracając do  
	 pozycji wyjściowej.
9.	Ćwiczenie to należy wykonać w trzech  
	 seriach po 10-15 powtórzeń. Następnie  
	 wykonaj ćwiczenie drugą nogą.
Ważne: Ćwiczenie należy wykonywać 
powoli i ramiona w pozycji 
opuszczonej.
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8.	Ćwiczenie to należy wykonać w trzech  
	 seriach po 10-15 powtórzeń. 
Ważne: Zwróć uwagę, aby tułów był 
wyprostowany, żeby uniknąć ruchów 
wyrównawczych.

Wspinaczka górska (rys. F)
Pozycja wyjściowa
1.	Włóż prawą stopę w pierwszą pętlę (1)  
	 artykułu a lewą stopę w czwartą pętlę  
	 artykułu.
2.	Zajmij pozycję jak do pompek opierając  
	 dłonie na podłodze. Dłonie znajdują się  
	 pod barkami a łokcie skierowane są lekko na  
	 zewnątrz. Stopy opierają się o podłogę tylko  
	 na przedstopiu. 
3.	Stań w pozycji wyprostowanej i napnij  
	 mięśnie brzucha.
Pozycja końcowa
4.	Napnij mięśnie pośladków i brzucha.
5.	Podnieś nogę i dociągnij ją do siebie do  
	 przodu w kierunku klatki piersiowej. Łokcie  
	 skierowane są na zewnątrz a dłonie  
	 pozostają pod barkami.
6.	Opuść ponownie nogę i dociągnij do siebie  
	 drugą. Zwróć uwagę, aby tułów był ciągle  
	 wyprostowany a głowa tworzyła przedłużenie  
	 kręgosłupa.
7.	Zmień nogi i wykonaj ćwiczenie w trzech  
	 seriach po 10-15 powtórzeń.
Ważne: Utrzymuj plecy podczas 
tego ćwiczenia zawsze w pozycji 
wyprostowanej.

Wzmacnianie mięśni poprzecznych 
brzucha (rys. G)
Pozycja wyjściowa
1.	Rozstaw stopy na szerokość miednicy, stopy  
	 powinny być równomiernie obciążone. 
2.	Włóż prawą stopę w pętlę (1) artykułu i  
	 trzymaj mocno drugi koniec artykułu w  
	 obydwu dłoniach. Dłonie leżą na prawym  
	 udzie a kolana są lekko ugięte.
Pozycja końcowa
3.	Napnij mięśnie brzucha i pośladków i  
	 wyprostuj tułów.

4.	Napnij mięśnie rąk i przekręć tułów z  
	 podniesionymi łokciami jak najdalej w  
	 lewą stronę. Głowa podąża za ruchem, tak  
	 jakbyś patrzył przez swoje lewe ramię.  
	 Zwróć uwagę, aby za ruchem rąk przesuwał  
	 się wyłącznie tułów. Miednica pozostaje w  
	 pozycji wyprostowanej. 
5.	Utrzymuj nieprzerwanie naprężenie  
	 mięśni brzucha, głowa tworzy przedłużenie  
	 kręgosłupa.
6.	Ściągnij łopatki do kręgosłupa i utrzymuj barki  
	 nisko.
7.	Pozostań krótko w tej pozycji i przejdź  
	 następnie powoli do pozycji wyjściowej.
8.	Ćwiczenie to należy wykonać w trzech  
	 seriach po 10-15 powtórzeń. Następnie  
	 wykonaj ćwiczenie w drugą stronę zakładając  
	 taśmę na drugą nogę.
Ważne: Ćwiczenie wykonuj powoli 
i utrzymuj miednicę w pozycji 
wyprostowanej.

Skręty tułowia (rys. H)
Pozycja wyjściowa
1.	Usiądź na podłodze i włóż prawą stopę w  
	 pętlę (1) artykułu i trzymaj mocno drugi  
	 koniec artykułu obydwiema dłońmi. Ręce są  
	 ugięte a ramiona znajdują się z boku tuż  
	 blisko ciała.
2.	Tułów jest lekko odchylony do tyłu, kolana  
	 lekko ugięte a pięty dotykają podłogi.
Pozycja końcowa
3.	Napnij mięśnie brzucha i pośladków i  
	 wyprostuj tułów.
4.	Napnij mięśnie rąk i przekręć cały tułów i  
	 głowę w prawą stronę. Miednica pozostaje w  
	 pozycji wyprostowanej. 
5.	Utrzymuj nieprzerwanie naprężenie  
	 mięśni brzucha, głowa tworzy przedłużenie  
	 kręgosłupa.
6.	Ściągnij łopatki do kręgosłupa i utrzymuj barki  
	 nisko.
7.	Pozostań krótko w tej pozycji i przejdź  
	 następnie powoli do pozycji wyjściowej.
8.	Ćwiczenie to należy wykonać w trzech  
	 seriach po 10-15 powtórzeń. Następnie  
	 wykonaj ćwiczenie w drugą stronę zakładając  
	 taśmę na drugą nogę.
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4.	Zmień następnie strony i powtórz ćwiczenie.

Mięśnie nóg
1.	Stań prosto i unieś stopę nad podłogą.
2.	Wykonaj nią ruchy okrężne najpierw w  
	 jedną, a następnie w drugą stronę. 
3.	Po chwili zmień stopę.
Ważne: Zwróć uwagę, aby uda 
znajdowały się równoległe do 
siebie. Miednicy nie wysuwać do 
przodu, górna część ciała pozostaje 
wyprostowana. 

Przechowywanie, czyszczenie
Podczas nieużywania należy zawsze przecho-
wywać produkt w suchym i czystym miejscu, w 
temperaturze pokojowej. 
Czyścić wyłącznie wodą, a następnie wytrzeć 
do sucha ściereczką.
WAŻNE! Nie czyścić przy użyciu ostrych środ-
ków czyszczących.

Uwagi odnośnie recyklingu
Artykuł oraz materiały opakowaniowe nale-
ży usunąć zgodnie z aktualnymi przepisami 
obowiązującymi w danym miejscu. Materiały 
opakowaniowe, jak np. worki foliowe nie 
powinny znaleźć się w rękach dzieci. Materiał 
opakowaniowy należy przechowywać w miej-
scu niedostępnym dla dzieci. 

Zutylizować produkt i opakowanie w 
sposób przyjazny dla środowiska.

Kod materiału do recyklingu służy do 
oznaczenia różnych materiałów 

przeznaczonych do zwrotu do przetwórstwa 
wtórnego (recyklingu).
Kod składa się z symbolu, który powinien 
odzwierciedlać cykl odzysku, oraz numeru 
oznaczającego materiał.

Ważne: Ćwiczenie wykonuj powoli 
i utrzymuj miednicę w pozycji 
wyprostowanej.

Rozciąganie tricepsa (rys. I)
Pozycja wyjściowa
1.	Ustaw nogi na szerokość miednicy, stopy  
	 powinny być równomiernie obciążone.
2.	Trzymaj prawą dłonią ostatnią pętlę (1)  
	 artykułu. 
3.	Ugnij lekko nogi w kolanach i wyprostuj  
	 tułów.
4.	Ugnij łokieć i poprowadź artykuł wzdłuż  
	 za głową w taki sposób, aby przechodził on  
	 za plecami. Grzbiet dłoni skierowany jest na  
	 zewnątrz.
5.	Chwyć pozostałą część artykułu lewą dłonią  
	 tuż za plecami. Wnętrze dłoni skierowane  
	 jest na zewnątrz.
Pozycja końcowa
6.	Pociągnij lewą dłonią prawy łokieć do tyłu. 
7.	 Pozostań krótko w tej pozycji i przejdź powoli  
	 ponownie do pozycji wyjściowej.
8.	Ćwiczenie to należy wykonać w trzech seri 
	 ach po 10-15 powtórzeń. Następnie wykonaj  
	 ćwiczenie drugą ręką. 
Ważne: Utrzymuj rozciąganą rękę tuż 
obok głowy.

Rozciąganie
Po każdym treningu należy zapewnić sobie 
wystarczająco dużo czasu na rozciąganie. 
Poniżej podajemy opisy kilku prostych ćwiczeń. 
Ćwiczenia powinny być wykonywane każde po 
3 razy na jedną stronę po 15-30 sekund.

Mięśnie karku
1.	Stań w pozycji rozluźnionej. Pociągnij  
	 łagodnie głowę jedną ręką najpierw w lewo,  
	 a następnie w prawo. Ćwiczenie to pozwala 
	 na rozciągnięcie mięśni bocznych szyi.

Ręce i barki
1.	Stań w pozycji wyprostowanej, stawy  
	 kolanowe są lekko ugięte.
2.	Przeciągnij prawą rękę za głowę, aż znajdzie  
	 się ona między łopatkami.
3.	Chwyć lewą ręką prawy łokieć i pociągnij go 
	 do tyłu.
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Wskazówki dotyczące gwa-
rancji i obsługi serwisowej
Produkt został wyprodukowany bardzo staran-
nie i podczas stałej kontroli. Państwo otrzymują 
na ten produkt trzy lata gwarancji od daty 
zakupu. Prosimy o zachowanie paragonu. 
Gwarancja obejmuje tylko błędy materiałowe 
lub fabryczne i traci ważność podczas używa-
nia produktu nie właściwie i nie zgodnie z jego 
przeznaczeniem. Państwa prawa, w szczególno-
ści zasady odpowiedzialności z tytułu rękojmi, 
nie zostaną ograniczone tą gwarancję.
W razie ewentualnych reklamacji należy 
skontaktować się pod niżej podanym numerem 
infolinii lub poprzez pocztę elektroniczną. 
Nasi współpracownicy omówią z Państwem jak 
najszybciej dalszy przebieg sprawy. Z naszej 
strony gwarantujemy doradztwo.
W przypadku wymiany części lub całego arty-
kułu okres gwarancji przedłuża się o trzy lata 
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po 
upłynięciu czasu gwarancji powstałe naprawy 
są płatne.

IAN: 327398_1904

	 Serwis Polska
	 Tel.: 	 22 397 4996
	 E-Mail: 	deltasport@lidl.pl
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•	Těhotné by měly provádět trénink pouze po  
	 poradě se svým lékařem. 
•	Výrobek smí v daném okamžiku používat  
	 pouze jedna osoba. 
•	Výrobek se nesmí natáhnout více než je 

maximální délka roztažení 195 cm! 
•	Kolem úseku trénování musí být k dispozici cca  
	 0,6 m volného prostoru (obr. J).
•	Trénujte pouze na plochém a nesmekavém podkladu. 
•	Výrobek nepoužívejte v blízkosti schodů a  
	 různých stupínků.
•	Napínací pás si nikdy neomotávejte kolem  
	 hlavy, krku nebo hrudníku.
•	Elastomery expandéru je nutné chránit před 

přímým slunečním zářením.

	Zvláštní obezřetnost –  
		  nebezpečí úrazu dětí!
•	Nedovolte dětem používat tento výrobek bez  
	 dozoru. Upozorněte je na správné používání  
	 tréninkového nástroje a zachovejte si nad nimi  
	 dohled. Používání dovolte pouze tehdy,  
	 jestliže to připouští duševní a tělesný vývoj  
	 dětí. Jako hračka není tento výrobek vhodný. 

	 Nebezpečí z opotřebení
•	Výrobek se smí používat pouze v doko 
	 nalém stavu. Před každým použitím výro- 
	 bek překontrolujte, zda není poškozen nebo  
	 opotřeben. Bezpečnost výrobku lze zajistit  
	 pouze tehdy, když je pravidelně kontrolo- 
	 ván, zda není poškozen nebo opotřeben.  
	 Při poškozeních již nesmíte výrobek používat.
•	Používejte výlučně originální náhradní díly.
•	Chraňte výrobek před extrémními teplotami,  
	 sluncem a vlhkostí. Nesprávné ukládání a  
	 používání výrobku může vést k předčasnému  
	 opotřebení, což může mít za následek úrazy.

Všeobecné tréninkové pokyny
•	Následující cviky představují pouze určitý  
	 výběr. Další cviky najdete v příslušné odborné  
	 literatuře.  
•	Před každým tréninkem se dobře zahřejte.
•	Netrénujte, pokud se cítíte nemocní nebo je  
	 Vám nevolno. 
•	Podle možnosti si nechte poprvé předvést  
	 správné provádění cviků zkušeným  
	 fyzioterapeutem.  

Srdečně blahopřejeme!
Svým nákupem jste se rozhodli pro kvalitní výro-
bek. Před prvním použitím se prosím seznamte 
s tímto výrobkem.

	�Pozorně si přečtete následující 
návod k použití.

Používejte tento výrobek pouze tak, jak je 
popsáno, a pro uvedené účely. Uschovejte si 
tento návod k použití pro budoucí použití. Pokud 
výrobek předáte třetí osobě, předejte jí i veške-
rou dokumentaci.

Rozsah dodávky
1 x posilovací pás
1 x návod k použití

Technické údaje  
Míry: cca d 90 x š 4 cm 
Maximální délka dráhy 195 cm při 104 N.
Toleranční rozsah síly činí maximálně 20 % (+/−).
Tréninkové náčiní tvaru A vyhovuje normě 
DIN 32935.

 �Datum výroby (měsíc/rok):  
09/2019

Použití ke stanovenému účelu
Napínací pás byl koncipován jako pomůcka k 
protahování a pomáhá rozšířit rádius pohybu při 
sportování a v každodenním životě nebo obnovit 
rádius pohybu po úrazech. Produkt je koncipo-
ván k použití v privátní sféře a není vhodný pro 
medicínské a podnikatelské účely.

	Bezpečnostní pokyny  
	 Nebezpečí úrazu!

•	Poraďte se se svým lékařem před tím, než  
	 začnete s tréninkem. Ujistěte se, že jste  
	 zdravotně způsobilí pro trénink. 
•	Myslete na to, abyste se před tréninkem vždy  
	 zahřáli, a trénujte podle svého aktuáln 
	 ího stavu výkonnosti. Při příliš velkém úsilí a  
	 přetrénování hrozí těžké úrazy. Při potížích,  
	 pocitu slabosti nebo únavě trénink ihned  
	 přerušte a spojte se se svým lékařem.
•	Návod k použití se zadáním cvikům uchováve- 
	 jte stále po ruce.
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•	Cviky provádějte maximálně tak dlouho,  
	 dokud se dobře cítíte, resp. tak dlouho, dokud  
	 cvik provádíte správně.  
•	Noste pohodlné sportovní oblečení a cvičky.
•	Napínání může být pociťováno nepříjemně,  
	 nikdy ale nesmí být bolestivé. 
•	Dbejte na to, abyste pás uchopili pevně a  
	 bezpečně. Používejte k tomu poutka, abyste  
	 zabránili tomu, že Vám pás při cvičení  
	 vyklouzne z ruky.  
Napínejte každou stranu tři až čtyři 
krát pokaždé 30 až 40 sekund.

Číselná označení (obr. A)
•	 Číselná označení slouží na podporu a  
	 kontrolu během cviků napínání. Svoji pružnost  
	 můžete v dávkách stupňovat a tak zjišťovat,  
	 jaké pokroky děláte při zlepšování rozsahu  
	 svých pohybů. 
•	 Pokud například na počátku určitého cviku  
	 uchopíte poutko 1 (obr. B, C, D, F, G, H, I),  
	 rozsah Vašich pohybů se zlepšil, pokud  
	 dokážete ty samé cviky provádět se zkrá- 
	 ceným pásem v poutku 2.

Zahřátí
Před každým tréninkem si najděte dostatek času 
na zahřátí. Dále pro Vás k tomu popisujeme 
několik jednoduchých cviků. Příslušné cviky byste 
měli opakovat vždy 2 až 3 krát.

Šíjové svalstvo
1.	Otáčejte hlavu pomalu doleva a doprava.  
	 Opakujte tento pohyb 4-5 krát.
2.	Hlavou kroužíte pomalu nejprve jedním a pak  
	 druhým směrem.

Paže a ramena
1.	Ruce zkřižte za zády a opatrně je vytahujte  
	 nahoru. Pokud přitom nakloníte trup těla  
	 dopředu, všechny svaly se optimálně zahřejí.
2.	Oběma rameny kroužíte současně dopředu a  
	 po minutě směr pohybu vystřídejte.
3.	Vytahujte ramena směrem k uším a pak  
	 ramena opět spusťte dolů.
4.	Kroužíte střídavě levou a pravou paží vpřed a  
	 po jedné minutě vzad. 
Důležité: Přitom nezapomínejte nadále 
klidně dýchat!

Návrhy cviků
Dále Vám představíme několik z mnoha cviků. 

Hloubkové posilování břišního sval-
stva (obr. B)
Výchozí poloha
1.	Lehněte si na záda.
2.	Umístěte levé chodidlo do posledního poutka (1) 

výrobku a druhý konec výrobku držte pevně levou 
rukou. Obě ruce leží po stranách vedle těla. 

3.	Natáhněte levou nohu s poutkem a druhou 
nohu položte pokrčenou vedle ní. 

Konečná poloha
4.	Napněte břišní svalstvo.
5.	Pomalu zvedejte nataženou levou nohu,  
	 až cítíte napětí v lýtku a v zadních stehenních  
	 svalech.  
6.	Napínanou nohu vytahujte tak dlouho  
	 nahoru, dokud koleno může zůstat natažené.  
	 Ruka s koncem výrobku se pohybuje  
	 souběžně, ale nadloktí a loket zůstávají dole  
	 blízko těla. 
7.	Natáhněte chodidlo a zůstaňte okamžik v této  
	 poloze.
8.	Nohu opět pomalu položte a cvik opakujte  
	 10-15 krát po třech sadách. Potom cvik  
	 provádějte druhou nohou.
Důležité upozornění: Během cvičení 
dbejte na napnutí těla. Hlavu udržujte v 
prodloužení páteře a ramena dole.  

Biceps (obr. C)  
Výchozí poloha
1.	Postavte chodidla od sebe v šířce pánve a  
	 chodidla zatěžujte rovnoměrně. 
2.	Strčte levé chodidlo do poutka (1) výrobku  
	 a držte druhý konec výrobku pevně oběma  
	 rukama.
3.	Lehce ohněte kolena a paže udržujte v úhlu  
	 90° u těla.
Konečná poloha
4.	Napněte svalstvo paží a pánve a napřimte  
	 trup.
5.	Napněte paže a ohněte lokty. Pouze předloktí  
	 se pohybují směrem k nadloktí a lokty přitom  
	 zůstávají těsně u těla.
6.	Držte průběžně napnutí břišních svalů a hlavu  
	 v prodloužení páteře.

CZ
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7.	Setrvejte krátce v této poloze a pak se poma- 
	 lu vracejte opět do výchozí polohy.
8.	Cvik opakujte 10-15 krát po třech sadách. 
Důležité upozornění: Dbejte na to, aby 
trup zůstal zpříma k vyloučení bočních 
pohybů.

Horolezec (obr. F)
Výchozí poloha
1.	Nastrčte pravé chodidlo do prvního poutka  
	 (1) výrobku a levé chodidlo do čtvrtého pout- 
	 ka výrobku.
2.	Položte se do polohy v podporu ležmo s ruka- 
	 ma na zemi.  Ruce se nachází pod rameny a  
	 lokty ukazují lehce ven. Nohy se dotýkají  
	 země pouze bříšky. 
3.	Udržujte se v rovině a napněte své břišní  
	 svaly.
Konečná poloha
4.	Napněte sedací a břišní svalstvo.
5.	Nadzvedněte jednu nohu a přitahujte ji k  
	 sobě dopředu k hrudníku. Lokty směřují ven a  
	 ruce zůstávají pod rameny.
6.	Nohu znovu spusťte a přitahujte k sobě  
	 druhou nohu. Dbejte na to, aby trup zůstal  
	 rovný a hlavu jste drželi v prodloužení páteře.
7. 	Nohy střídejte a opakujte tento cvik 10-15  
	 krát po třech sadách.
Důležité upozornění: Záda udržujte 
během cvičení stále rovná.

Posilování příčného břišního  
svalstva (obr. G)
Výchozí poloha
1.	Postavte chodidla od sebe v šířce pánve a svá  
	 chodidla zatěžujte rovnoměrně. 
2.	Nastrčte pravé chodidlo do poutka (1) výrob- 
	 ku a držte druhý konec výrobku pevně oběma  
	 rukama. Ruce leží na pravém stehně a kolena  
	 jsou lehce ohnuta.
Konečná poloha
3.	Napněte svalstvo paží a pánve a napřimte  
	 trup.
4.	Napněte paže a otáčejte trup s lokty  
	 vytaženými vysoko daleko doleva. Hlava  
	 postupuje souběžně, jako byste se dívali přes  
	 své levé rameno. Dbejte na to, abyste  
	 pohybovali jen trupem a pažemi. Pánev  
	 zůstává rovně. 

7.	Přitáhněte lopatky k páteři a ramena udržujte  
	 dole.
8.	Okamžik zůstaňte v této poloze a potom  
	 natáhněte lokty znovu do výchozí polohy.
9.	Opakujte tento cvik 10-15 krát po třech  
	 sadách. Potom cvik provádějte druhou nohou.
Důležité upozornění: Cvik provádějte 
pomalu a ramena udržujte dole. 

Posilování stehen (obr. D)
Výchozí poloha
1.	Lehněte si na břicho, nárt pravé nohy je  
	 přitom v poutku (1) výrobku a stehna leží  
	 těsně vedle sebe.
2.	Uchopte druhý konec výrobku vedle hlavy  
	 pravou rukou a ohněte nohu. Druhá noha leží  
	 natažena vedle.
3.	Ohněte koleno natolik, až ucítíte pnutí v  
	 předním stehně. 
4.	Táhněte za pás, až budete cítit pnutí ve pra- 
	 vém stehně.  
5.	Držte obě stehna pevně na zemi a lehce  
	 nadzvedněte hlavu, v prodloužení páteře.
Konečná poloha
6. Napněte sedací a břišní svalstvo.
7.	Nohu pomalu pokládejte a krátce setrvejte v  
	 této poloze.
8.	Cvik opakujte 10-15 krát po třech sadách.  
	 Potom cvik provádějte druhou nohou.
Důležité upozornění: Dbejte na poma-
lé provádění cviku a hlavu udržujte v 
prodloužení páteře.

Roztahování prsou a bicepsu se 
současnou mobilizací lopatek  
(obr. E)
Výchozí poloha
1.	Postavte se zpříma na šířku pánve a chodidla 

zatěžujte rovnoměrně.
2.	Držte pás oběma rukama za zády ve výši pánve. 
3.	Mezi rukama nechte dvě poutka (4, 5) volná. 

Hřbety rukou směřují od Vás ven. 
4.	Napřimte trup a kolenní klouby mějte lehce 

ohnuté.
Konečná poloha
5.	Napněte svalstvo paží a břicha a zvedejte  
	 paže co nejvíce nahoru od těla.
6.	Natáhněte lokty a ramena mějte spuštěná.  
	 Hlava je v prodloužení páteře.
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5.	Držte průběžně napnutí břišních svalů a hlavu  
	 v prodloužení páteře.
6.	Přitáhněte lopatky k páteři a ramena udržujte  
	 dole.
7.	Okamžik zůstaňte v této poloze a potom  
	 pomalu přecházejte znovu do výchozí  
	 polohy.
8.	Opakujte tento cvik 10-15 krát po třech  
	 sadách. Potom cvik provádějte druhou nohou  
	 na druhou stranu.
Důležité upozornění: Cvik prováděj-
te pomalu a pánev přitom ponechte 
rovně.

Otáčení torza (obr. H)
Výchozí poloha
1.	Posaďte se na zem a nastrčte pravé chodidlo  
	 do poutka (1) výrobku a držte druhý konec  
	 výrobku pevně oběma rukama. Paže jsou  
	 pokrčené a nadloktí se nacházejí po stranách 
	 u těla.
2.	Trup je skloněn lehce dozadu, kolena lehce  
	 pokrčena a paty se dotýkají podlahy.
Konečná poloha
3.	Napněte svalstvo paží a pánve a napřimte  
	 trup.
4. Napněte paže a otáčejte celý trup a hlavu  
	 doprava. Pánev zůstává rovně. 
5.	Držte průběžně napnutí břišních svalů a hlavu  
	 v prodloužení páteře.
6.	Přitáhněte lopatky k páteři a ramena udržujte  
	 dole.
7.	 Okamžik zůstaňte v této poloze a potom  
	 pomalu přecházejte do výchozí polohy.
8.	Opakujte tento cvik 10-15 krát po třech  
	 sadách. Potom cvik provádějte druhou nohou  
	 na druhou stranu.
Důležité upozornění: Cvik prováděj-
te pomalu a pánev přitom ponechte 
rovně.

Protahování tricepsu (obr. I)
Výchozí poloha
1.	Postavte se zpříma na šířku pánve a chodidla  
	 zatěžujte rovnoměrně.
2.	Pravou rukou držte poslední poutko (1)  
	 výrobku. 
3.	Lehce ohněte kolenní klouby a napřimte trup.

4.	Ohněte loket a táhněte výrobek podélně za  
	 hlavou tak, aby probíhal za Vašimi zády.  
	 Hřbet ruky ukazuje směrem od Vás. 
5.	Uchopte zbytek výrobku za zády levou rukou.  
	 Vnitřní plocha dlaně ukazuje směrem od Vás.
Konečná poloha
6.	Levou rukou táhněte pravý loket dozadu. 
7.	 Setrvejte krátce v této poloze a pak se vraťte  
	 znovu do výchozí polohy.
8.	Cvik opakujte 10-15 krát po třech sadách.  
	 Potom cvik provádějte druhou paží.
Důležité upozornění: Protahovanou 
paži držte těsně vedle hlavy. 

Protahování
Po každém tréninku si udělejte čas na 
protahování. Následně Vám k tomu ukážeme 
několik jednoduchých cviků. 
Příslušné cviky byste měli provádět vždy 3 krát 
na každou stranu po 15-30 sekundách.

Šíjové svalstvo
1. Postavte se uvolněně. Jednou rukou táhněte  
	 jemně hlavu nejprve doleva, pak doprava.  
	 Tímto cvičením se protáhnou strany Vašeho  
	 krku. 

Paže a ramena
1.	Postavte se zpříma, kolenní klouby jsou lehce  
	 pokrčeny.
2.	Veďte pravou paži za hlavu tak, až bude  
	 pravá ruka ležet mezi lopatkami. 
3.	Uchopte levou rukou pravý loket a táhněte ho  
	 dozadu.
4.	Vystřídejte strany a cvik opakujte.

Svalstvo nohou
1.	Postavte se zpříma a jedno chodidlo zvedněte  
	 ze země.
2.	Točte s ním pomalu nejprve jedním a potom  
	 druhým směrem. 
3.	Po chvíli chodidlo vystřídejte.
Důležité upozornění: Dbejte na to, aby 
Vaše stehna zůstala souběžně vedle 
sebe. Pánev přitom posuňte dopředu, 
trup zůstává vzpřímený.  
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IAN: 327398_1904

	 Servis Česko
	 Tel.: 	 800143873
	 E-Mail: 	deltasport@lidl.cz

Uskladnění, čištění
Pokud výrobek nepoužíváte, skladujte jej vždy 
suchý a čistý při pokojové teplotě. 
Čistěte pouze vodou a následně otřete do sucha 
hadříkem. 
DŮLEŽITÉ! K čištění nikdy nepoužívejte agresivní 
čisticí prostředky.

Pokyny k likvidaci
Výrobek a obalový materiál likvidujte do odpa-
du podle aktuálních místních předpisů. Obalový 
materiál, jako např. fóliové sáčky, nepatří do 
dětských rukou. Obalový materiál uchovávejte z 
dosahu dětí.

Zlikvidujte produkty a balení ekologicky.

Recyklační kód identifikuje různé 
materiály pro recyklaci.

Kód se skládá z recyklačního symbolu - který 
indikuje recyklační cyklus - a čísla identifikujícího 
materiál.

Pokyny k záruce a průběhu 
služby
Produkt byl vyrobený s velkou pečlivostí a byl 
průběžně kontrolovaný ve výrobní procesu. Na 
tento produkt obdržíte tříroční záruku ode dne 
zakoupení. Uschovejte si pokladní stvrzenku.
Záruka se vztahuje jen na vady materiálu a 
chyby z výroby, nevztahuje se na závady způso-
bené neodborným zacházením nebo použitím k 
jinému účelu. 
Tato záruka neomezuje Vaše zákonná ani 
záruční práva.
Při případných reklamacích se obraťte na 
dole uvedenou servisní horkou linku nebo nám 
zašlete email. Náš servisní pracovník s Vámi 
co nejrychleji upřesní další postup. V každém 
případě Vám osobně poradíme.
Záruční doba se neprodlužuje po případných 
opravách v době záruky ani v případě zákon-
ného ručení nebo kulance. Toto platí také pro 
náhradní a opravené díly. Opravy prováděné 
po vypršení záruční lhůty se platí.
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Blahoželáme!
Svojím nákupom ste sa rozhodli pre kvalitný 
výrobok. Pred prvým použitím sa s výrobkom 
dôkladne oboznámte.

	�Pozorne si prečítajte tento návod 
na použivanie.

Výrobok používajte len uvedeným spôsobom 
a na uvedený účel. Tento návod na použivanie 
si dobre uschovajte. Pri odovzdávaní výrobku 
tretej osobe odovzdajte s výrobkom aj všetky 
podklady.

Rozsah dodávky
1 x napínací pás
1 x návod na použivanie

Technické údaje  
Rozmery: cca D 90 x Š 4 cm 
Maximálna dĺžka natiahnutia 195 cm pri 104 N.
Rozsah tolerancie sily je maximálne 20 % (+/-).
Cvičebné náčinie forma A spĺňa normu 
DIN 32935.

 �Dátum výroby (mesiac/rok):  
09/2019

Použitie v súlade s určením
Rozťahovací pás je koncipovaný ako pomôcka 
na preťahovanie a pomáha rozširovať pohybový 
rádius v športe a rámci všedného dňa alebo ho 
obnovovať po poraneniach. Výrobok je konci-
povaný na použitie v súkromnej oblasti a nie je 
vhodný na lekárske a profesionálne účely.

	Bezpečnostné pokyny  
	Nebezpečenstvo poranenia!

•	Skôr ako začnete s tréningom, prekonzultujte  
	 to s lekárom. Ubezpečte sa, že ste na tréning  
	 spôsobilý po zdravotnej stránke. 
•	Myslite na to, aby ste sa pred tréningom vždy  
	 rozohriali a trénujte odpovedajúc vašej  
	 aktuálnej výkonnosti. Pri príliš vysokom  
	 zaťažení a pretrénovaní hrozia ťažké  
	 zranenia. Pri ťažkostiach, pocite slabosti  
	 alebo únave ihneď prerušte tréning a kontaktu- 
	 jte lekára.

•	Návod na použivanie s údajmi o cvičení 
uschovajte tak, aby ste ho mali vždy poruke.

• Tehotné ženy by tréning mali vykonávať iba  
	 po konzultáciách s lekárom.
• Výrobok smie vždy súčasne používať iba  
	 jedna osoba.
•	Výrobok sa nesmú natiahnuť viac, ako je 

maximálna dĺžka natiahnutia 195 cm! 
•	Okolo priestoru vyhradeného na tréning musí  
	 byť k dispozícii voľná oblasť cca 0,6 m (obr. J).
•	Trénujte na rovnom a nešmykľavom podklade.
•	Výrobok nepoužívajte v blízkosti schodov  
	 alebo odpočívadiel na schodoch.
• Rozťahovací pás si nikdy neovíjajte okolo  
	 hlavy, krku ani hrudníka.
•	Elastomery expandera je nutné chrániť pred 

priamym slnečným žiarením.

	Osobitná opatrnosť –  
		  nebezpečenstvo poranenia  
		  pre deti!
•	Deti nenechajte používať tento výrobok bez  
	 dozoru. Upozornite ich na správne  
	 používanie tréningového nástroja a dávajte  
	 na ne pozor. Používanie umožnite iba vtedy,  
	 ak to dovoľuje duševný a telesný vývoj  
	 dieťaťa. Tento výrobok nie je vhodný ako  
	 hračka.

	Nebezpečenstvá v dôsledku  
		  opotrebovania
•	Výrobok sa smie používať iba v bezchybnom  
	 stave. Pred každým použitím výrobok skontro- 
	 lujte, či nevykazuje poškodenia alebo  
	 opotrebovania. Bezpečnosť výrobku sa môže  
	 zabezpečiť iba vtedy, ak sa pravidelne  
	 kontroluje, či nie je poškodený a opotrebo- 
	 vaný. V prípade poškodení ho už viac  
	 nesmiete používať.
•	Používajte výlučne originálne náhradné diely. 
•	Výrobok chráňte pred extrémnymi teplotami,  
	 slnkom a vlhkosťou. Neprimerané skladovanie  
	 a používanie výrobku môže viesť k  
	 predčasnému opotrebovaniu, čo môže mať za  
	 následok poranenia.
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2.	Hlavou pomaly krúžte najskôr jedným, potom  
	 druhý smerom.

Ramená a plecia
1.	Ruky si skrížte za chrbtom a opatrne ich  
	 ťahajte nahor. Ak pri tom ohnete hornú časť  
	 tela dopredu, všetky svaly sa optimálne  
	 zahrejú.
2.	Obomi plecami súčasne krúžte dopredu a po  
	 jednej minúte zmeňte smer.
3.	Plecia posuňte smerom k ušiam a nechajte ich  
	 klesnúť.
4.	Striedavo krúžte ľavým a pravým ramenom  
	 dopredu a po jednej minúte dozadu.
Dôležité: Nezabudnite pri tom ďalej 
pokojne dýchať!

Návrhy cvičení
V nasledujúcej časti sú znázornené niektoré z 
mnohých cvičení. 

Posilňovanie hlbokého brušného 
svalstva (obr. B)
Východisková poloha
1.	Ľahnite si na chrbát.
2.	Ľavú nohu umiestnite do poslednej slučky (1)  
	 výrobku a druhý koniec výrobku pevne držte  
	 ľavou rukou. Obe ruky ležia vedľa tela.
3.	Vystrite ľavú nohu so slučkou a druhú nohu  
	 postavte zohnutú vedľa nej.
Konečná poloha
4.	Napnite brušné svalstvo.
5.	Vystretú ľavú nohu pomaly dvíhajte, kým  
	 nebudete cítiť preťahovanie v lýtku a v zad- 
	 nom stehennom svalstve. 
6.	Preťahovanú nohu zdvihnite tak vysoko nahor,  
	 aby koleno mohlo ostať vystreté. Ruka s kon- 
	 com výrobku sa presúva taktiež, ale nadlaktie  
	 a lakeť ostávajú dole blízko tela.
7.	Pritiahnite si nohu a v tejto polohe chvíľu  
	 zostaňte.
8.	Nohu opäť pomaly položte a cvičenie  
	 zopakujte 10 – 15 krát v troch sériách.  
	 Cvičenie potom vykonajte s druhou nohou.
Dôležité: Počas cvičenia dbajte na nap-
nutie tela. Hlavu držte v osi predĺženia 
chrbtice a plecia držte dole.

Všeobecné upozornenia  
k tréningu
•	Nasledovné cvičenia predstavujú iba vybrané  
	 príklady. Ďalšie cvičenia nájdete v príslušnej  
	 odbornej literatúre. 
•	Pred každým tréningom sa dobre rozohrejte.
•	Netrénujte, ak sa cítite byť chorí alebo sa  
	 necítite dobre.
•	Podľa možnosti si prvýkrát nechajte správne  
	 vykonávanie cvičení ukázať skúseným  
	 fyzioterapeutom. 
•	Cvičenia vykonávajte nanajvýš dovtedy, kým  
	 sa cítite dobre, resp. kým cvičenie dokážete  
	 vykonávať správne. 
•	Noste pohodlný športový odev a obuv na  
	 cvičenie.
•	Rozťahovanie môžete pociťovať nepríjemne,  
	 ale nikdy nesmie byť bolestivé.
•	Dbajte na to, aby ste pás chytili pevne a  
	 bezpečne. Použite na to slučky na zabránenie  
	 tomu, aby sa vám pás pri cvičení vyšmykol z  
	 ruky. 
Každú stranu preťahujte trikrát až 
štyrikrát vždy po 30 až 40 sekundách.

Číselné značky (obr. A)
•	 Číselné značky slúžia na podporu a kontrolu  
	 počas preťahovacích cvikov. V dávkach  
	 môžete zvyšovať vašu flexibilitu a môžete  
	 zistiť, aké pokroky robíte pri zlepšovaní rozsa- 
	 hu pohybov.
•	 Na začiatku počas určitého cvičenia uchopte  
	 napríklad slučku 1 (obr. B, C, D, F, G, H, I)  
	 a ak sa rozsah pohybov zlepšil, ten istý cvik  
	 môžete vykonávať so skráteným pásom ucho- 
	 pením za slučku 2.

Rozohriatie
Pred každým tréningom si nechajte dostatok 
času na rozohriatie. V nasledujúcom texte vám 
k tomu opíšeme niekoľko jednoduchých cvičení. 
Príslušné cvičenia by ste mali vždy opakovať 2 
až 3-krát.

Svaly šije
1.	Hlavou pomaly otáčajte doľava a doprava.  
	 Tento pohyb opakujte 4 – 5-krát.
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Dôležité: Dbajte na pomalé vykonáva-
nie cvičenia a hlavu držte v predĺžení 
osi chrbtice.

Preťahovanie hrudníka a bicepsov 
so súčasnou mobilizáciou lopatiek 
(obr. E)
Východisková poloha
1.	Postavte sa na šírku panvy a rovnomerne  
	 zaťažte nohy.
2.	Pás držte za chrbtom obomi rukami vo výške  
	 zadku. 
3.	Medzi rukami nechajte voľné dve slučky  
	 (4, 5). Chrbty rúk ukazujú smerom od vás. 
4.	Narovnajte hornú časť tela a kolenné kĺby  
	 udržiavajte mierne zohnuté.
Konečná poloha
5.	Napnite svalstvo ramien a brušné svalstvo a  
	 ramená zdvihnite čo najviac nahor, smerom  
	 od tela.
6.	Vystrite lakte a ramená držte dolu. Hlava je v  
	 osi predĺženia chrbtice.
7.	V tejto polohe krátko ostaňte a potom pomaly  
	 opäť prejdite späť do východiskovej polohy.
8.	Toto cvičenie zopakujte 10 –15-krát v troch  
	 sériách. 
Dôležité: Dbajte na to, nech horná časť 
tela ostane vzpriamená, aby ste zabrá-
nili vybočujúcim pohybom.

Lezenie na horu (obr. F)
Východisková poloha
1.	Pravú nohu zasuňte do prvej slučky (1)  
	 výrobku a ľavú nohu do štvrtej slučky výrobku.
2.	Ľahnite si do polohy podpor ležmo s rukami  
	 na podlahe.  Ruky sa nachádzajú pod pleca-
	 mi a lakte ukazujú mierne smerom von.  
	 Nohy sa dotýkajú zeme iba bruškami nôh. 
3.	Udržujte vyrovnanú polohu a napnite brušné  
	 svalstvo.
Konečná poloha
4.	Napnite sedacie a brušné svalstvo.
5.	Zdvihnite jednu nohu a pritiahnite ju smerom  
	 dopredu k hrudníku. Lakte ukazujú smerom  
	 von a ruky ostávajú pod plecami.
6.	Nohu opäť spustite a k hrudi pritiahnite  
	 druhú nohu. Dávajte pozor na to, aby ste  
	 hornú časť tela udržiavali vyrovnanú a aby sa  
	 hlava nachádzala v osi predĺženia chrbtice.

Biceps (obr. C)  
Východisková poloha
1.	Chodidlá postavte od seba na šírku panvy a  
	 rovnomerne ich zaťažte. 
2.	Ľavú nohu zasuňte do slučky (1) výrobku a  
	 druhý koniec výrobku pevne držte obomi  
	 rukami.
3.	Mierne ohnite kolená a ruky držte v blízkosti 
tela v 90° uhle.
Konečná poloha
4.	Napnite brušné svalstvo a sedacie svaly a  
	 narovnajte hornú časť tela.
5.	Napnite ramená a zohnite lakte. Pohyb vy 
	 konávajú iba predlaktia v smere nadlaktí a  
	 lakte pritom ostávajú tesne pri tele.
6.	Priebežne udržiavajte napnutie brušného  
	 svalstva a hlavu v predĺžení osi chrbtice.
7.	Lopatky pritiahnite k chrbtici a ramená držte  
	 dolu.
8.	V tejto polohe chvíľu ostaňte a potom opäť  
	 vystrite lakte do východiskovej polohy.
9.	Toto cvičenie zopakujte 10 – 15-krát v troch  
	 sériách. Cvičenie potom vykonajte s druhou  
	 nohou.
Dôležité: Cvičenie vykonávajte pomaly 
a plecia držte dole. 

Posilňovanie stehien (obr. D)
Východisková poloha
1.	Ľahnite si na brucho, priehlavok pravej nohy  
	 je pritom v slučke (1) výrobku a stehná sa  
	 nachádzajú tesne vedľa seba.
2.	Pravou rukou chyťte koniec výrobku vedľa  
	 hlavy a zohnite nohu. Druhá noha leží vys- 
	 tretá vedľa nej.
3.	Nohu zohýňajte v kolene dovtedy, dokým  
	 nebudete cítiť preťahovanie v prednej časti  
	 stehna.
4.	Za pás ťahajte, dokým nebudete cítiť  
	 preťahovanie v pravom stehne. 
5.	Obe stehná držte pevne na podlahe a mierne  
	 zdvihnite hlavu, v predĺžení osi chrbtice.
Konečná poloha
6. Napnite sedacie a brušné svalstvo.
7.	Nohu pomaly položte a v tejto polohe krátko  
	 zotrvajte.
8.	Toto cvičenie zopakujte 10 –15-krát v troch séri-

ách. Cvičenie potom vykonajte s druhou nohou.
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5.	Priebežne udržiavajte napnutie brušného  
	 svalstva a hlavu v predĺžení osi chrbtice.
6.	Lopatky pritiahnite k chrbtici a ramená držte  
	 dolu.
7.	 V tejto polohe chvíľu ostaňte a potom pomaly  
	 opäť prejdite do východiskovej polohy.
8.	Toto cvičenie zopakujte 10 – 15-krát v troch  
	 sériách. Cvičenie potom vykonajte s druhou  
	 nohou do druhej strany.
Dôležité: Cvičenie vykonávajte pomaly 
a panvu pritom držte rovno.

Preťahovanie tricepsu (obr. I)
Východisková poloha
1.	Postavte sa na šírku panvy a rovnomerne  
	 zaťažte nohy.
2.	Pravou rukou držte poslednú slučku (1)  
	 výrobku. 
3.	Zľahka ohnite kolenné kĺby a narovnajte  
	 hornú časť tela.
4.	Vystrite lakeť a výrobok veďte pozdĺžne za  
	 hlavou tak, aby prebiehal za vaším chrbtom.  
	 Chrbát ruky ukazuje smerom od vás.
5.	Zvyšok výrobku chyťte za chrbtom ľavou  
	 rukou. Dlaň ukazuje smerom od vás.
Konečná poloha
6.	Ľavou rukou potiahnite pravý lakeť dozadu. 
7.	 V tejto polohe krátko ostaňte a potom opäť  
	 prejdite späť do východiskovej polohy.
8.	Toto cvičenie zopakujte 10 –15-krát v troch  
	 sériách. Cvičenie potom vykonajte s druhým  
	 ramenom. 
Dôležité: Preťahovanú ruku držte tesne 
vedľa hlavy.

Strečing
Po každom tréningu si nechajte dostatok času 
na strečing. V nasledujúcom texte vám k tomu 
opíšeme niekoľko jednoduchých cvičení. 
Príslušné cvičenia by ste mali vždy vykonávať 
3-krát počas 15 – 30 sekúnd na každej strane.

Svaly šije
1.	Stojte uvoľnene. Hlavu si jednou rukou  
	 najskôr jemne potiahnite doľava, potom  
	 doprava. Týmto cvičením sa roztiahnu strany  
	 vášho krku.

7. 	Vymeňte nohy a toto cvičenie zopakujte  
	 10 – 15-krát v troch sériách.
Dôležité: Chrbát počas cvičenia udržia-
vajte vždy rovno.

Posilňovanie šikmého brušného 
svalstva (obr. G)
Východisková poloha
1.	Chodidlá postavte od seba na šírku panvy a  
	 rovnomerne ich zaťažte. 
2.	Pravú nohu zasuňte do slučky (1) výrobku a  
	 druhý koniec výrobku pevne držte obomi  
	 rukami. Ruky sú položené na pravom stehne a  
	 kolená sú mierne zohnuté.
Konečná poloha
3.	Napnite brušné svalstvo a sedacie svaly a  
	 narovnajte hornú časť tela.
4.	Napnite ramená a hornú časť tela otočte so  
	 zdvihnutými lakťami ďaleko doľava.  
	 Hlava sa pritom otáča tiež, ako keby ste sa  
	 pozerali ponad ľavé plece. Dbajte na to, aby  
	 ste pohybovali iba hornou časťou tela s  
	 ramenami. Panva zostáva rovno. 
5.	Priebežne udržiavajte napnutie brušného  
	 svalstva a hlavu v predĺžení osi chrbtice.
6.	Lopatky pritiahnite k chrbtici a ramená držte  
	 dolu.
7.	V tejto polohe chvíľu ostaňte a potom pomaly  
	 opäť prejdite do východiskovej polohy.
8.	Toto cvičenie zopakujte 10 – 15-krát v troch  
	 sériách. Cvičenie potom vykonajte s druhou  
	 nohou do druhej strany.
Dôležité: Cvičenie vykonávajte pomaly 
a panvu pritom držte rovno.

Rotátor trupu (obr. H)
Východisková poloha
1.	Posaďte sa na podlahu a pravú nohu zasuňte  
	 do slučky (1) výrobku a druhý koniec výrobku  
	 pevne držte obomi rukami. Ramená sú zohnu- 
	 té a nadlaktia sú položené blízko vedľa tela.
2.	Horná časť tela je zohnutá mierne dozadu,  
	 kolená sú mierne zohnuté a päty sa dotýkajú  
	 podlahy.
Konečná poloha
3.	Napnite brušné svalstvo a sedacie svaly a  
	 narovnajte hornú časť tela.
4. Napnite ramená a celú hornú časť tela a  
	 hlavu otočte doprava. Panva zostáva rovno. 
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Ramená a plecia
1.	Postavte sa vzpriamene, kolenné kĺby sú  
	 mierne zohnuté.
2.	Pravú ruku si presúvajte za hlavu, dokým sa  
	 nebude nachádzať medzi lopatkami.
3.	Ľavou rukou si chyťte pravý lakeť a potiahnite  
	 ho dozadu.
4.	Zmeňte stranu a zopakujte cvičenie.

Svaly nôh
1.	Postavte sa vzpriamene a jednu nohu  
	 zdvihnite z podlahy.
2.	Pomaly krúžte najskôr jedným, potom druhý  
	 smerom. 
3.	Po nejakej chvíli zmeňte nohu.
Dôležité: Dbajte na to, aby vaše stehná 
ostali paralelne vedľa seba. Panvu 
pritom tlačte dopredu, horná časť tela 
ostáva vzpriamená. 

Skladovanie, čistenie
Pri nepoužívaní skladujte výrobok vždy suchý a 
čistý pri izbovej teplote. 
Čistite iba vodou a následne utrite dosucha 
čistiacou handričkou.
DÔLEŽITÉ! Výrobok nikdy nečistite ostrými čistia-
cimi prostriedkami. 

Pokyny k likvidácii
Výrobok a obalový materiál zlikvidujte v súlade 
s aktuálnymi miestnymi predpismi. Obalový 
materiál, ako napr. fóliové vrecúško nepatrí do 
rúk detí. Obalový materiál uschovajte mimo 
dosahu detí.

Výrobky a obaly likvidujte ekologickým 
spôsobom.

Recyklačný kód slúži na označenia 
rôznych materiálov na navrátenie do 

obehu opätovného využitia.
Kód sa skladá z recyklačného symbolu - ktorý 
má odzrkadľovať zhodnotenie recyklačnýého 
obehu - a číslo označujúce materiál.

Pokyny k záruke a priebehu 
servisu
Produkt bol vyrobený s maximálnou zodpo-
vednosťou a v priebehu výroby bol neustále 
kontrolovaný. Na tento produkt máte tri roky 
záruku od dátumu kúpy produktu. Pokladničný 
lístok si odložte. 
Záruka sa vzťahuje len na chyby materiálu 
a výrobné chyby a zaniká pri neodbornej 
manipulácii s produktom. Záruka nemá vplyv na 
Vaše zákonné práva, predovšetkým na práva 
vyplývajúce zo záruky. 
V prípade reklamácie sa obráťte na nižšie uve-
denú servisnú linku, alebo nám napíšte e-mail. 
Naši servisní zamestnanci sa s Vami dohodnú 
na ďalšom postupe a urýchlene vykonajú všetky 
potrebné kroky. V každom prípade Vám poradí-
me osobne.
Záručná lehota sa nepredlžuje v dôsledku even-
tuálnych opráv na základe záruky, zákonného 
plnenia záruky alebo v dôsledku prejavu ocho-
ty. To platí tiež pre vymenené alebo opravené 
diely. Opravy vykonané po uplynutí záručnej 
lehoty sú spoplatnené. 

IAN: 327398_1904
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