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® Introduction
We congratulate you on the purchase of your new product. You
have chosen a high quality product. Familiarise yourself with the
product before using it for the first time. In addition, please
carefully refer to the operating instructions and the safety advice
below. Only use the product as instructed and only for the
indicated field of application. Keep these instructions in a safe place. If you pass
the product on to anyone else, please ensure that you also pass on all the
documentation with it.
@® Properuse

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

@® Scope of delivery

4 x Resistance bands
1 x Operating Instruction

@® Technical data

HG13455A

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

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

Light grey resistance band (light resistance):

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

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

HG13455A Max Force Max Length (¢cm)
(Newton)

Strap Light Grey 19 500

Strap Orange 23 500

Ring Light Grey 33 100

Ring Orange 45 55

Tolerance of the above values: +/- 20 %

HG13455B

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

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

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

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

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. I)

1 Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Boden.

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

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

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

Bein und Rumpfmuskulatur (siehe Abb. J)

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

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

Jetzt strecken Sie |hr Bein mit dem Band um den Fub nach oben und zuriick.
Halten Sie die Position und kehren Sie dann in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die Seite.
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® Ubungen mit dem Fitnessband-Ring

Schultern (siehe Abb. K)

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

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

O Drehen Sie die Unterarme nach auBen, ohne dass die Oberarme und
Ellbogen sich vom Kérper I&sen.

Trizeps (siche Abb. L)

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

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

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

[ Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Arm.

Hinteres Bein und Gesa. (sieche Abb. M)

1 Gehen Sie in die Knielage und stiitzen Sie sich auf die Ellenbogen. Der Kopf
bildet die Verléngerung des Riickens.

O Beugen Sie ein Bein und heben Sie es leicht an. Legen Sie den Fitnessband-
Ring fléichig Uber die FuBsohle des gebeugten Beines und fixieren Sie es
unter der FuBBspitze des anderen Beines.

1 Bewegen Sie das obere Bein weiter nach oben und zuriick. Das Becken
bleibt stabil.

[ Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

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

O Fixieren Sie den Fitnessband-Ring auf Hohe der Knéchel.

O Heben und senken Sie langsam das obere Bein.

O Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

® Reinigung und Lagerung

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

O] Reinigen Sie das Produkt nur mit lauwarmem Wasser und trocknen Sie es

anschlieBend gut mit einem Tuch.

0 Lagem Sie das Produkt immer trocken und sauber in einem temperierten
Raum.

1 Vorsichtiges Einreiben mit Talkum verhindert ein Zusammenkleben des
Produkts.

@ Entsorgung

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

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten Produkts erfahren Sie bei Ihrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung.
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HG13455B Max Force Max Length (em)
(Newton)

Strap dark grey 26 500

Strap black 40 500

Ring dark grey 50 55

Ring black 54 55

Tolerance of the above values: +/- 20 %

Material: latex
Standard: DIN 32935-A

A Safety Information

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

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

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

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

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

®  Keep the bands tensioned all the time and take care not to slip over!

®  Always allow the bands to return slowly and under tension to their starfing
position.

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

B Do not strefch the resistance band beyond their maximum length of 500 cm!

W HGI13455A: Do not stretch the resistance band rings beyond their maximum
length of 55 cm (orange) or 100 cm (light grey)!

®  HGI13455B: Do not strefch the resistance band rings beyond their maximum
length of 55 cm (dark grey and black)!

B The bands must never be pulled in the direction of the face or wound around
the head, neck or chest.

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

" Keep the product away from sharp, pointed, hot and/or dangerous objects.

®  Avoid direct sunlight and heating sources.

® Exercise instructions

The following instructions gives only a selection of the possible exercises.

Information on further exercises can be found in other literature on the subject.

O Wear comfortable sports or leisure clothing.

0 Always warm up before you start the exercises.

O Perform the exercises at a regular tempo with quiet breathing. Keep to the
prescribed movement sequences and do not overestimate your capabilities.
Breath out while tensing the muscles, breath in while relaxing them.

[ Repeat each exercise 10-20 times.

® Exercises with the resistance band

Shoulders (see Fig. A)

01 Place the resistance band flat under the soles of your feet.

Adopt a slight straddle position with slightly bent legs and a straight back.
Cross over the ends of the resistance band and grip them at hip height.
Pull both arms evenly upwards as far as shoulder height without liffing your
shoulders.

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

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

Das Triman-Logo gilt nur fiir Frankreich.

® Garantie

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

Die Garantie fir dieses Produkt betréigt 3 Jahre ab Kaufdatum. Die Garantiezeit
beginnt mit dem Kaufdatum. Bewahren Sie den Originalkaufbeleg an einem
sicheren Ort auf, da dieses Dokument als Nachweis des Kaufs erforderlich ist.
Alle Schéden oder Méngel, die bereits zum Zeitpunkt des Kaufs vorhanden sind,
missen unverziiglich nach dem Auspacken des Produkts gemeldet werden.
Sollte das Produkt innerhalb von 3 Jahren ab Kaufdatum einen Material- oder
Herstellungsfehler aufweisen, werden wir es - nach unserer Wahl - kostenlos
fiir Sie reparieren oder ersetzen. Die Garantiezeit verléngert sich durch einen
stattgegebenen Gewdhrleistungsanspruch nicht. Dies gilt auch fiir ersetzte und
reparierte Teile.

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

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

® Abwicklung im Garantiefall

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

Bitte halten Sie fiir alle Anfragen den Kassenbon und die Arfikelnummer

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

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

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

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

@® Service

Service Deutschland
Tel.: 08005435111
E-Mail: owim@lidl.de
Service Osterreich
Tel.: 0800 447744
E-Mail: owim@lidl.at
Service Belgien
Tél.: 0800 12089
E-Mail: owim@lidl.be
@ Service Schweiz
Tel.: 0800 56 44 33

E-Mail: owim@lidl.ch
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Biceps & shoulder exercise (see Fig. B)

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

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

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

O Stabilize the right elbow at your side.

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

O Switch sides.

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

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

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

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

O Now slowly raise the arms, elbow slightly bent.

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

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

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

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

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

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

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

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

O Breathe slowly and steadily, and extend both arms toward the outside and
return back to the original position, at about shoulder level. The elbows
should still be slightly bent in the final position.

Triceps (see Fig. F)

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

1 Place the band behind the body and hold the lower end with one hand (the
shorter you grab the band, the higher the resistance) behind your back.

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

O Now straighten the upper arm.

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

0 Switch sides!

Shoulders (see Fig. G)

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

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

0 Slowly lower back down.

Legs (see Fig. H)

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

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

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

01 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

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

0 Sit on the floor with the legs extended.

1 Hold the band in both hands, palms facing down, and place it around the
bottom of the feet at about the middle of the band.

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

O Ifnecessary, lean your body forward, back straight, and slightly back after
tightening the arms.

ELASTIQUES DE MUSCULATION

@ Introduction
Nous vous félicitons pour I'achat de votre nouveau produit. Vous
avez opté pour un produit de grande qualité. Avant la premiére
mise en service, vous devez vous familiariser avec foutes les
fonctions du produit. Veuillez lire attenfivement le mode d’emploi
ci-dessous et les consignes de sécurité. N'utilisez le produit que
pour I'usage décrit et les domaines d'application cités. Conserver ces instructions
dans un lieu sor. Si vous donnez le produit & des tiers, remettezleur également la
totalité des documents.

@ Utilisation correcte

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

@® Contenu de la livraison

4 x élastiques de résistance
1 x mode d’emploi

@® Caractéristiques techniques

HG13455A

Elastique de résistance gris clair

Iiargeur : 128 mm, Longueur : 250 cm,
(résistance légere) :

Epaisseur : 0,15 mm)

Elastique de résistance orange

L‘orgeur : 128 mm, Longueur : 250 cm,
(résistance moyenne) :

Epaisseur : 0,2 mm
Elastique de résistance circulaire gris
clair (résistance légere) :

Largeur : 17 mm, Longueur : 500 mm,
("I 00 cm de circonférence),
Epaisseur : 1,2 mm

Elastique de résistance circulaire orange Largeur : 25 mm, Longueur : 275 mm,
(résistance moyenne) : (55 cm de circonférence),
Epaisseur : 1,35 mm

HG13455A Max Force Longueur max (cm)
(Newton)

Elastique gris clair 19 500

Elastique orange 23 500

Elastique circulaire 33 100

gris clair

Elastique circulaire 45 55

orange

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

HG13455B

Elastique de résistance gris foncé

Largeur : 128 mm, Longueur : 250 cm,
(résistance forte) :

Epaisseur : 0,25 mm

Elastique de résistance noir
(résistance extra forte) :

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

Elastique de résistance circulaire gris
foncé (résistance forte) :

Largeur : 25 mm, Llongueur : 275 mm,
(55 cm de circonférence),
Epaisseur : 1,38 mm

Elastique de résistance circulaire noir
(résistance extra forte):

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

Leg & Core Muscles (see Fig. J)

£l Position yourself on all fours as shown and fix the front end of the training
band with both hands.

Place the other end around the foot of the other side.

Now straighten your leg with the band around the foot back and up.
Hold this position and then return to the starting position.

Switch sides!

oooo

® Exercise with the resistance band ring

Shoulders (see Fig. K)

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

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

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

Triceps (see Fig. L)

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

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

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

0 Afterwards repeat this exercise with the other arm.

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

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

0 Bend one leg and raise it slightly. Place the resistance band ring flat over
the sole of the foot of your bent leg, and attach it under the tip of the foot
of your other leg.

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

0 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

Sides of the thigh (see Fig. N)
[l Adopt the recovery position on your side and support yourself on your
elbows. The upper leg is at hip height.

O Attach the resistance band ring at ankle height.

0 Slowly raise and lower the upper leg.

0 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

® Cleaning and storage

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

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

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

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

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable materials, which you may dispose of
at local recycling facilities.

Contact your local refuse disposal authority for more details of how to dispose of
your worn-out product.

The product incl. accessories and packaging materials are recyclable and are
subject to extended producer responsibility.

Dispose them separately, following the illustrated Info-tri (sorting information), for
better waste treatment.

The Triman logo is valid in France only.
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HG13455B Max Force Longueur max (cm)
(Newton)

Elastique gris foncé 26 500

Elastique noir 40 500

Elastique circulaire gris 50 55

foncé

Elastique circulaire noir 54 55

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

Matériau : latex
Norme : DIN 32935-A

A Informations de sécurité

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

@ Instructions pour I'exercice

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

1 Porfez des vétements de sport ou de loisir confortables.

0 Echauffezvous toujours avant de commencer les exercices.

O Effectuez les exercices & un rythme régulier et en respirant calmement.
Respectez les séquences de mouvements prescrites et ne surestimez pas vos
capacités. Expirez en tendant les muscles et inspirez en les reléchant.

[ Répétez chaque exercice 10 & 20 fois.

FR/BE/CH

® Warranty

The product has been manufactured to strict quality guidelines and meficulously
examined before delivery. In the event of material or manufacturing defects you
have legal rights against the retailer of this product. Your legal rights are not limited
in any way by our warranty detailed below.

The warranty for this product is 3 years from the date of purchase. The warranty
period begins on the date of purchase. Keep the original sales receipt in a safe
location as this document is required as proof of purchase.

Any damage or defects already present at the time of purchase must be reported
without delay after unpacking the product.

Should the product show any fault in materials or manufacture within 3 years from
the date of purchase, we will repair or replace it - at our choice - free of charge
to you. The warranty period is not extended as a result of a claim being granted.
This also applies to replaced and repaired parts.

This warranty becomes void if the product has been damaged, or used or
maintained improperly.

The warranty covers material or manufacturing defects. This warranty does not
cover product parts subject to normal wear and tear, thus considered consumables
(e.g. batteries, rechargeable batteries, tubes, cartridges), nor damage to fragile
parts, e.g. switches or glass parts.

@® Warranty claim procedure

To ensure quick processing of your case, please observe the following instructions:
Please have the fill receipt and the item number (IAN 518500_2504) available
as proof of purchase.

You will find the item number on the rating plate, an engraving, on the front page
of the instructions for use (bottom left), or as a sticker on the rear or bottom of the
product.

If functional or other defects occur, please contact the service department listed
either by telephone or by e-mail.

You can return a defective product to us free of charge to the service address that
will be provided to you. Ensure that you enclose the proof of purchase (till receipt)
and information about what the defect is and when it occurred.

@® Service

Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: owim@lidl.gb
Service Ireland

Tel.: 1800 101010
E-Mail: owim@lidl.ie
Service Northern Ireland
E-Mail: owim@lidl.ni
Service Malta

Tel.: 80062230
E-Mail: owim@lidl.mt

g0 © @
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® Exercices avec I’élastique de résistance

Epaules (voir Fig. A)

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

1 Adoptez une position avec les jambes légérement écartées et fléchies et le
dos droit.

1 Croisez les bouts de I'élastique et saisissezles & hauteur des hanches.

1 Llevez les deux poignets ensemble jusqu’a la hauteur des épaules sans
hausser les épaules.

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

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

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

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

0 Le coude droit reste immobile sur le c6té du corps.

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

0 Changez de cdté.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Triceps (voir Fig. F)

[m] Position debout comme sur l'illustration, avec les genoux légérement fléchis,
en position de marche.

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

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

1 Maintenant, étendez le bras vers le haut.

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

0 Changez de cdté |

Epaules (voir Fig. G)

O Position debout avec les pieds centrés sur I'élastique, écartés de la largeur
des épaules.

1 Tenez |'élastique des deux mains et levez les bras tendus sur le c6té jusqu’au
niveau des épaules.

£l Puis redescendez lentement.

Jambes (voir Fig. H)

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

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

0 Pliez une jambe & un angle de 90°. Ftirez la jambe pliée jusqu’a tendre
complétement |'élastique.

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

FITNESSBANDER

@ Einleitung
Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf Ihres neuen Produkts. Sie
haben sich damit fir ein hochwertiges Produkt entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Produkt
vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende
Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise. Benutzen Sie
das Produkt nur wie beschrieben und fiir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Anleitung an einem sicheren Ort auf. Héndigen Sie alle
Unterlagen bei Weitergabe des Produktes an Dritte mit aus.
@® BestimmungsgemaBe Verwendung

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

® Lieferumfang

4 x Fitnessbénder
1 x Bedienungsanleitung

@® Technische Daten

HG13455A

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

Starke: 0,15 mm

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

Fitnessband orange (mittlerer Widerstand):

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

Starke: 1,2 mm

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

Fitnessband-Ring orange (mittlerer Widerstand):

HG13455A Max. Kraft Max. Lange (cm)
(Newton)

Band hellgrau 19 500

Band Orange 23 500

Ring hellgrau 33 100

Ring Orange 45 55

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

HG13455B

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

Fitnessband schwarz (sehr starker Widerstand):

Fitnessband-Ring dunkelgrau (starker Widk d): Breite: 25 mm,
Lange: 275 mm,
(55 cm umlaufend),

Starke: 1,38 mm

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

Starke: 1,44 mm

DE/AT/BE/CH

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

O Asseyezvous par terre avec les jambes allongées.

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

O En expirant lenfement et réguliérement, tirez les bras vers |'arriére en un
mouvement contrdlé, jusqu’a les amener & peu prés au niveau de la taille.

O Si nécessaire, penchez-vous vers I'avant, le dos droit et légérement vers
I'arriére aprés avoir fléchi les bras.

Muscles des jambes et du tronc (voir Fig. J)

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

Placez |'autre extrémité autour du pied opposé.

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

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

Changez de cété |

oooao

Exercice avec I’élastique de résistance

circulaire

Epaules (voir Fig. K)

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

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

1 Tournez vos avant-bras vers |'extérieur, tout en gardant les bras et les coudes

contre le tronc.

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

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

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

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

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

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

0 Ftendez la jambe levée vers le haut et vers 'arriére. Le bassin doit rester
stable pendant le mouvement.

Ol Puis répétez cet exercice avec I'autre jambe.

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

0 Lélastique circulaire entoure les chevilles.

[ levez et abaissez lentement la jambe du haut.

O Puis répétez cet exercice avec I'autre jambe.

® Nettoyage et entretien

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

0 Nettoyez le produit uniquement & I'eau tiéde et séchezle ensuite avec un

chiffon.

01 Le produit doit toujours étre stocké sec et propre dans une piéce &
température contrélée.

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

FR/BE/CH

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

Band dunkelgrau 26 500

Band schwarz 40 500

Ring dunkelgrau 50 55

Ring schwarz 54 55

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

Material: Latex
Standard: DIN 32935-A

A Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

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

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

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

®  HG13455A: Dehnen Sie die Fitnessbandringe nicht iber ihre maximale
Lange von 55 cm (orange) oder 100 cm (hellgrau) hinaus!

®  HG13455B: Dehnen Sie die Fitnessbandringe nicht iber ihre maximale
Lénge von 55 cm (dunkelgrau und schwarz) hinaus!

®  Die Bander diirfen niemals in Richtung Gesicht gezogen werden und niemals
um Kopf, Hals oder Brust gewickelt werden.

A VORSICHT! GEFAHR DER SACHBESCHADIGUNG! Verwenden
Sie das Produkt nur in Réumen, in denen Sie genug Abstand zu Personen/
Gegensténden einhalten kénnen, um Verletzungen/Sachbeschédigungen zu
vermeiden.

¥ Halten Sie das Produkt fern von scharfen, spitzen, heiflen und/oder
gefdhrlichen Gegenstanden.

®  Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und Heizungswérme.

® Ubungsanleitung

Die folgenden Ubungen stellen nur eine Auswahl aus méglichen Ubungen dar.
Uber weitere Ubungsméglichkeiten informieren Sie sich bitte in der einschlégigen
Literatur.

1 Tragen Sie bequeme Sport- und Freizeitbekleidung.

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

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

[ Wiederholen Sie jede Ubung 10-20 Mal.

® Mise au rebut

l'emballage se compose de matiéres recyclables pouvant étre mises au rebut dans
les déchetteries locales.

Votre mairie ou votre municipalité vous renseigneront sur les possibilités de mise au
rebut des produits usagés.

Le produit ainsi que les accessoires et les matériaux d’emballage sont recyclables
et relévent de la responsabilité élargie du producteur.

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

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

® Garantie

Article L217-16 du Code de la consommation

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

d’un bien meuble, une remise en état couverte par la garantie, toute période
d'immobilisation d’au moins sept jours vient s‘ajouter & la durée de la garantie qui
restait & courir. Cette période court & compter de la demande d'intervention de
I'acheteur ou de la mise & disposition pour réparation du bien en cause, si cette
mise & disposition est postérieure & la demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale souscrite, le vendeur reste tenu des
défauts de conformité du bien et des vices rédhibitoires dans les conditions prévues
aux arficles 1217-4 & 1217-13 du Code de la consommation et aux articles 1641
& 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la consommation

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

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

Article L217-5 du Code de la consommation

Le bien est conforme au contrat :

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

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

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

2°  Ous'il présente les caractéristiques définies d'un commun accord par les
parties ou étre propre & tout usage spécial recherché par 'acheteur, porté &
la connaissance du vendeur et que ce dernier a accepté.

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

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des défauts cachés de la chose vendue
qui la rendent impropre & |'usage auquel on la destine, ou qui diminuent tellement
cet usage que I'acheteur ne I'aurait pas acquise, ou n‘en aurait donné qu’un
moindre prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil

L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre intentée par |'acquéreur dans un
délai de deux ans & compter de la découverte du vice.

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

Le produit a été fabriqué selon des critéres de qualité stricts, et contralé
consciencieusement avant sa livraison. En cas de défaut de matériau ou de
fabrication, vous avez des droits légaux vis-a-vis du vendeur du produit. Vos droits
légaux ne sont en aucun cas limités par notre garantie mentionnée ci-dessous.

La garantie de ce produit est de 3 ans & partir de la date d’achat. La période de
garantie commence & la date d’achat. Conservez I'original de la preuve d’achat
dans un endroit sir car ce document est nécessaire pour prouver I'achat.

[ J ﬁbungen mit dem Fitnessband

Schultern (siehe Abb. A)

£ Platzieren Sie das Fitnessband flach unter den FuBsohlen.

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

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

[l Ziehen Sie beide Arme gleichméaBig bis auf Schulterhdhe nach oben, ohne
die Schultern hochzuziehen.

Bizeps & Schultern (sieche Abb. B)

01 Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem Fub nach vorne aufrecht in
eine Schrittposition.

0 Stecken Sie lhren rechten Fu durch den Handgriff und sichern Sie den
Sicherheitsgurt an lhrem Sprunggelenk.

C1  Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Hénden vor dem Kérper, die
Handinnenseite ist dabei nach unten gerichtet.

O Stabilisieren Sie den rechten Ellenbogen seitlich am Kérper.

1 Beugen Sie den rechten Arm nun langsam und ziehen Sie die Hand so nach
oben in Richtung rechte Schulter.

[ Wechseln Sie die Seite.

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. C)

1 Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem FuB3 nach vorne aufrecht in
eine Schrittposition.

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

£l Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Hénden vor dem Karper, die
Handinnenseiten sind dabei nach unten gerichtet.

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

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. D)

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

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

£l Atmen Sie langsam und gleichméBig aus und strecken Sie lhre Arme etwa
auf Schulterhdhe gleichzeitig kontrolliert nach auBBen und hinten.

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

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

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

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

C1  Atmen Sie langsam und gleichméfig und strecken Sie beide Arme etwa auf
Schulterhdhe nach auBen und kehren Sie in die Ausgangslage zuriick. In der
Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig gebeugt sein.

Trizeps (siehe Abb. F)

1 Stehen Sie wie gezeigt mit Knien leicht gebeugt in Schrittposition.

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

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

1 Jetzt strecken Sie den Oberarm.

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

O Wechseln Sie die Seite.

Schultern (siehe Abb. G)

01 Stellen Sie die Fiie schulterbreit auseinander iiber die Mitte des Bandes.

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

1 Lassen Sie die Arme langsam wieder hinunter.

Beine (siche Abb. H)

0 Legen Sie in Riickenlage das Fitnessband fléchig iber die FuBsohle.

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

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

O Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

DE/AT/BE/CH

Tout dommage ou défaut déja présent au moment de I'achat doit étre signalé
immédiatement aprés le déballage du produit.

Si le produit présente un défaut de matériau ou de fabrication dans les 3 ans
qui suivent la date d'achat, nous le réparerons ou le remplacerons - & notre
choix - gratuitement pour vous. La période de garantie n'est pas prolongée par
une demande de garantie acceptée. Cette mesure s'applique également pour les
piéces remplacées et réparées.

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

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

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

® Faire valoir sa garantie

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

Veuillez conserver le ticket de caisse et la référence du produit

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

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

En cas de dysfonctionnement du produit, ou de tout autre défaut, contactez en
premier lieu le service aprés-vente par téléphone ou par e-mail aux coordonnées
indiquées ci-dessous.

Vous pouvez alors envoyer franco de port tout produit considéré comme
défectueux au service clientéle indiqué, accompagné de la preuve d’achat

(ticket de caisse) et d'une description écrite du défaut avec mention de sa date
d'apparition.

@® Service aprés-vente
Service aprés-vente France
Tél.: 0800 919 270

E-Mail: owim@lidL.fr

Service aprés-vente Belgique

9 & 6

Tél.: 0800 12089
E-Mail: owim@lidl.be
Service aprés-vente Suisse
Tél.: 0800 56 44 33

E-Mail: owim@lidl.ch
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FITNESS BANDEN

® Inleiding
Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop van uw nieuwe product. U
hebt voor een hoogwaardig product gekozen. Maak u voor de
eerste ingebruikname vertrouwd met het product. Lees hiervoor
aandachtig de volgende gebruiksaanwijzing en de
veiligheidsvoorschriften. Gebruik het product alleen zoals
beschreven en voor de aangegeven toepassingsgebieden. Bewaar deze
gebruiksaanwijzing op een veilige plek. Geef, wanneer u het product doorgeeft
aan derden, ook alle documenten mee.

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

4 x Weerstandsbanden
1 x Gebruiksaanwijzing

HG13455A

Lichtgrijze fitnessband
(lichte weerstand):

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

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

Oranie fitnessband
(middelzware weerstand):

Lichtgrijze fitnessband-ring
(lichte weerstand):

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

Oranie fitnessband-ring
(middelzware weerstand):

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

HG13455A Max kracht Max lengte (cm)
(Newton)

Band lichtgrijs 19 500

Band oranje 23 500

Ring lichtgrijs 33 100

Ring oranje 45 55

Tolerantie van de bovenstaande waarden: +/- 20 %

HG13455B

Donkergrijze fitnessband Breedte: 128 mm, Lengte: 250 cm,

(zware weerstand): Dikte: 0,25 mm
Zwarte fitnessband Breedte: 128 mm, Lengte: 250 cm,
(zeer zware weerstand): Dikte: 0,4 mm

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

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

Donkergrijze fitnessband-ring
(zware weerstand):

Zwarte fitnessband-ring
(zeer zware weerstand):

HG13455B Max kracht Max lengte (cm)
(Newton)

Band donkergrijs 26 500

Band zwart 40 500

Ring donkergrijs 50 55

Ring zwart 54 55

Tolerantie van de bovenstaande waarden: +/- 20 %

Materiaal: latex

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

Gambe e addome (Fig. J)
Assumere una posizione a quattro zampe, come illustrato, e tenere le
estremitd della fascia elastica con entrambe le mani.
Posizionare la fascia elastica intorno alla pianta di un piede.
Quindi tendere la gamba con la fascia all'indietro e verso I'alto.
Tenere questa posizione, quindi tornare alla posizione di partenza.
Cambiare gamba.

® Esercizi con gli anelli elastici

Spalle (Fig. K)
Assumere una posizione eretta e posizionare I'anello elastico intorno alle
mani, con le dita estese.
Tenere la parte superiore delle braccia contro il corpo. Piegare i gomiti a
90°.
Ruotare gli avambracci verso 'esterno senza staccare dal corpo la parte
superiore delle braccia e i gomiti.

Tricipiti (Fig. L)
Assumere una posizione eretta. Piegare un braccio dietro la schiena e
piegare l'altro braccio sopra la testa.
Posizionare I'anello elastico intorno alle mani. Tenere i polsi dritti.
Tirare I'anello elastico verso I'alto con la mano superiore. La mano inferiore
deve fungere da stabilizzatore.
Quindi ripetere |'esercizio con I'altro braccio.

Cosce e glutei (Fig. M)
Assumere una posizione a quattro zampe e appoggiare il peso del corpo
sui gomiti. La testa deve essere in linea con la schiena.
Piegare una gamba e sollevarla leggermente. Posizionare |'anello elastico
tra la pianta del piede della gamba piegata e la punta del piede dell'alta
gamba.
Sollevare la gamba piegata. Il bacino deve rimanere stabile.
Quindi ripetere |'esercizio con I'altra gamba.

Esterno coscia (Fig. N)
Sdraiarsi su un lato del corpo e appoggiare il peso del corpo sui gomiti. La
gamba superiore deve essere in linea con |'anca.
Posizionare I'anello elastico intorno alle caviglie.
Sollevare e abbassare lentamente la gamba superiore.
Quindi ripetere |'esercizio con I'altra gamba.

® Pulizia e conservazione

®  Non usare detergenti abrasivi o corrosivi per evitare di danneggiare il
prodotto.
Pulire il prodotto esclusivamente con acqua tiepida, quindi asciugarlo
accuratamente con un panno.
Dopo averlo pulito e asciugato, riporre il prodotto in un locale a
temperatura controllata.
Per evitare che il prodotto si attacchi & possibile strofinarlo delicatamente
con del talco in polvere.

® Smaltimento

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

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

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

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

Il logo Triman & valido solamente per la Francia.

HG13455B Forca maxima Comprimento
(Newton) méximo (ecm)

Alga cinzento escuro 26 500

Alca preta 40 500

Anel verde escuro 50 55

Anel preto 54 55

Toleréncia dos valores apresentados acima: +/- 20%

Material: Latex
Norma: DIN 32935-A

A Informacéo de seguranca

LEIA AS INSTRUCOES ANTES DA UTILIZAGAO! GUARDE AS INSTRUCOES
NUM LOCAL SEGURO!

u CUIDADO! RISCO DE FERIMENTOS! O produto néo é
um brinquedo e s6 deverd ser usado sob a supervisdo de
adultos.

®  Consulte o seu médico antes de ufilizar o produto, caso tenha problemas
de satde, reacdes alérgicas ou ferimentos. Pare imediatamente de fazer
exercicio se se sentir doente ou indisposto durante os exercicios, ou caso
tenha outras queixas.

¥ Inspecione as bandas de fitness quanto a danos ou desgaste antes de
cada utilizacéo. O produto foi criado para ser usado apenas se ndo tiver
quaisquer defeitos ou desgaste.

¥  Quando esticar as bandas, mantenha as mé&os completamente esticadas
como parte da parte inferior do seu braco, e ndo estique excessivamente
os pulsos!

¥ Mantenha as bandas sempre sob tenséo e tenha cuidado para néo as
deixar escorregar!

®  Permita sempre que as bandas voltem lentamente e sob tenséo para a sua
posicdo inicial.

®  As bandas nunca podem ser fixadas a objetos, por exemplo, uma mesa,
porta ou degraus de uma escadaria.

¥ Néo estique a banda de fitness para além do seu comprimento méximo
de 500 cm!

B HGI13455A: Néo estique os anéis da banda de fitness para além do seu
comprimento méximo de 55 cm (cor-de-laranja) ou 100 cm (cinzento claro)!

®  HG13455B: Nao estique os anéis da banda de fitness para além do seu
comprimento méximo de 55 cm (cinzento escuro e preto)!

®  As bandas nunca podem ser puxadas na direcéio do rosto nem enroladas &
cabeca, pescoco ou peito.

A CUIDADO! RISCO DE DANOS PATRIMONIAIS! Use o produto
apenas em espagos em que consiga manter uma distdncia suficiente de
pessoas/obijetos, de modo a evitar ferimentos e danos patrimoniais.

¥ Mantenha o produto afastado de objetos afiados, pontiagudos, quentes e/
ou perigosos.

®  Evite a luz direta do Sol ou fontes de calor.

® Instrucdes de exercicio

As seguintes instrugdes sdo apenas uma selecéo de possiveis exercicios. Pode
encontrar mais informacéo sobre outros exercicios noutra literatura sobre o tema.
Use roupa confortével de desporto ou de lazer.
Aqueca sempre antes de iniciar os exercicios.
Efetue os exercicios a um ritmo regular, com uma respiragéo calma.
Mantenha as sequéncias de movimentos recomendadas e ndo sobrestime
as suas capacidades. Expire enquanto estica os misculos, inspire enquanto
os relaxa.
Repita cada exercicio 10 a 20 vezes.

Norm: DIN 32935-A

A

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

Veiligheidsinforma

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

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

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

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

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

®  laat de banden dltiid langzaam en onder spanning naar hun startpositie
terugkeren.

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

®  Strek de fitnessbanden niet verder uit dan de maximale lengte van 500 cm!

B HGI13455A: Strek de fitnessband-ringen niet verder uit dan de maximale
lengte van 55 cm (oranje) of 100 cm (lichtgrijs)!

®m  HG13455B: Strek de fitnessband-ringen niet verder vit dan de maximale
lengte van 55 cm (donkergrijs en zwart)!

®  Trek de banden nooit naar het gezicht toe of wikkel ze niet rond het hoofd,
de nek of borst.

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

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

¥ Vermijd direct zonlicht en warmtebronnen.

@ Trainingsinstructies

De volgende instructies geven alleen een keuze aan mogelijke oefeningen.
Informatie over andere oefeningen kan worden gevonden in andere literatuur over
het onderwerp.
Draag comfortabele sport- of vrijetijdskleding.
Warm altijd op voordat u met de oefeningen start.
Voer de oefeningen aan een regelmatig tempo uit met een rustige
ademhaling. Houd u aan de voorgeschreven bewegingssequenties en
overschat uw capaciteiten niet. Adem uit bij het aanspannen van uw spieren
en adem in bij het ontspannen.
Herhaal elke oefening 10 tot 20 keer.

® Oefeningen met de fitnessband

Schouders (zie Fig. A)
Breng de fitnessband onder de zool van uw voeten aan.
Sta lichtjes in spreidstand met de benen lichtjes gebogen en een rechte rug.
Kruis de viteinden van de fitnessband en grijp ze vast op heuphoogte.
Trek beide armen gelijkmatig tot op schouderhoogte omhoog zonder uw
schouders op te tillen.

Biceps en schouders (zie Fig. B)
Houd uw romp recht, sta rechtop in een loophouding met één voet vooruit
geplaatst.
Steek de rechtervoet door de hendel en zet de veiligheidsband vast aan
uw enkel.
Houd de andere hendel voor het lichaam met uw beide handen, de palm
omlaag gericht.
Stabiliseer de rechterschouder aan uw zijde.
Buig de rechterarm nu langzaam en trek uw hand omhoog richting de
rechterschouder.
Wissel van kant.

NL/BE

® Garanzia

Il prodotto & stato fabbricato accuratamente secondo severe direttive di qualita

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

Questo prodotto & garantito per 3 anni con decorrenza dalla data di acquisto. La
garanzia decorre dalla data d'acquisto. Conservare lo scontrino originale in un
posto sicuro perché questo documento viene richiesto come prova dell’avvenuto
acquisto.

Tutti i danni o difetti presenti gia al momento dell’acquisto devono essere
comunicati subito dopo |'apertura della confezione.

Se entro 3 anni dalla data di acquisto di questo prodotto si rileva un difetto

di materiale o di fabbricazione, noi procederemo, a nostra discrezione, alla
riparazione o sosfituzione gratuite del prodotto o al rimborso del prezzo di
acquisto. Un eventuale intervento in garanzia non prolunga né rinnova il periodo
di garanzia stesso. Cid vale anche per le parti sostituite e riparate.

Questa garanzia decade in caso di danneggiamento oppure uso o manutenzione
impropri del prodotto.

La prestazione in garanzia vale per difetti del materiale o di fabbricazione. Questa
garanzia non si estende a componenti del prodotto esposti a normale logorio, che
possono pertanto essere considerati come componenti soggetti a usura (esempio
capacita della batteriq, calcificazione, lampade, pneumatici, filtri, spazzole...).

La garanzia non si estende altresi a danni che si verificano su componenti delicati
(esempio interruttori, batterie, parti realizzate in vetro, schermi, accessori vari)
nonché danni derivanti dal trasporto o altri incidenti.

Per garantire un rapido disbrigo delle proprie pratiche, seguire le istruzioni
seguenti:

Per ogni richiesta si prega di conservare lo scontrino e il codice dell‘articolo
(IAN 518500_2504) come prova d'acquisto.

Il numero d'articolo pud essere dedotto dalla targhetta, da un'incisione, dal
frontespizio delle istruzioni (in basso a sinistra) oppure dall'adesivo applicato sul
retro o sul lato inferiore.

In caso di disfunzioni o avarie, contattare innanzitutto i partner di assistenza
elencati di seguito telefonicamente oppure via e-mail.

Si pud inviare il prodotto ritenuto difettoso all’indirizzo del centro di assistenza
indicato con spedizione esente da affrancatura, completo del documento di
acquisto (scontrino) e della descrizione del difetto, specificando anche quando
tale difetto si & verificato.

@ Assistenza ltalia

Tel.: 800781188

E-Mail: owim@lidL.it
@ Assistenza Svizzera

Tel.: 0800 56 44 33

E-Mail: owim@lidl.ch
@ Assistenza Malta

Tel.: 80062230

E-Mail: owim@lidl.mt

IT/CH/MT

@® Exercicios com a banda de fitness

Ombros (consulte a Imagem A)
Coloque a banda de fitness plana por baixo das solas dos seus pés.
Adote uma posicéo ligeiramente escarranchada, com as pernas
ligeiramente dobradas, e as costas direitas.
Cruze as extremidades da banda de fitness e segure-as & altura da anca.
Puxe ambos os bracos uniformemente para cima até & altura dos ombros,
sem levantar os ombros.

Exercicios para os biceps e ombros (consulte a Imagem B)
Mantendo o torso direito, coloque-se de pé numa posicéo de caminhada,
com um pé para a frente.

Estique o pé direito através da pega e fixe a alca de seguranca no seu
tornozelo.

Segure a outra pega & frente do corpo com as suas duas mdos, com as
palmas viradas para baixo.

Estabilize o ombro direito de lado.

Agora, dobre lentamente o braco direito e puxe a méo para cima na
diregdio do ombro direito.

Mude de lado.

Exercicios para os bracos, ombros e costas (consulte a Imagem C)
Mantendo o torso direito, coloque-se de pé numa posicdo de caminhada,
com um pé para a frente.

Insira o pé direito ou esquerdo através da pega e fixe a alca de seguranca
no seu tornozelo.

Segure a outra pega & frente do corpo com ambas as méos, com as palmas
viradas para baixo.

Agora, levante lentamente os bracos, com os cotovelos ligeiramente

dobrados.

Exercicios para os bracos, ombros e costas (consulte a Inagem D)
Coloque-se de pé, conforme apresentado na imagem (ou numa posicéo de
caminhada, conforme descrito acima), com o torso direito, pés separados &
disténcia dos ombros.

Agora, segure a banda com ambas as méos @ frente do corpo & altura dos
ombros (uma de cada lado). Palmas viradas para dentro.

Respire calma e lentamente, e estique os bracos para fora e para trés ao
nivel dos ombros.

Os cotovelos deverdo estar iméveis e ligeiramente dobrados na posicéo
final.

Exercicios para os bracos, ombros, peito e costas (consulte a
Imagem E)
Coloque-se de pé, com o torso direito, pés afastados & disténcia dos
ombros (ou numa posicdo de caminhada, conforme descrito acima).
Segure a banda com ambas as méos atrés da parte superior do corpo &
altura dos ombros (uma de cada lado). Palmas viradas para fora.
Respire calma e lentamente, e estique ambos os bracos para fora e indo
de volta para a posicdo inicial, ao nivel dos ombros. Os cotovelos deverdo
estar iméveis e ligeiramente dobrados na posicéo final.

Triceps (Consulte a Imagem F)
Coloque-se conforme apresentado, com os joelhos ligeiramente dobrados
numa posicéo de caminhada.
Coloque a banda atrés do corpo e segure a extremidade inferior com uma
mdo (quanto mais curto segurar a banda, maior serd a resisténcia) atrds
das costas.
Pegue na outra extremidade com a outra m&o, com o cotovelo dobrado &
altura da cabeca, conforme ilustrado.
Agora, estique o antebrago.
Aguente nesta posicdo e depois volte & posicdo inicial.
Mude de lado!

Ombros (consulte a Imagem G)
Coloque-se com os pés posicionados sobre o centro da banda, afastados &
largura dos ombros.
Segure a banda com ambas as méos e suba os seus bracos direitos para os
lados, até ao nivel dos ombros.
Baixe lentamente as costas.
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Armen, schouders en rug (zie Fig. C)
Houd uw romp recht, sta rechtop in een loophouding met één voet vooruit
geplaatst.
Steek de rechter- of linkervoet door de hendel en zet de veiligheidsband vast
aan uw enkel.
Houd de andere hendel voor uw lichaam met beide handen, de palmen
omlaag gericht.
Breng de armen nu langzaam omhoog met de elleboog lichtjes gebogen.

Armen, schouders en rug (zie Fig. D)
Sta rechtop zoals afgebeeld (of in een loophouding zoals hierboven
beschreven), de romp recht en de voeten ongeveer een schouderbreedte
uit elkaar.
Houd de band nu met beide handen voor het lichaam op ongeveer
schouderhoogte (één zijde aan elke schouder). De palmen naar binnen
gericht.
Adem langzaam en gestaag in en strek beide armen tegelijkertijd op
ongeveer schouderhoogte naar buiten en achteren uit.
De ellebogen moeten in de eindpositie nog steeds lichties gebogen zijn.

Armen, schouders, borst en rug (zie Fig. E)
Sta rechtop, de romp recht en de voeten ongeveer een schouderbreedte it
elkaar (of in een loophouding zoals hierboven beschreven).
Houd de band nu met beide handen achter het bovenlichaam op ongeveer
schouderhoogte (één zijde aan elke schouder). De palmen naar buiten
gericht.
Adem langzaam en gestaag in en strek beide armen op ongeveer
schouderhoogte naar buiten uit en keer terug naar de oorspronkelijke
positie. De ellebogen moeten in de eindpositie nog steeds lichties gebogen
zijn.

Triceps (zie Fig. F)
Sta zoals afgebeeld met de knieén lichtjes gebogen in een loophouding.
Plaats de band achter het lichaam en houd het onderste viteinde met één
hand vast (hoe korter u de band vastgrijpt, hoe hoger de weerstand) achter
uw rug.
Houd het ander uiteinde in de andere hand vast met de elleboog op
hoofdhoogte gebogen, zoals weergegeven.
Strek nu de bovenarm.
Houd deze positie en keer vervolgens terug naar de startpositie.
Wissel van kant!

Schouders (zie Fig. G)
Sta met de voeten over het midden van de band, een schouderbreedte uit
elkaar.
Houd de band met beide handen vast en breng uw armen zijdelings tot op
schouderhoogte omhoog.
Breng de armen vervolgens opnieuw langzaam omlaag

Benen (zie Fig. H)
Al liggend op uw rug, breng de fitnessband vlak over de zool van uw voet
aan.
Plaats de armen gebogen langs uw lichaam en wikkel de fitnessband 1x
rond elke hand.
Buig één been tegen een hoek van 90°. Strek het gebogen been uit tegen
de weerstand van de fitnessband.
Herhaal deze oefening vervolgens met het ander been.

Armen, schouders en rug (zie Fig. 1)
Zit op de vloer met de benen vitgestrekt.
Houd de band in beide handen vast, de palmen omlaag gericht, en breng
het midden van de band rond de onderkant van de voeten aan.
Adem langzaam en gestaag uit, buig uw armen op ongeveer taillehoogte
terwijl u uw armen op een gecontroleerde manier achteruit trekt.
Indien nodig, leun uw lichaam naar voren, de rug recht en lichtjes naar
achteren na het verstrakken van de armen.

Benen en rompspieren (zie Fig. J)
Sta op handen en voeten, zoals weergegeven, zet het voorste uiteinde van
de trainingsband aan beide handen vast.
Breng het ander uiteinde rond de voet aan de andere kant aan.
Strek nu uw been met de band rond de voet achteruit en omhoog.
Houd deze positie en keer vervolgens terug naar de startpositie.
Wissel van kant!

BANDAS ELASTICAS

@ Introduccién
Enhorabuena por la adquisicién de su nuevo producto. Ha elegido
un producto de alta calidad. Familiaricese con el producto antes
de la primera puesta en funcionamiento. Lea detenidamente el
siguiente manual de instrucciones y las indicaciones de seguridad.
Utilice el producto Gnicamente como se describe a continuacién y
para las aplicaciones indicadas. Guarde estas instrucciones en un lugar seguro. En
caso de transferir el producto a terceros, entregue también todos los documentos
correspondientes.

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

4 x Bandas de resistencia
1 x Instrucciones de uso

HG13455A

Banda de fitness gris claro
(resistencia ligera):

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

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

Banda de fitness naranja
(resistencia media):

Banda circular de fitness gris claro
(resistencia ligera):

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

Banda circular de fitness naranja
(resistencia media):

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

HG13455A Fuerza méx. Longitud méaxima
(Newton) (em)

Correa gris claro 19 500

Correa naranja 23 500

Circular gris claro 33 100

Circular naranja 45 55

Tolerancia de los valores anteriores: +/- 20 %

HG13455B

Banda de fitness gris oscuro
(resistencia fuerte):

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

Ancho: 128 mm, Largo: 250 cm,

Grosor: 0,4 mm

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

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

Banda de fitness negra
(resistencia extra fuerte):

Banda circular de fitness gris oscuro
(resistencia fuerte):

Banda circular de fitness negra
(resistencia extra fuerte):

Pernas (consulte a Imagem H)
Deitado de costas, coloque a banda de fitness plana por baixo das solas
dos seus pés.
Coloque os bracos dobrados ao lado do seu corpo e enrole a banda de
fitness 1 vez & volta de cada méo.
Dobre uma perna a um éngulo de 90°. Estique a perna dobrada contra a
resisténcia da banda de fitness.
Depois, repita este exercicio com a outra perna.

Exercicios para os bracos, ombros e costas (consulte a Imagem 1)
Sente-se no chdo com as pernas esticadas.
Segure a banda com ambas as méos, palmas viradas para baixo, e
cologue-a @ volta do fundo dos seus pés, a cerca do meio da banda.
Respire lenta e calmamente, dobre os bracos até & cintura, enquanto as
puxa de volta de uma forma controlada.
Se necessdrio, incline o seu corpo para a frente, com as costas direitas, e
ligeiramente para trés apés sentir tensdo nos bracos.

Musculos das pernas e core (consulte a Imagem J)
Posicione-se de quatro, conforme apresentado, e fixe a extremidade
dianteira da banda de treino com ambas as m&os.
Coloque a outra extremidade & volta do pé do outro lado.
Agora, estique a perna com a banda & volta do pé para trés e para cima.
Aguente nesta posicdo e depois volte & posicdo inicial.
Mude de lado!

@® Exercicios com os anéis da banda de fitness

Ombros (consulte a Imagem K)
Coloque-se de pé e coloque o anel da banda de fitness & volta das méos,
com os dedos esticados.
Mantenha os antebragos encostados ao corpo. Os cotovelos deverdo ficar
dobrados a um dngulo de 90°.
Rode a parte inferior dos bragos para fora, sem libertar os antebracos e
cotovelos do corpo.

Triceps (Consulte a Imagem L)
Coloque-se de pé. Dobre um braco atrds das costas, dobre o outro braco
acima da sua cabega.
Coloque o anel da banda de fitness & volta das maos. Os pulsos deverdo
ficar direitos.
Puxe o anel da banda de fitness para cima com a méo superior. A mdo
inferior deverd ser um estabilizador.
Depois, repita este exercicio com o outro braco.

Parte traseira da perna e fundo (consulte a Imagem M)
Ajoelhe-se e suporte-se com os cotovelos. A sua cabeca deverd formar uma
extensdo das suas costas.
Dobre uma perna e levante-a ligeiramente. Coloque o anel da banda de
fitness plano sobre a sola do pé da sua perna dobrada, e fixe por baixo da
ponta do pé da outra perna.
Mova a perna superior ainda mais para cima e para trds. A pélvis deverd
permanecer estavel.
Depois, repita este exercicio com a outra perna.

Lados da anca (consulte a Imagem N)
Adote a posicdo de recuperacdo de lado e suporte-se com os cotovelos. A
perna superior fica & altura da anca.
Fixe o anel da banda de fitness & altura do tornozelo.
Suba e desca lentamente a perna superior.
Depois, repita este exercicio com a outra perna.

® Limpeza e armazenamento

L] Nunca use agentes de limpeza abrasivos ou corrosivos. Caso contrério, o
produto pode ficar danificado.
Limpe o produto apenas com dgua morna e depois seque bem com um
pano.
O produto deverd ser sempre guardado num local seco, limpo e com uma
temperatura controlada.
Evite que o produto se cole esfregando cuidadosamente com pé de talco.

® Oefeningen met de fitnessband-ring

Schouder (zie Fig. K)
Sta rechtop en breng de fitnessband-ring rond uw handen aan met de
vingers vitgestrekt.
Houd uw bovenarmen tegen uw lichaam. De ellebogen moeten tegen een
hoek van 90° gebogen zijn.
Draai uw onderarmen naar buiten, zonder uw bovenarmen en ellebogen
van uw lichaam af te halen.

Triceps (zie Fig. L)
Sta rechtop. Buig één arm achter uw rug en buig de andere arm boven uw
hoofd.
Breng de fitnessband-ring rond uw handen aan. De polsen moeten recht zijn.
Trek de fitnessband-ring met de bovenste hand omhoog. De onderste hand
dient als stabilisator.
Herhaal deze oefening met de andere arm.

Achterkant van de benen en achterste (zie Fig. M)
Neem een geknielde positie aan en steun op uw ellebogen. Uw hoofd moet
in het verlengde van uw rug zijn.
Buig één been en breng deze lichtjes omhoog. Breng de fitnessband-ring
vlak over de zool van de voet van uw gebogen been aan en bevestig deze
onder de punt van de voet van uw ander been.
Breng het bovenste been verder omhoog en achteruit. Het bekken moet
stabiel blijven.
Herhaal deze oefening vervolgens met het ander been.

Zijkant van de dijen (zie Fig. N)
Neem een stabiele zijligging aan en steun op uw ellebogen. Het bovenste
been bevindt zich op heuphoogte.
Bevestig de fitnessband-ring op enkelhoogte.
Breng het bovenste been langzaam omhoog en omlaag.
Herhaal deze oefening vervolgens met het ander been.

® Reiniging en opslag

Maak het product nooit schoon met schurende of corrosieve
reinigingsmiddelen. Het product zal worden beschadigd.

Maak het product alleen schoon met lauw water en veeg het vervolgens
grondig droog met een doek.

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

Het aan elkaar kleven van het product kan worden vermeden door het
voorzichtig met talkpoeder in te wrijven.

® Afvoer

De verpakking bestaat uit milieuvriendelijke grondstoffen die u via de plaatselijke
recyclingcontainers kunt afvoeren.

Informatie over de mogelijkheden om het vitgediende product na gebruik te
verwijderen, verstrekt uw gemeentelijke overheid.

()

Het product, waaronder het toebehoren, en de verpakkingsmaterialen kunnen
worden gerecycled en zijn onderhevig aan een vitgebreide verantwoordelijkheid
van de fabrikant.

Gooi ze apart weg, overeenkomstig de aangegeven Info-fri (informatie over
afvalscheiding), voor een beter afvalbeheer.

Het Triman-logo geldt alleen voor Frankrijk.

® Garanti

Het product werd volgens strenge kwaliteitsrichtliinen gemaakt en voor de
vitlevering zorgvuldig gecontroleerd. In geval van materiaal- of fabricagefouten hebt
u tegenover de verkoper van het product wettelijke rechten. Uw wettelijke rechten
worden op geen enkele manier door onze hieronder vermelde garantie beperkt.

De garantie voor dit product bedraagt 3 jaar vanaf aankoopdatum. De
garantieperiode gaat in op de datum van aankoop. Bewaar het originele bewijs
van aankoop op een veilige plek aangezien dit document nodig is als bewijs.

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

NL/BE

HG13455B Fuerza méx. Longitud méxima
(Newton) (em)

Correa gris oscuro 26 500

Correa negra 40 500

Circular gris oscuro 50 55

Circular negro 54 55

Tolerancia de los valores anteriores: +/- 20 %

Material: latex
Normativa: DIN 32935-A

A Informacién sobre seguridad

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

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

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

®  Antes de cada uso, compruebe si las bandas de fitness estén dafiadas o
desgastadas. El producto estd destinado a ser utilizado sélo si estd libre de
defectos y desgaste.

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

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

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

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

¥ iNo estire las bandas mds allé de su longitud méxima de 500 cm!

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

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

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

iPRECAUCION! ;RIESGO DE DANOS A LA PROPIEDAD! Utilice el
producto Gnicamente en espacios en los que pueda mantener una distancia
suficiente respecto a personas/obijetos de forma que se eviten lesiones y
dafios materiales.

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

" Evitar la luz solar directa y las fuentes de calor.

® Instrucciones para el ejercicio

Las siguientes instrucciones sélo ofrecen una seleccién de los ejercicios posibles.
Encontrard informacién sobre otros ejercicios en otras publicaciones sobre el tema.
Lleve ropa deportiva o de ocio cémoda.
Caliente siempre antes de empezar los ejercicios.
Realice los ejercicios a un ritmo regular con una respiracién tranquila.
Respete las secuencias de movimientos prescritas y no sobreestime sus
capacidades. Espire mientras tensa los misculos e inspire mientras los relaja.
Repita cada ejercicio de 10-20 veces.
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® Eliminacéo

A embalagem é feita de materiais ndo poluentes que podem ser eliminados nos
contentores de reciclagem locais.

As possibilidades de reciclagem dos artfigos utilizados poderdo ser averiguadas
no seu Municipio ou Camara Municipal.

O produto, incluindo os acessérios e materiais de embalagem, sdo reciclaveis e
estdo sujeitos a uma responsabilidade alargada do fabricante.

Elimine-os separadamente, seguindo as informacées-tri (informacdes de triagem)
ilustradas, para um melhor tratamento dos residuos.

O logotipo Triman somente vale para a Franca.

® Garantia

O produto foi fabricado de acordo com diretrizes de qualidade rigorosas e
cuidadosamente testado antes da entrega. Em caso de defeitos materiais ou de
fabrico, tem direitos legais contra o vendedor do produto. Os seus direitos legais
n&o sdo limitados de forma alguma pela nossa garantia abaixo apresentada.

A garantia para este produto é de 3 anos a partir da data de compra. O periodo
de garantia comega na data da compra. Guarde o recibo de compra original num
local seguro, pois este documento é exigido como prova de compra.

Quaisquer danos ou defeitos & presentes no momento da compra devem ser
comunicados imediatamente apés a desembalagem do produto.

No caso de o produto apresentar um defeito de material ou de fabrico dentro

de 3 anos a partir da data de compra, reparé-lo-emos ou substituilo-emos
gratuitamente, & nossa critério. O periodo de garantia ndo pode ser prolongado
por uma reclamacéo de garantia concedida. Isto também se aplica &s pecas
substituidas e reparadas.

Esta garantia é nula se o produto tiver sido danificado ou utilizado ou mantido de
forma inadequada.

A garantia cobre defeitos de material e de fabrico. Esta garantia néio cobre pecas
do produto sujeitas a desgaste normal e, portanto, consideradas pegas consumiveis
(por ex., baterias, baterias recarregaveis, mangueiras, cartuchos de tinta), nem
cobre danos em pecas frégeis, por ex., inferruptores ou pecas feitas em vidro.
Com a troca do aparelho, de acordo com DL 67/2003, o tempo de garantia se
inicia novamente.

De forma a garantir um répido processamento do seu pedido, solicitamos as
seguintes indicacdes:

Para qualquer questdo, guarde o taldo de compra e o nimero de artigo

(IAN 518500_2504) como comprovativo da mesma.

Podes ver o nimero do artigo na placa de identificacéo, gravura, na folha titulo do
manual (em baixo esquerda) ou no adesivo na lado de baixo ou de trés.

Caso erros de funcdo ou outras falhas ocorram, entre em contato primeiramente
com o seguinte departamento de servico por telefone ou e-mail.

Um produto identificado como falho, pode ser enviado gratuitamente para o
endereco de servico anexando o comprovativo de compra (nota) e a indicagdo
da falha e quando ela ocorreu.

Servico Portugal
Tel.: 800849000
E-Mail: owim@lidl.pt

PT

Mocht het product binnen 3 jaar na aankoopdatum een materiaal- of fabricagefout
vertonen, zullen wij het - naar onze keuze - gratis voor u repareren of vervangen.
De garantieperiode wordt door een plaatsgevonden garantieverlening niet
verlengd. Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde onderdelen.

Deze garantie vervalt als het product werd beschadigd of onjuist is gebruikt of
onderhouden.

De garantie dekt materiaal- en fabricagefouten af. Deze garantie dekt geen
productonderdelen die aan normale slijtage onderhevig zijn en daarom als
verbruiksartikelen worden beschouwd (bv. batterijen, oplaadbare batterijen,
slangen, inktpatronen), noch dekt zij schade aan breekbare onderdelen, bv.
schakelaars of onderdelen die van glas zijn gemaakt.

Om een snelle afhandeling van uw reclamatie te waarborgen dient u de volgende
instructies in acht te nemen:

Houd bij alle vragen alstublieft de kassabon en het artikelnummer

(IAN 518500_2504) als bewijs van aankoop bij de hand.

Het artikelnummer vindt u op de typeplaat, ingegraveerd, op het fitelblad van uw
handleiding (linksonder) of als sticker op de achter- of onderzide.

Wanneer er storingen in de werking of andere gebreken optreden, dient u eerst
telefonisch of per e-mail contact met de onderstaande service-afdeling op te
nemen.

Een als defect geregistreerd product kunt u dan samen met uw aankoopbewijs
(kassabon) en vermelding van de concrete schade alsmede het tijdstip van
optreden voor u franco aan het u meegedeelde servicepunt verzenden.

@ Service Nederland
Tel.: 0800 0249630
E-Mail: owim@lidl.nl
. Service Belgié
Tel.: 0800 12089
E-Mail: owim@lidl.be
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® Ejercicios con la banda de fitness

Hombros (ver Fig. A)
Coloque la banda de fitness plana bajo la planta de los pies.
Adopte una posicién ligeramente a horcajadas con las piernas ligeramente
flexionadas y la espalda recta.
Cruce los extremos de la banda de fitness y agarrelos a la altura de la
cadera.
Tire de ambos brazos uniformemente hacia arriba hasta la altura de los
hombros sin levantarlos.

Ejercicio de biceps y hombro (ver Fig. B)
Manteniendo el torso recto, coléquese erguido en posicién de caminar, con
un pie desplazado hacia delante.
Extienda el pie derecho por el asa y fije la correa de seguridad al tobillo.
Sujeta la otra empufiadura por delante del cuerpo con las dos manos, con
las palmas hacia abajo.
Estabilice el codo derecho a su lado.
Ahora doble lentamente el brazo derecho y suba la mano hacia el hombro
derecho.
Cambie de lado.

Ejercicio para brazos, hombros y espalda (ver Fig. C)
Manteniendo el torso recto, coléquese erguido en posicién de caminar, con
un pie desplazado hacia delante.
Introduzca el pie derecho o izquierdo por el asa y fije la correa de
seguridad al tobillo.
Sujeta la otra empufiadura por delante del cuerpo con ambas manos, con
las palmas hacia abajo.
Ahora levante lentamente los brazos, con el codo ligeramente doblado.

Ejercicio para brazos, hombros y espalda (ver Fig. D)
Coléquese erguido como en la imagen (o en posicién de caminar como
se ha descrito anteriormente), con el forso recto y los pies separados a la
anchura de los hombros.
Ahora sujete la banda con las dos manos por delante del cuerpo,
aproximadamente a la altura de los hombros (un lado cada una). Las
palmas hacia adentro.
Respire lenta y constantemente, y extienda los brazos juntos hacia fuera y
hacia atrés, aproximadamente a la altura de los hombros.
Los codos deben seguir ligeramente flexionados en la posicién final.

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

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

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

Hombros (ver Fig. G)
Coléquese de pie con los pies sobre el centro de la banda, separados a la
anchura de los hombros.
Sujete la banda con ambas manos y levante los brazos hacia los lados
hasta la altura de los hombros.
Vuelva a baijar lentamente.

SET FASCE ELASTICHE

® Introduzione
Congratulazioni per I'acquisto del vostro nuovo prodotto. Con esso
avete optato per un prodotto di qualité. Familiarizzare con il
prodotto prima di metterlo in funzione per la prima volta. A tale
scopo, leggere attentamente le seguenti istruzioni d'vso e le
avvertenze di sicurezza. Utilizzare il prodotto solo come descritto e
per i campi di applicazione indicati. Conservare queste istruzioni in un luogo
sicuro. Consegnare tutta la documentazione in caso di cessione del prodotto a
terzi.

Questo prodotto & un’attrezzatura sportiva e non & destinato all’'uso commerciale.
Il prodotto non & adatto a scopi medici o terapeutici.

4 x Elastici di resistenza
1 x Manuale di istruzioni

HG13455A

Fascia elastica grigio chiaro
(resistenza leggera):

Larghezza: 128 mm, lunghezza: 250 cm,
spessore: 0,15 mm

Fascia elastica arancione
(resistenza media):

Larghezza: 128 mm, lunghezza: 250 cm,
spessore: 0,2 mm

Anello elastico grigio chiaro
(resistenza leggera):

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

Anello elastico arancione
(resistenza media):

Larghezza: 25 mm, lunghezza: 275 mm,
(55 cm di circonferenza),
spessore: 1,35 mm

HG13455A Forza max Lunghezza max
(Newton) (em)

Fascia grigio chiaro 19 500

Fascia arancione 23 500

Anello grigio chiaro 33 100

Anello arancione 45 55

Tolleranza dei valori dichiarati: +/- 20%

HG13455B

Fascia elastica grigio scuro
(resistenza elevata):

Larghezza: 128 mm, lunghezza: 250 cm,
spessore: 0,25 mm

Fascia elastica nera
(resistenza extra elevata):

Larghezza: 128 mm, lunghezza: 250 cm,
spessore: 0,4 mm

Anello elastico grigio scuro
(resistenza elevata):

Larghezza: 25 mm, lunghezza: 275 mm,
(55 cm di circonferenza),
spessore: 1,38 mm

Larghezza: 25 mm, lunghezza: 275 mm,
(55 cm di circonferenza),
spessore: 1,44 mm

Anello elastico nero
(resistenza extra elevata):

IT/CH/MT

Piernas (ver Fig. H)
Tumbado boca arriba, coloque la banda de fitness plana sobre la planta
de los pies.
Coloque los brazos flexionados a lo largo del cuerpo y enrolle la banda de
fitness 1 vez alrededor de cada mano.
Doble una pierna a un dngulo de 90°. Estire la pierna flexionada contra la
resistencia de la banda de fitness.
Después repita este ejercicio con la ofra pierna.

Ejercicio para brazos, hombros y espalda (ver Fig. 1)
Siéntese en el suelo con las piernas extendidas.
Sujete la banda con ambas manos, con las palmas hacia abajo, y
coléquela alrededor de la planta de los pies, més o menos a la mitad de
la banda.
Exhale lenta y constantemente, doble los brazos hasta la cintura y tire de
ellos hacia atrés de forma controlada.
Si es necesario, incline el cuerpo hacia delante, la espalda recta y
ligeramente hacia atrds después de tensar los brazos.

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

® Ejercicios con la banda circular de fitness

Hombros (ver Fig. K)
Coléquese de pie y coléquese la banda alrededor de las manos, con los
dedos extendidos.
Mantenga la parte superior de los brazos contra el cuerpo. Los codos
deben estar doblados en un dngulo de 90°.
Gire la parte inferior de los brazos hacia fuera, sin soltar la parte superior
de los brazos y los codos del cuerpo.

Triceps (ver Fig. L)
Péngase de pie. Doble un brazo por detrds de la espalda y el otro por
encima de la cabeza.
Coléquese la banda circular de fitness alrededor de las manos. Las
mufiecas deben estar rectas.
Tire de la banda circular de fitness hacia arriba con la mano superior. La
mano inferior debe ser un estabilizador.
Despusés repita este ejercicio con el otro brazo.

Parte trasera de la pata y parte inferior (ver Fig. M)
Adopte una posicién de rodillas y apéyese en los codos. La cabeza debe
formar una prolongacién de la espalda.
Flexione una pierna y levéntela ligeramente. Coloque la banda circular de
fitness plana sobre la planta del pie de la pierna flexionada y fijela bajo la
punta del pie de la otra pierna.
Mueva la pierna superior mds hacia arriba y hacia atrds. La pelvis debe
permanecer estable.
Después repita este ejercicio con la ofra pierna.

Cara lateral del muslo (ver Fig. N)
Adopte la posicién de recuperacién de lado y apéyese en los codos. La
parte superior de la pierna estd a la altura de la cadera.
Coloque la banda circular de fitness a la altura del tobillo.
Suba y baje lentamente la pierna superior.
Después repita este ejercicio con la ofra pierna.

® Limpiezay almacenamiento

" No utilice nunca productos de limpieza abrasivos o corrosivos. De lo
contrario, se dafiard el producto.
Limpie el producto sélo con agua tibia y después séquelo bien con un pafio.
El producto debe almacenarse siempre seco y limpio en una habitacién con
temperatura controlada.
Se puede evitar que el producto se pegue froténdolo cuidadosamente con
polvos de talco.
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HG13455B Forza max Lunghezza max
(Newton) (em)

Fascia grigio scuro 26 500

Fascia nera 40 500

Anello grigio scuro 50 55

Anello nero 54 55

Tolleranza dei valori dichiarati: +/- 20%

Materiale: lattice
Standard: DIN 32935-A

A Avvertenze di sicurezza

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

L ATTENZIONE! RISCHIO DI LESIONI! Questo prodotto
non & un giocattolo e deve essere utilizzato esclusivamente
sotto la supervisione di un adulto.

¥ In caso di problemi di salute, reazioni allergiche o lesioni, consultare un
medico prima di usare il prodotto. Interrompere immediatamente gli esercizi
in caso di malessere o se sorgono altri disturbi.

" Prima di ogni utilizzo, ispezionare gli elastici di resistenza per assicurarsi che
non siano danneggiati o usurati. Il prodotto pud essere usato esclusivamente
se non presenta difetti o segni di usura.

®  Durante I'allungamento degli elastici, tenere le mani completamente distese e
in linea con I'avambraccio e non tendere eccessivamente i polsi.

L] Mantenere gli elastici costantemente in tensione e prestare attenzione a non
scivolare.

®  Llasciare che gli elastici tornino nella posizione di partenza lentamente e
sempre in tensione.

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

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

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

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

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

A ATTENZIONE! RISCHIO DI DANNI MATERIALI! Per evitare il rischio
di lesioni o danni materiali, usare il prodotto esclusivamente in spazi in cui &
possibile mantenere una distanza sufficiente da persone e/o oggetti.

®  Tenere il prodotto lontano da oggetti appuntiti, affilati, caldi e/o pericolosi.

®  Non esporre il prodotto alla luce solare diretta o a fonti di calore.

® Modadlita di esercizio

| seguenti esercizi sono solo una parte di tutti quelli possibili. Altri esercizi possono
essere reperiti tramite altre fonti.
Indossare abbigliamento sportivo o confortevole.
Effettuare sempre un riscaldamento prima di iniziare gli esercizi.
Effettuare gli esercizi con un ritmo regolare e respirando normalmente.
Rispettare le modalita di esercizio indicate e non sopravvalutare le proprie
abilita. Espirare quando si tendono i muscoli, inspirare quando li si rilassa.
Ripetere ciascun esercizio 10-20 volte.

@ Esercizi con le fasce elastiche

Spalle (Fig. A)
Posizionare la fascia elastica sotto le piante dei piedi.
Flettere leggermente le ginocchia e tenere la schiena dritta.
Incrociare le estremita della fascia e afferrarle a livello delle anche.
Tirare entrambe le braccia verso I'alto fino all'altezza delle spalle, senza
sollevare le spalle.

@ Eliminacién

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

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

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

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

El logofipo Triman se aplica solo para Francia.

® Garantia

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

La garantia para este producto es de 3 afios a partir de la fecha de compra. La
garantia empieza el dia de la fecha de compra. Conserve el justificante de compra
original en un lugar seguro, ya que este documento es necesario para demostrar
la compra.

Todos los dafios o defectos ya presente en el momento de la compra deben
informarse inmediatamente tras desembalar el producto.

Si el producto presenta defectos de material o fabricacién en los 3 afios a

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

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

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

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

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

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

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

Encontrard el nimero de articulo en una inscripcién de la placa indentificativa,

en la portada de las instrucciones (abaijo a la izquierda) o en una pegatina en la
parte posterior o inferior.

Si el producto fallase o presentase algin defecto, péngase primero en contacto
con el departamento de asistencia indicado, ya sea por teléfono o correo
electrénico.

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

@ Asistencia en Espaiia
Tel.: 900984989
E-Mail: owim@lidl.es
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Bicipiti e schiena (Fig. B)
Tenendo il torace dritto, assumere una posizione eretta con un piede piu
avanti rispetto all‘altro.
Inserire il piede destro nell'impugnatura e fissare il cinturino di sicurezza
alla caviglia.
Tenere |'altra impugnatura di fronte al corpo con entrambe le mani, con i
palmi orientati verso il basso.
Stabilizzare il gomito destro lungo il fianco.
Quindi piegare leggermente il braccio destro e tirare la fascia elastica verso
la spalla destra.
Ripetere dall'altro lato.

Braccia, spalle e schiena (Fig. C)
Tenendo il torace dritto, assumere una posizione eretta con un piede pit
avanti rispetto all'altro.
Inserire il piede destro o sinistro nell'impugnatura e fissare il cinturino di
sicurezza alla caviglia.
Tenere |'altra impugnatura di fronte al corpo con entrambe le mani, con i
palmi orientati verso il basso.
Quindi sollevare lentamente le braccia con i gomiti leggermente piegati.

Braccia, spalle e schiena (Fig. D)
Assumere una posizione eretta, come illustrato o con un piede pib avanti
(come descritto in precedenza), con il torace dritto e i piedi divaricati come
la larghezza delle spalle.
Quindi tenere la fascia elastica con entrambe le mani davanti al corpo,
all'incirca a livello delle spalle. Orientare i palmi verso l'interno.
Respirare in modo lento e costante e allungare le braccia verso I'esterno e
leggermente all'indietro, all'incirca a livello delle spalle.
| gomiti devono rimanere leggermente piegati anche nella posizione finale.

Braccia, spalle, petto e schiena (Fig. E)
Assumere una posizione eretta, con il forace dritto e piedi divaricati come
la larghezza delle spalle; in alternativa, posizionare un piede pit avanti
dell'altro (come descritto in precedenzal).
Quindi tenere la fascia elastica con entrambe le mani dietro le spalle,
all'incirca a livello delle spalle. Orientare i palmi verso I'esterno.
Respirare in modo lento e costante, allungare entrambe braccia verso
I'esterno e riportarle nella posizione originale, all'incirca a livello delle spalle.
| gomiti devono rimanere leggermente piegati anche nella posizione finale.

iti (Fig. F)

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

Posizionare la fascia elastica dietro il corpo e tenere I'estremita inferiore con
una mano (pit in alto & la mano, maggiore & la resistenza) dietro la schiena.
Tenere 'altra estremita con I'altra mano e con il gomito piegato all'altezza
della testa, come illustrato.

Quindi raddrizzare la parte superiore del braccio.

Tenere questa posizione, quindi tornare alla posizione di partenza.
Cambiare braccio.

Spalle (Fig. G)
Posizionare i piedi al centro della fascia elastica, divaricati come la
larghezza delle spalle.
Tenere la fascia con entrambe le mani e sollevare le braccia lateralmente
fino al livello delle spalle.
Abbassare lentamente le braccia.

Gambe (Fig. H)
In posizione supina, posizionare la fascia elastica sopra le piante dei piedi.
Tenere le braccia piegate lungo il corpo, quindi avvolgere ciascuna
estremita della fascia intorno alle mani per 1 volta.
Piegare una gamba a 90°. Distendere la gamba contro la resistenza alla
fascia.
Quindi ripetere |'esercizio con l'altra gamba.

Braccia, spalle e schiena (Fig. 1)
Sedersi sul pavimento con le gambe distese.
Tenere la fascia elastica con entrambe le mani, con i palmi orientati verso
il basso, quindi posizionarla intorno alle piante dei piedi, all'incirca a meta
della fascia.
Espirare in modo lento e costante, piegare le braccia fino al livello della vita
tirandole in modo controllato.
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BANDAS ELASTICAS DE TREINO

® Introducéo
Damos-he os parabéns pela aquisicdo do seu novo produto.
Acabou de adquirir um produto de grande qualidade.
Familiarize-se com o aparelho antes da primeira colocacdo em
funcionamento. Para tal, leia atentamente este manual de
instrucdes e as indicagdes de seguranca. Utilize o produto apenas
como descrito e para as dreas de aplicacéo indicadas. Armazene este manual em
um lugar seguro. Se entregar este produto a terceiros, entregue também todos os
documentos.

Este produto foi criado como artigo de equipamento desportivo e ndo pode ser
usado com intuitos comerciais. O produto néo é adequado para uso terapéutico
ou médico.

4 bandas de resisténcia
1 instrugdes de funcionamento

HG13455A

Banda de fitness cinzento claro
(resisténcia ligeira):

Largura: 128 mm,
Comprimento: 250 cm,
Espessura: 0,15 mm

Banda de fitness cor-de-laranja
(resisténcia média):

Largura: 128 mm,
Comprimento: 250 cm,
Espessura: 0,2 mm

Anel de banda de fitness cinzento claro
(resisténcia ligeira):

Largura: 17 mm,
Comprimento: 500 mm,
(100 cm em circunferéncia),
Espessura: 1,2 mm

Anel de banda de fitness cor-de-laranja
(resisténcia média):

Largura: 25 mm,
Comprimento: 275 mm
(55 cm em circunferéncia),
Espessura: 1,35 mm

HG13455A Forca maxima Comprimento
(Newton) maximo (cm)

Alca cinzento claro 19 500

Alca cor-de-laranja 23 500

Anel cinzento claro 33 100

Anel cor-de-laranja 45 55

Tolerancia dos valores apresentados acima: +/- 20%

HG13455B

Banda de fitness cinzento escuro
(resisténcia forte):

Largura: 128 mm,
Comprimento: 250 cm,
Espessura: 0,25 mm

Banda de fitness preto
(resisténcia extra forte):

Largura: 128 mm,
Comprimento: 250 cm,
Espessura: 0,4 mm

Anel da banda de fitness cinzento escuro
(resisténcia forte):

Largura: 25 mm,
Comprimento: 275 mm
(55 cm em circunferéncia),
Espessura: 1,38 mm

Anel da banda de fitness preto
(resisténcia extra forte):

Largura: 25 mm,
Comprimento: 275 mm
(55 cm em circunferéncia),
Espessura: 1,44 mm
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