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FITNESS-SET MIT EXPANDERN

® Einleitung
Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf lhres
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 fir die angegebenen
Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese Anleitung
an einem sicheren Ort auf. Handigen Sie alle
Unterlagen bei Weitergabe des Produktes an Dritte
mit aus.

Dieses Produkt wurde als Sportgerét konzipiert
und ist nicht fiir den gewerblichen Gebrauch
bestimmt. Das Produkt ist nicht fir therapeutische
oder medizinische Zwecke geeignet. Nur fir
Erwachsene und Personen iber 14 Jahren
geeignet. Eine andere Verwendung des Produkts
als die oben beschriebene oder eine Verénderung
des Produkts ist nicht zul&ssig und kann zu
Verletzungen und/oder Schéden am Produkt
fohren. Der Hersteller Gbernimmt keine Haftung fiir
Schéaden, die durch unsachgeméfen Gebrauch
entstehen.

1x Fitness-Set mit Expandern (HG10432)
l 2 Rotierendes Rohr des Gymsticks
|2 1 Verbindungsrohr des Gymsticks
13| 3 Expander

14| 1 Tiranker

i 2 Griffe

16 2 FuBgelenksschlaufen

Z 3 Beutel

18] 1 STOP-Tirhénger

1x Gebrauchsanweisung
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Gesamtgewicht: ca. 2,3 kg
Gymstick: 840 x @ 29
mm (Rolle)

Blauer Expander
(leichter Widerstand): Lange: 130 cm,

Stéirke @: 30 mm

Grauer Expander
(mittlerer Widerstand): Lange: 130 cm,

Stéirke @: 30 mm

Roter Expander

(starker Widerstand): Lange: 130 cm,
Stéirke @: 30 mm

Max. Kraft Max.
(Newton) Lénge (cm)

Blaver Expander 45 400

Grauer Expander 80 400

Roter Expander 100 400

Toleranz der oben genannten

Werte: +/-20%

Material: Kunststoff, Eisen,

Latex
Norm: DIN 32935-A

/\ WARNUNG!

Das Tragen von Sportschutzbrillen wird bei
der Arbeit mit Expandern immer empfohlen.

A Sicherheitshinweise

BITTE LESEN SIE VOR DEM GEBRAUCH DIE
ANLEITUNG! BITTE BEWAHREN SIE DIE
ANLEITUNG GUT AUF!

/\ VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
Das Produkt ist kein Spielzeug und sollte nur
unter Aufsicht von Erwachsenen verwendet
werden.



/\ VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!

Vergewissern Sie sich, dass alle Teile
unbesché&digt und korrekt montiert sind.
UnsachgeméfBe Montage kann zu
Verletzungen fihren. Beschédigte Teile kénnen
die Sicherheit und Funktion beeintréchtigen.
AU ERHALB DER REICHWEITE VON
KINDERN, Haustieren oder anderen
Personen, die beaufsichtigt werden missen,
aufbewahren.

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 Sie sich wéhrend der Ubungen
krank oder unwohl fishlen oder wenn andere
Beschwerden auftreten.

Héren Sie sofort auf zu trainieren, wenn

Sie Unwobhlsein, Ubelkeit, Schwindel

oder Schmerzen verspiren. Suchen Sie

sofort einen Arzt auf, wenn Sie Brust- oder
Magenschmerzen, Herzklopfen oder
Atembeschwerden haben.

Prifen Sie die Expander vor jedem Gebrauch
auf Besché&digung und Verschlei3. Das Produkt
darf nur verwendet werden, wenn es frei von
Méngeln und Verschlief3 ist.

Halten Sie beim Dehnen der Expander die
Hande als Teil des Unterarms vollsténdig
gestreckt und berstrecken Sie die
Handgelenke nicht!

Halten Sie die Expander immer auf Spannung
und achten Sie darauf, dass Sie nicht
abrutschen!

Lassen Sie die Expander immer langsam und
unter Spannung in ihre Ausgangsposition
zuriickkehren. Ein plétzliches Loslassen fihrt
zum ReifBen der Expander und kann zu
schweren Verletzungen, Entstellungen oder
zum Tod fishren.

Wickeln Sie die Expander niemals um lhren
Hals, Mund, Kopf, lhre Schultern oder den
Oberkdrper.

Die Expander diirfen niemals an
Gegenstdnden, wie z. B. einem Tisch oder
einem Treppenabsatz befestigt werden.

Verwenden Sie immer einen festen Ankerpunkt
wie eine geschlossene Tir oder stabiles Gerét.
Wenn Sie die Tiranker verwenden, befestigen
Sie sie immer an der Scharnierseite der Tir
und stellen Sie sicher, dass die Tir vollsténdig
geschlossen und verriegelt ist, bevor Sie mit der
Ubung beginnen.

Dehnen Sie die Expander nicht iber ihre
maximale Lénge von 400 cm hinaus!

Die Expander diirfen niemals in Richtung des
Gesichts gezogen oder um Kopf, Hals oder
Brust gewickelt werden.

/\ VORSICHT! GEFAHR VON

SACHBESCHADIGUNG! Verwenden

Sie das Produkt nur in Réumen, in denen

Sie ausreichend Abstand zu Personen/
Gegenstanden halten kénnen, so dass
Verletzungen und Sachschéden vermieden
werden.

Beginnen Sie alle Ubungen langsam

und verwenden Sie sanfte, kontrollierte
Bewegungen und Spannung beim Ziehen
und Loslassen des Expanders. Testen Sie

jede Ubung langsam, bevor Sie eine Serie
durchfihren, um sicherzustellen, dass die
Spannung richtig ist.

Beginnen Sie Ihr Training langsam, um Kraft
und Ausdauer aufzubauen, besonders wenn
Sie neu im Training sind. Fishren Sie keine
Ubungen durch, bei denen Sie nicht in der
Lage sind, die Kontrolle zu behalten.

Wabhlen Sie zum Aufstellen einen Ort, der
geniigend Platz zum Aufbauen und Trainieren
bietet. Der gewdhlte Bereich sollte mindestens
2 x 2 m grof3 und gut beliiftet sein. Der
Untergrund muss eben und glatt sein. Priifen
Sie einen sicheren Stand.

Halten Sie das Produkt von scharfen, spitzen,
heif3en und/oder gefshrlichen Gegensténden
fern.

Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und
Waérmequellen.

DE/AT/CH 7



Tiuranker (Siehe Abb. A)

1. Um die Tiranker zu installieren, 6ffnen Sie die
Tir und fihren Sie das dicke Ende des Ankers
durch die Tir auf der Scharnierseite.

2. SchlieBen und verriegeln Sie dann die Tir,
wobei die diinne Seite mit dem offenen Ende
(Schlaufe) des Ankers in der gewiinschten
Hoéhe durch die Tir héingen bleibt. Ziehen Sie
am Anker, um sicherzustellen, dass er sicher
befestigt ist. Vergewissern Sie sich, dass die Tir
sicher in der Wand befestigt ist.

3. Fiihren Sie schlieBlich den Griff durch die
Ankerdffnung, bis beide Seiten des Expanders
gleich lang sind, um die Ubung durchzufishren.

/\ WARNUNG!

Wenn Sie die Tiranker verwenden,
befestigen Sie sie immer an der
Scharnierseite der Tir und stellen Sie sicher,
dass die Tir vollsténdig geschlossen und
verriegelt ist, bevor Sie mit der Ubung
beginnen.

/A VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
Prifen Sie stets die Zugfestigkeit der
Verbindungen, um sicherzustellen, dass
geniigend Reserven vorhanden sind.
Andernfalls kann es zu Verletzungen kommen.

Driicken Sie die Tir zum Offnen (Abb. A).

Der Expander kann eine groBe elastische Kraft

erzeugen. Das ist groBBartig, denn wir kénnen

sie fur unser Training nutzen und sind nicht

auf Gewichte, Maschinen und Fitnessstudios

angewiesen. Wenn Sie den Expander verankern,

missen Sie jedoch sicherstellen, dass der

Gegenstand, an dem Sie es verankern, diese Kraft

aufnehmen kann, ohne sich zu bewegen.

8 DE/AT/CH

Am sichersten ist es, auf der Seite der Tiir zu
trainieren, auf der man die Tir zuzieht, um sie zu
schlieBen. So haben Sie den gesamten Tiirrahmen
zur Verfilgung, um die Tiranker zu positionieren,
und Sie miissen nicht daran denken, dass sich

die Tir ffnet, wenn der Expander gespannt ist.
AuBerdem wird lhre Tiir auf diese Weise weniger
belastet und Sie vermeiden das Risiko einer
Beschadigung der Tir.

/A WARNUNG!

Wenn Sie die Tiranker verwenden, héngen
Sie den STOP-Tirhénger immer auf der
gegeniberliegenden Seite des Tirgriffs ein,
um sicherzustellen, dass die Tir wahrend des
Trainings nicht gedffnet wird.

Der farbige Bereich ist die optimale Position
fir die Tiranker.

FuBgelenksschlaufe

1. legen Sie die FuBgelenksschlaufe um Ihren
Knéchel - und nur um lhren Knéchel.
Vergewissern Sie sich vor dem Training, dass
die FuBgelenksschlaufe bequem sitzt und der
Klettverschluss fest verschlossen ist.

2. Befestigen Sie die Expander am D-Ring und
vergewissern Sie sich vor jeder Ubung, dass
die Verbindung sicher ist.

3. Benutzen Sie die Fugelenksschlaufe NICHT
als Verankerungspunkt an einer anderen
Stelle als Ihrem Kn&chel. Sie sollte nicht dazu
verwendet werden, die Bénder an Tiiren,
Tirklinken, Geléndern, Baumen, Stishlen usw.
zu befestigen.

4. Die FuBgelenksschlaufe darf nur am Knéchel
getragen werden: NICHT an anderen
Kérperteilen wie Armen, Handgelenken, Hals
oder Kopf anwenden.

® Montage des Produkts

1. Offnen Sie die Karabinerhaken der Expander.
2. Hangen Sie einen Karabiner in den D-Ring des
Griffs ein. Einen fir jeden D-Ring des Griffs.



Verschrauben Sie die rotierenden Rohre des
Gymsticks | 1 | mit dem Verbindungsrohr des
Gymsticks [2].

Offnen Sie die Karabinerhaken der Expander.
Héngen Sie einen Karabiner in den D-Ring
des Gymsticks ein. Einen fir jeden D-Ring des
Gymsticks.

Um die Tiranker zu installieren, &ffnen Sie die
Tir und fihren Sie das dicke Ende des Ankers
durch die Tir auf der Scharnierseite.
SchlieBen und verriegeln Sie dann die Tir,
wobei die diinne Seite mit dem offenen Ende
(Schlaufe) des Ankers in der gewiinschten
Héhe durch die Tir héngen bleibt. Ziehen Sie
am Anker, um sicherzustellen, dass er sicher
befestigt ist. Vergewissern Sie sich, dass die Tiir
sicher in der Wand befestigt ist.

Fihren Sie ein Ende des Expanders durch die
Ankerdffnung, bis beide Seiten des Expanders
gleich lang sind.

Offnen Sie die Karabinerhaken der Expander.
Héngen Sie einen Karabiner in den D-Ring
des Gymsticks ein. Einen fir jeden D-Ring des
Gymsticks.

Um die Tiranker zu installieren, 6ffnen Sie die
Tir und fihren Sie das dicke Ende des Ankers
durch die Tir auf der Scharnierseite.
SchlieBen und verriegeln Sie dann die Tir,
wobei die diinne Seite mit dem offenen Ende
(Schlaufe) des Ankers in der gewiinschten
Hahe durch die Tir héngen bleibt. Ziehen Sie
am Anker, um sicherzustellen, dass er sicher
befestigt ist. Vergewissern Sie sich, dass die Tir
sicher in der Wand befestigt ist.

Fihren Sie ein Ende des Expanders durch die
Ankerdffnung, bis beide Seiten des Expanders
gleich lang sind.

Offnen Sie die Karabinerhaken der Expander.

Héngen Sie einen Karabiner in den D-Ring des
Griffs ein. Einen fir jeden D-Ring des Giriffs.

Um die Tiranker zu installieren, 6ffnen Sie die
Tir und fihren Sie das dicke Ende des Ankers
durch die Tir auf der Scharierseite.
SchlieBen und verriegeln Sie dann die Tir,
wobei die diinne Seite mit dem offenen Ende
(Schlaufe) des Ankers in der gewiinschten
Hahe durch die Tir hdngen bleibt. Ziehen Sie
am Anker, um sicherzustellen, dass er sicher
befestigt ist. Vergewissern Sie sich, dass die Tir
sicher in der Wand befestigt ist.

Fihren Sie ein Ende des Expanders durch die
Ankerdffnung, bis beide Seiten des Expanders
gleich lang sind.

Offnen Sie die Klettverschlisse. Legen Sie die
FuBBgelenksschlaufe um Ihren Knéchel - und
nur um lhren Kndchel.

Der Schlaufenteil des Verschlusses wird

dann durch zwei D-Ringe gefihrt, bevor er

in den Hakenteil eingehéngt wird, um die
FuBBgelenksschlaufe zu sichern. Der Knéchel
muss eng anliegen, damit sie sich nicht
verschieben kann.

. Vergewissern Sie sich vor dem Training, dass

die FuBBgelenksschlaufe bequem sitzt und der
Klettverschluss fest verschlossen ist.

Offnen Sie die Karabinerhaken der Expander.
Klemmen Sie die beiden Karabiner in beide
D-Ringe der FuBgelenksschlaufe.

® Ubungsanweisungen

Die folgenden Anweisungen stellen nur

eine Auswahl der méglichen Ubungen dar.
Informationen zu weiteren Ubungen finden Sie in
anderer Literatur zu diesem Thema.

Tragen Sie bequeme Sport- und
Freizeitkleidung.

Waérmen Sie sich immer auf, bevor Sie mit den
Ubungen beginnen.
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Fohren Sie die Ubungen in einem
gleichméBigen Tempo und mit ruhiger Atmung
durch. Halten Sie sich an die vorgeschriebenen
Bewegungsabléufe und iberschétzen Sie

lhre Fahigkeiten nicht. Ausatmen, wéhrend

die Muskeln angespannt werden, einatmen,
wiéihrend sie entspannt werden.

Wiederholen Sie jede Ubung 10 - 20 Mal.

Schulter (siehe Abb. G)

Montieren Sie den Expander mit den Griffen
(Siehe Abb. A).

Legen Sie die Mitte des Expanders unter
beide FiiBe und halten Sie die FiBe hiiftbreit
auseinander.

Kreuzen Sie den Expander vor sich und halten
Sie sich an beiden Griffen fest. Stehen Sie
aufrecht und setzen Sie lhre Kérpermitte ein.
Beginnen Sie mit einem tiefen Atemzug, atmen
Sie dann aus und ziehen Sie beide Ellbogen
nach oben, bis sie leicht iber der Taille sind.

. Atmen Sie ein und kehren Sie langsam und
kontrolliert in die Ausgangsposition zuriick.

Arm, Schulter & Riicken (siehe Abb. H)
Montieren Sie den Expander mit den Griffen
(Siehe Abb. A).

Legen Sie die Mitte des Expanders unter beide
Fifle und halten Sie die Griffe in jeder Hand
an der Seite fest. Stehen Sie mit den FiiBen
hiftbreit auseinander, halten Sie den Riicken
gerade, die Kérpermitte voll angespannt und
die Arme gestreckt.

Atmen Sie zunéchst tief ein und heben Sie
dann mit der Ausatmung die gestreckten Arme
nach oben, bis sie auf Schulterhéhe sind.

. Atmen Sie ein und kehren Sie langsam und
kontrolliert in die Ausgangsposition zuriick.

Bizeps- & Schulteriibung (siehe Abb. I)
Montieren Sie den Expander mit den Griffen
(Siehe Abb. A).

Legen Sie die Mitte des Expanders unter beide
Fifle und halten Sie die Griffe an lhren Seiten.
Stellen Sie sich hiftbreit aufrecht hin und halten
Sie die Kérpermitte angespannt.

10 DE/AT/CH

Beginnen Sie mit einem tiefen Atemzug, atmen
Sie dann aus und heben Sie die Hénde zu den
Schultern. Halten Sie die Ellbogen wahrend
der gesamten Bewegung unter den Schultern.
Riicken gerade halten, FiiBe hiftbreit
auseinander, Knie leicht gebeugt.
Bauchmuskeln anspannen, so dass die
Kérpermitte angespannt ist.

Atmen Sie ein und kehren Sie langsam und
kontrolliert in die Ausgangsposition zuriick.

Aufrechte Reihe (siehe Abb. J)
Verbinden Sie den Expander mit dem Gymstick
(Siehe Abb. B).

Stellen Sie sich auf den Expander und halten
Sie den Gymstick mir beiden Hénden fest.
Stellen Sie die Fiifle in einen geteilten Stand,
withrend Sie mit dem vorderen Fu3 auf dem
Expander stehen.

Beginnen Sie mit den Armen an der Taille, die
Ellbogen sind vollsténdig gestreckt. Stehen Sie
aufrecht und setzen Sie Ihre Kérpermitte ein.
Atmen Sie zundchst tief ein und rudern Sie
dann mit der Ausatmung den Gymstick nach
oben zur Brust.

. Atmen Sie ein und kehren Sie langsam und

kontrolliert in die Ausgangsposition zuriick.

Bizepsbeuger (siehe Abb. K)

Verbinden Sie den Expander mit dem Gymstick
(Siehe Abb. B).

Stellen Sie sich auf den Expander. Halten

Sie den Gymstick mit beiden Hénden, die
Handfléchen zeigen nach oben.

Stellen Sie die FiiBe in einen geteilten Stand,
wiahrend Sie mit dem vorderen Fu3 auf dem
Expander stehen.

Beginnen Sie mit den Armen an der Taille, die
Ellbogen sind vollsténdig gestreckt. Stehen Sie
aufrecht und setzen Sie Ihre Kérpermitte ein.
Tief einatmen, ausatmen und den Gymstick zur
Brust ziehen.

. Atmen Sie ein und kehren Sie langsam und

kontrolliert in die Ausgangsposition zuriick.

Brustpresse - verankert (siehe Abb. L)
Montieren Sie den Expander mit dem Gymstick
und dem Tiiranker (Siehe Abb. C).
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Setzen Sie den Anker in der Mitte der Tir

ein. Stellen Sie sich mit dem Gesicht vom
Ankerpunkt weg.

Greifen Sie den Gymstick mit beiden Hénden.
Gehen Sie 0,5 m von der Tir weg und stellen
Sie einen FuB hinter den anderen.

Fifle im Spagat aufstellen, rechter FuB nach
hinten.

Beginnen Sie mit dem Gymstick gegen die
Brust. Stehen Sie aufrecht mit angespannter
Korpermitte.

Beginnen Sie mit einem tiefen Atemzug, atmen
Sie dann aus und strecken Sie die Arme in
einer gleichmafigen Bewegung vollsténdig
vom Kérper weg.

Atmen Sie ein und kehren Sie langsam in

die Ausgangsposition zuriick, wobei Sie die
Ellbogen kontrolliert zuriickziehen.

Wechseln Sie die Fulposition nach der Halfte
des Safzes.

Horizontale Reihe - verankert (siehe
Abb. M)

Montieren Sie den Expander mit dem Gymstick
und dem Tiiranker (Siehe Abb. C).

Sefzen Sie den Anker in der Mitte der Tir

ein. Stellen Sie sich mit dem Gesicht vom
Ankerpunkt weg.

Greifen Sie den Gymstick mit beiden Hénden.
Treten Sie 0,5 m zuriick oder so, dass der
Expander mit leichter Spannung geiibt

wird, die Arme vollstdndig gestreckt und die
Schultern entspannt sind.

FifBe im Spagat aufstellen, linker FuB3 nach
hinten.

Beginnen Sie mit gestreckten Armen. Riicken
gerade halten, FiBe hisftbreit auseinander.
Bauchmuskeln anspannen, so dass die
Kérpermitte angespannt ist.

Beginnen Sie mit einem tiefen Atemzug, atmen
Sie dann aus und ziehen Sie die Arme in einer
gleichméBigen Bewegung zur Brust.

Atmen Sie ein und kehren Sie langsam und
kontrolliert in die Ausgangsposition zuriick.
Wechseln Sie die FuBposition nach der Haélfte
des Safzes.

@

Arm, Schulter & Riicken - verankert
(sieche Abb. N)

Montieren Sie den Expander mit den Griffen
und dem Tiranker (Siehe Abb. D).

Setzen Sie den Anker in der Néhe der
Unterseite der Tir ein.

Wenden Sie sich von der Tiir ab und fassen
Sie die Griffe an, einen in jeder Hand an lhrer
jeweiligen Seite.

Stellen Sie sich 0,5 m von der Tir entfernt hin,
mit den FiiBen hiftbreit auseinander. Stellen Sie
sich aufrecht hin, mit geradem Riicken, vollem
Kérpereinsatz und gestreckten Armen.

Atmen Sie zunéchst tief ein und heben Sie
dann mit der Ausatmung die gestreckten Arme
nach oben, bis sie auf Schulterhdhe sind.
Atmen Sie ein und kehren Sie langsam und
kontrolliert in die Ausgangsposition zuriick.

Ricken - verankert (siehe Abb. O)
Montieren Sie den Expander mit den Griffen
und dem Tiranker (Siehe Abb. D).

Setzen Sie den Anker in der Mitte der Tir ein.
Mit dem Gesicht zur Tir, in jeder Hand einen
Griff.

Treten Sie 0,5 m zuriick oder so, dass der
Expander mit leichter Spannung geiibt

wird, die Arme vollstdndig gestreckt und die
Schultern entspannt sind.

Riicken gerade halten, FiBe hiftbreit
auseinander, Knie leicht gebeugt.
Bauchmuskeln anspannen, so dass die
Kérpermitte angespannt ist.

Zu Beginn atmen Sie ein und aus, wahrend
Sie die Ellbogen nach hinten ziehen und die
Schulterblétter zusammendriicken, bis sich
beide Hénde neben dem Brustkorb befinden.
Atmen Sie ein und kehren Sie langsam und
kontrolliert in die Ausgangsposition zuriick.

Riicken - verankert (siehe Abb. P)
Montieren Sie den Expander mit den Griffen
und dem Tiranker (Siehe Abb. D).
Befestigen Sie den Anker an der Unterseite
der Tir.

Befestigen Sie beide Enden der gewiinschten
Expanderkombination an 1 Griff. Mit dem
Gesicht zur Tir, Griff in der rechten Hand.

DE/AT/CH 11



0,5 m Abstand halten, rechter Fuf hinter dem
linken in versetztem Stand. Senken Sie den
Oberkérper bis zu einem Winkel von 45°
zum Boden ab. Halten Sie den Brustkorb
angehoben, den Ricken gerade und die
Kérpermitte angespannt.

Beginnen Sie mit einem tiefen Atemzug, atmen
Sie dann aus und ziehen Sie den rechten Arm
nach hinten, so dass der Ellbogen zur Decke
zeigt und die rechte Hand knapp unter dem
Brustkorb liegt.

Einatmen und kontrolliert in die
Ausgangsposition zuriickkehren.

Brust - verankert (siehe Abb. Q)
Montieren Sie den Expander mit den Griffen
und dem Tiiranker (Siehe Abb. D).

Setzen Sie den Anker in der Mitte der Tir ein.
Stehen Sie mit dem Gesicht zur Tir weg und
nehmen Sie beide Griffe in jeweils eine Hand.
Gehen Sie 0,5 m von der Tir weg und stellen
Sie einen FuB hinter den anderen.

Heben Sie die Ellbogen nach hinten, so dass
sich die Hénde knapp unter Schulterhshe
befinden. Die Ellbogen sind vollstdndig
gebeugt, die Handflachen zeigen nach unten.
Stehen Sie aufrecht mit angespannter
Kérpermitte.

Beginnen Sie mit einem tiefen Atemzug, atmen
Sie dann aus und driicken Sie beide Arme
nach vorne, bis die Arme vollstéindig gestreckt
sind.

Atmen Sie ein und kehren Sie langsam in

die Ausgangsposition zuriick, wobei Sie die
Ellbogen kontrolliert zuriickziehen.

GesdB - verankert (siehe Abb. R)
Montieren Sie den Expander mit den
FuBgelenksschlaufen und dem Tiranker (Siehe
Abb. E).

Setzen Sie den Anker unten an der Tir ein.
Legen Sie die FuBBgelenksschlaufe fest um den
rechten Kndchel. Befestigen Sie beide Enden
der gewiinschten Expanderkombination an der
Schlaufe.

Mit Blick auf die Tir treten Sie so weit zuriick,
bis Sie eine leichte Spannung in dem/den
Expander/Expandern spiren.
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Stehen Sie aufrecht und halten Sie die
Kérpermitte angespannt. (Die Hénde kdnnen
zur Unterstitzung auf die Tir gelegt werden.)
Tief einatmen, dann ausatmen und mit
gestrecktem Bein die rechte Ferse nach hinten
und oben driicken.

Einatmen und kontrolliert in die
Ausgangsposition zuriickkehren.
Wiederholen Sie diese Ubung mit dem
anderen Bein.

GesdB - verankert (siehe Abb. S)
Montieren Sie den Expander mit den
FuBgelenksschlaufen und dem Tiranker (Siehe
Abb. E).

Setzen Sie den Anker unten an der Tir ein.
Stellen Sie sich 0,5 m entfernt mit der rechten
Seite zur Tur.

Befestigen Sie die FuBgelenksschlaufe am
rechten Kndchel. Befestigen Sie beide Enden
der gewiinschten Expanderkombination an der
Schlaufe.

Passen Sie die Position an, bis eine leichte
Spannung im Expander zu spiiren ist.

Stehen Sie aufrecht und halten Sie die
Kérpermitte angespannt. (Die rechte Hand
kann zur Unterstiitzung auf die Tiir gelegt
werden.)

Mit einem tiefen Atemzug beginnen, dann
ausatmen und ber die Vorderseite des
anderen Beins ziehen.

Einatmen und kontrolliert in die
Ausgangsposition zuriickkehren.
Wiederholen Sie diese Ubung mit dem
anderen Bein.

Reinigung und Lagerung

Das Produkt sollte immer trocken und sauber

in einem temperaturgeregelten Raum gelagert
werden.

Verschleifiteile: Wenn der Artikel keinen
Trittwiderstand mehr bietet, ist der
Antriebsriemen verschlissen. Der Artikel muss
dann ersetzt werden.

Verwenden Sie niemals scheuernde oder
&tzende Reinigungsmittel. Andernfalls wird das
Produkt besché&digt.



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

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen
Materialien, die Sie iber die rtlichen
Recyclingstellen entsorgen kénnen.
Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten
Produkts erfahren Sie bei Ihrer Gemeinde oder
Stadtverwaltung.

IE

Das Produkt inkl. Zubehér, die Anleitung

und die Verpackungsmaterialien sind
recyclebar und unterliegen einer erweiterten
Herstellerverantwortung.

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

Das Triman-Logo gilt nur fir Frankreich.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen
Qualitatsrichtlinien sorgféltig produziert und vor
Anlieferung gewissenhaft geprift. Im Falle von
Méngeln dieses Produkts stehen Ihnen gegen
den Verkdaufer des Produkis gesetzliche Rechte
zu. Diese gesetzlichen Rechte werden durch
unsere im Folgenden dargestellte Garantie nicht
eingeschrdnkt.

Sie erhalten auf dieses Produkt 3 Jahre Garantie
ab Kaufdatum. Die Garantiefrist beginnt mit dem
Kaufdatum. Bitte bewahren Sie den Original-
Kassenbon gut auf. Diese Unterlage wird als
Nachweis fir den Kauf benétigt.

Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem

Kaufdatum dieses Produkts ein Material- oder
Fabrikationsfehler auf, wird das Produkt von uns
- nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos repariert
oder ersetzt. Diese Garantie verfdllt, wenn das

Produkt beschadigt, nicht sachgemé&f benutzt oder

gewartet wurde.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder
Fabrikationsfehler. Diese Garantie erstreckt sich
nicht auf Produktteile, die normaler Abnutzung
ausgesetzt sind (z. B. Batterien) und daher als
VerschleiBteile angesehen werden kénnen oder
Besch&digungen an zerbrechlichen Teilen, z. B.
Schalter, Akkus oder die aus Glas gefertigt sind.

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

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer (IAN 430996_2301) als
Nachweis fiir 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 zundchst die
nachfolgend benannte Serviceabteilung telefonisch
oder per E-Mail.

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

Service Deutschland
Tel.: 08005435111
E-Mail: owim@lidl.de

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

@ Service Schweiz
Tel.: 0800562153
E-Mail: owim@lidl.ch
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RESISTANCE BAND TRAINING SET

® 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.

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. Suitable only for adults and those
aged over 14. Any use of the product other than
that described above or any alteration to the
product is not allowed and can lead to injuries
and/ or damage to the product. The manufacturer
does not assume any liability for damage arising
from improper use.

1x Resistance band training set (HG10432)
[1]2 Training bar rolling tube

[2] 1 Training bar connection tube
i 3 Resistance bands

|41 Door anchor

|52 Handles

162 Ankle straps

|73 Pouch

181 STOP door hanger

1x Operating Instruction

Total Weight:

Training bar:

approx. 2.3 kg
840 x & 29 mm (roll)

Blue resistance band
(light resistance): Length: 130 cm,

Thickness @: 30 mm

Grey resistance band
(medium resistance):  Length: 130 cm,

Thickness @: 30 mm

Red resistance band
(strong resistance):

Length: 130 cm,
Thickness @: 30 mm

Max Force Max Length

(Newton) (em)
Blue resistance
band 45 400
Grey resistance 80 400
band
Red resistance
band 100 400
Tolerance of the above
values: +/-20%
Material: plastic, iron, latex
Standard: DIN 32935-A

/\ WARNING!

Wearing protective Sports Eyewear is
always recommended when working with
resistance bands.

A Safety instructions

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

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

that all parts are undamaged and correctly
assembled. Improper assembly may result in
injury. Damaged parts could adversely affect
safety and function.

KEEP OUT OF REACH OF CHILDREN,
pets, or any individual who may require
supervision.

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.
Stop exercising immediately if you experience
discomfort, nauseq, dizziness, or pain. See a
physician immediately if you experience chest
or stomach pain, palpitations, or difficulty
breathing.

Check the resistance bands for damage and
wear before each use. The product is intended

to be used only if it is free of defects and wear.

When stretching the resistance bands keep
your hands fully extended as part of your
lower arm and do not overstretch your wrists!
Keep the resistance bands tensioned all the
time and take care not to slip over!

Always allow the resistance bands to return
slowly and under tension fo their starting
position. Sudden release will cause the
resistance bands to snap and can cause
significant injury, disfigurement, or death.
Never wrap the resistance bands around your
neck, mouth, head, shoulders, or torso.

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

Always use a strong anchor point such as a
closed door or sturdy piece of equipment.
When using the door anchor, always secure
on the door’s hinge side and ensure the door
is fully closed and locked before starting an
exercise.

Do not strefch the resistance bands beyond
their maximum length of 400 cm!

The resistance bands must never be pulled in
the direction of the face or wound around the
head, neck or chest.
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/\ CAUTION! RISK OF DAMAGE TO

PROPERTY! Only use the product in spaces,
in which you can keep sufficient distance from
persons/ obijects, so that injuries and damage
to property are avoided.

Begin all exercises slowly and use smooth,
controlled movements and tension when
pulling and releasing the resistance band. Test
out each exercise slowly before performing a
series fo ensure the fension is correct.

Begin your workout slowly to build strength
and stamina, especially if you are new to
exercise. Do not perform exercises that are
beyond your ability to maintain control.

To set it up, choose a place that provides
enough place for assembly and exercising. The
area chosen should measure at least 2 x 2 m
and should be well ventilated. The subsurface
must be level and even. Check that it is has a
secure footing.

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

Avoid direct sunlight and heating sources.

Door Anchor (See Fig A)

1.

To install door anchor, open door and insert
the thick end of anchor through door on hinge
side.

Next, close and lock the door, leaving the thin
open-ended side (loop) on anchor hanging
through the door at desired height. Pull on
anchor fo ensure that it is secure for safety.
Please make sure the door is secure against
the wall.

Finally slide the handle through the anchor
opening until both sides of resistance band are
equal to perform exercise.

/\ WARNING!

When using the door anchor, always secure
on the door’s hinge side and ensure the door
is fully closed and locked before starting an
exercise.



/\ CAUTION! RISK OF INJURY! Always
test the tensile strength of the joints to ensure
adequate reserves remain. Injuries may
otherwise occur.

Push the door to open (Fig A)

Resistance band can generate a lot of elastic

force. This is great since we can use them to do

our workouts and are not dependent on weights,
machines, and gyms. However, you must make
sure that if you anchor the resistance band, that the
object you anchor it to can take that force without
moving.

The best way to be safe is to work out on the side
of the door where you pull the door to close it. This
will give you the whole door frame to position the
door anchor, and you don't have to think about
the door opening when the resistance band is
stretched. In addition, with this setup your door will
be under less stress, and you will prevent any risk
of damaging the door.

/A WARNING!

When using the door anchor, always hang
the STOP hanger on opposite side of door
handle to ensure the door is not opened
while exercising.

Coloured area is the optimal position for
door anchor.

Ankle Strap

1. Wrap the ankle strap around your ankle, and
only your ankle. Make sure the ankle strap is
comfortable and the hook-and-loop fastener is
connected securely before exercise.

2. Clip resistance band to the D-ring and make
sure the connection is secure before any
exercise.

3. DO NOT use the ankle strap as an anchor
point anywhere but your ankle. It should not be
used to anchor the bands to doors, doorknobs,
banisters, trees, chairs, etc.

4. The ankle strap is intfended to only be used on
your ankle: DO NOT use on any other part of
your body, including arms, wrist, neck, head.

® Product Assembly

1. Open the carabiners of the resistance bands.
2. Clasp one carabiner into the D-ring of the
handle. One for each D-ring of the handle.

1. Screw the training bar rolling tubes
together with the training bar connection tube
[2]

2. Open the carabiners of the resistance bands.

3. Clasp one carabiner into the D-ring of the
training bar. One for each D-ring of the
training bar.

1. To install door anchor, open door and insert
the thick end of anchor through door on hinge
side.

2. Next, close and lock the door, leaving the thin
open-ended side (loop) on anchor hanging
through the door at desired height. Pull on
anchor to ensure that it is secure for safety.
Please make sure the door is secure against
the wall.

3. Slide one end of the resistance band through

the anchor opening until both sides of
resistance band are equal.

4. Open the carabiners of the resistance bands.
5. Clasp one carabiner into the D-ring of the

training bar. One for each D-ring of the
training bar.

1. To install door anchor, open door and insert
the thick end of anchor through door on hinge
side.
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Next, close and lock the door, leaving the thin
open-ended side (loop) on anchor hanging
through the door at desired height. Pull on
anchor to ensure that it is secure for safety.
Please make sure the door is secure against
the wall.

Slide one end of the resistance band through
the anchor opening until both sides of
resistance band are equal.

Open the carabiners of the resistance bands.
Clasp one carabiner into the D-ring of the
handle. One for each D-ring of the handle.

To install door anchor, open door and insert
the thick end of anchor through door on hinge
side.

Next, close and lock the door, leaving the thin
open-ended side (loop) on anchor hanging
through the door at desired height. Pull on
anchor to ensure that it is secure for safety.
Please make sure the door is secure against
the wall.

Slide one end of the resistance band through
the anchor opening until both sides of
resistance band are equal.

Open the hook-and-loop fasteners. Wrap the
ankle strap around your ankle, and only your
ankle.

The loop part of the fastener is then pass
through two D-rings before sticking to the hook
part to secure the ankle strap. The ankle must
fit snugly so it will not move.

Make sure the ankle strap is comfortable

and the hook-and-loop fastener is connected
securely before exercise.

Open the carabiners of the resistance bands.
Clasp both carabiners into both D-rings of the
ankle strap.

@® Exercise instructions

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

Wear comfortable sports or leisure clothing.
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Always warm up before you start the exercises.
Perform the exercises at a regular tempo

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

Repeat each exercise 10 - 20 times.

Shoulder (see Fig. G)

Assemble the resistance band with the handles
(See Fig A).

Place middle of resistance band underneath
both feet, keeping your feet hip distance apart.
Cross the resistance band in front of you and
hold onto both handles. Stand tall and engage
the core.

Begin with a deep breath, then exhale and pull
both elbows up until they are slightly above
waist.

Inhale and slowly return to starting position
with control.

Arm, shoulder & back (see Fig. H)
Assemble the resistance band with the handles
(See Fig A).

Place middle of resistance band under both
feet, and hold handles in each hand by your
sides. Stand with feet hip distance apart,
keeping back straight, core fully engaged, and
arms straight.

Begin with a deep breath, then exhale and
raise your straight arms upwards until they
reach shoulder height.

Inhale and slowly return to starting position
with control.

Biceps & shoulder exercise (see Fig. I)
Assemble the resistance band with the handles
(See Fig A).

Place the middle of resistance band under both
feet and hold handles by your sides. With feet
hip distance apart, stand tall and keep core
engaged.

Begin with a deep breath, then exhale and
raise your hands up towards your shoulders.
Keep elbows under shoulders through
movement.



Keep back straight, feet hip distance apart,
knees slightly bent. Engage abs so core is fight.
Inhale and slowly return to starting position
with control.

Upright Row (see Fig. J)

Assemble the resistance band with the training
bar (See Fig B).

Stand on resistance band and hold the training
bar with both hands.

Place feet in a split stance while standing on
resistance band with front foot.

Start with arms by waist, elbows fully extended.
Stand tall and engage the core.

Begin with a deep breath, then exhale and row
the training bar upwards toward chest.

Inhale and slowly return to starting position
with control.

Bicep Curl (see Fig. K)

Assemble the resistance band with the training
bar (See Fig B).

Stand on resistance band. Hold the training
bar with both hands, palm facing up.

Place feet in a split stance while standing on
resistance band with front foot.

Start with arms by waist, elbows fully extended.
Stand tall and engage the core.

Begin with a deep breath, then exhale and curl
the training bar towards chest.

Inhale and slowly return to starting position
with control.

Chest Press - Anchored (see Fig. L)
Assemble the resistance band with the training
bar and door anchor (See Fig C).

Insert anchor at midpoint of door. Stand facing
away from anchor point.

Grab the training bar with both hands.

Step away from door 0.5 m, with one foot
behind the other in a staggered stance.

Place feet in a split stance, right foot back.
Start with the training bar against chest. Stand
tall with core engaged.

Begin with a deep breath, then exhale and
extend arms fully in a smooth motion away
from body.

Inhale and slowly return to starting position,
with elbows pulled back in control.

Change foot position half-way through set.

Horizontal Row - Anchored

(see Fig. M)

Assemble the resistance band with the training
bar and door anchor (See Fig C).

Insert anchor at midpoint of door. Stand facing
away from anchor point.

Grip the training bar with both hands.

Step back 0.5 m, or so that resistance band is
taught with slight tension, arms fully extended,
and shoulders relaxed.

Place feet in a split stance, left foot back.

Start with arms extended. Keep back straight
and feet hip distance apart. Engage abs so
core is fight.

Begin with a deep breath, then exhale and
pull arms towards chest in a smooth, consistent
motion.

Inhale and slowly return to starting position
with control.

Change foot position half-way through set.

Arm, shoulder & back - Anchored
(see Fig. N)

Assemble the resistance band with the handles
and door anchor (See Fig D).

Insert anchor near bottom of door.

Face away from the door and grab the
handles, one in each hand by your sides.
Step 0.5 m away from door, standing with
feet hip distance apart. Stand tall with back
straight, core fully engaged, arms straight.
Begin with a deep breath, then exhale and
raise your straight arms upwards until they
reach shoulder height.

Inhale and slowly return to start position with
confrol.

Back - Anchored (see Fig. O)

Assemble the resistance band with the handles
and door anchor (See Fig D).

Insert anchor at midpoint of door.

Facing door, grab handles, one in each hand.
Step back 0.5 m, or so that resistance band is
taught with slight tension, arms fully extended,
and shoulders relaxed.

Keep back straight, feet hip distance apart,
knees slightly bent. Engage abs so core is tight.
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To begin, inhale then exhale as you pull
elbows back, squeezing shoulder blades, until
both hands are next to rib cage.

Inhale and slowly return to starting position
with control.

Back - Anchored (see Fig. P)

Assemble the resistance band with the handles
and door anchor (See Fig D).

Attach anchor at bottom of door.

Attach both ends of desired resistance band
combination to 1 handle. Facing door; grab
handle in R hand.

Step away 0.5 m; right foot behind left in a
staggered stance. Lower torso to a 45° angle
to the floor. Keep chest lifted, back straight,
and core engaged.

Begin with a deep breath, then exhale and pull
right arm back so elbow is pointed to ceiling
and the right hand just below ribcage.

Inhale and return to starting position with
control.

Chest - Anchored (see Fig. Q)
Assemble the resistance band with the handles
and door anchor (See Fig D).

Insert anchor at midpoint of door.

Facing away from door, grab both handles in
each hand.

Step away from door 0.5 m, with one foot
behind the other in a staggered stance.

Lift elbows back so that hands are just below
shoulder height, elbows are completely bent,
palms faced down.

Stand tall with core engaged.

Begin with a deep breath, then exhale and

press both arms forward until arms fully extend.

Inhale and slowly return to starting position,
with elbows pulled back in control.

Glute - Anchored (see Fig. R)
Assemble the resistance band with the ankle
straps and door anchor (See Fig E).

Insert anchor at bottom of door.

Wrap the ankle strap securely around right
ankle. Attach both ends of desired resistance
band combination to strap.

Facing door, step away until slight tension is
felt in resistance band.
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5. Stand tall and keep core engaged. (Hands
may be placed on door for support.)

6. Begin with a deep breath, then exhale and
press right heel back and up with a straight
leg.

7. Inhale and return to starting position with
control.

8. Repeat this exercise with the other leg.

Glute - Anchored (see Fig. S)

1. Assemble the resistance band with the ankle
straps and door anchor (See Fig E).

2. Insert anchor at bottom of door. Stand 0.5 m
away with right side facing door.

3. Attach ankle strap to right ankle; attach both
ends of desired resistance band combination
to strap.

4. Adjust position until slight tension is felt in
resistance band.

5. Stand tall and keep core engaged. (Right hand
may be placed on door for support.)

6. Begin with a deep breath, then exhale and pull
across front of other leg.

7. Inhale and return to starting position with
confrol.

8. Repeat this exercise with the other leg.

@ Cleaning and storage

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

Parts that are susceptible to wear: if the article
is no longer offering any step resistance, then
the drive belt is worn. The article must be
replaced.

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

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

® 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.

® Warranty

The product has been manufactured fo strict quality
guidelines and meticulously examined before
delivery. In the event of product 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. Please keep the original sales
receipt in a safe location. This document is required
as your proof of purchase.

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

The warranty applies to defects in material

or manufacture. This warranty does not cover
product parts subject to normal wear, thus
possibly considered consumables (e.g. batteries)
or for damage to fragile parts, e.g. switches,
rechargeable batteries or glass parts.

To ensure quick processing of your case, please
observe the following instructions:

Please have the till receipt and the item number
(IAN 430996_2301) 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 Great Britain
Tel.: 08000569216
E-Mail: owim@lidl.co.uk
Service Ireland

Tel.: 1800 200736

E-Mail: owim@lidl.ie
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KIT BARRE D’ENTRAINEMENT ET
ELASTIQUES

® Introduction

il

la premiére mise en service, vous devez vous
familiariser avec toutes les fonctions du produit.
Veuillez lire attentivement le mode d’emploi ci-
dessous et les consignes de sécurité. N'utilisez le
produit que pour |'usage décrit et les domaines
d’application cités. Conserver ces instructions dans
un lieu sor. Si vous donnez le produit & des tiers,
remettez-leur également la totalité des documents.

Nous vous félicitons pour I'achat de
votre nouveau produit. Vous avez opté
pour un produit de grande qualité. Avant

Ce produit est concu comme un équipement sportif
et n’est pas destiné & un usage commercial. Le
produit n'est pas adapté & un usage thérapeutique
ou médical. Il convient uniquement aux adultes et
aux personnes de plus de 14 ans. Toute utilisation
du produit autre que celle décrite ci-dessus ou
toute modification du produit est interdite et peut
entrainer des blessures et/ou des dommages

au produit. Le fabricant n’assume aucune
responsabilité quant aux dommages survenant
suite & une utilisation non conforme & I'usage
prévu.

1 x Kit barre d’entrainement et élastiques
(HG10432)
2 Tubes d'enroulement de barre
d’entrainement
1 Tube de connexion de barre
d’entrainement
3 Elastiques de résistance
1 Ancrage de porte
2 Poignées
[6]2 Sangles de cheville
3 Pochettes
1 Crochet de porte STOP
1 x Mode d’emploi

Poids total : env. 2,3 kg

840 x @ 29

mm (rouleau)

Barre d’entrainement :

Elastique de résistance
bleve (résistance légére) :  Longueur : 130 cm,

Epaisseur @ : 30 mm

Elastique de résistance
grise (résistance
moyenne) : Longueur : 130 cm,

Epaisseur @ : 30 mm

Elastique de résistance
rouge (résistance forte) :  Longueur : 130 cm,

Epaisseur @ : 30 mm

Force max Longueur
(Newton) max (cm)
Ella.shque de 45 400
résistance bleve
Ello.shque de . 80 400
résistance grise
Ella.shque de 100 400
résistance rouge
Tolérance des valeurs ci-
dessus : +/-20%
plastique, fer,
Matériau : latex
Norme : DIN 32935-A

/\ AVERTISSEMENT !

Le port de lunettes de protection est toujours
recommandé lors de |'utilisation d'élastiques

de résistance.
Q Instructions de
sécurité

VEUILLEZ LIRE LES INSTRUCTIONS AVANT
UTILISATION | CONSERVEZ CES INSTRUCTIONS
D'’ASSEMBLAGE DANS UN ENDROIT SUR !
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/\ MISE EN GARDE ! RISQUE DE

BLESSURE ! Le produit n'est pas un jouet
et ne doit étre utilisé que sous la surveillance
d’adultes.

/\ ATTENTION ! RISQUE DE BLESSURE !

Assurez-vous que toutes les piéces sont intactes
et qu’elles ont été assemblées correctement.
Un mauvais assemblage peut entrainer des
blessures. Les pieces endommagées pourraient
nuire & la sécurité et au bon fonctionnement.
GARDER HORS DE LA PORTEE DES
ENFANTS, des animaux domestiques ou de
toute personne nécessitant une surveillance.
Consultez votre médecin avant d'dtiliser 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.

Arrétez immédiatement les exercices si vous
ressentez un malaise, des nausées, des vertiges
ou des douleurs. Consultez immédiatement un
médecin si vous ressentez des douleurs & la
poitrine ou & l'estomac, des palpitations ou des
difficultés & respirer.

Examinez le produit & 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.

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

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

Laissez toujours les élastiques de résistance
revenir lenfement et sous tension & leur

position de départ. Un reldchement soudain
des élastiques de résistance les fait se rompre
et peut entrainer des blessures graves, une
défiguration ou la mort.

N'enroulez jamais les élastiques de résistance
autour du cou, de la bouche, de la téte, des
épaules ou du torse.
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Les élastiques de résistance ne doivent jamais
&tre attachées & des objets, tels qu'une table
ou un palier d'escalier.

Utilisez toujours un point d'ancrage solide, tel
qu'une porte fermée ou un équipement robuste.
Lorsque vous utilisez 'ancrage de porte, fixez-
le toujours du cété des charniéres de la porte
et assurez-vous que la porte est complétement
fermée et verrouillée avant de commencer
I'exercice.

N'étirez pas les élastiques de résistance au-
deld de leur longueur maximale de 400 cm !
Les élastiques de résistance ne doivent jamais
&tre tirés en direction du visage ou enroulés
autour de la téte, du cou ou de la poitrine.

/\ MISE EN GARDE ! RISQUES DE DEGATS

MATERIELS ! N'utilisez le produit que

dans des espaces oU vous pouvez maintenir
une distance suffisante avec les personnes

ou obijets, afin d'éviter les blessures et les
dommages matériels.

Commencez tous les exercices lentement et
utilisez des mouvements fluides et contrélés
ainsi qu'une tension lorsque vous tirez et
relachez |'élastique de résistance. Testez
chaque exercice lentement avant d'effectuer
une série d'exercices pour vous assurer que la
tension est correcte.

Commencez votre entrainement lentement pour
développer votre force et votre endurance,
surtout si vous n'avez jamais fait d'exercice.
N'effectuez pas d'exercices que vous ne
pouvez pas contrdler.

Pour l'installer, choisissez un endroit qui offre
suffisamment de place pour l'assemblage et
I'exercice. L'espace choisi doit mesurer au
moins 2 x 2 m et étre bien ventilé. Le sol doit
étre plat et uniforme. Vérifiez qu'il repose sur
une base solide.

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

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



Ancrage de porte (voir Fig. A)

1. Pour installer I'ancrage de porte, ouvrez la
porte et insérez |'extrémité épaisse de I'ancrage
dans la porte, du cété des charniéres.

2. Ensuite, fermez et verrouillez la porte, en
laissant le cété fin et ouvert (boucle) de
l'ancrage pendre & travers la porte & la
hauteur souhaitée. Tirez sur la cheville pour
vous assurer qu'elle est bien fixée. Veillez & ce
que la porte soit bien fixée au mur.

3. Enfin, faites passer la poignée par l'ouverture
de l'ancrage jusqu'a ce que les deux cétés du
cordon soient égaux pour effectuer l'exercice.

/\ AVERTISSEMENT !

Lorsque vous utilisez l'ancrage de porte,
fixez-le toujours du cdté des charniéres de

la porte et assurez-vous que la porte est
complétement fermée et verrouillée avant de
commencer ['exercice.

/\ MISE EN GARDE ! RISQUE DE
BLESSURE ! Testez toujours la résistance a
la traction des articulations pour vous assurer
que les résistances sont suffisantes. Dans le cas
contraire, des blessures peuvent survenir.

Poussez la porte pour l'ouvrir (Fig A)

Les élastiques de résistance peuvent générer

une force élastique importante. C'est une bonne

chose, car nous pouvons les utiliser pour faire

nos exercices et ne pas dépendre des poids, des
machines et des salles de sport. Cependant, vous
devez vous assurer que si vous ancrez |'élastique
de résistance, |'objet auquel vous l'ancrez peut
supporter cette force sans bouger.

Le meilleur moyen d'étre sir est de s'entrainer du
c6té de la porte o I'on tire pour la fermer. Vous
disposerez ainsi de tout le cadre de la porte

pour positionner |'ancrage, et vous n'aurez pas

& vous soucier de l'ouverture de la porte lorsque
I'élastique de résistance sera tendu. De plus, avec
cette configuration, votre porte sera moins sollicitée
et vous éviterez d’endommager la porte.

/\ AVERTISSEMENT !

Lorsque vous utilisez 'ancrage de porte,
accrochez toujours le crochet de porte STOP
du cdté opposé a la poignée de la porte
afin de vous assurer que la porte ne s'ouvre
pas pendant l'exercice.

REMARQUE

La zone colorée correspond & la position
optimale de I'ancrage de porte.

Sangle de cheville

1. Enroulez la sangle de cheville autour de
votre cheville, et uniquement autour de votre
cheville. Assurez-vous que la sangle de cheville
est confortable et que la fermeture auto-
agrippante est bien fixée avant l'exercice.

2. Attachez les élastiques de résistance
4 l'anneau en D et assurez-vous que la
connexion est sGre avant fout exercice.

3. N’UTILISEZ PAS la sangle de cheville
comme point d'ancrage ailleurs qu'a la
cheville. Elle ne doit pas étre utilisée pour
ancrer les élastiques aux portes, poignées de
porte, rampes d'escalier, arbres, chaises, efc.

4. Lla sangle de cheville est destinée & étre utilisée
uniquement sur la cheville : N’UTILISEZ PAS
sur foute autre partie du corps, y compris les
bras, les poignets, le cou, la téte.

® Assemblage du produit

1. Ouvrez les mousquetons des élastiques de
résistance.

2. Attachez un mousqueton & l'anneau en D de
la poignée. Un pour chaque anneau en D de
la poignée.

1. Vissez les tubes de roulement de la barre
d'entrainement | 1 | avec le tube de connexion

de la barre d'entrainement [2].
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Ouvrez les mousquetons des élastiques de
résistance.

Attachez un mousqueton & l'anneau en D de la
barre d'entrainement. Un pour chaque anneau
en D de la barre d'entrainement.

Pour installer 'ancrage de porte, ouvrez la
porte et insérez |'extrémité épaisse de l'ancrage
dans la porte, du cété des charniéres.

Ensuite, fermez et verrovillez la porte, en
laissant le coté fin et ouvert (boucle) de
l'ancrage pendre & travers la porte & la
hauteur souhaitée. Tirez sur la cheville pour
vous assurer qu'elle est bien fixée. Veillez a ce
que la porte soit bien fixée au mur.

Passez une extrémité de I'élastique de
résistance dans l'ouverture de I'ancrage jusqu'a
ce que les deux cdtés de la corde soient
égaux.

Ouvrez les mousquetons des élastiques de
résistance.

Attachez un mousqueton & l'anneau en D de la
barre d'entrainement. Un pour chaque anneau
en D de la barre d'entrainement.

Pour installer 'ancrage de porte, ouvrez la
porte et insérez |'extrémité épaisse de l'ancrage
dans la porte, du cété des charniéres.

Ensuite, fermez et verrouillez la porte, en
laissant le c6té fin et ouvert (boucle) de
l'ancrage pendre & travers la porte & la

Attachez un mousqueton & l'anneau en D de
la poignée. Un pour chaque anneau en D de
la poignée.

Pour installer 'ancrage de porte, ouvrez la
porte et insérez l'extrémité épaisse de l'ancrage
dans la porte, du cété des charniéres.

Ensuite, fermez et verrouillez la porte, en
laissant le coté fin et ouvert (boucle) de
l'ancrage pendre & travers la porte & la
hauteur souhaitée. Tirez sur la cheville pour
vous assurer qu'elle est bien fixée. Veillez & ce
que la porte soit bien fixée au mur.

Passez une exirémité de I'élastique de
résistance dans l'ouverture de 'ancrage jusqu'a
ce que les deux cétés de la corde soient
égaux.

Ouvrez les fermetures auto-agrippantes.
Enroulez la sangle de cheville autour de votre
cheville, et uniquement autour de votre cheville.
La partie boucle de la fermeture passe ensuite
dans deux anneaux en D avant d'étre collée

& la partie crochet pour fixer la sangle de
cheville. La cheville doit étre bien ajustée pour
ne pas bouger.

Assurez-vous que la sangle de cheville

est confortable et que la fermeture auto-
agrippante est bien fixée avant l'exercice.
Ouvrez les mousquetons des élastiques de
résistance.

Fixez les deux mousquetons dans les deux
anneaux en D de la sangle de cheville.

@ Instructions pour I’exercice

hauteur souhaitée. Tirez sur la cheville pour
vous assurer qu'elle est bien fixée. Veillez & ce
que la porte soit bien fixée au mur.

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

Portez des vétements de sport ou de loisir

3. Passez une extrémité de |'élastique de
résistance dans l'ouverture de I'ancrage jusqu'a

ce que les deux cétés de la corde soient
égaux. confortables.

Echauffez-vous toujours avant de commencer

4. Ouvrez les mousquetons des élastiques de
les exercices.

résistance.
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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 rel&chant
Répétez chaque exercice 10 & 20 fois.

Epaule (voir Fig. G)

Assemblez |'élastique de résistance avec les
poignées (voir Fig. A).

Placez le milieu de I'élastique de résistance
sous les deux pieds, en gardant les pieds
écartés de la distance entre les hanches.
Croisez |'élastique de résistance devant vous
et tenez les deux poignées. Tenezvous droit et
engagez votre tronc.

Commencez par respirer profondément, puis
expirez et firez les deux coudes vers le haut
jusqu'a ce qu'ils soient légérement au-dessus
de la taille.

Inspirez et revenez lentement & la position de
départ en gardant le contréle.

Bras, épaules et dos (voir Fig. H)
Assemblez |'élastique de résistance avec les
poignées (voir Fig. A).

Placez le milieu de I'élastique de résistance
sous les deux pieds et tenez les poignées dans
chaque main le long de votre corps. Tenez-
vous debout, les pieds écartés de la distance
entre les hanches, en gardant le dos droit, le
tronc bien engagé et les bras tendus.
Commencez par respirer profondément, puis
expirez et levez vos bras tendus vers le haut
jusqu'a ce qu'ils atteignent la hauteur des
épaules.

Inspirez et revenez lentement & la position de
départ en gardant le contréle.

Exercice pour les biceps et les épaules
(voir Fig. 1)

Assemblez |'élastique de résistance avec les
poignées (voir Fig. A)

Placez le milieu de I'élastique de résistance
sous les deux pieds et tenez les poignées de
chaque cété de votre corps. Les pieds écartés
de la distance entre les hanches, tenez-vous
bien droit et gardez le tronc engagé.
Commencez par respirer profondément, puis
expirez et levez les mains vers les épaules.
Gardez les coudes sous les épaules tout au
long du mouvement.

Gardez le dos droit, les pieds écartés de

la distance entre les hanches, les genoux
légérement fléchis. Engagez les abdominaux
pour que le tronc soit bien tendu.

Inspirez et revenez lentement & la position de
départ en gardant le contrdle.

Rameur droit (voir Fig. J)

Assemblez |'élastique de résistance avec la
barre d'entrainement (voir Fig. B).

Tenezvous debout sur I'élastique de résistance
et tenez la barre d'entrainement avec les deux
mains.

Placez vos pieds dans une position fractionnée
tout en vous tenant debout sur I'élastique de
résistance avec le pied avant.

Commencez avec les bras le long de la taille,
les coudes complétement tendus. Tenezvous
droit et engagez votre tronc.

Commencez par respirer profondément, puis
expirez et ramenez la barre d'entrainement
vers la poitrine.

Inspirez et revenez lentement & la position de
départ en gardant le contréle.

Flexion des biceps (voir Fig. K)
Assemblez |'élastique de résistance avec la
barre d'entrainement (voir Fig. B).

Tenez-vous debout sur |'élastique de résistance.
Tenez la barre d'entrainement avec les deux
mains, paume vers le haut.

Placez vos pieds dans une position fractionnée
tout en vous tenant debout sur I'élastique de
résistance avec le pied avant.

Commencez avec les bras le long de la taille,
les coudes complétement tendus. Tenez-vous
droit et engagez votre tronc.
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Commencez par respirer profondément, puis
expirez et enroulez la barre d'entrainement
vers la poitrine.

Inspirez et revenez lentement & la position de
départ en gardant le contrdle.

Pression sur la poitrine - ancrage
(voir Fig. L)

Assemblez |'élastique de résistance avec la
barre d'entrainement et |'ancrage de porte
(voir Fig C).

Insérer |'ancrage au milieu de la porte. Tenez-
vous face au point d'ancrage.

Saisissez la barre d'entrainement avec les deux
mains.

Eloignezvous de la porte de 0,5 m, un pied
derriére l'autre, en position décalée.

Placez les pieds dans une position fractionnée,
le pied droit en arriére.

Commencez avec la barre d'entrainement
contre la poitrine. Tenez-vous droit en
engageant votre tronc.

Commencez par respirer profondément, puis
expirez et étendez complétement les bras dans
un mouvement fluide loin du corps.

Inspirez et revenez lentement & la position de
départ, avec les coudes tirés vers |'arriére en
gardant le contrdle.

Changez la position des pieds & la moitié de
la série.

Rame horizontale - ancré (voir Fig. M)
Assemblez |'élastique de résistance avec la
barre d'entrainement et I'ancrage de porte
(voir Fig C).

Insérer 'ancrage au milieu de la porte. Tenez-
vous face au point d'ancrage.

Saisissez la barre d'entrainement avec les deux
mains.

Reculez de 0,5 m, ou de maniére & ce que
I'élastique de résistance soit Iégérement tendu,
les bras complétement tendus et les épaules
détendues.

Placez les pieds dans une position fractionnée,
le pied gauche en arriére.
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Commencez avec les bras tendus. Gardez le
dos droit et les pieds écartés de la distance
entre les hanches. Engagez les abdominaux
pour que le tronc soit bien tendu.
Commencez par respirer profondément, puis
expirez et tirez les bras vers la poitrine dans un
mouvement fluide et régulier.

Inspirez et revenez lentement & la position de
départ en gardant le contrdle.

Changez la position des pieds & la moitié de
la série.

Bras, épaules et dos - Ancré

(voir Fig. N)

Assemblez |'élastique de résistance avec les
poignées et 'ancrage de la porte (voir Fig. D).
Insérez |'ancrage prés du bas de la porte.
Faites face & la porte et saisissez les poignées,
une dans chaque main, le long du corps.
Eloignez-vous de 0,5 m de la porte, en vous
tenant debout, les pieds écartés de la distance
entre les hanches. Tenez-vous droit, le dos bien
droit, le tronc bien engagé et les bras tendus.
Commencez par respirer profondément, puis
expirez et levez vos bras tendus vers le haut
jusqu'a ce qu'ils atteignent la hauteur des
épaules.

Inspirez et revenez lentement & la position de
départ en gardant le contrdle.

Dos - Ancré (voir Fig. O)

Assemblez |'élastique de résistance avec les
poignées et 'ancrage de la porte (voir Fig. D).
Insérer l'ancrage au miliev de la porte.

Face & la porte, saisissez les poignées, une
dans chaque main.

Reculez de 0,5 m, ou de maniére & ce que
I'élastique de résistance soit légérement tendy,
les bras complétement tendus et les épaules
détendues.

Gardez le dos droit, les pieds écartés de

la distance entre les hanches, les genoux
légérement fléchis. Engagez les abdominaux
pour que le tronc soit bien tendu.

Pour commencer, inspirez puis expirez en
tirant les coudes vers l'arriére, en serrant les
omoplates, jusqu'a ce que les deux mains
soient prés de la cage thoracique.



Inspirez et revenez lentement & la position de
départ en gardant le contréle.

Dos - Ancré (voir Fig. P)

Assemblez |'élastique de résistance avec les
poignées et 'ancrage de la porte (voir Fig. D).
Attachez l'ancrage au bas de la porte.
Attachez les deux extrémités de la
combinaison d'élastique de résistance désirée
a une poignée. Face & la porte, saisissez la
poignée de la main droite.

Eloignez-vous de 0,5 m ; le pied droit derriére
le pied gauche en position décalée. Abaissez
le torse & un angle de 45° par rapport au sol.
Gardez la poitrine soulevée, le dos droit et les
muscles abdominaux engagés.

Commencez par respirer profondément, puis
expirez et firez le bras droit vers l'arriére de
facon & ce que le coude pointe vers le plafond
et que la main droite se trouve juste en dessous
de la cage thoracique.

Inspirez et revenez & la position de départ en
gardant le contrdle.

Poitrine - Ancré (voir Fig. Q)
Assemblez |'élastique de résistance avec les
poignées et 'ancrage de la porte (voir Fig. D).
Insérer |'ancrage au milieu de la porte.

Face & la porte, saisissez une poignée dans
chaque main.

Eloignez-vous de la porte de 0,5 m, un pied
derriére 'autre, en position décalée.
Soulevez les coudes vers |'arriére de facon

& ce que les mains soient juste en dessous

de la hauteur des épaules, les coudes étant
complétement pliés, les paumes tournées vers
le bas.

Tenez-vous droit en engageant votre tronc.
Commencez par respirer profondément, puis
expirez et poussez les deux bras vers l'avant
jusqu'a ce qu'ils s'étendent complétement.
Inspirez et revenez lentement & la position de
départ, avec les coudes tirés vers I'arriére en
gardant le contrdle.

Fessiers - Ancré (voir Fig. R)
Assemblez |'élastique de résistance avec les
sangles de cheville et 'ancrage de la porte
(voir Fig. E).

Insérez I'ancrage au bas de la porte.
Enroulez la sangle de cheville autour de la
cheville droite. Attachez les deux extrémités
de la combinaison d'élastique de résistance
souhaitée & la sangle.

Face & la porte, éloignez-vous jusqu'a ce
qu'une légére tension se fasse ressentir dans
I'élastique(s) de résistance.

Tenez-vous droit et gardez le fronc engagé.
(Vous pouvez placer vos mains sur la porte
pour vous soutenir).

Commencez par respirer profondément, puis
expirez et poussez le talon droit vers |'arriére et
vers le haut avec une jambe droite.

Inspirez et revenez & la position de départ en
gardant le contréle.

Répétez cet exercice avec l'autre jambe.

Fessiers - Ancré (voir Fig. S)

Assemblez |'élastique de résistance avec les
sangles de cheville et 'ancrage de la porte
(voir Fig. E).

Insérez I'ancrage au bas de la porte. Tenez-
vous a une distance de 0,5 m, le cété droit
face & la porte.

Attachez la sangle de cheville & la cheville
droite ; attachez les deux extrémités de

la combinaison d'élastique de résistance
souhaitée & la sangle.

Ajustez la position jusqu'a ce qu'une légére
tension se fasse ressentir dans |'élastique de
résistance.

Tenez-vous droit et gardez le tronc engagé. (La
main droite peut étre posée sur la porte pour
vous soutenir.)

Commencez par respirer profondément, puis
expirez et tirez sur 'avant de l'autre jambe.
Inspirez et revenez & la position de départ en
gardant le contrdle.

Répétez cet exercice avec l'autre jambe.

Nettoyage et entretien

Le produit doit toujours étre stocké sec
et propre dans une piéce & température
contrdlée.
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Pices sensibles & l'usure : si l'article n'offre
plus aucune résistance aux pas, la courroie
d'entrainement est usée. Larticle doit étre
remplacé.

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

Nettoyez le produit uniquement & l'eau tiede et
séchez-le ensuite avec un chiffon.

@® 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.

FR
° [—]
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Gc' ¢
Le produit ainsi que les accessoires et les matériaux
d’emballage sont recyclables et relévent de la
responsabilité élargie du producteur.
Eliminez-les séparément, en suivant I'Info-tri illustrée,

dans l'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 I'acheteur demande au vendeur, pendant
le cours de la garantie commerciale qui lui a été
consentie lors de |'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 |'acheteur ou de la mise & disposition pour
réparation du bien en cause, si cette mise

4 disposition est postérieure & la demande
d'intervention.
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Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires dans
les conditions prévues aux articles L1217-4 & L217-
13 du Code de la consommation et aux articles
1641 a 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 'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celle-ci a ét¢
mise & sa charge par le contrat ou a été réalisée
sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la
consommation
Le bien est conforme au contrat :

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

¢ s'il correspond & la description donnée
par le vendeur et posséder les qualités que
celuici a présentées & |'acheteur sous forme
d’échantillon ou de modéle ;

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies
d’un commun accord par les parties ou étre
propre & tout usage spécial recherché par

I'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
|'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 I'‘acquéreur dans un délai de deux ans
& compter de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables & I'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 contrdlé consciencieusement
avant sa livraison. En cas de défaillance, vous étes
en droit de retourner ce produit au vendeur. La
présente garantie ne constitue pas une restriction
de vos droits légaux.

Ce produit bénéficie d'une garantie de 3 ans &
compter de sa date d’achat. La durée de garantie
débute & la date d'achat. Veuillez conserver le
ticket de caisse original. Il fera office de preuve
d’achat.

Si un probléme matériel ou de fabrication devait
survenir dans 3 ans suivant la date d’achat de
ce produit, nous assurons & notre discrétion la
réparation ou le remplacement du produit sans
frais supplémentaires. La garantie prend fin si

le produit est endommagé suite & une utilisation
inappropriée ou & un entretien défaillant.

La garantie couvre les vices matériels et de
fabrication. Cette garantie ne s'étend ni aux piéces
du produit soumises & une usure normale (p. ex.
des piles) et qui, par conséquent, peuvent étre
considérées comme des piéces d'usure, ni aux
dommages sur des composants fragiles, comme
des interrupteurs, des batteries ou des éléments
fabriqués en verre.

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 430996_2301) 4 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.

Service aprés-vente France
Tél.: 0800904879
E-Mail: owim@lidl.fr

Service aprés-vente Belgique

Tél.: 080071011
Tél.: 80023970 (Luxembourg)
E-Mail: owim@lidl.be
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FITNESS-SET MET EXPANDERS

® 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. Alleen geschikt voor volwassenen
en personen ouder dan 14 jaar. Elk ander gebruik
dan hierboven beschreven of elke aanpassing aan
het product is niet toegestaan en kan leiden tot
letsel en/of schade aan het product. De fabrikant
aanvaardt geen aansprakelijkheid voor schade als
gevolg van onijuist gebruik.

1x Fitness-set met expanders (HG10432)

2 Trainingsstang rolbuis

1 Verbindingsbuis voor trainingsstangen
3 Weerstandsbanden

1 Deuranker

2 Enkelriemen
3 Zakjes
1 STOP deurhanger

1x Gebruiksaanwijzing

1]
2]
13
4]
15| 2 Handgrepen
6]
7]
18]

ong. 2,3 kg
840 x @ 29 mm (rol)

Totaal gewicht
Trainingsstang:

Blauwe weerstandsband
(lichte weerstand): Lengte: 130 cm, Dikte

@: 30 mm

Grijze weerstandsband
(middelzware
weerstand): Lengte: 130 cm, Dikte

@: 30 mm

Rode weerstandsband

(zware weerstand): Lengte: 130 cm, Dikte

J: 30 mm
Max Max lengte
kracht (em)
(Newton)

Blauwe
weerstandsband 45 400
Grijze
weerstandsband 80 400
Rode
weerstandsband 100 400
Tolerantie van de
bovenstaande waarden: +/-20%
Materiaal: kunststof, ijzer, latex
Norm: DIN 32935-A

/\ WAARSCHUWING!

Het dragen van een beschermende sportbril
is altijld aanbevolen bij het gebruik van de
weerstandsbanden.

A Veiligheidsinstructies

LEES DE GEBRUIKSAANWIJZING VOOR
GEBRUIK! BEWAAR DE GEBRUIKSAANWIJZING
OP EEN VEILIGE PLAATS!
/A VOORZICHTIG! RISICO OP LETSEL!
Het product is geen speelgoed en mag alleen
onder het toezicht van een volwassene worden
gebruikt.
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/\ VOORZICHTIG! RISICO OP LETSEL!

Controleer of alle onderdelen onbeschadigd
zijn en op de juiste wijze zijn gemonteerd.
Een verkeerde montage kan leiden tot letsel.
Beschadigde onderdelen kunnen de veiligheid
en werking beinvloeden.

BUITEN HET BEREIK HOUDEN VAN
KINDEREN, huisdieren of personen die
toezicht nodig hebben.

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

Stop onmiddellijk met trainen als u ongemak,
misselijkheid, duizeligheid of pijn ervaart.
Raadpleeg onmiddellijk een arts als u borst- of
buikpijn of hartkloppingen ervaart of als u
moeilijk kunt ademen.

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

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

Houd de weerstandsbanden op elk

moment onder spanning en zorg dat ze niet
wegglijden!

Laat de weerstandsbanden altijd langzaam
en onder spanning naar hun startpositie
terugkeren. De weerstandsbanden plotseling
loslaten leidt tot het knappen van de banden
en kan leiden tot ernstig letsel, verminking en
zelfs de dood.

Wikkel de weerstandsbanden nooit rond uw
nek, mond, hoofd, schouders of romp.

Maak de weerstandsbanden nooit vast aan
een voorwerp, zoals een tafel of traphal.
Gebruik altijd een stevig verankeringspunt,
zoals een gesloten deur of een stevige
uitrusting.
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Wanneer het deuranker wordt gebruikt, zet
deze dltijd vast aan de scharnierzijde van de
deur en zorg dat de deur volledig dicht en
vergrendeld is alvorens te trainen.

Strek de weerstandsbanden niet verder dan de
maximale lengte van 400 cm uit!

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

/\ 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.

Begin alle oefeningen langzaam en gebruik
vloeiende en gecontroleerde bewegingen en
spanning wanneer aan de weerstandsband
wordt getrokken en deze wordt losgelaten. Test
elke oefening eerst langzaam alvorens een
reeks uit te voeren om ervoor te zorgen dat de
spanning juist is.

Begin uw training langzaam om kracht en
vithoudingsvermogen op te bouwen, in het
bijzonder wanneer u een nieuweling bent. Voer
geen oefeningen uit die boven uw capaciteit
liggen om controle te behouden.

Kies een plaats met voldoende ruimte om het
artikel te monteren en te trainen. De gekozen
ruimte moet minstens 2 x 2 m groot en goed
geventileerd zijn. De ondergrond moet vlak

en effen zijn. Controleer of u een stabiel kunt
staan.

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

Deuranker (Zie Fig A)

1.

Om het deuranker te installeren, open de deur
en steek het dikke viteinde van het anker door
de deur aan schamierzide.



2. Sluit en vergrendel vervolgens de deur en laat m

het dunne open uiteinde (lus) op het anker op
de gewenste hoogte door de deur hangen.
Trek aan het anker om na te gaan of deze
stevig vastzit voor uw veiligheid. Zorg dat de

3. Schuif tenslotte de handgreep door de
ankeropening totdat weerskanten van de
weerstandsband even lang zijn om de

oefeningen vit te voeren. 9

/\ WAARSCHUWING!

Wanneer het deuranker wordt gebruikt, zet
deze dltijd vast aan de scharnierzijde van de
deur en zorg dat de deur volledig dicht en
vergrendeld is alvorens te trainen.

/A VOORZICHTIG! RISICO OP LETSEL! Test
altijd de treksterkte van de verbindingen om
afdoende reserves te behouden. Letsel kan
anders optreden.

Duw de deur om te openen (Fig A)

De weerstandsband kan een enorme elastische °®

kracht genereren. Dit is geweldig gezien we ze
kunnen gebruiken om onze workouts te doen en
we niet afhankelijk zijn van gewichten, machines en
gyms. U moet er echter voor zorgen dat wanneer u
de weerstandsband verankert, dat het object waar
u de weerstandsband aan verkankert deze kracht
aan kan zonder te bewegen.

De beste manier om veilig te zijn, is om te trainen
aan de kant van de deur waar u aan de deur trekt
om deze te sluiten. Dit stelt u in staat om eender
welke positie van het deurframe voor het deuranker

te gebruiken en u hoeft niet na te denken over 1

de deuropening wanneer de weerstandsband is
vitgerekt. Bovendien zorgt deze opstelling ervoor
dat de deur onder een lagere spanning komt te
staan en wordt het risico op beschadiging aan de

deur vermeden. 3

/\ WAARSCHUWING!

Wanneer het deuranker wordt gebruikt,
hang de STOP hanger altijld aan de andere
kant van de deurklink om ervoor te zorgen
dat de deurklink tijdens het trainen niet wordt
geopend.

N

Het gekleurde gebied is de optimale positie
voor het deuranker.

Enkelriem
deur stevig tegen de muur vastzit. 1

Wikkel de enkelriem rond uw enkel, en

alleen rond uw enkel. Zorg dat de enkelriem
comfortabel zit en de klittenbandsluiting stevig
vastzit alvorens te trainen.

Klem de weerstandsbanden vast aan de D-ring
en controleer of de verbinding stevig vastzit
alvorens te trainen.

Gebruik de enkelriem NIET op een ander
verankeringspunt dan uw enkel. Het mag niet
worden om de banden te verankeren aan
deuren, deurklinken, trapleuningen, bomen,
trappen, etc.

De enkelriem is alleen bestemd voor gebruik
op uw enkel: Gebruik deze NIET op een
ander lichaamsdeel, waaronder de armen,
pols, nek en het hoofd.

Het product monteren

Open de karabijnhaken van de
weerstandsbanden.

Klem één karabijnhaak in de D-ring van de
handgreep. Eén voor elke D-ring van de
handgreep.

Schroef de trainingsstang rolbuizen | 1 | aan
elkaar vast met behulp van de verbindingsbuis
voor trainingsstangen .

Open de karabijnhaken van de
weerstandsbanden.

Klem één karabijnhaak vast aan de D-ring van
de trainingsstang. Een voor elke D-ring van de
trainingsstang.
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Om het deuranker te installeren, open de deur
en steek het dikke viteinde van het anker door
de deur aan scharnierzijde.

Sluit en vergrendel vervolgens de deur en laat
het dunne open viteinde (lus) op het anker op
de gewenste hoogte door de deur hangen.
Trek aan het anker om na te gaan of deze
stevig vastzit voor uw veiligheid. Zorg dat de
deur stevig tegen de muur vastzit.

Schuif één uiteinde van de weerstandsband
door de ankeropening totdat weerskanten van
de weerstandsband even lang zijn.

Open de karabijnhaken van de
weerstandsbanden.

Klem één karabijnhack vast aan de D-ring van
de trainingsstang. Een voor elke D-ring van de
trainingsstang.

Om het deuranker te installeren, open de deur
en steek het dikke viteinde van het anker door
de deur aan scharnierzijde.

Sluit en vergrendel vervolgens de deur en laat
het dunne open viteinde (lus) op het anker op
de gewenste hoogte door de deur hangen.
Trek aan het anker om na te gaan of deze
stevig vastzit voor uw veiligheid. Zorg dat de
deur stevig tegen de muur vastzit.

Schuif één uiteinde van de weerstandsband
door de ankeropening totdat weerskanten van
de weerstandsband even lang zijn.

Open de karabijnhaken van de
weerstandsbanden.

Klem één karabijnhaak in de D-ring van de
handgreep. Eén voor elke D-ring van de
handgreep.

Om het deuranker te installeren, open de deur
en steek het dikke uiteinde van het anker door
de deur aan scharnierzijde.
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2. Sluit en vergrendel vervolgens de deur en laat
het dunne open uiteinde (lus) op het anker op
de gewenste hoogte door de deur hangen.
Trek aan het anker om na te gaan of deze
stevig vastzit voor uw veiligheid. Zorg dat de
deur stevig tegen de muur vastzit.

3. Schuif één uiteinde van de weerstandsband
door de ankeropening totdat weerskanten van
de weerstandsband even lang zijn.

4. Open de klittenbandsluitingen. Wikkel de
enkelriem rond uw enkel, en alleen rond uw
enkel.

5. Steek het lusgedeelte van de sluiting
vervolgens door de D-ringen voordat het aan
het haakgedeelte wordt vastgezet om de
enkelriem stevig vast te maken. De riem moet
nauwkeurig op de enkel aansluiten zodat deze
niet kan bewegen.

6. Zorg dat de enkelriem comfortabel zit en de
klittenbandsluiting stevig vastzit alvorens te
trainen.

7. Open de karabijnhaken van de
weerstandsbanden.

8. Klem beide karabijnhaken vast in beide
D-ringen van de enkelriem.

® 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 altijld op voordat u met de oefeningen
start.
Voer de oefeningen aan een regelmatig tempo
vit 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 - 20 keer.

Schouder (zie Fig. G)
1. Monteer de weerstandsband met de
handgrepen (Zie Fig A).



Plaats het midden van de weerstandsband
onder beide voeten, en houd uw voeten op
een heupafstand van elkaar.

Kruis de weerstandsband voor u en houd
met beide handen vast. Sta recht en span uw
kernspieren op.

Adem eerst diep in, adem vervolgens uit en
trek beide ellebogen omhoog tot lichtjes boven
de taille.

Adem in en keer langzaam en gecontroleerd
terug naar de startpositie.

Arm, schouder en rug (zie Fig. H)
Monteer de weerstandsband met de
handgrepen (Zie Fig A).

Plaats het midden van de weerstandsband
onder beide voeten en houd een handgreep
in elke hand naast u vast. Sta met uw voeten
op een heupafstand van elkaar, houd uw rug
recht, de kernspieren volledig opgespannen en
de armen recht.

Adem eerst diep in, adem vervolgens uit

en breng uw armen recht omhoog tot op
schouderhoogte.

Adem in en keer langzaam en gecontroleerd
terug naar de startpositie.

Biceps- en schouderoefening

(zie Fig. 1)

Monteer de weerstandsband met de
handgrepen (Zie Fig A)

Plaats het midden van de weerstandsband
onder beide voeten en houd de hangrepen
naast u. Sta met uw voeten op een
heupafstand van elkaar en rechtop met de
kernspieren opgespannen.

Adem eerst diep in, adem vervolgens it

en breng uw handen omhoog richting uw
schouders. Houd uw ellebogen tijdens het
bewegen onder uw schouders.

Houd de rug recht, de voeten op een
heupafstand van elkaar en de knieén lichties
gebogen. Span de kernspieren op.

Adem in en keer langzaam en gecontroleerd
terug naar de startpositie.

Rechtop roeien (zie Fig. J)
Monteer de weerstandsband met de
trainingsstang (Zie Fig B).

Sta op de weerstandsband en houd de
trainingsstang met beide handen vast.

Plaats uw voeten in spreidstand en sta met uw
voorste voet op de weerstandsband.

Start met de armen bij uw taille en de
ellebogen volledig uvitgestrekt. Sta recht en
span uw kernspieren op.

Adem eerst diep in, adem vervolgens uit en
roei de trainingsstang omhoog richting de
borst.

Adem in en keer langzaam en gecontroleerd
terug naar de startpositie.

Biceps curl (Zie Fig. K)

Monteer de weerstandsband met de
trainingsstang (Zie Fig B).

Sta op de weerstandsband. Houd de
trainingsstang met beide handen vast met de
palm omhoog gericht.

Plaats uw voeten in spreidstand en sta met uw
voorste voet op de weerstandsband.

Start met de armen bij uw taille en de
ellebogen volledig uvitgestrekt. Sta recht en
span uw kernspieren op.

Adem eerst diep in, adem vervolgens uit en
krul de trainingsstang naar uw borst toe.
Adem in en keer langzaam en gecontroleerd
terug naar de startpositie.

Borstdrukken - Verankerd (zie Fig. L)
Monteer de weerstandsband met de
trainingsstang en het deuranker (Zie Fig C).
Breng het anker in het midden van de

deur aan. Sta met uw gezicht weg van het
verankeringspunt.

Pak de trainingsstang met beide handen vast.
Sta op een afstand van 0,5 m van de deur, met
één voet achter de andere in spreidstand.
Plaats uw voeten in spreidstand met uw
rechtervoet naar achteren.

Start met de trainingsstang tegen de borst. Sta
recht met de kernspieren opgespannen.

Adem eerst diep in, adem vervolgens uit en
strek de armen volledig vit in een vloeiende
beweging weg van het lichaam.
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Adem in en keer langzaam terug naar

de startpositie, met de elleboog op een
gecontroleerde manier naar achteren
getrokken.

Wijzig de positie van uw voeten halverwege
de oefening.

Horizontaal roeien - Verankerd

(zie Fig. M)

Monteer de weerstandsband met de
trainingsstang en het deuranker (Zie Fig C).
Breng het anker in het midden van de

deur aan. Sta met uw gezicht weg van het
verankeringspunt.

Pak de trainingsstang met beide handen vast.
Stap een 0,5 m achteruit of totdat de band
onder een lichte spanning komt te staan met
de armen volledig uitgestrekt en de schouders
ontspannen.

Plaats uw voeten in spreidstand met uw
linkervoet naar achteren.

Start met de armen vitgestrekt. Houd de rug
recht en de voeten op een heupafstand van
elkaar. Span de kernspieren op.

Adem eerst diep in, adem vervolgens uit en
trek de arm in een vloeiende en consistente
beweging naar de borst toe.

Adem in en keer langzaam en gecontroleerd
terug naar de startpositie.

Wijzig de positie van uw voeten halverwege
de oefening.

Arm, schouder en rug - Verankerd
(zie Fig. N)

Monteer de weerstandsband met de
handgrepen en het deuranker (Zie Fig D).
Breng het anker aan de onderkant van de deur
aan.

Pak de handgrepen vast, één in elke hand
naast u, met het gezicht weg van de deur
gericht.

Stap een 0,5 m achteruit met uw voeten op
een heupafstand vit elkaar. Sta met een rechte
rug, de kernspieren opgespannen en de armen
recht.

Adem eerst diep in, adem vervolgens uit

en breng uw armen recht omhoog tot op
schouderhoogte.
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Adem in en keer langzaam en gecontroleerd
terug naar de startpositie.

Rug - Verankerd (zie Fig. O)

Monteer de weerstandsband met de
handgrepen en het deuranker (Zie Fig D).
Breng het anker in het midden van de deur
aan.

Pak de handgrepen vast, één in elke hand, met
het gezicht naar de deur gericht.

Stap een 0,5 m achteruit of totdat de band
onder een lichte spanning komt te staan met
de armen volledig uvitgestrekt en de schouders
ontspannen.

Houd de rug recht, de voeten op een
heupafstand van elkaar en de knieén lichties
gebogen. Span de kernspieren op.

Adem eerst in en adem vervolgens vit

terwijl u de ellebogen achteruit trekt, met de
schouderbladen samengeknepen, totdat beide
handen naast de ribbenkast zijn.

Adem in en keer langzaam en gecontroleerd
terug naar de startpositie.

Rug - Verankerd (zie Fig. P)

Monteer de weerstandsband met de
handgrepen en het deuranker (Zie Fig D).
Madak het anker aan de onderkant van de deur
vast.

Maak beide viteinden van de gewenste
weerstandsbandcombinatie vast aan

1 handgreep. Pak de handgreep vast in uw
rechterhand met het gezicht naar de deur
gericht.

Stap een 0,5 m achteruit met de rechtervoet
achter de linker in spreidstand. Laat uw romp
zakken tot een hoek van 45° ten opzichte van
de vloer. Houd de borst omhoog, de rug recht
en de kernspieren opgespannen.

Adem eerst diep in, adem vervolgens uit en
trek de rechterarm achteruit zodat de elleboog
naar het plafond is gericht en de rechterhand
zich net onder de ribbenkast bevindt.

Adem in en keer gecontroleerd terug naar de
startpositie.

Borst - Verankerd (zie Fig. Q)
Monteer de weerstandsband met de
handgrepen en het deuranker (Zie Fig D).



Breng het anker in het midden van de deur
aan.

Pak de handgrepen vast in elke hand met het
gezicht weg van de deur gericht.

Sta op een afstand van 0,5 m van de deur, met
één voet achter de andere in spreidstand.
Breng de ellebogen achteruit omhoog zodat
de handen zich net onder schouderhoogte
bevinden, met de ellebogen volledig gebogen
en de palmen omlaag gericht.

Sta recht met de kernspieren opgespannen.
Adem eerst diep in, adem vervolgens uit en
duw beiden armen vooruit totdat de armen
volledig zijn uvitgestrekt.

Adem in en keer langzaam terug naar

de startpositie, met de elleboog op een
gecontroleerde manier naar achteren
getrokken.

Bilspieren - Verankerd (zie Fig. R)
Monteer de weerstandsband met de
enkelriemen en het deuranker (Zie Fig E).
Breng het anker aan de onderkant van de deur
aan.

Wikkel de enkelriem stevig rond de
rechterenkel vast. Maak beide uiteinden van
de gewenste weerstandsbandcombinatie vast
aan de riem.

Met het gezicht naar de deur gericht,

stap weg totdat een lichte spanning in de
weerstandsband(en) wordt gevoeld.

Sta recht met de kernspieren opgespannen.
(De handen mogen op de deur worden
geplaatst voor ondersteuning.)

Adem eerst diep in, adem vervolgens uit en
duw de rechterhiel achteruit en omhoog met
gestrekte been.

Adem in en keer gecontroleerd terug naar de
startpositie.

Herhaal deze oefening met het ander been.

Bilspieren - Verankerd (zie Fig. S)
Monteer de weerstandsband met de
enkelriemen en het deuranker (Zie Fig. E).
Breng het anker aan de onderkant van de deur
aan. Sta op een afstand van 0,5 m met uw
rechterkant naar de deur gericht.

3. Maak de enkelriem vast aan de rechterenkel.
Mack beide uiteinden van de gewenste
weerstandsbandcombinatie vast aan de riem.

4. Pas de positie aan totdat een lichte spanning in
de weerstandsband wordt gevoeld.

5. Sta recht met de kernspieren opgespannen.
(De rechterhand mag op de deur worden
geplaatst voor ondersteuning.)

6. Adem eerst diep in, adem vervolgens uit en
trek deze over de voorkant van het ander
been.

7. Adem in en keer gecontroleerd terug naar de
startpositie.

8. Herhaal deze oefening met het ander been.

@ Reiniging en opslag
Berg het product altijd droog en schoon in een
temperatuurgecontroleerde ruimte op.
Onderdelen die aan slijfage onderhevig zijn:
als het artikel niet langer weerstand biedt, is de
weerstandsband versleten. Vervang in dit geval
het artikel.
Mack het product nooit schoon met schurende
of corrosieve reinigingsmiddelen. Het product
zal worden beschadigd.
Mack het product alleen schoon met lauw
water en veeg het vervolgens grondig droog
met een doek.

® Afvoer

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

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

Het product, waaronder het toebehoren, en

de verpakkingsmaterialen kunnen worden
gerecycled en zijn onderhevig aan een uitgebreide
verantwoordelijkheid van de fabrikant.

Gooi ze apart weg, overeenkomstig

de aangegeven Info-fri (informatie over
afvalscheiding), voor een beter afvalbeheer.

Het Triman-logo geldt alleen voor Frankrijk.
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® Garantie

Het product wordt volgens strenge
kwaliteitsrichtliinen zorgvuldig geproduceerd en
voor levering grondig getest. In geval van schade
aan het product kunt u rechtmatig beroep doen
op de verkoper van het product. Deze wettelijke
rechten worden door onze hierna vermelde
garantie niet beperkt.

Op dit product verlenen wij 3 jaar garantie vanaf
aankoopdatum. De garantieperiode start op de
dag van aankoop. Bewaar de originele kassabon
alstublieft. Dit document is nodig als bewijs voor
aankoop.

Wanneer binnen 3 jaar na de aankoopdatum

van dit product een materiaal- of productiefout
optreedt, dan wordt het product door ons -

naar onze keuze - gratis voor u gerepareerd of
vervangen. Deze garantie komt te vervallen als het
product beschadigd wordt, niet correct gebruikt of
onderhouden wordt.

De garantie geldt voor materiaal- en
productiefouten. Deze garantie is niet van
toepassing op productonderdelen, die onderhevig
zijn aan normale slijtage en hierdoor als aan
slijfage onderhevige onderdelen gelden (bijv.
batterijen) of voor beschadigingen aan breekbare
onderdelen, zoals bijv. schakelaars, accu’s of
dergelijke onderdelen, die gemaakt zijn van glas.

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 430996_2301) 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
onderzijde.
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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.

@D Service Nederland
Tel.: 08000225537
E-Mail: owim@lidl.nl

Service Belgié

Tel.: 080071011
Tel.. 80023970 (Luxemburg)
E-Mail: owim@lidl.be
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ZESTAW FITNESS
Z EKSPANDERAMI

® Wstep

Gratulujemy Panstwu zakupu nowego

produktu. Zdecydowali sie Pafistwo

na zakup produktu najwyzszej jakosci.
Przed uruchomieniem urzqdzenia po raz pierwszy
zapoznaj sig z nim. W tym celu przeczytaj
uwaznie ponizszq instrukcje obstugi oraz
wskazéwki dotyczqce bezpieczehstwa. Produkt
nalezy uzytkowaé w sposéb tu opisany i zgodnie
z okreslonym zakresem zastosowania. Nalezy
przechowywac te instrukcje w bezpiecznym
miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie, nalezy
réwniez przekazaé wszystkie dokumenty.

Ten produkt zaprojektowano jako przyrzqd
sportowy. Nie jest on przeznaczony do uzytku
komercyjnego. Produkt nie nadaje sie do
zastosowar terapeutycznych lub do uzytku
medycznego. Jest on odpowiedni tylko dla

0séb dorostych i mtodziezy powyzej 14 roku
zycia. Jakiekolwiek uzycie produktu w sposéb
inny niz opisany powyzej oraz jakiekolwiek
przerébki produktu sq niedozwolone. Mogtyby
one doprowadzi¢ do obrazen ciata i/lub
spowodowaé uszkodzenie produktu. Producent nie
ponosi jakiejkolwiek odpowiedzialnosci za straty
spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem.

Ix Zestaw fitness z ekspanderami (HG10432)
I 2 Przykrecane drgzki do éwiczen
z 1 tgczédwka do drgzkéw do éwiczen
|3 | 3 Tasmy oporowe
14| 1 Kotwa do drzwi
152 Uchwyty

E 2 Paski na kostke

[7] 3 Torebki

[8] 1 Wieszak-BLOKADA do drzwi

1x Instrukcja obstugi
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ok. 2,3 kg

840 x @ 29
mm (cylindryczny)

Ciezar catkowity:

Drazek do ¢wiczen:

Niebieska tasma
Diugoéé: 130 cm,
grubos¢ @: 30 mm

oporowa (lekki opér):

Szara tasma oporowa
($redni opér): Diugoéé: 130 cm,

grubos¢ @: 30 mm

Czerwona tasma
oporowa (duzy opér):  Dlugosé: 130 cm,

grubo$¢ @: 30 mm

Maks. sita d‘:’d:sg'c,
(w Newtonach) 9
(w cm)

N[eblesko 45 400
ta$ma oporowa
Szara tasma 80 400
oporowa
Cz'erwonq 100 400
ta$ma oporowa
Tolerancja powyzszych
wartosci: +/-20%
Materiat: plastik, zelazo, lateks
Norma: DIN 32935-A

/\ OSTRZEZENIE!

Podczas éwiczer z ta$mami oporowymi
zawsze zaleca sig noszenie sporfowych

okularéw ochronnych.
Q Instrukcje dotyczqce
bezpieczenstwa

PRZED ROZPOCZECIEM UZYTKOWANIA
PROSIMY PRZECZYTAC INSTRUKCJE!I
INSTRUKCJE NALEZY PRZECHOWYWAC W
BEZPIECZNYM MIEJSCU!



/\ OSTROZNIE! RYZYKO OBRAZEN!

Produkt nie jest zabawkg i powinien by¢
uzywany wyltgcznie pod nadzorem oséb

dorostych.

/\ OSTROZNIE! RYZYKO OBRAZEN!

Prosimy upewni¢ sie, ze zadna cze$éé nie jest
uszkodzona i ze wszystkie czesci zostaly
odpowiednio zamontowane. Niewtaéciwe
zlozenie mogtoby doprowadzié do urazéw.
Uszkodzone czgsci mogq niekorzystnie
wplywaé na bezpieczenstwo i dziatanie.
CHRONIC PRZED DZIECMI, zwierzetami
domowymi i osobami, ktére mogg wymagaé
nadzoru.

W przypadku probleméw zdrowotnych, alergii
lub urazéw przed rozpoczeciem korzystania z
produktu nalezy skonsultowad sie z lekarzem.
Jesli podczas éwiczen uzytkownik Zle sie
poczuije lub jesli pojawig sie jakiekolwiek inne
dolegliwosci, éwiczenia nalezy natychmiast
przerwac.

W przypadku wystgpienia dyskomfortu,
nudnosci, zawrotéw gtowy lub bélu

nalezy natychmiast przerwaé éwiczenia.

W przypadku wystgpienia bélu w klatce
piersiowej lub zotqdku, kotatania serca lub
trudnoéci w oddychaniu nalezy natychmiast
zasiegnqé porady lekarza.

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

Podczas napinania tasm oporowych nalezy
trzymad rece w petni wyciggniete tak, jok
gdyby stanowily cze$é przedramienia i nie
nalezy nadwyrezaé nadgarstkéw!

Nalezy trzymad taémy napigte i uwazaé, aby
sie nie zedlizgnety!

Nalezy zawsze pozwolié, aby tasmy oporowe
powoli i caly czas naprezone wrécity do
pozyciji wyjsciowej. Nagte puszczenie ich
moze spowodowaé zerwanie taém i moze
doprowadzié¢ do powaznych obrazen,
oszpecenia lub $mierci.

Nigdy nie wolno owijaé tasm wokét szyi, ust,
gtowy, ramion lub tutowia.

Taém oporowych nigdy nie wolno mocowaé
do przedmiotéw takich jak np. stét lub podest
schodéw.

Nalezy zawsze korzystaé z mocnego punktu
zaczepienia, takiego jak zamkniete drzwi lub
inny solidny element wyposazenia.

W przypadku korzystania z kotwy do drzwi,
kotwe nalezy zawsze mocowaé po stronie
zawiaséw drzwi. Przed rozpoczeciem ¢wiczen
nalezy upewnié sig, ze drzwi sq catkowicie
zamkniete (na klucz).

Taémy oporowej nie wolno rozciggaé bardziej
niz na jej maksymalng dtugo$é wynoszqcq
400 cm!

Tasm nigdy nie wolno naciggaé w kierunku
twarzy ani owijaé wokét glowy, szyi lub klatki
piersiowe;.

/\ OSTROZNIE! RYZYKO USZKODZENIA

MIENIA! Aby nie dopusci¢ do urazéw i
uszkodzenia mienia, produktu nalezy uzywaé
wylqcznie w miejscach, w ktérych mozna
zachowaé wystarczajgeq odlegtosé od oséb

i obiektow.

Wszystkie éwiczenia nalezy rozpoczynaé
powoli, wykonujqc ptynne, kontrolowane
ruchy i napinajqgc i zwalniajge tasme oporowq.
Przed wykonaniem serii éwiczen, nalezy kazde
¢éwiczenie powoli przetestowad, aby upewni¢
sig, ze naprezenie jest wiasciwe.

Zwiaszcza w przypadku oséb, ktére dopiero
zaczynajq éwiczyd, trening nalezy rozpoczqé
powoli, tak aby z czasem wyrobié sobie

site i wytrzymato$¢. Nie nalezy wykonywaé
¢éwiczen, ktére dajg gwarancii petnego
zachowania kontroli.

Do korzystania z zestawu nalezy wybraé
miejsce, w ktérym bedzie wystarczajgco duzo
miejsca do montazu i ¢wiczen. Wybrane
miejsce powinno mie¢ wymiary co najmniej

2 x 2 m i powinno mie¢ dobrg wentylacie.
Podtoze musi byé réwne i ptaskie. Musi tez
zapewniaé pewne podparcie.

Produkt nalezy trzymaé z dala od
przedmiotéw ostrych, ostro zakoriczonych,
gorqcych i/lub niebezpiecznych.
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Nalezy unika¢ bezposredniego $wiatta
stonecznego i zrédet ciepta.

Kotwa do drzwi (patrz rys. A)

1. Aby zainstalowad kotwe do drzwi, otwérz
drzwi i wiéz przez drzwi gruby koniec kotwy
od strony zawiaséw.

2. Nastepnie zamknij drzwi i zostaw cienkg
otwartq strone (petle) kotwy zwisajqcej
przez drzwi na zqdanej wysokosci. Pociggnij
kotwe, aby upewni¢ sig, ze jest bezpiecznie
zamocowana. Upewnij sig, ze drzwi sq dobrze
osadzone w cianie.

3. Aby méc wykonaé éwiczenie, przesui na
koniec uchwyt przez otwér w kotwie, tak aby
strony ta$my oporowej miaty réwng dtugosé.

/\ OSTRZEZENIE!

W przypadku korzystania z kotwy do drzwi,
kotwe nalezy zawsze mocowaé po stronie
zawiaséw drzwi. Przed rozpoczeciem
éwiczen nalezy upewnic sig, ze drzwi sq
catkowicie zamkniete (na klucz).

/\ OSTROZNIE! RYZYKO URAZOW! Aby
mie¢ pewnosé, ze zestaw bedzie z zapasem
bezpieczny w uzytkowaniu, nalezy zawsze
sprawdzaé wytrzymato$é potqgczen na
rozcigganie. W przeciwnym razie mogfoby
doj$¢ do urazédw.

Pchanie i otwieranie drzwi (rys. A)

Ta$ma oporowa moze generowaé duzq site

sprezystoéci. Bardzo dobrze, ze tak wiasnie jest,

poniewaz dzigki temu mozemy uzywaé tasm do
wykonywania naszych éwiczen i nie jesteémy
uzaleznieni od réznych hantli, maszyn czy sitowni.

Trzeba jednak mie¢ absolutng pewno$é, ze po

zaczepieniu tasmy oporowej przedmiot, do ktérego

jest ona przymocowana, jest w stanie przyjacé te
site i e sita ta nie spowoduje przesuniecia owego
przedmiotu.
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Najlepszym sposobem na bezpieczny trening
jest ¢wiczenie po tej stronie drzwi, po ktérej sig
je zamyka. W takiej konfiguraciji kotwa do drzwi
trzyma sig na catej ramie drzwi i nie trzeba sie
martwié o to, co sig stanie, gdy przy naciggnietej
tadmie oporowej otworzq sie drzwi. Dodatkowo,
w takiej konfiguraciji drzwi bedqg poddawane
mniejszym naprezeniom, dzigki czemu unika sie
ryzyka ich uszkodzenia.

/\ OSTRZEZENIE!

Gdy uzywana jest kotwa do drzwi, nalezy
zawsze po przeciwnej stronie klamki drzwi
zawiesza¢ wieszak-BLOKADE, aby mieé
pewnosé, ze podczas éwiczen drzwi nie
zostang otwarte.

Optymalne miejsce na kotwe do drzwi
zaznaczono kolorem.

Pasek na kostke

1. Owin pasek na kostke wokét kostki i tylko
wokét kostki. Przed rozpoczeciem éwiczen
upewnij sie, ze pasek na kostke jest zatozony
wygodnie, a zapiecie na rzep jest dobrze
zapiete.

2. Przed rozpoczeciem éwiczen zamocuj tadmy
oporowe do szlufki w ksztatcie litery D i
upewnij sig, ze mocowanie jest bezpieczne.

3. NIE NALEZY uzywaé paska na kostke jako
punktu zaczepienia w innym miejscu niz
kostka. Nie nalezy go uzywaé do mocowania
tasm do drzwi, klamek, poreczy, drzew, krzeset
itp.

4. Pasek na kostke jest przeznaczony wylgeznie
do uzywania na kostce: NIE uzywaé na
innych czeéciach ciata, w tym na ramionach,
nadgarstky, szyi, glowie.

@® Montaz produkiu

1. Otwérz karabiriczyki tasm oporowych.

2. Zapnij jeden karabificzyk do szlufki w ksztatcie
litery D uchwytu. Po jednym na kazdq szlufke
w ksztatcie litery D uchwytu.



Przykreé drazki do ¢wiczen | 1 | do tqczéwki
do drgzkéw do éwiczer [2].

Otwérz karabifczyki tasm oporowych.

Zapnij jeden karabiriczyk do szlufki w ksztatcie
litery D drgzka do éwiczen. Po jednym na
kazdq szlufke w ksztalcie litery D drqzka do
éwiczen.

Aby zainstalowaé kotwe do drzwi, otwérz
drzwi | wtéz przez drzwi gruby koniec kotwy
od strony zawiaséw.

Nastepnie zamknij drzwi i zostaw cienkg
otwartq strone (petle) kotwy zwisajqcej

przez drzwi na zqdanej wysokosci. Pociggnij
kotwe, aby upewnié sig, ze jest bezpiecznie
zamocowana. Upewnij sig, ze drzwi sq dobrze
osadzone w icianie.

Przetéz jeden koniec taémy oporowej przez
otwér w kotwie, tak aby obie strony tagmy
miaty réwnq dtugosé.

Otwérz karabifczyki tasm oporowych.

Zapnij jeden karabiriczyk do szlufki w ksztatcie
litery D drgzka do éwiczeh. Po jednym na
kazdq szlufke w ksztalcie litery D drgzka do
éwiczen.

Aby zainstalowaé kotwe do drzwi, otwérz
drzwi i wiéz przez drzwi gruby koniec kotwy
od strony zawiaséw.

Nastepnie zamknij drzwi i zostaw cienkg
otwartq strone (petle) kotwy zwisajqcej
przez drzwi na zqdanej wysokosci. Pociggnij
kotwe, aby upewnié sig, Ze jest bezpiecznie
zamocowana. Upewnij sig, ze drzwi sq dobrze
osadzone w cianie.

Przetéz jeden koniec ta$my oporowej przez
otwér w kotwie, tak aby obie strony tasmy
miaty réwng dtugosé.

Otwérz karabirficzyki tasm oporowych.

5. Zapnij jeden karabifnczyk do szlufki w ksztatcie
litery D uchwytu. Po jednym na kazdq szlufke
w ksztatcie litery D uchwytu.

1. Aby zainstalowa¢ kotwe do drzwi, otwérz
drzwi i wiéz przez drzwi gruby koniec kotwy
od strony zawiaséw.

2. Nastgpnie zamknij drzwi i zostaw cienkg
otwartq strone (petle) kotwy zwisajqcej
przez drzwi na zqdanej wysokoéci. Pociggnij
kotwe, aby upewnié sig, ze jest bezpiecznie
zamocowana. Upewnij sig, ze drzwi sq dobrze
osadzone w $cianie.

3. Przetéz jeden koniec tasmy oporowej przez
otwér w kotwie, tak aby obie strony tasmy
miaty réwnq dtugosé.

4. Rozepnij zapigcia na rzepy. Owin pasek na
kostke wokét kostki i tylko wokét kostki.

5. W celu zamocowania paska na kostke nalezy
przetozy¢ pasek rzepa przez dwie szlufki
w ksztatcie litery D, a nastepnie przykleié
do drugiej czeici rzepa. Pasek musi icisle
przylega¢ do kostki, aby kostka nie mogta sie
ruszad.

6. Przed rozpoczeciem éwiczeh upewnij sie,
ze pasek na kostke jest zatozony wygodnie,

a zapigcie na rzep jest dobrze zapiete.

7. Otwérz karabinczyki tasm oporowych.

8. Weczep oba karabinki w obie szlufki
w ksztatcie litery D na pasku na kostke.

@ Instrukcja wykonywania
éwiczen

Ponizsza instrukcja omawia jedynie wybrane
¢wiczenia. Informacje na temat innych éwiczen
znalez¢ mozna w literaturze tematu.
Zatéz wygodng odziez sportowq lub
rekreacyijnq.
Przed rozpoczeciem éwiczer zawsze
przeprowadz rozgrzewke.
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Woykonuj éwiczenia w regularnym tempie
umozliwiajgcym spokojne oddychanie.
Trzymaj sig zalecanych sekwencii ruchéw

i nie przeceniaj swoich mozliwosci. Wydychaj
powietrze, gdy napinasz migénie oraz wdychaj
powietrze, gdy migénie rozluZniasz.

Powtarzaj kazde éwiczenie od 10 do 20 razy.

Barki (patrz rys. G)

1. Ztéz taéme oporowq z uchwytami
(patrz rys. A).

2. W18z érodkowq czeéé tasmy oporowej pod
obie stopy i stan w rozkroku tak, aby stopy
znajdowaly sie od siebie w odlegtosci réwnej
szerokosci bioder.

3. Skrzyzuj taéme przed sobgq i chwyé za oba
uchwyty. Wyprostuj sie i napnij migénie
tutowia.

4. Rozpocznij od gtebokiego wdechu, nastgpnie
zréb wydech i podciggnij oba fokcie do géry,
tak aby znalazly sie nieco powyzej talii.

5. Wykonaj wdech i powoli, w sposéb
kontrolowany, wréé do pozycji poczgtkowe;.

Ramiona, barki i plecy (patrz rys. H)

1. Ztéz taéme oporowq z uchwytami
(patrz rys. A).

2. W16z érodkowq czeéé taémy pod obie stopy
i chwy¢é rekoma uchwyty, tak, aby w kazdej
rece frzymaé jeden uchwyt przy boku. Stan ze
stopami rozstawionymi na szeroko$é bioder,
wyprostuj plecy i ramiona i napnij migénie
tutowia.

3. Rozpocznij od gtebokiego wdechu, nastepnie
zréb wydech i unie$ wyprostowane ramiona
do géry az na wysoko$é barkéw.

4. Wykonaj wdech i powoli, w sposéb
kontrolowany, wréé do pozycji poczatkowe;.

Cwiczenie na bicepsy i barki
(patrz rys. 1)

1. Ztéz taéme oporowq z uchwytami (patrz
rys. A)

2. W16z érodkowq czeéé tasmy pod obie stopy
i chwyé uchwyty, tfrzymajqc rece przy boku.
Rozstaw stopy na szeroko$¢ bioder, wyprostuj
plecy i napnij migénie tutowia.
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Rozpocznij od gtebokiego wdechu, nastepnie
zréb wydech i podnies rece do géry do
ramion. W czasie wykonywania éwiczenia
trzymaij fokcie pod ramionami.

Utrzymuj wyprostowanq pozycje, stopy
rozstawione na szeroko$é bioder, kolana lekko
ugiete. Napnij migsnie brzucha i tutowia.
Wykonaj wdech i powoli, w sposéb
kontrolowany, wré¢ do pozycji poczatkowe.

Wiostowanie pionowo (patrz rys. J)
Zt6z tadme oporowq z drgzkiem do éwiczen
(patrz rys. B).

Stan na taémie oporowej i chwyé drgzek do
éwiczen obiema rekoma.

Stan w rozkroku, trzymaijqc przedniq stopeg na
tasmie oporowe;.

Rozpocznij frzymaijqc rece przy biodrach,

z catkowicie wyprostowanymi fokciami.
Woyprostuj sie i napnij migénie tutowia.
Rozpocznij od gtebokiego wdechu, nastepnie
zréb wydech i podciggnij drgzek do éwiczen
w goére do klatki piersiowe;.

Wykonaj wdech i powoli, w sposéb
kontrolowany, wré¢ do pozycji poczatkowe.

Cwiczenia na bicepsy (patrz rys. K)
Zt6z tadme oporowq z drgzkiem do éwiczen
(patrz rys. B).

Stan ma ta$mie oporowej. Chwyé oburgcz
drgzek do éwiczen, dtorimi do géry.

Stan w rozkroku, trzymaijqc przedniq stopeg na
tasmie oporowe;.

Rozpocznij frzymaijqc rece przy biodrach,

z catkowicie wyprostowanymi fokciami.
Woyprostuj sie i napnij migénie tutowia.
Rozpocznij od gtebokiego wdechu, nastepnie
zréb wydech i podnie$ drgzek do ¢wiczern w
gére do klatki piersiowe.

Wykonaj wdech i powoli, w sposéb
kontrolowany, wré¢ do pozycji poczatkowe.

Wypych do przody z klatki piersiowej
- z zaczepieniem (patrz rys. L)

Zt6z tadme oporowq z drgzkiem do éwiczen

i kotwg do drzwi (patrz rys. C).

W16z kotwe w $rodek drzwi. Star plecami do
punktu zaczepienia tasmy.

Chwy¢ oburgcz drgzek do éwiczen.



4

4

Odsun sig od drzwi na odlegtos¢ 0,5 m,

stan w rozkroku z jedng stope wysunigtq do
przodu, a drugq do tytu.

Ustaw stopy w rozkroku, prawq stope cofnij.
Rozpocznij z drgzkiem do éwiczen przy klatce
piersiowej. Wyprostuj sie i napnij migsnie
tutowia.

Rozpocznij od glebokiego wdechu, nastepnie
zréb wydech i ptynnym ruchem od ciata
wyprostuj rece catkowicie do przodu.
Wykonaj wdech i powoli, w sposéb
kontrolowany, wréé do pozycji poczgtkowe;,
z tokciami odciggnigtymi w tyt.

W potowie serii éwiczer zmieh noge
wysunietq do przodu.

Wiostowanie poziomo -

z zaczepieniem (patrz rys. M)

716z taéme oporowq z drgzkiem do éwiczen
i kotwq do drzwi (patrz rys. C).

W16z kotwe w $rodek drzwi. Stai plecami do
punktu zaczepienia taémy.

Ztap oburqcz drgzek do éwiczen.

Cofnij sig na 0,5 m w tyt lub tak, aby tasma
oporowa byta lekko naprezona, rece byty w
petni wyprostowane, a ramiona rozluznione.
Stan w rozkroku, z lewq stopq cofnietq.
Rozpocznij z rekoma wysunigtymi do przodu.
Utrzymuj wyprostowangq pozycje i stopy
rozstawione na szeroko$¢ bioder. Napnij
migsnie brzucha i tutowia.

Rozpocznij od glebokiego wdechu, nastepnie
zréb wydech i ptynnym, miarowym ruchem
przyciqgnij rece do klatki piersiowe.
Wykonaj wdech i powoli, w sposéb
kontrolowany, wré¢ do pozyciji poczgtkowei.
W potowie serii ¢wiczeh zmien noge
wysunietq do przodu.

Ramiona, barki i plecy - z
zaczepieniem (patrz rys. N)

716z taéme oporowq z uchwytami i kotwg do
drzwi (patrz rys. D).

W16z kotwe w poblizu dolnej krawedzi drzwi.
Odwré¢ sig plecami do drzwi i chwyé za
uchwyty, po jednym uchwycie w kazdej rece.
Rece trzymaj przy bokach.

Stan w odlegtosci 0,5 m od drzwi,
rozstawiajqc stopy na szeroko$é bioder. Stah
prosto, z wyprostowanymi plecami. Napnij
migénie tutowia i wyprostuj rece.

Rozpocznij od gtebokiego wdechu, nastepnie
zréb wydech i unie$ wyprostowane ramiona
do géry az na wysoko$¢ barkéw.

Wykonaj wdech i powoli, w sposéb
kontrolowany, wré¢ do pozycji poczatkowe.

Plecy - z zaczepieniem (patrz rys. O)
Zt6z tadme oporowq z uchwytami i kotwq do
drzwi (patrz rys. D).

W14z kotwe w $rodek drzwi.

Stojgc twarzq do drzwi, chwyé za uchwyty, po
jednym w kazdej dfoni.

Cofnij sie na 0,5 m w tyt lub tak, aby tasma
oporowa byta lekko naprezona, rece byly w
petni wyprostowane, a ramiona rozluZnione.
Utrzymuj wyprostowang pozycje, stopy
rozstawione na szeroko$é bioder, kolana lekko
ugiete. Napnij migsnie brzucha i tutowia.

Aby rozpoczqé, wykonaj wdech i wydech,
odciggajqc fokcie w tyt i ciskajqc topatki,

tak az obie dfonie znajdq sie obok klatki
piersiowe;.

Wykonaj wdech i powoli, w sposéb
kontrolowany, wré¢ do pozycji poczatkowe.

Plecy - z zaczepieniem (patrz rys. P)
Zt6z tasme oporowq z uchwytami i kotwq do
drzwi (patrz rys. D).

Zaczep kotwe u dotu drzwi.

Zaczep oba korice wybranej kombinacii taém
do 1 uchwytu. Stojqc twarzq do drzwi, chwy¢
uchwyt prawq rekq.

Odsur sig 0 0,5 m; prawg stope ustaw

w rozkroku za lewq. Nachyl sie do przodu
pod kgtem 45° do podtogi. Unies klatke
piersiowq, wyprostuj plecy i napnij migénie
tufowia.

Rozpocznij od glebokiego wdechu, nastepnie
zréb wydech i wyciggnij prawq reke do tytu,
tak aby fokie¢ byt skierowany ku sufitowi i aby
prawa dior znajdowata sie tuz pod klatkg
piersiowq.

Wykonaj wdech i w sposéb kontrolowany,
wré¢ do pozyciji poczatkowe;.
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Klatka piersiowa - z zaczepieniem
(patrz rys. Q)

1. Ztéz ta$me oporowq z uchwytami i kotwg do
drzwi (patrz rys. D).

2. W16z kotwe w $rodek drzwi.

3. Stojqc tytem do drzwi, chwyé w dfonie oba
uchwyty.

4. Odsun sie od drzwi na odlegtosé 0,5 m,
stan w rozkroku z jedng stope wysunietg do
przodu, a drugq do tytu.

5. Odciggnij fokcie do tyty, tak aby dfonie
znalazly sig tuz ponizej wysokosci barkéw,
tokcie byly catkowicie zgiete, a dfonie
skierowane w dét.

6. Wyprostuj sig i napnij mieénie tutowia.

7. Rozpocznij od gtebokiego wdechu, nastepnie
zréb wydech i wypchnij obie rece do przodu,
az do petnego ich wyprostowania.

8. Wykonaj wdech i powoli, w sposéb
kontrolowany, wréé do pozycji poczatkowe;,
z tokciami odciggnietymi w tyt.

Posladki - z zaczepieniem
(patrz rys. R)

1. Zt6z tadme oporowq z paskami na kostke
i kotwq do drzwi (patrz rys. E).

2. Wibz kotwe u dotu drzwi.

3. Owin pasek na kostke wokét prawej kostki.
Zaczep do paska oba korice wybranej
kombinacii ta$m.

4. Stojgc przodem do drzwi, odsuh sie, az
poczujesz lekkie naprezenie tasm(y).

5. Wyprostuj sie i napnij migénie tutowia. (Rece
mozesz oprzeé na drzwiach.)

6. Rozpocznij od gtebokiego wdechu, nastepnie
zréb wydech i prostq nogg pociagnij prawg
piete do tytu w gére.

7. Wykonaj wdech i w sposéb kontrolowany,
wréé do pozycji poczatkowe.

8. Powtérz éwiczenie drugg nogq.

Posladki - z zaczepieniem
(patrz rys. S)
1. Zt6z tadme oporowq z paskami na kostke
i kotwq do drzwi (patrz rys. E).
2. W14z kotwe u dotu drzwi. Stai w odlegtosci
0,5 m, prawym bokiem do drzwi.
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3. Zaczep pasek do prawej kostki; zamocuj do
paska oba kofice wybranej kombinacii tasm.

4. Wyreguluj swojg pozycijg, az poczujesz lekkie
naprezenie tasm.

5. Wyprostuj sie i napnij migénie tutowia. (Prawg
reke mozna oprzeé na drzwiach.)

6. Rozpocznij od glebokiego wdechu, nastepnie
zréb wydech i odchyl noge od drugiej nogi.

7. Wykonaj wdech i w sposéb kontrolowany,
wréé do pozycji poczatkowe.

8. Powtérz éwiczenie drugq nogq.

@® Czyszczenie i przechowywanie

Produkt nalezy zawsze przechowywaé

w suchym i czystym miejscu pomieszczeniu

o kontrolowanej temperaturze.

Czeéci podlegajace zuzyciu: jesli tasma nie
stawia juz zadnego oporu, oznacza to, ze jej
rdzen jest zuzyty. Artykut trzeba wymienié.
Nigdy nie nalezy uzywaé écierajgcych lub
zrqeych $rodkéw czyszczqeych. Mogtoby to
doprowadzi¢ do uszkodzenia produktu.
Produkt nalezy czysici¢ wylgcznie letnig wodg.
Po umyciu dobrze osuszyé¢ szmatka.

® Utylizacjia

Opakowanie wykonane jest z materiatéw
przyjaznych dla $rodowiska, kiére mozna
przekazaé do utylizacji w lokalnym punkcie
przetwarzania surowcéw wtérnych.
Informacji na temat mozliwosci utylizacii
wyeksploatowanego produktu udziela urzqd
gminy lub miasta.

Produkt, w tym akcesoriai materiaty
opakowaniowe, nadajq sie do recyklingu i
podlegajq rozszerzonej odpowiedzialnosci
producenta.

Woyrzué je osobno, zgodnie z ilustracjq
przedstawiajqcq informacije o sortowaniu, aby
zapewnié lepszq utylizacje odpadéw.

Logo Triman jest wazne tylko dla Francii.



® Gwarancja

Produkt wyprodukowano wedtug wysokich
standardéw jakosci i poddano skrupulatne;
kontroli przed wysytkq. W przypadku wad
produktu nabywcy przystugujq ustawowe prawa.
Gwarancja nie ogranicza ustawowych praw
nabywcy produktu.

Produkt objete jest 3 gwarancjq, liczqc od daty
zakupu. Gwarancja wygasa w razie zawinionego
przez uzytkownika uszkodzenia produktu,
niewfasciwego uzycia lub konserwacii.

W przypadku wystgpienia w ciggu 3 lat od daty
zakupu wad materiatowych lub fabrycznych,
dokonujemy - wedtug wiasnej oceny - bezptatnej
naprawy lub wymiany produktu.

Swiadczenie gwarancyjne obejmuje wady
materiatowe i fabryczne. Gwarancja nie obejmuje
czeéci produktu ulegajgcych normalnemu
zuzyciv, uznawanych za czeéci zuzywalne (np.
baterie) oraz uszkodzen czesci tamliwych, np.
przetqcznikéw, akumulatoréw lub wykonanych ze
szkta.

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

Aby zapewni¢ szybkie rozpatrzenie Paristwa
whiosku, prosimy stosowa¢ sie do nastepujgcych
wskazéwek:

Przed skontaktowaniem sie z dziatem serwisowym
nalezy przygotowaé paragon i numer artykutu

(IAN 430996_2301) jako dowdd zakupu.

Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce
znamionowe, na grawerunkuy, na stronie tytutowej
jego instrukciji (na dole po lewej stronie) lub jako
naklejke na stronie odwrotnej lub spodnie;.

W razie wystqpienia btedéw w dziataniu lub
innych wad, nalezy skontaktowaé sie najpierw
z wymienionym ponizej dziatem serwisowym
telefonicznie lub pocztq elektroniczng.

Produkt uznany za uszkodzony mozna nastepnie
z dofgczeniem dowodu zakupu (paragonu)

i podaniem, na czym polega wada i kiedy
wystqpita, przestaé bezptatnie na podany Panstwu
adres serwisu.

Serwis Polska
Tel.: 008004911946
E-Mail: owim@lid|.pl
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FITNESS SET S EXPANDERY

® Uvod

Blahoptejeme Véam ke koupi nového
Qg vyrobku. Rozhodli jste se pro kvalitni
provozu se seznamte s vyrobkem. K tomu si
pozorné preététe ndasledujici ndvod k obsluze
a bezpeénostni pokyny. PouZiveijte vyrobek jen

popsanym zpUsobem a pouze pro uvedené oblasti
pouziti. Uschovejte si tento ndvod na bezpe&ném

vyrobek. Pfed prvnim uvedenim do

misté. Viechny podklady vydeite pfi pfedani
vyrobku i tfeti osobé.

Tento vyrobek je navrzen jako sportovni vybaveni
a neni uréen pro komeréni pouZiti. Vyrobek neni
vhodny pro terapeutické nebo lékaFské pouziti.
Vhodné pouze pro dospélé a osoby star3i 14 let.
Jakékoli jiné pouziti vyrobku, nez je popsano vy3e,
nebo jakdkoliv Gprava vyrobku neni povolena

a mbze vést ke zranéni a/nebo poskozeni vyrobku.

Vyrobce neprebird Zddnou odpovédnost za skody
zpUsobené nesprévnym pouzitim.

1% Fitness set s expandéry (HG10432)
2 Tréninkovd vdlcové ty¢

1 Spojka tréninkové tyce

3 Odporové pdsy

1 Kotva na dvefe

2 Rukojeti

2 Kotnikové popruhy

3 Sacky

1 Visagka na dvefe STOP

vod k obsluze

0
12
3]
4]
5]
3
7]
8]
Né

Cca. 2,3 kg
840 x D 29

mm (vélcovd)

Celkovd hmotnost:

Tréninkovd ty<:

Modry odporovy pds
(lehky odpor): Délka: 130 cm, Tloudtka

@: 30 mm
Sedy odporovy pds
(stfedni odpor): Délka: 130 cm, Tloudtka
&: 30 mm

Cerveny odporovy pds

(silny odpor): Délka: 130 cm, Tloudtka
@: 30 mm
Maximalni Maximalni
sila délka (ecm)
(Newton)
M}odry odporovy 45 400
pds
S?dy odporovy 80 400
pds
Cferveny odporovy 100 400
pds

Tolerance vy3e uvedenych

hodnot: +/-20%
Materidl: plast, Zelezo, latex
Norma: DIN 32935-A

/\ VAROVANI!

Pfi préci s odporovymi pdsy se vzdy
doporuuje nosit ochranné sportovni bryle.

A Bezpecnostni pokyny

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

/\ UPOZORNENI! NEBEZPECi URAZU!
Vyrobek neni hracka a mél by byt pouzivén
pouze pod dohledem dospélych.
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/\ UPOZORNENI! NEBEZPECi URAZU!

Ujistéte se, ze viechny dily jsou neposkozené
a spravné sestavené. Nespravné sestaveni
mbze zpOsobit zranéni. Poskozené dily by
mohly nepfiznivé ovlivnit bezpecnost a funkei.
UCHOVAVEJTE MIMO DOSAH DETI,
domdcich zvifat nebo jinych osob, které mohou
vyzadovat dohled.

Pfi zdravomnich problémech, alergickych
reakcich nebo Grazech se pfed pouzitim
pripravku poradte s vadim lékafem. Okamzité
preruste cvieni, pokud se b&hem cvi¢eni
necitite dobfe, pocifujete nevolnost nebo
pokud se objevi jiné potize.

Okamzité preruste cviceni, pokud pocitite
nevolnost, nevolnost, zdvraté nebo bolest.
Okamzité vyhledeite lékafe, pokud pocitite
bolest na hrudi nebo Zaludku, buseni srdce
nebo potize s dychanim.

Pred kazdym pouzitim zkontrolujte odporové
pdsy, zda nejsou poskozené a opotiebované.
Vyrobek je uréen k pouziti pouze v pfipadg, ze
ie bez vad a opotfebeni.

Pfi natahovani odporovych pdsd méjte ruce
plné nataZené jako souddst spodni paze

a nepietahujte zapéstil

Odporové pdsy méjte neustale napnuté

a ddveijte pozor, aby nesklouzly!

Vzdy nechte odporové pdsy vratit se pomalu
a pod napétim do vychozi polohy. Ndhlé
uvolnéni zpUsobi srazeni odporovych pdsi

a mdze zpUsobit vdzné zranéni, znetvoreni
nebo smrt.

Nikdy si neomotdveijte odporové pésy kolem
krku, dst, hlavy, ramen nebo trupu.

Odporové pdsy nesmi byt nikdy pfipevnény

k predmétim, jako je napfiklad stil nebo
schodiifové podesta.

Vzdy pouzivejte pevny kotevni bod, jako jsou
zavfené dvefe nebo robustni kus vybaveni.
Pfi pouziti kotvy na dvefe vzdy provedte
zaijidténi na strané zavésu dvefi a pred
zahdjenim cvieni se uijistéte, Ze jsou dvefe
zcela zavfené a zajisténé.

Nenatahuijte odporové pdsy nad jejich
maximdlni délku 400 cm!
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Odporové pasy se nikdy nesmé&ji tahat ve
sméru obliceje ani se omotavat kolem hlavy,

krku nebo hrudniku.

/\ UPOZORNENI! NEBEZPECi

POSKOZENI MAJETKU! Vyrobek
pouzivejte pouze v prostordch, ve kterych
mézete udrzovat dostateénou vzddlenost od
osob/ptedmétl, aby se predeslo zranénim

a vécnym skoddm.

Vsechna cviéeni za&inejte pomalu a pfi
stahovdni a uvoliiovani odporového pdsu
pouzivejte plynulé, kontrolované pohyby

a napéti. Pfed provedenim série pomalu
vyzkouseijte kazdy cvik, abyste se ujistili, ze
napéti je spravné.

Zaénéte cviéit pomalu, abyste ziskali silu

a vytrvalost, zvl3té pokud s cviéenim zadindte.
Neprovddéijte cviceni, kterd jsou mimo vasi
schopnost udrzet kontrolu.

Pro postaveni zvolte misto, které poskytuje
dostatek mista pro sestaveni a cvigeni. Zvolend
plocha by méla mit rozméry alespoi 2 x 2 m
a méla by byt dobfe vétrand. Podklad musi
byt plochy a rovny. Zkontrolujte, zda mate
bezpeény postoj.

Udrzujte vyrobek mimo dosah ostrych,
3picatych, horkych a/nebo nebezpeénych
predmétd.

Vyhnéte se pfimému slune&nimu zdfeni

a zdrojom tepla.

Kotva na dvefe (viz obr. A)

1.

Chcete-li nainstalovat kotvu na dvefe, oteviete
dvefe a vloZte silny konec kotvy skrz dvefe na
strané zavésu.

Ddle zaviete a zamknéte dvefe a nechte
tenkou otevienou stranu (smy&ku) na kotvé
viset skrz dvefe v pozadované vysce.
Zatghnéte za kotvu, abyste se ujistili, Ze je
bezpe&né zajidténa. Ujistéte se, Ze jsou dvefe
zaijistény proti zdi.

Nakonec zasufite rukojef skrz kotevni otvor,
dokud nejsou obé strany odporového pdsu
stejné, abyste mohli provadét cviceni.



.

/\ VAROVANI!

Pfi pouZiti kotvy na dvefe vzdy provedte
zaijisténi na strané zavésu dvefi a pred
zahdjenim cviéeni se uijistéte, Ze jsou dvefe
zcela zavfené a zajisténé.

/\ UPOZORNENI! NEBEZPECi URAZU!
Vzdy vyzkousejte pevnost spojii v tahu, abyste
zaijistili, Ze zOstanou dostate&né rezervy. Jinak
moze dojit ke zranéni.

Otevrete dvefe zatlaéenim (obr. A)

Odporovy pds mize vytvofit velkou elastickou

silu. To je skvélé, protoze je miZeme pouZivat

pfi cvigeni a nejsme zdvisli na zdvazich, strojich

a posilovnach. Musite se viak ujistit, ze pokud

odporovy pds ukotvite, predmét, ke kterému jej

ukotvite, miZe tuto silu pfevzit bez pohybu.

Nejlepsi zpUsob, jak byt v bezpedi, je cvicit na
zaviené strané dvefi. Tim ziskate cely ram dvefi
pro umisténi kotvy na dvefe a nemusite pfemy3let
o ofevieni dvefi, kdyZ je odporovy pds natazeny.
Navic s timto nastavenim budou vase dvefe
méné namdhdny a predejdete jakémukoli riziku
poskozeni dvefi.

P

/\ VAROVANI!
Pri pouziti dvefni na dvefe vzdy zavéste
visaku STOP na opaénou stranu kliky dvefi,
abyste zajistili, Ze nikdo dvefe b&hem cvi¢eni
neotevre.

POZNAMKA

Barevnd plocha je optimélni poloha pro
kotvu na dvefe.

Kotnikovy popruh

1. Omotejte kotnikovy popruh kolem kotniku. Pred
cviéenim se ujistéte, Ze je kotnikovy popruh
pohodlny a suchy zip je bezpe&né pfipojen.

2. PFipnéte odporové pdsy k D-krouzku a pred
kazdym cvigenim se ujistéte, Ze je pfipojeni
bezpeéné.

3. NEPOUZIVEJTE kotnikovy popruh jako
kotevni bod jinde nez na kotniku. Nepouziveijte
k ukotveni pasd ke dvefim, klikdm, zabradlim,
stromdm, Zidlim atd.

Kotnikovy popruh je uréen pouze k pouziti na
kotniku: NEPOUZIVEJTE na Zddnou jinou
East t8la, véetné pazi, zapésti, krku, hlavy.

Sestaveni vyrobku

Oteviete karabiny odporovych pdsb.
Zapnéte jednu karabinu do D-krouzku rukojeti.
Jedna pro kazdy D-krouzek rukojeti.

Sesroubuite tréninkové vdlcové tyée 1| se
spojkou tréninkové tye [2].

Otevrete karabiny odporovych pdsé.
Zapnéte jednu karabinu do D-krouzku
tréninkové tyée. Jedna karabina pro kazdy
D-krouzek tréninkové tyce.

Chcete-li nainstalovat kotvu na dvefe, oteviete
dvefe a vloZte silny konec kotvy skrz dvefe na
strané zavésu.

Déle zaviete a zamknéte dvefe a nechte
tenkou otevienou stranu (smycku) na kotvé
viset skrz dvefe v pozadované vysce.
Zat&hnéte za kotvu, abyste se uiistili, Ze je
bezpecné zajidténa. Ujistéte se, Ze jsou dvefe
zaijistény proti zdi.

Protéhnéte jeden konec odporového pdsi
skrz kotevni otvor, dokud nebudou obé strany
odporového pdsu stejné.

Oteviete karabiny odporovych pés.

Zapnéte jednu karabinu do D-krouzku
tréninkové tyée. Jedna karabina pro kazdy
D-krouzek tréninkové tyce.

Chcete-li nainstalovat kotvu na dvefe, oteviete
dvefe a vloZte silny konec kotvy skrz dvefe na
strané zdveésu.
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Déle zavfete a zamknéte dvefe a nechte
tenkou otevienou stranu (smycku) na kotvé
viset skrz dvefe v pozadované vyice.
Zatdhnéte za kotvu, abyste se uijistili, Ze je
bezpeéné zajidténa. Ujistéte se, Ze jsou dvefe
zajidtény proti zdi.

Protéhnéte jeden konec odporového pasi
skrz kotevni otvor, dokud nebudou obé strany
odporového pdsu stejné.

Otevrete karabiny odporovych péso.
Zapnéte jednu karabinu do D-krouzku rukojeti.
Jedna pro kazdy D-krouzek rukojeti.

Chcete-li nainstalovat kotvu na dvete, oteviete
dvefe a vlozte silny konec kotvy skrz dvefe na
strané zdavésu.

Ddle zavfete a zamknéte dvefe a nechte
tenkou otevienou stranu (smycku) na kotvé
viset skrz dvefe v pozadované vyice.
Zatéhnéte za kotvu, abyste se uijistili, Ze je
bezpeéné zajidténa. Ujistéte se, Ze jsou dvefe
zaijistény proti zdi.

Protdhnéte jeden konec odporového pdsd
skrz kotevni otvor, dokud nebudou obé strany
odporového pdsu stejné.

Otevrete suchy zip. Omoteijte kotnikovy popruh
kolem kotniku.

Smyckové &ést zipu se pak protdhne dvéma
D-krouzky a poté se prilepi k hdekové &asti,
aby se zaijistil kotnikovy popruh. Kotnik musi
t&sné priléhat, aby se nehybal.

Pred cvicenim se ujistéte, Ze je kotikovy
popruh pohodiny a suchy zip je bezpeéné
pripojen.

Otevfete karabiny odporovych péso.

Zapnéte obé karabiny do obou D-krouzkd
kotnikového popruhu.

® Navod na cviceni

Nésledujici pokyny poskytuji pouze vybér
z moznych cviéeni. Informace o dalsich cvi¢enich
Ize nalézt v jiné literatufe na foto téma.
Noste pohodIné sportovni nebo volnocasové
obleceni.

54 CZ

Pfed zahdjenim cvi¢eni se vzdy zahteijte.
Cvigeni provadséijte v pravidelném tempu

s klidnym dychdnim. Dodrzujte predepsané
pohybové sekvence a nepfecefivjte své
schopnosti. Pfi napindni svall vydechuite, pfi
uvolnéni se nadechuite.

Kazdé cviceni opakuijte 10-20krdt.

Rameno (viz obr. G)

Sestavte odporovy pds s drzadly (viz obr. A).
Umistéte stted odporového pdsu pod obé
chodidla a drzte chodidla ve vzddlenosti bokd.
Prekfizte odporovy pds pred sebou a drzte se
obou rukojeti. Postavte se vzpfimené a zapojte
jédro.

Zagnéte s hlubokym naddechem, poté

s vydechem vytdhnéte oba lokty nahoru,
dokud nebudou mirné& nad pasem.
Nadechnéte se a pomalu se kontrolované
vratte do vychozi polohy.

Paze, rameno a zada (viz obr. H)
Sestavte odporovy pds s drzadly (viz obr. A).
Umistéte stted odporového pdsu pod obé
nohy a drzte rukojeti v kazdé ruce po strandach.
Postavte se s nohama na vzddlenost bokd,
drzte zdda rovnd, jddro pIné zapojené a paze
rovné.

Zagnéte s hlubokym nadechem, poté

s vydechem zvednéte rovné paze nahoru,
dokud nedosdhnou vysky ramen.

Nadechnéte se a pomalu se kontrolované
vrafte do vychozi polohy.

Cviceni na bicepsy a ramena

(viz obr. 1)

Sestavte odporovy pds s rukojeti (viz obr. A).
Umistéte stted odporového pdsu pod obé& nohy
a drzte rukojeti po strandch. S nohama na
3itku bokd, stijte vzpfimené a udrzujte jadro
zapojeno.

Zagnéte s hlubokym naddechem, poté
vydechnéte a zvednéte ruce nahoru

k ramendm. Pfi pohybu udrzujte lokty pod
rameny.



Udrzujte z4da rovnd, chodidla od sebe
vzddlend, kolena mirné pokréend. Zapojte
bfisni svaly, aby bylo jadro pevné.
Nadechnéte se a pomalu se kontrolované
vratte do vychozi polohy.

Vertikalni tah (viz obr. J)

Sestavte odporovy pds s tréninkovou ty&i

(viz obr. B).

Postavte se na odporovy pés a drzte
tréninkovou ty¢ obéma rukama.

Umistéte nohy do rozkro¢eného postoje,
zatimco stojite na odporovém pdsu s predni
nohou.

Zaénéte s pazemi u pasu, lokty plné natazené.
Postavte se vzpfimené a zapojte jadro.
Zaénéte s hlubokym nadechem, poté
vydechnéte a vytdhnéte tréninkovou ty¢ nahoru
k hrudniku.

Nadechnéte se a pomalu se kontrolované
vrafte do vychozi polohy.

Bicepsovy shyb (viz obr. K)

Sestavte odporovy pds s tréninkovou ty&i

(viz obr. B).

Postavte se na odporovy pés. Tréninkovou ty&
drzte obéma rukama dlani nahoru.

Umistéte nohy do rozkro¢eného postoje,
zatimco stojite na odporovém pdsu s predni
nohou.

Zaénéte s pazemi u pasu, lokty plné natazené.
Postavte se vzpfimené a zapojte jadro.
Zaénéte s hlubokym nadechem, poté
vydechnéte a stote tréninkovou ty¢ smérem
k hrudi.

Nadechnéte se a pomalu se kontrolované
vratte do vychozi polohy.

Hrudni vytlak - Ukotveny (viz Obr. L)
Sestaveni s odporovym pdsem, tréninkovou ty&i
a kotvou na dvefe (viz obr. C).

Vlozte kotvu do stfedu dvefi. Postavte se celem
od kotevniho bodu.

Uchopte tréninkovou ty¢ obéma rukama.
Odstupte od dvefi na 0,5 m, jednu nohu za
druhou v rozkro&eném postoji.

Postavte chodidla do rozkroZeného postoje,
pravou nohu dozadu.

Zagnéte s tréninkovou ty&i u hrudniku. Stojte
vzpiimené se zapojenym j&drem.

Zagnéte s hlubokym nadechem, poté
vydechnéte a natdhnéte paze zcela plynulym
pohybem od t&la.

Nadechnéte se a pomalu se kontrolované
vratte do vychozi polohy se stazenymi lokty.
V poloviné sady zméhte polohu nohou.

Horizontdlni tah - ukotveny

(viz obr. M)

Sestaveni s odporovym pdasem, tréninkovou ty&i
a kotvou na dvefe (viz obr. C).

Vlozte kotvu do stfedu dvefi. Postavte se éelem
od kotevniho bodu.

Uchopte tréninkovou ty& ob&ma rukama.
Udélejte krok zpét o 0,5 m nebo tak, aby
odporovy pds byl pod mirnym napétim, paze
byly plné nataZeny a ramena uvolnéna.
Postavte nohy do rozkro&eného postoje, levou
nohu dozadu.

Zaénéte s natazenymi pazemi. Udrzujte zada
rovnd a chodidla od sebe ve vzddlenosti bokd.
Zapoijte bfiéni svaly, aby bylo jadro pevné.
Zagnéte s hlubokym nddechem, poté
vydechnéte a pfitdhnéte paze k hrudniku
plynulym a pevnym pohybem.

Nadechnéte se a pomalu se kontrolované
vrafte do vychozi polohy.

V poloviné sady zméhte polohu nohou.

Paze, rameno a zada - ukotvené
(viz obr. N)

Sestaveni s odporovym pdasem, rukojetémi

a kotvou na dvefe (viz obr. D).

Vlozte kotvu do spodni &asti dvefi.

Ototte se Eelem ke dvefim a uchopte rukojeti
do kazdé ruky jednu po bocich téla.

Ustupte 0,5 m od dvefi, postavte se tak, aby
byly nohy rozkroéené. Postavte se vzpfimené
s rovnymi z4dy, jadro plné zapojené, paze
rovné.

Zaénéte s hlubokym naddechem, poté

s vydechem zvednéte rovné paze nahory,
dokud nedosdhnou vysky ramen.
Nadechnéte se a pomalu se kontrolované
vratte do vychozi polohy.
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Zada - ukotvena (viz obr. O)

1. Sestaveni s odporovym pdsem, rukojetémi
a kotvou na dvete (viz obr. D)

2. Vlozte kotvu do stfedu dvefi.

3. Postavte se smérem ke dvefim a uchopte
rukojeti do kazdé ruky jednu.

4. Udgélejte krok zpét o 0,5 m nebo tak, aby
odporovy pds byl pod mirnym napétim, paze
byly pln& natazeny a ramena uvolnéna.

5. Udrzujte zdda rovnd, chodidla od sebe
vzddlend, kolena mirné pokréend. Zapojte
bfisni svaly, aby bylo jadro pevné.

6. Zaénéte tim, Ze se nadechnete a poté
vydechnete a stdhnete lokty dozadu a stisknete
lopatky, dokud nebudou obé ruce vedle
hrudniho koge.

7. Nadechnéte se a pomalu se kontrolované
vrafte do vychozi polohy.

Zada - ukotvena (viz obr. P)

1. Sestaveni s odporovym pdsem, rukojetémi
a kotvou na dvefe (viz obr. D).

2. Upevnéte kotvu ve spodni &asti dvefi.

3. Pripojte oba konce pozadované kombinace
odporového pdsu k 1 rukojeti. Postavte se
smérem ke dvefim a uchopte rukojef do pravé
ruky.

4. Odstupte 0,5 m; pravou nohu za levou
v rozkro&eném postoji. Spustte trup do Ghlu
45 ° k podlaze. Udrzujte hrudnik zvednuty,
zé&da rovnd a jédro zapojeno.

5. Zaénéte s hlubokym nddechem, pak
vydechnéte a tdhnéte pravou pazi dozadu
tak, aby loket smé&foval ke stropu a pravé ruka
t&sné pod hrudni ko3.

6. Nadechnéte se a s kontrolou se vrafte do
vychozi polohy.

Hrudnik - ukotveny (viz obr. Q)

1. Sestaveni s odporovym pdsem, rukojetémi
a kotvou na dvere (viz obr. D).

2. Vlozte kotvu do stfedu dvefi.

3. Postavte se smé&rem od dvefi, uchopte obé
rukojeti do kazdé ruky.

4. Odstupte od dvefi na 0,5 m, jednu nohu za
druhou v rozkrogeném postoji.
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Zvednéte lokty dozadu tak, aby ruce byly t&sné&
pod Grovni ramen, lokty jsou zcela pokréeng,
dlané sméfuji dold.

Stijte vzpfimené se zapojenym jadrem.
Zaénéte s hlubokym nadechem, poté
vydechnéte a tlaéte obé paze doptedu, dokud
se paze zcela nevytdhnou.

Nadechnéte se a pomalu se kontrolované
vratte do vychozi polohy se stazenymi lokty.

Zadek - ukotveny (viz obr. R)
Sestaveni s odporovym pdsem, kotnikovymi
popruhy a kotvou na dvefe (viz obr. E).
Vlozte kotvu do spodni Easti dvefi.

Kotnikovy popruh pevné ovifite kolem pravého
kotniku. Pripojte oba konce pozadované
kombinace odporového pdsu k popruhu.
Celem ke dveiim ustupte, dokud neucitite mirné
napéti odporového pdsu.

Stijte vzpfimené a udrzujte jGdro zapojeno.
(Pro podporu Ize na dvefe polozit ruce.)
Zaénéte s hlubokym nadechem, poté
vydechnéte a tlacte pravou patu dozadu

a nahoru s rovnou nohou.

Nadechnéte se a kontrolované se vrafte do
vychozi polohy.

Opakuite toto cvigeni s druhou nohou.

Zadek - ukotveny (viz obr. S)
Sestaveni s odporovym pdasem, kotnikovymi
popruhy a kotvou na dvefe (viz obr. E).
Vlozte kotvu do spodni &asti dvefi. Postavte se
ve vzdélenosti 0,5 m s dvefmi na pravé strané.
Pripojte kotnikovy popruh k pravému kotniku;
pfipojte oba konce pozadované kombinace
odporového pdsu k popruhu.

Nastavte polohu, dokud neucitite miré napéti
v odporovém pdsu.

Stijte vzpfimené a udrzuijte jddro zapojeno.
(Pravéd ruka mdze byt poloZzena na dvefe pro
podporu.)

Zagnéte s hlubokym nadechem, poté
vydechnéte a pretdhnéte pies predni &ast
druhé nohy.

Nadechnéte se a kontrolované se vrafte do
vychozi polohy.

Opakuite toto cvieni s druhou nohou.



® Cisténi a skladovéni

Vyrobek by mél byt vzdy skladovan suchy

a &isty v mistnosti s kontrolovanou teplotou.
Dily, které jsou néchylné k opotfebeni:
pokud vyrobek jiz neklade krokovy odpor, je
odporovy pés opotiebovany. Cast musi byt
vyménéna.

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

Vyrobek istéte pouze vlaznou vodou a poté
jej dobfe osuste hadfikem.

® Zlikvidovani

Obal se sklada z ekologickych materidld, které
mozZete zlikvidovat prostfednictvim mistnich sbéren
recyklovatelnych materidld.

O moznostech likvidace vyslouzilych zafizeni se
informujte u spravy vadi obce nebo mésta.

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

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

Logo Triman plati jen pro Francii.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben s nejvy3si peclivosti podle
pfisnych kvalitativnich smémic a pfed odesldnim
pro3el vystupni kontrolou. V pfipadé zdvad mate
moznost uplatnéni z&konnych prév viei prodeijci.
Vase prava ze zdkona nejsou omezena nadi nize
uvedenou zdrukou.

Na fento artikl plati 3 zdruka od data zakoupeni.
Zé&ruéni lhita zacing od data zakoupeni.
Uschoveijte si dobfe origindl pokladni stvrzenky.
Tuto stvrzenku budete potfebovat jako doklad o
zakoupeni.

Pokud se do 3 let od data zakoupeni tohoto
vyrobku vyskytne vada materidlu nebo vyrobni
vada, vyrobek Vém - dle naseho rozhodnuti -
bezplatné opravime nebo vyménime. Tato zaruka
zanikg, jestlize se vyrobek poskodi, neodborné
pouzil nebo neobdrzel pravidelnou 4drzbu.

Zéruka plati na vady materiélu a vyrobni vady.
Tato zdruka se nevztahuje na dily vyrobku
podléhaiici opotfebeni (napf. na baterie), déle
na poskozeni kiehkych, choulostivych dild, napr.
vypinacl, akumuldtord nebo dild zhotovenych ze
skla.

Pro zaijisténi rychlého zpracovani Vaseho pfipadu
se fidte nésledujicimi pokyny:

Pro viechny poZadavky si pfipravte pokladni
stvrzenku a &islo artiklu (IAN 430996_2301) jako

doklad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém titku, gravure, fitulni
strdnce navodu (vlevo dole) nebo na nélepce na
zadni nebo spodni strand.

V pfipadé poruch funkce nebo jinych zévad
nejdfive kontakiujte, telefonicky nebo e-mailem, v
ndsledujicim textu uvedené servisni oddé&leni.

Vyrobek registrovany jako vadny potom mizete

s pfilozenym dokladem o zakoupeni (pokladni
stvrzenkou) a Gdaiji k zévadé a kdy k ni doslo,
bezplatné zaslat na adresu servisu, kterd Véam byla
sdélena.

& Servis Ceska republika
Tel.. 800600632
E-Mail: owim@lidl.cz
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FITNES SUPRAVA
S POSILNOVACIMI GUMAMI

® Uvod

Blahozeldme Véam ku kipe Vésho

nového vyrobku. Kipou ste sa rozhodli

pre vysoko kvalitny produkt. Pred
prvym uvedenim do prevadzky sa oboznémte s
vyrobkom. Za tymto (&elom si pozorne precitajte
nasledujici ndvod na obsluhu a bezpeénostné
pokyny. Vyrobok pouzivajte iba v stlade s
popisom a v uvedenych oblastiach pouzivania.
Tento névod uschovaijte na bezpednom mieste. Ak
vyrobok odovzdéte daldej osobe, priloZte k nemu

aj vietky podklady.

Tento vyrobok je navrhnuty ako 3portové vybavenie
a nie je uréeny na komeréné pouZzitie. Vyrobok

nie je vhodny na terapeutické alebo medicinske
pouzitie. Vhodné len pre dospelych a osoby starsie
ako 14 rokov. Akékolvek iné pouzitie vyrobku, ako
je opisané vys3ie, alebo akdkolvek dprava vyrobku
nie je povolend a méze viest k zraneniu a/alebo
poskodeniu vyrobku. Vyrobca nepreberd Ziadnu
zodpovednost za 3kody spdsobené nespravnym
pouzivanim.

1x Fitnes sdprava s posilfiovacimi gumami
(HG10432)

|12 Tréningovd valcovitd tyc

|2 1 Spojka tréningovej tyce

1 3|3 Odporové pésy

[4] 1 Kotva na dvere

i 2 Rukovéite

16]2 Clenkové popruhy

|73 Vrecko

18] 1 Visacka na dvere STOP

1x Navod na obsluhu

pribl. 2,3 kg
840 x & 29

mm (valcovitd)

Celkovd hmotnost:

Tréningovd ty¢:

Modry odporovy pds

(maly odpor): Dlzka: 130 cm,
Hrobka &: 30 mm

Sivy odporovy pds

Dizka: 130 cm,
Hrobka @: 30 mm

(stredny odpor):

Cerveny odporovy pds

(silny odpor): Dizka: 130 cm,
Hribka &: 30 mm
Maximdlna Maximadlna
sila dizka (¢cm)
(Newton)
Modry 45 400
odporovy pds
Sit/y odporovy 80 400
pds
Cerveny' ' 100 400
odporovy pds
Tolerancia vyssie
uvedenych hodnét: +/-20%
Materidl: plast, Zelezo, latex
Norma: DIN 32935-A

/\ VAROVANIE!

Pri préci s odporovymi pdsmi sa vzdy
odport&a nosif ochranné $portové okuliare.

A Bezpecnostné pokyny

PRED POUZITIM $I PRECITAJTE TENTO NAVOD!
USCHOVAIJTE NAVOD NA BEZPECNOM
MIESTE!

/A UPOZORNENIE! RIZIKO URAZU!
Vyrobok nie je hracka a mal by sa pouzivaf len
pod dohladom dospelych.
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/\ UPOZORNENIE! RIZIKO URAZU! Uistite

sa, Ze vietky diely si neposkodené a spravne
zmontované. Nesprdvna montdz méze
spdsobif zranenie. Poskodené diely mézu
nepriaznivo ovplyvnif bezpeénost a funk&nosf.
UCHOVAVAJTE MIMO DOSAHU DETi,
domécich zvierat alebo inych o0séb, ktoré
mézu vyzadovat dohlad.

Pri zdravotnych problémoch, alergickych
reakcidch alebo Grazoch sa pred pouzitim
vyrobku poradte s vasim lekdrom. Okamzite
zastavte cvicenie, ak sa poéas cvidenia citite
zle alebo sa necitite dobre alebo ak sa objavia
akékolvek iné fazkosti.

Okamzite prestafite cvicif, ak pocitite
nepohodlie, nevolnost, zavraty alebo bolest.
Okamzite navitivte lekdra, ak pocitite bolesf na
hrudniku alebo Zalddku, bisenie srdca alebo
fazkosti s dychanim.

Pred kazdym pouzitim skontrolujte odporové
pdsy, & nie s poskodené a opotrebované.
Vyrobok je uréeny na pouzitie len vtedy, ak je
bez chyb a opotrebovania.

Pri nafahovani odporovych pésov maijte

ruky Uplne vystreté ako si&ast predlaktia

a neprefazujte z&pdstial

Odporové pdasy maijte stdle napnuté a davaijte
pozor, aby sa neskizlil

Vzdy nechajte odporové pésy vrétif sa pomaly
a pod napnutim do vychodiskovej polohy.
Ndhle uvolnenie spdsobi zrazenie odporovych
pdsov a mdze spdsobif vazne zranenie,
znetvorenie alebo smrf.

Odporové pdsy si nikdy neovijajte okolo krku,
Ust, hlavy, ramien alebo trupu.

Odporové pdsy sa nikdy nesmi pripeviiovaf

k predmetom, ako je napriklad stél alebo
schodiskova podesta.

Vzdy pouzivajte pevny kotviaci bod, ako s6
zatvorené dvere alebo pevny kus zariadenia.
Pri pouZiti kotvy na dvere ju vzdy zaistite na
strane pdntov dveri a pred za&atim cvienia
sa uistite, Zze sU dvere Oplne zatvorené

a zamknuté.

Nenafahujte odporové pdsy nad ich
maximdlnu dizku 400 cm!
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Odporové pasy sa nikdy nesmi fahat v smere
tvére alebo ovijaf okolo hlavy, krku alebo
hrudnika.

/A UPOZORNENIE! NEBEZPECENSTVO

POSKODENIA MAJETKU! Vyrobok
pouzivaite iba v priestoroch, v ktorych
mdzete udrZiavaf dostatoénd vzdialenost od
o0s6b/predmetov, aby ste predigli zraneniam
a skoddm na majetku.

Vsetky cviéenia zaénite pomaly a pouZivaijte
plynulé, kontrolované pohyby a napétie pri
stahovani a uvolfiovani odporového pésu. Pred
vykonanim série pomaly vyski3aijte kazdy cvik,
aby ste sa uistili, Ze napdtie je spravne.
Zaénite cvigif pomaly, aby ste ziskali silu

a vytrvalost, najmé ak s cviéenim zaéinate.
Nevykondvaite cvicenia, ktoré s mimo vasu
schopnost udrzat kontrolu.

Pre postavenie ndradia si vyberte miesto,
ktoré poskytuje dostatok miesta na montaz

a cvi¢enie. Zvolend plocha by mala maf
rozmery aspof 2 x 2 m a mala by byf dobre
vetrand. Podklad musi byt rovny a plochy.
Skontrolujte, & mé bezpe&ni oporu.
Udrzujte vyrobok mimo dosahu ostrych,
3picatych, horicich a/alebo nebezpeinych
predmetov.

Vyhnite sa priamemu slne¢nému Ziareniu

a zdrojom tepla.

Kotva na dvere (pozri obrazok A)

1.

Ak chcete nainstalovat kotvu na dvere, otvorte
dvere a vloZte hruby koniec kotvy cez dvere na
strane pdntu.

Potom zatvorte a zamknite dvere, pri¢om
tenkd stranu s otvorenym koncom (slugku) na
kotve nechaite visief cez dvere v pozadovanej
vyske. Potiahnite kotvu, aby ste sa vistili, Ze

je bezpe&ne zaistend. Uistite sa, Ze si dvere
bezpeéne pripevnené k stene.

Nakoniec prestréte rukovéf cez kotevny otvor,
kym nebudy obe strany odporového pdsu
rovnaké, aby ste mohli vykonévaf cvienie.



/\ VAROVANIE!

Pri pouZiti kotvy na dvere ju vzdy zaistite na
strane pdntov dveri a pred za&atim cvienia
sa uistite, ze sU dvere Oplne zatvorené

a zamknuté.

/\ UPOZORNENIE! NEBEZPECENSTVO
PORANENIA! Nakoniec prestréte rukovat
cez kotevny otvor, kym nebudi obe strany
3niry rovnaké, aby ste mohli vykonévaf
cvienie. V opaénom pripade méze dojsf
k zraneniam.

Otvorte dvere zatlaéenim (obr. A)

Odporovy pds mdze generovaf velki elastickd

silu. To je skvelg, pretoze ich mdzeme pouzif

na cvi€enie a nie sme zdvisli od z&vazi, strojov

a telocviéni. Musite sa viak uistif, Ze ak odporovy

pas ukotvite, predmet, ku ktorému ho ukotvite,

dokaze tito silu udrzat bez pohybu.

Najbezpeéneisie je cvilif v smere zatvorenia dveri.
Takto ziskate cely rém dveri na umiestnenie kotvy
na dvere a nemusite myslief na otvorenie dveri,
ked' je odporovy pds natiahnuty. Navyse s tymto
nastavenim budd va3e dvere menej namdhané

a predidete akémukolvek riziku poskodenia dveri.

/\ VAROVANIE!

Pri pouziti kotvy na dvere vzdy zaveste
visacku STOP na opaénd stranu klueky dveri,
aby ste sa uistili, Ze dvere pocas cvicenia
nikto neotvori.

POZNAMKA

Farebné plocha je optimélna poloha pre
kotvu na dvere.

Clenkovy popruh

1. Obtoete élenkovy popruh iba okolo &lenku.
Pred cvic¢enim sa uistite, ze &lenkovy popruh je
pohodiny a suchy zips je bezpeéne zapnuty.

2. Pred akymkolvek cvigenim pripojte odporové
pasy k D-krizku a uistite sa, Ze je pripojenie
bezpe&né.

»

NEPOUZIVAJTE &lenkovy popruh ako
kotviaci bod nikde inde ako na vasom ¢&lenku.
Nemal by sa pouzivat na ukotvenie pasov

k dverdm, klu¢kdm, zébradliam, stromom,
stolickédm atd’.

Clenkovy popruh je uréeny len na pouzitie na
&lenku: NEPOUZIVAJTE na Ziadnu inG &asf
tela, vrétane rik, zépéstia, krku, hlavy.

Montaz vyrobku

Otvorte karabiny odporovych pasov.
Zapnite jednu karabinu do D-krizku rukovéte.
Jeden pre kazdy D-kriZok rukovéte.

Zoskrutkujte tréningové valcovité tyge | 1 | so
spojkou tréningovej tye [2].

Otvorte karabiny odporovych pdsov.
Zapnite jednu karabinu do D-krdzku
tréningovej tyce. Jeden pre kazdy D-krizok
tréningovej tyce.

Ak chcete nainstalovat kotvu na dvere, otvorte
dvere a vlozte hruby koniec kotvy cez dvere na
strane pdntu.

Potom zatvorte a zamknite dvere, pri¢om
tenkd stranu s otvorenym koncom (slugku) na
kotve nechaite visief cez dvere v poZadovanej
vyske. Potiahnite kotvu, aby ste sa uistili, ze

je bezpecne zaistend. Uistite sa, Ze si dvere
bezpecne pripevnené k stene.

Jeden koniec odporového pdsu prevledte

cez kotevny otvor, kym nebudi obe strany
odporového pdsu rovnaké.

Otvorte karabiny odporovych pasov.

Zapnite jednu karabinu do D-krizku
tréningovej tyce. Jeden pre kazdy D-krizok
tréningovej tyce.
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Ak chcete nainstalovat kotvu na dvere, otvorte
dvere a vlozte hruby koniec kotvy cez dvere na
strane pdntu.

Potom zatvorte a zamknite dvere, pri¢om
tenky stranu s otvorenym koncom (slugku) na
kotve nechaite visief cez dvere v poZadovanej
vyske. Potiahnite kotvu, aby ste sa uistili, Ze

je bezpecne zaistend. Uistite sa, ze si dvere
bezpeéne pripevnené k stene.

Jeden koniec odporového pésu prevledte

cez kotevny otvor, kym nebudi obe strany
odporového pasu rovnaké.

Otvorte karabiny odporovych pdsov.

Zapnite jednu karabinu do D-krizku rukovéte.
Jeden pre kazdy D-krézok rukovéte.

Ak chcete nainstalovat kotvu na dvere, otvorte
dvere a vlozte hruby koniec kotvy cez dvere na
strane pdntu.

Potom zatvorte a zamknite dvere, pri¢om
tenkd stranu s otvorenym koncom (slugku) na
kotve nechaite visief cez dvere v poZadovanej
vyske. Potichnite kotvu, aby ste sa uistili, Ze

je bezpecne zaistend. Uistite sa, Ze si dvere
bezpeéne pripevnené k stene.

Jeden koniec odporového pasu prevlecte

cez kotevny otvor, kym nebudi obe strany
odporového pdsu rovnaké.

Otvorte suchy zips. Obtoéte &lenkovy popruh
iba okolo ¢lenku.

Sluekova Easf zipsu sa potom prevledie cez
dva D-krizky a potom sa prilepi k hé&&ikovei
&asti, aby sa zaistil Elenkovy popruh. Clenok
musi tesne priliehaf, aby sa nehybal.

Pred cvienim sa vistite, Ze &lenkovy popruh je
pohodlny a suchy zips je bezpeéne zapnuty.
Otvorte karabiny odporovych pésov.

Zapnite obe karabiny do oboch D-krizkov
&lenkového popruhu.
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® Navod na cvicenie

Nasledujice pokyny poskytuju iba vyber
z moznych cvigeni. Informdcie o dalsich cviéeniach
mozno ndjst v inej literatire na dand tému.
Noste pohodIné 3portové alebo volnocasové
oblecenie.
Pred zaatim cvicenia sa vzdy zahrejte.
Cvienie vykondvaijte v pravidelnom
tempe s pokojnym dychanim. Dodrziavajte
predpisané pohybové sekvencie
a neprecefiujte svoje schopnosti. Pri napinani
svalov vydychnite, pri uvolneni sa nadychnite.
Kazdé cvicenie opakujte 10 - 20 krdt.

Rameno (pozri obr. G)

1. Spojte odporovy pds s rukovétami (pozri
obrazok A).

2. Umiestnite stred odporového pdsu pod obe
nohy, priéom chodidld majte od seba vo
vzdialenosti bokov.

3. Prekrizte odporovy pés pred sebou a drzte
obe rukovéte. Postavte sa vzpriamene
a zapojte jadro.

4. Zaénite hlbokym nddychom, potom vydychnite
a vytiahnite oba lakte nahor, az kym nebudi
mierne nad pdsom.

5. Nadychnite sa a pomaly sa kontrolovane
vrétte do vychodiskovej polohy.

Ruka, rameno a chrbat (pozri obr. H)

1. Spojte odporovy pds s rukovétfami (pozri
obrézok A).

2. Umiestnite stred odporového pésu pod obe
nohy a drzte rukovite v kazdej ruke po
strandch. Postavte sa rozkroémo s chodidlami
vo vzdialenosti bokov, drzte chrbét
vzpriamene, jadro plne zapojené a ruky
narovnané.

3. Zagnite s hlbokym nadychom, potom
vydychnite a zdvihnite rovné ruky nahor, kym
nedosiahnu vysku ramien.

4. Nadychnite sa a pomaly sa kontrolovane
vrétte do vychodiskovej polohy.



Cvic¢enie na bicepsy a ramené

(pozri obr. 1)

Spojte odporovy pés s rukovétami (pozri
obrdzok A).

Umiestnite stred odporového pdsu pod

obe nohy a drzte rukovéte po stranéch.

S chodidlami rozkro&mo vo vzdialenosti bokov
sa postavte vzpriamene a udrzujte jadro

v zdbere.

Zagnite s hlbokym né&dychom, potom
vydychnite a zdvihnite ruky k rameném. Po&as
pohybu drzte lakte pod ramenami.

Chrbdt drzte vzpriamene, chodidlé so
rozkrogeng, kolend mierne pokréené. Zapoite
brudné svaly, aby bolo jadro pevné.
Nadychnite sa a pomaly sa kontrolovane
vrafte do vychodiskovej polohy.

Vertikalny fah (pozri obr. J)

Zmontujte odporovy pds s tréningovou tyéou
(pozri obrézok B).

Postavte sa na odporovy pds a drzte
tréningovl tyé oboma rukami.

Umiestnite nohy do rozkrogeného postoja,
zatial &o stojite na odporovom pése s prednou
nohou.

Zaénite s rukami pri pdse, lakte Gplne vystreté.
Postavte sa vzpriamene a zapojte jadro.
Zaénite hlbokym nddychom, potom vydychnite
a vyfahuite tréningovi ty& smerom nahor

k hrudniku.

Nadychnite sa a pomaly sa kontrolovane
vrafte do vychodiskovej polohy.

Bicepsovy zhyb (pozri obr. K)
Zmontujte odporovy pds s tréningovou tyéou
(pozri obrézok B).

Postavte sa na odporovy pds. Tréningovi tyé
drzte oboma rukami, dlafiami smerujdcimi
nahor.

Umiestnite nohy do rozkroceného postoja,
zatial &o stojite na odporovom pése s prednou
nohou.

Zaénite s rukami pri pdse, lakte Gplne vystreté.
Postavte sa vzpriamene a zapojte jadro.
Zaénite s hlbokym n&dychom, potom
vydychnite a vyfahujte tréningovi ty& smerom

k hrudniku.

Nadychnite sa a pomaly sa kontrolovane
vrétte do vychodiskovej polohy.

Hrudnikovy vytlak - ukotveny (pozri
obr. L)

MontéZz odporového pdsy, tréningovej tyce

s kotvou na dvere (pozri obrézok C).

Vlozte kotvu do stredu dveri. Postavte sa éelom
od kotviaceho bodu.

Uchopte tréningovi tyé oboma rukami.
Odstipte od dveri na 0,5 m, jednu nohu za
druhou v rozkrogenom postoji.

Umiestnite nohy do rozkro&eného postoja,
pravou nohou dozadu.

Zaénite s tréningovou ty¢ou na hrudniku.
Postavte sa vzpriamene so zapojenym jadrom.
Zagénite s hlbokym nédychom, potom
vydychnite a odtlé&ajte ruky dplne plynulym
pohybom smerom od tela.

Nadychnite sa a pomaly sa vrétte do
vychodiskovej polohy, lakte stiahnite spét .

V polovici cvigenia zmefte polohu nohy.

Horizontdlny fah - ukotveny

(pozri obr. M)

Montaz odporového pdsu, tréningovej tye

s kotvou na dvere (pozri obrézok C).

Vlozte kotvu do stredu dveri. Postavte sa &elom
od kotviaceho bodu.

Uchopte tréningovi tyé oboma rukami.
Odstipte 0,5 m alebo tak, aby bol odporovy
pds pod miernym napdtim, ruky Gplne vystreté
a ramend uvolnené.

Umiestnite nohy do rozkro&eného postoja, lavi
nohu dozadu.

Zagnite s roztiahnutymi rukami. UdrZujte chrbat
vzpriamene a chodidld rozkrogené na 3irku
bokov. Zapoijte bruiné svaly, aby bolo jadro
pevné.

Zaénite s hlbokym nadychom, potom
vydychnite a pritiahnite ruky k hrudniku
plynulym a pevnym pohybom.

Nadychnite sa a pomaly sa kontrolovane
vrétte do vychodiskovej polohy.

V polovici cvi¢enia zmefite polohu nohy.
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Plece , ramend a chrbat - ukotvené
(pozri obr. N)

1. Montdz odporového pdsu, rukovéti s kotvou na
dvere (pozri obr. D).

2. Vlozte kotvu blizko spodnej ¢asti dveri.

3. Otoéte sa tvérou smerom od dveri a uchopte
rukovéte do kazdej ruky po strandch tela.

4. Odstipte 0,5 m od dveri, postavte sa tak, aby
boli nohy rozkrogené. Postavte sa vzpriamene
s rovnym chrbtom, jadro plne zapojené, paze
vzpriamené.

5. Zaénite s hlbokym nédychom, potom
vydychnite a zdvihnite rovné ruky nahor, kym
nedosiahnu vysku ramien.

6. Nadychnite sa a pomaly sa kontrolovane
vrdtte do vychodiskovej polohy.

Chrbat - ukotveny (pozri obr. O)

1. Montdz odporového pdsu, rukovéti s kotvou na
dvere (pozri obr. D).

2. Vlozte kotvu do stredu dveri.

3. Postavte sa smerom ku dverdm, rukovdte
uchopte do kazdej ruky.

4. Odstipte 0,5 m alebo tak, aby bol odporovy
pds pod miernym napétim, ruky Uplne vystreté
a ramend uvolnené.

5. Chrbdt drzte vzpriamene, chodidld so
rozkrocené, kolend mierne pokréené. Zapojte
brudné svaly, aby bolo jadro pevné.

6. Na zagiatok sa nadychnite a potom
vydychnite a fahaite lakte dozadu a stldéajte
lopatky, az kym nebudi obe ruky vedla
hrudného ko3a.

7. Nadychnite sa a pomaly sa kontrolovane
vréfte do vychodiskovej polohy.

Chrbat - ukotveny (pozri obr. P)

1. Montdz odporového pasu, rukovdti s kotvou na
dvere (pozri obr. D).

2. Pripevnite kotvu na spodok dveri.

3. Pripojte oba konce pozadovanej kombindcie
odporového pdsu k 1 rukovéti. Postavte sa
smerom ku dverdm; uchopte rukovét do pravej
ruky.

4. Odstipte 0,5 m; prava noha za lavou s mierne
predklonenym postojom. Spustite trup do 45°
uhla k podlahe. Udrzujte hrudnik zdvihnuty,

chrbdt rovny a jadro zapojené.
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Zagénite s hlbokym nédychom, potom
vydychnite a fahajte pravi ruku dozadu tak,
aby laket smeroval k stropu a prava ruka tesne
pod hrudny kés.

Nadychnite sa a kontrolovane sa vrétte do
vychodiskovej polohy.

Hrudnik - ukotveny (pozri obr. Q)
Montéz odporového pdsu, rukovati s kotvou na
dvere (pozri obr. D).

Vlozte kotvu do stredu dveri.

Postavte sa smerom od dveri uchopte obe
rukovéte do kazdej ruky.

Odstipte od dveri na 0,5 m, jednu nohu za
druhou v rozkrogenom postoji.

Zdvihnite lakte dozadu tak, aby ruky boli tesne
pod vyskou ramien, lakte s Gplne ohnuté,
dlane smerujd nadol.

Postavte sa vzpriamene so zapojenym jadrom.
Zaénite s hlbokym nddychom, potom
vydychnite a zatlacte obe ruky dopredu, kym
sa ruky Uplne nevytiahnu.

Nadychnite sa a pomaly sa vréfte do
vychodiskovej polohy, lakte stiahnite spéf .

Zadok - ukotvené (pozri obr. R)
Montéz odporového pdsu, élenkovych
popruhov s kotvou na dvere (pozri obrdzok E).
Vlozte kotvu do spodnej Easti dveri.

Pevne ovirite ¢lenkovy popruh okolo pravého
&lenku. Pripojte oba konce pozadovanej
kombindcie odporového pésu k popruhu.
Celom k dverdm, odstipte, kym nepocitite
mierne napétie v odporovom pdse.

Postavte sa vzpriamene a udrzuijte jadro
zapojené. (Na dvere je mozné poloZif ruky
ako oporu.)

Zagénite hlbokym nddychom, potom
vydychnite a tlacte pravi pétu dozadu a hore
s vyrovnanou nohou.

Nadychnite sa a kontrolovane sa vréfte do
vychodiskovej polohy.

Opakuite toto cvicenie s druhou nohou.

Zadok - ukotvené (pozri obr. S)
Montéz odporového pdsu, Elenkovych
popruhov s kotvou na dvere (pozri obrazok E).



2. Vlozte kotvu do spodnej &asti dveri. Postavte
sa do vzdialenosti 0,5 m s dverami na pravej
strane.

3. Pripojte &lenkovy popruh k pravému &lenku;
pripojte oba konce pozadovanej kombinécie
odporového pésu k popruhu.

4. Upravte polohu, kym neucitite mierne napdtie
v odporovom pdse.

5. Postavte sa vzpriamene a udrzujte jadro
zapojené. (Prava ruka méze byt poloZend na
dvere ako podpora.)

6. Zaénite s hlbokym nddychom, potom
vydychnite a fahaijte cez prednd &ast druhej
nohy.

7. Nadychnite sa a kontrolovane sa vréfte do
vychodiskovej polohy.

8. Opakujte toto cviéenie s druhou nohou.

® Cistenie a skladovanie

Vyrobok by mal byt vzdy skladovany suchy

a &isty v miestnosti s kontrolovanou teplotou.
Casti, ktoré si ndchylné na opotrebovanie: ak
vyrobok uZ nekladie krokovy odpor, potom je
odporovy pés opotrebovany. Casf je potrebné
vymenit.

Nikdy nepouzivajte abrazivne alebo korozivne
&istiace prostriedky. V opa&nom pripade sa
vyrobok poskodi.

Vyrobok ¢istite iba vlaznou vodou a potom
dobre osute handrou.

® Likvidacia

Obal pozostdva z ekologickych materidlov, ktoré
mézete odovzdaf na miestnych recyklaénych
zbernych miestach.

O moznostiach likvidécie opotrebovaného vyrobku
sa mdzete informovatf na Vadej obecnej alebo
mestskej sprave.

Vyrobok vr. prisludenstva a obalové materialy
s0 recyklovatelné a podliehaju rozsirenej
zodpovednosti vyrobcu.

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

Triman-Logo plati iba pre Francizsko.

® Zaruka

Tento vyrobok bol dékladne vyrobeny podla
prisnych akostnych smernic a pred dodanim
svedomito testovany. V pripade nedostatkov tohto
vyrobku Vém prindlezia zdkonné préva vodi
predajcovi produktu. Tieto zakonné prava nie so
na3ou nizdie uvedenou zarukou obmedzené.

Na tento produkt poskytujeme 3-roéni zaruku
od ddtumu ndkupu. Zéruénd doba zadina plyndf
ddatumom kipy. Starostlivo si prosim uschovaite
origindlny pokladniény listok. Tento doklad je
potrebny ako dékaz o kipe.

Ak sa v rémci 3 rokov od détumu ndkupu tohto
vyrobku vyskytne chyba materidlu alebo vyrobna
chyba, vyrobok Vém bezplatne opravime alebo
vymenime - podla nd3ho vyberu. Tato zaruka
zanikd, ak bol produkt podkodeny, neodborne
pouzivany alebo neodborne udrZiavany.

Poskytnutie zaruky sa vzfahuje na chyby materidlu
a vyrobné chyby. Tato zdruka sa nevzfahuje na
Casti produktu, ktoré su vystavené normdlnemu
opotrebovaniu, a preto ich je mozné povazovaf
za opotrebovatelné diely (napr. batérie) alebo

na poskodenia na rozbitnych dieloch, napr. na
spinadi, akumuldtorovych batériach alebo astiach,
ktoré si zhotovené zo skla.

Pre zaru&enie rychleho spracovania Vasej
poziadavky dodrzte prosim nasledujice pokyny:

Pre vietky otdzky maijte pripraveny pokladni¢ny
doklad a &islo vyrobku (IAN 430996_2301) ako

dékaz o kope.
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Cislo vyrobku ndjdete na typovom titku, gravire,
na prednej strane Vésho navodu (dole viavo)
alebo ako nélepku na zadnej alebo spodne;j
strane.

Ak sa vyskytnd funk&né poruchy alebo iné
nedostatky, najskér telefonicky alebo e-mailom
kontaktujte nésledne uvedené servisné oddelenie.

Produkt oznadeny ako defekiny potom mézete s
prilozenym dokladom o kipe (pokladni¢ny listok)
a uvedenim, v &om spoéiva nedostatok a kedy sa
vyskytol, bezplatne odoslaf na Vam ozndmend
adresu servisného pracoviska.

GK  Servis Slovensko
Tel.: 0800 008158
E-posta: owim@lidl.sk
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SET DE ENTRENAMIENTO CON
BANDAS ELASTICAS

® Introduccidn

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. Sélo apto para adultos y
mayores de 14 afios. Cualquier uso del producto
distinto del descrito anteriormente o cualquier
alteracién del producto no estén permitidos y
puede provocar lesiones y/o dafios en el producto.
El fabricante no asume ninguna responsabilidad
por los dafos derivados de un uso inadecuado.

1x Set de entrenamiento con bandas eldsticas
(HG10432)
2 Barras de entrenamiento de tubo rodante
1 Tubo de conexién de la barra de
renamiento

2 b=

3 Bandas de resistencia

1 Anclaje de puerta

2 Asas

2 Correas de tobillo

3 Bolsas

1 Colgante para puerta STOP
1x Instrucciones de uso

[ ffen ] ]
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Peso total:

Aprox. 2,3 kg
840 x & 29 mm (rollo)

Barra de entrenamiento:

Banda de resistencia
azul (resistencia ligera):  Longitud: 130 cm,

grosor &: 30 mm

Banda de resistencia gris
(resistencia media): Longitud: 130 cm,

grosor @: 30 mm

Banda de resistencia roja
(resistencia fuerte): Longitud: 130 cm,

grosor &: 30 mm

Fuerza Longitud
max. maxima
(Newton) (em)
Banda de 45 400
resistencia azul
Bandade 80 400
resistencia gris
Bandade 100 400
resistencia roja
Tolerancia de los valores
anteriores: +/-20%
Material: pldstico, hierro, latex
Normativa: DIN 32935-A

/\ {ADVERTENCIA!

Siempre se recomienda llevar gafas
protectoras cuando se trabaje con bandas

de resistencia.
Q Instrucciones de
seguridad

jLEA EL MANUAL DE INSTRUCCIONES ANTES
DE USAR! {GUARDE LAS INSTRUCCIONES EN
UN LUGAR SEGURO!
/\ {PRECAUCION! ;RIESGO DE LESIONES!

El producto no es un juguete y sélo debe

utilizarse bajo la supervisién de adultos.



/\ iPRECAUCION! ;RIESGO DE LESIONES!

Asegurese de que todas las piezas estén
intactas y correctamente montadas.

Un montaje incorrecto puede provocar
lesiones. Las piezas dafiadas podrian

afectar negativamente a la seguridad y al
funcionamiento.

MANTENER FUERA DEL ALCANCE DE
LOS NINOS, mascotas, o cualquier persona
que pueda requerir supervision.

Consulte a su médico 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.

Deje de hacer ejercicio inmediatamente si
experimenta malestar, nduseas, mareos o
dolor. Consulte a un médico inmediatamente
si experimenta dolor de pecho o estémago,
palpitaciones o dificultad para respirar.
Compruebe que las bandas de resistencia no
estén dafadas ni desgastadas antes de cada
uso. El producto estd destinado a ser utilizado
sélo si estd libre de defectos y desgaste.

Al estirar las bandas de resistencia, mantenga
las manos completamente extendidas como
parte del antebrazo y jno estire demasiado las
mufecas!

iMantenga las bandas de resistencia tensas
todo el tiempo y tenga cuidado de no
resbalar!

Deje siempre que las bandas de resistencia
vuelvan lentamente y bajo tensién a su
posicién inicial. Si se sueltan bruscamente, las
bandas de resistencia se rompen y pueden
causar lesiones graves, desfiguracién o la
muerte.

No se enrolle nunca las bandas de resistencia
alrededor del cuello, la boca, la cabeza, los
hombros o el torso.

Las bandas de resistencia nunca deben estar
sujetas a objetos, como por ejemplo una mesa
o el rellano de una escalera.

Utilice siempre un punto de anclaje fuerte,

como una puerta cerrada o un equipo robusto.

Cuando utilice el anclaje de puertq, fijelo
siempre en el lado de las bisagras de la
puerta y asegurese de que la puerta esté
completamente cerrada y bloqueada antes de
comenzar un ejercicio.

iNo estire las bandas de resistencia mas allé
de su longitud méxima de 400 cm!

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

{PRECAUCION! ;RIESGO DE DANOS

A LA PROPIEDAD! Utilice el producto
Unicamente en espacios en los que pueda
mantener una distancia suficiente respecto

a personas/objetos de forma que se eviten
lesiones y dafios materiales.

Comience todos los ejercicios lentamente y
utilice movimientos suaves y controlados y
tensién al tirar y soltar la banda de resistencia.
Pruebe cada ejercicio lentamente antes de
realizar una serie para asegurarse de que la
tensién es la correcta.

Empiece a entrenar despacio para ganar
fuerza y resistencia, sobre todo si es la primera
vez que hace ejercicio. No realice ejercicios
que superen su capacidad de mantener el
control.

Para instalarlo, elija un lugar que ofrezca
espacio suficiente para el montaje y el
ejercicio. La zona elegida debe medir al
menos 2 x 2 m y estar bien ventilada. El
subsuelo debe estar nivelado y ser uniforme.
Compruebe que tiene una base segura.
Mantenga este producto alejado de

objetos afilados, puntiagudos, calientes y/o
peligrosos.

Evitar la luz solar directa y las fuentes de calor.

Anclaje de la puerta (ver Fig. A)

1.

Para instalar el anclaje de la puerta, abra la
puerta e inserte el extremo grueso del anclaje
a través de la puerta por el lado de las
bisagras.
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2. A continuacién, cierre y bloquee la puerta,
dejando el lado delgado abierto (bucle) en
el anclaje colgando a través de la puerta
a la altura deseada. Tire del anclaje para

asegurarse de que estd bien sujeto para mayor

seguridad. Asegurese de que la puerta esta
bien sujeta a la pared.

3. Por dltimo, pase el asa por la abertura del
anclaje hasta que ambos lados de la banda
de resistencia sean iguales para realizar el
ejercicio.

/\ i{ADVERTENCIA!

Cuando utilice el anclaje de puerta, fijelo
siempre en el lado de las bisagras de la
puerta y asegurese de que la puerta esté
completamente cerrada y bloqueada antes
de comenzar un ejercicio.

/\ iPRECAUCION! ;RIESGO DE LESIONES!
Compruebe siempre la resistencia a la traccién
de las juntas para asegurarse de que quedan
reservas suficientes. De lo contrario, podrian
producirse lesiones.

Empuje la puerta para abrirla (Fig. A)

La banda de resistencia puede generar mucha

fuerza eldstica. Esto es genial, ya que podemos

utilizarlos para hacer nuestros entrenamientos

y no depender de pesas, maquinas y gimnasios.

Sin embargo, debe asegurarse de que, si ancla

la banda de resistencia, el objeto al que la ancle

pueda soportar esa fuerza sin moverse.

La mejor manera de estar seguro es ejercitarse

en el lado de la puerta donde se tira de ella

para cerrarla. De este modo, dispondrd de todo
el marco de la puerta para colocar el anclaje y
no tendrd que pensar en que la puerta se abre
cuando se estira la banda de resistencia. Ademds,
con esta configuracién su puerta estard sometida
a menos fensién y evitard cualquier riesgo de
dafiarla.
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/\ ;ADVERTENCIA!

Cuando tilice el anclaje de la puerta,
cuelgue siempre la sefial STOP en el lado
opuesto de la manilla de la puerta para
asegurarse de que la puerta no se abre
durante el ejercicio.

La zona coloreada es la posicién 6ptima
para el anclaje de la puerta.

Correa de tobillo

1. Enrolle la correa alrededor del tobillo, y sélo
alrededor del tobillo. Asegirese de que la
correa del tobillo es cémoda y de que el cierre
autoadherente estd bien conectado antes de
hacer ejercicio.

2. Enganche las bandas de resistencia a la anilla
en Dy compruebe que la conexién es segura
antes de realizar cualquier ejercicio.

3. NO utilice la correa del tobillo como punto
de anclaje en cualquier lugar que no sea el
tobillo. No debe utilizarse para anclar las
bandas a puertas, pomos, barandillas, arboles,
sillas, etc.

4. la correa para el tobillo sélo debe utilizarse
en el tobillo: NO utilizar en ninguna otra parte
del cuerpo, incluidos brazos, mufieca, cuello,
cabeza.

@® Montaje del producto

1. Abra los mosquetones de las bandas de
resistencia.

2. Enganche un mosquetén en la anilla en D del
asa. Uno para cada anilla en D del asa.

1. Atornille los tubos rodantes de la barra
de entrenamiento | 1 | junto con el tubo de
conexién de la barra de entrenamiento [2 ]
2. Abra los mosquetones de las bandas de
resistencia.



Enganche un mosquetén en la anilla D de la
barra de entrenamiento. Uno para cada anilla
en D de la barra de entrenamiento.

Para instalar el anclaje de la puerta, abra la
puerta e inserte el extremo grueso del anclaje
a través de la puerta por el lado de las
bisagras.

A continuacién, cierre y bloquee la puerta,
dejando el lado delgado abierto (bucle) en

el anclaje colgando a través de la puerta

a la altura deseada. Tire del anclaje para
asegurarse de que estd bien sujeto para mayor
seguridad. Asegurese de que la puerta estd
bien sujeta a la pared.

Pase un extremo de la banda de resistencia
por la abertura del anclaje hasta que ambos
lados de la cuerda sean iguales.

Abra los mosquetones de las bandas de
resistencia.

Enganche un mosquetén en la anilla D de la
barra de entrenamiento. Uno para cada anilla
en D de la barra de entrenamiento.

Para instalar el anclaje de la puerta, abra la
puerta e inserte el extremo grueso del anclaje
a través de la puerta por el lado de las
bisagras.

A continuacién, cierre y bloquee la puerta,
dejando el lado delgado abierto (bucle) en
el anclaje colgando a través de la puerta

a la altura deseada. Tire del anclaje para
asegurarse de que estd bien sujeto para mayor
seguridad. Asegurese de que la puerta esta
bien sujeta a la pared.

Pase un extremo de la banda de resistencia
por la abertura del anclaje hasta que ambos
lados de la cuerda sean iguales.

Abra los mosquetones de las bandas de
resistencia.

Enganche un mosquetén en la anilla en D del
asa. Uno para cada anilla en D del asa.

Para instalar el anclaje de la puerta, abra la
puerta e inserte el extremo grueso del anclaje
a través de la puerta por el lado de las
bisagras.

A continuacién, cierre y bloquee la puerta,
dejando el lado delgado abierto (bucle) en
el anclaje colgando a través de la puerta

a la altura deseada. Tire del anclaje para
asegurarse de que estd bien sujeto para mayor
seguridad. Asegurese de que la puerta estd
bien sujeta a la pared.

Pase un extremo de la banda de resistencia
por la abertura del anclaje hasta que ambos
lados de la cuerda sean iguales.

Abra los cierres de gancho y bucle. Enrolle la
correa alrededor del tobillo, y sélo alrededor
del tobillo.

A continuacién, la parte en bucle del cierre
pasa por dos anillas en D antes de pegarse
a la parte en gancho para asegurar la
correa del tobillo. El tobillo debe quedar bien
ajustado para que no se mueva.

Asegurese de que la correa del tobillo es
cémoda y de que el cierre autoadherente estd
bien conectado antes de hacer ejercicio.
Abra los mosquetones de las bandas de
resistencia.

Enganche ambos mosquetones en las dos
anillas en D de la correa del tobillo.

@ 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.
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Realice los ejercicios a un ritmo regular

con una respiracién tranquila. Respete las
secuencias de movimientos prescritas y no
sobreestime sus capacidades. Espire mientras
tensas los mUsculos e inspire mientras los
relaja.

Repita cada ejercicio de 10 a 20 veces.

Hombro (ver Fig. G)

1. Ensamble la banda de resistencia con las asas
(ver Fig. A).

2. Coloque el centro de la banda de resistencia
debajo de ambos pies, manteniendo los pies
separados a la distancia de las caderas.

3. Cruce la banda de resistencia por delante y
agdrrese a ambas asas. Manténgase erguido
y tense los abdominales.

4. Empiece con una respiracién profunda, luego
exhale y tire de ambos codos hacia arriba
hasta que estén ligeramente por encima de la
cintura.

5. Inhale y vuelva lentamente a la posicién inicial
con control.

Brazo, hombro y espalda (ver Fig. H)

1. Ensamble la banda de resistencia con las asas
(ver Fig. A).

2. Coloque el centro de la banda de resistencia
bajo ambos pies y sujete las asas con cada
mano a los lados. Coléquese de pie con
los pies separados a la distancia de las
caderas, manteniendo la espalda recta, los
abdominales totalmente contraidos y los
brazos estirados.

3. Comience con una respiracién profunda, luego
exhale y levante los brazos rectos hacia arriba
hasta que lleguen a la altura de los hombros.

4. Inhale y vuelva lentamente a la posicién inicial
con control.

Ejercicio de biceps y hombro
(ver Fig. 1)

1. Ensamble la banda de resistencia con las asas
(ver Fig. A).
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Coloque el centro de la banda de resistencia
bajo ambos pies y sujete las asas por los
lados. Con los pies separados a la distancia
de las caderas, manténgase erguido y con los
abdominales contraidos.

Empiece con una respiracién profunda, luego
exhale y levante las manos hacia los hombros.
Mantenga los codos debajo de los hombros
durante todo el movimiento.

Mantenga la espalda recta, los pies
separados a la distancia de las caderas y las
rodillas ligeramente flexionadas. Contraiga los
abdominales para que estén tensos.

Inhale y vuelva lentamente a la posicién inicial
con control.

Remo vertical (ver Fig. J)

Ensamble la banda de resistencia con la barra
de entrenamiento (ver Fig. B).

Coléquese sobre la banda de resistencia y
sujete la barra de entrenamiento con ambas
manos.

Con los pies separados, coléquese sobre la
banda de resistencia con el pie delantero.
Comience con los brazos en la cintura

y los codos completamente extendidos.
Manténgase erguido y tense los abdominales.
Comience con una respiracién profunda, luego
exhale y lleve la barra de entrenamiento hacia
arriba, hacia el pecho.

Inhale y vuelva lentamente a la posicién inicial
con control.

Curl de biceps (ver Fig. K)

Ensamble la banda de resistencia con la barra
de entrenamiento (ver Fig. B).

Coléquese sobre la banda de resistencia.
Sujete la barra de entrenamiento con ambas
manos, con las palmas hacia arriba.

Con los pies separados, coléquese sobre la
banda de resistencia con el pie delantero.
Comience con los brazos en la cintura

y los codos completamente extendidos.
Manténgase erguido y tense los abdominales.
Comience con una respiracién profunda, luego
exhale y curve la barra de entrenamiento
hacia el pecho.



Inhale y vuelva lentamente a la posicién inicial
con control.

Press de pecho - Anclado (ver Fig. L)
Ensamble la banda de resistencia con la barra
de entrenamiento y el anclaje de la puerta (ver
Fig. C).

Inserte el anclaje en el punto medio de la
puerta. Coléquese de espaldas al punto de
anclaje.

Agarre la barra de entrenamiento con ambas
manos.

Aléjese de la puerta 0,5 m, con un pie detrds
del ofro en postura escalonada.

Coloque los pies separados, el pie derecho
hacia atrds.

Comience con la barra de entrenamiento
contra el pecho. Manténgase erguido con los
abdominales contraidos.

Comience con una respiracién profunda, luego
exhale y extienda los brazos completamente
en un movimiento suave lejos del cuerpo.
Inhale y vuelva lentamente a la posicién inicial,
con los codos hacia atrds en control.

Cambie la posicién de los pies a mitad del set.

Remo horizontal - Anclado (ver Fig. M)
Ensamble la banda de resistencia con la barra
de entrenamiento y el anclaje de la puerta (ver
Fig. C).

Inserte el anclaje en el punto medio de la
puerta. Coléquese de espaldas al punto de
anclaje.

Agarre la barra de entrenamiento con ambas
manos.

Retroceda 0,5 m, o de modo que la banda de
resistencia quedé tensa, con una ligera tensién,
los brazos completamente extendidos y los
hombros relajados.

Coloque los pies separados, el pie izquierdo
hacia atrds.

Comience con los brazos extendidos.
Mantenga la espalda recta y los pies
separados a la distancia de las caderas.
Contraiga los abdominales para que estén
tensos.

Comience con una respiracién profunda, luego
exhale y tire de los brazos hacia el pecho con

un movimiento suave y consistente.

Inhale y vuelva lentamente a la posicién inicial
con control.

Cambie la posicién de los pies a mitad del set.

Brazo, hombro y espalda - Anclado
(ver Fig. N)

Ensamble la banda de resistencia con las asas
y el anclaje de la puerta (ver Fig. D).

Inserte el anclaje cerca de la parte inferior de
la puerta.

Dé la espalda a la puerta y agarre las asas,
una en cada mano a los lados.

Aléjese 0,5 m de la puerta, de pie, con los
pies separados a la distancia de las caderas.
Coléquese erguido, con la espalda recta,

el torso totalmente contraido y los brazos
estirados.

Comience con una respiracién profunda, luego
exhale y levante los brazos rectos hacia arriba
hasta que lleguen a la altura de los hombros.
Inhale y vuelva lentamente a la posicién inicial
con control.

Espalda - Anclado (ver Fig. O)

Ensamble la banda de resistencia con las asas
y el anclaje de la puerta (ver Fig D).

Inserte el anclaje en el punto medio de la
puerta.

De cara a la puerta, agarre las asas, una en
cada mano.

Retroceda 0,5 m, o de modo que la banda de
resistencia quedé tensa, con una ligera tensién,
los brazos completamente extendidos y los
hombros relajados.

Mantenga la espalda recta, los pies
separados a la distancia de las caderas y las
rodillas ligeramente flexionadas. Contraiga los
abdominales para que estén tensos.

Para empezar, inhale y exhale mientras

lleva los codos hacia atrds, apretando los
oméplatos, hasta que ambas manos estén
junto a la caja tordcica.

Inhale y vuelva lentamente a la posicién inicial
con control.
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Espalda - Anclado (ver Fig. P)

1. Ensamble la banda de resistencia con las asas
y el anclaje de la puerta (ver Fig. D).

2. Fije el anclaje en la parte inferior de la puerta.

3. Fije ambos extremos de la combinacién de
bandas de resistencia deseada a 1 asa. De
cara a la puerta, agarre el asa con la mano
derecha.

4. Aléjese 0,5 m, el pie derecho detrds del
izquierdo en una postura escalonada. Baje
el torso hasta formar un dngulo de 45° con
el suelo. Mantenga el pecho levantado, la
espalda recta y los abdominales contraidos.

5. Empiece con una respiracién profunda, luego
exhale y tire del brazo derecho hacia atras
para que el codo apunte al techo y la mano
derecha justo debajo de la caja tordcica.

6. Inhale y vuelva a la posicién inicial con
control.

Pecho - Anclado (ver Fig. Q)

1. Ensamble la banda de resistencia con las asas
y el anclaje de la puerta (ver Fig. D).

2. Inserte el anclaje en el punto medio de la
puerta.

3. De espaldas a la puerta, agarre ambas asas
una con cada mano.

4. Aléjese de la puerta 0,5 m, con un pie detrds
del ofro en postura escalonada.

5. Levante los codos hacia atrds de modo que las
manos queden justo por debajo de la altura
de los hombros, los codos completamente
doblados y las palmas hacia abaijo.

6. Manténgase erguido con los abdominales
contraidos.

7. Comience con una respiracién profunda,
luego exhale y presione ambos brazos hacia
adelante hasta que los brazos se extiendan
completamente.

8. Inhale y vuelva lentamente a la posicién inicial,
con los codos hacia atrds en control.

Gluteos - Anclado (ver Fig. R)

1. Ensamble la banda de resistencia con las
correas de tobillo y el anclaje de puerta
(ver Fig. E).

2. Inserte el anclaje en la parte inferior de la
puerta.
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Enrolle bien la correa del tobillo alrededor
del tobillo derecho. Fije ambos extremos de la
combinacién de cuerda deseada a la banda
de resistencia.

De cara a la puertq, aléjese hasta notar una
ligera tensién en la(s) banda(s) de resistencia.
Mantente erguido y con los abdominales
contraidos. (Se pueden apoyar las manos en
la puerta).

Comience con una respiracién profunda, luego
exhale y presione el talén derecho hacia atrds
y hacia arriba con la pierna estirada.

Inhale y vuelva a la posicién inicial con
confrol.

Repite este ejercicio con la ofra pierna.

Gluteos - Anclado (ver Fig. S)

Ensamble la banda de resistencia con las
correas de tobillo y el anclaje de puerta

(ver Fig. E).

Inserte el anclaje en la parte inferior de la
puerta. Coléquese a 0,5 m de distancia con el
lado derecho mirando hacia la puerta.

Fije la correa del tobillo al tobillo derecho. Fije
ambos extremos de la combinacién de bandas
de resistencia deseada a la correa.

Ajuste la posicién hasta que sienta una ligera
tensién en la banda de resistencia.

Mantente erguido y con los abdominales
contraidos. (La mano derecha puede
colocarse en la puerta para apoyarse).
Comience con una respiracién profunda, luego
exhale y tire hacia el frente de la otra pierna.
Inhale y vuelva a la posicién inicial con
control.

Repite este ejercicio con la ofra pierna.

Limpieza y almacenamiento

El producto debe almacenarse siempre

seco y limpio en una sala con temperatura
controlada.

Piezas susceptibles de desgaste: si el articulo
ya no ofrece resistencia, la correa esta
desgastada. El articulo debe ser reemplazado.
No utilice nunca productos de limpieza
abrasivos o corrosivos. De lo contrario, se
dafard el producto.



Limpie el producto sélo con agua tibia y
después séquelo bien con un pafio.

® Eliminacién

El embalaje 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 util,

acuda a la administracién de su comunidad o
ciudad.

El producto, incluidos los accesorios, y el material
de embalaje son reciclables y estan 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 logotipo Triman se aplica solo para Francia.

® Garantia

El producto ha sido fabricado cuidadosamente
siguiendo exigentes normas de calidad y ha sido
probado antes de su entrega. En caso de defecto
del producto, usted tiene derechos legales frente
al vendedor del mismo. Nuestra garantia (abajo
indicada) no supone una restriccién de dichos
derechos legales.

Este producto dispone de una garantia de 3 afios
desde la fecha de compra. El plazo de garantia
comienza a partir de la fecha de compra. Por
favor, conserve adecuadamente el justificante

de compra original. Este documento se requerira
como prueba de que se realizé la compra.

Si en el plazo de 3 afios a partir de la fecha
de compra se produce un fallo de material o
fabricacién en este producto, repararemos el
producto o lo sustituiremos gratuitamente por
un producto nuevo (segin nuestra eleccién). La
garantia quedard anulada si el producto resulta
dafiado o es utilizado o mantenido de forma
inadecuada.

La garantia cubre defectos de materiales o de
fabricacién. Esta garantia no cubre aquellos
componentes del producto sometidos a un
desgaste normal y que, por ello, puedan
considerarse piezas de desgaste (por €. las pilas).
Tampoco cubre dafios de componentes fragiles
como, por ejemplo, los inferruptores, baterias y
piezas de cristal.

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

Para realizar cualquier consulta, tenga a
mano el recibo y el nimero de articulo (IAN

430996_2301) como justificante de compra.

Encontrard el nimero de articulo en una inscripcién
de la placa indentificativa, en la portada de las
instrucciones (abajo a la izquierda) o en una
pegatina en la parte posterior o inferior.

Si el producto fallase o presentase algin defecto,
pdngase 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 cudndo ha
ocurrido el fallo a la direccién de asistencia que le
indicamos.

(&> Asistencia en Espaiia
Tel.. 900984948
E-Mail: owim@lidl.es
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FITNESSSAT MED EKSPANDERE

® Indlednin Vaegt.i alt: Ca. 2,3 kg

Hierteligt tillykke med kebet af deres Treeningssiang: 840x2 29 mm {rulle]
QE nye produkt. Du har besluttet dig for Blat traeningselastik

et produkt af hej kvalitet. Ger Dem (let modstand): Leengde: 130 cm,
fortrolig med apparatet inden farste ibrugtagning. Tykkelse @: 30 mm
Lees derfor den efterfalgende brugsvejledning og Grét treeningselastik
sikkerhedsanvisningerne omhyggeligt. Brug kun (medium modstand):  Leengde: 130 cm,
produktet som beskrevet og kun til de angivne Tykkelse @: 30 mm

anvendelsesomrader. Opbevar denne vejlledning

Redt traeningselastik
pa et sikkert sted. Hvis De giver produktet videre fil 9

taerk modstand): L de: 130 cm,
andre, skal alle dokumenter falge med. (steerk modstand] Tj(rllzls: - 3(;:Tnm
Maks. Maks.

Dette produkt er beregnet som sportsudstyr, og det kraft lengde
er ikke beregnet til erhvervsmaessig brug. Produktet (Newton) (em)
er ikke egnet til terapeutisk eller medicinsk brug. .
Produktet er kun egnet fil voksne og personer over Blat ) ] 45 400
14 &r. Enhver anden brug aof produktet en den, traeningselastik
d beskrevet f h dring of .

er er beskrevet ovenfor og enhver aendring a Grét 80 400

produktet er ikke filladt. Det kan ogsé fere il skader  traeningselastik
og/eller skader p& produktet. Producenten patager  p_ 4

sig intet ansvar for skader, som felge af forkert treeningselasik 100 400

brug.
Tolerance p& ovenstdende
veerdier: +/-20%
1x esssaet med ekspandere (HG10432) Materiale: Plastik, jern, latex
2 Rullerer fil traeningsstang Standard: DIN 32935-A

Fitn

L1

[2] 1 Forbindelsesrer fil traeningsstang

[3] 3 Treeningselastikker

[4] 1 Dorbeslag /\ ADVARSEL!

15| 2 Handtag Det anbefales, at du altid bruger

16| 2 Ankelremme beskyttende sportsbriller, nér du bruger et
Z 3 Pose traeningselastik.

(8] 1 STOP-darbaile
1x Brugsvejledninger

A Sikkerhedsinstruktioner

LAS BRUGSVEJLEDNINGERNE FGR BRUGI
BEHOLD DISSE VEJLEDNINGER PA ET SIKKERT
STED!

/\ FORSIGTIG! RISIKO FOR
PERSONSKADER! Dette produkt er ikke et
legetaj. Det mé& kun bruges under opsyn af en
voksen.
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/\ FORSIGTIG! RISIKO FOR

PERSONSKADER! Sorg for, at ingen of
delene er beskadigede og at delene er samlet
rigtigt. Forkert samling kan fere til skader.
Beskadigede dele kan pévirke produktets
sikkerhed og funktion.

PRODUKTET SKAL HOLDES UDEN FOR
BORNS RAKKEVIDDE, kzledyr og andre,
der skal vaere under opsyn.

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

Hvis du oplever ubehag, kvalme, svimmelhed
eller smerte, skal du straks holde op med at
traene. Hvis du oplever bryst- eller mavesmerter,
hjertebanken eller dndedraetsbesveer, skal du
straks sege laegehjzelp.

Se traeningselastikkerne efter for skader og
slid fer og efter hvert brug. Produktet mé& kun
bruges, hvis det er fri for defekter og slitage.
Nér traeningselastikkerne straekkes ud, skal du
holde dine haender helt udstrakte som en del
af din underarm. Undgg, at overstraekke dine
handled!

Hold treeningselastikkerne spaendt hele tiden,
og pas pd at du ikke glider eller falder!

Fer altid treeningselastikkerne langsomt tilbage
til deres udgangsposition, samtid med at du
holder dem under spaending. Hvis du pludselig
slipper traeningselastikkerne kan de snappe,
hvilket kan fere til skader. Det kan endda vaere
livsfarligt.

Vikl aldrig treeningselastikkerne rundt om din
hals, mund, hoved, skuldre eller overkrop.
Treeningselastikkerne ma aldrig bindes fast til
genstande, som for eksempel et bord eller en
trappe.

Brug altid et staerkt forankringspunkt, sésom en
lukket der eller noget robust udstyr.

Nér du bruger derbeslaget, skal det altid
saettes p& derens side med haengsler, og daren
skal vaere helt lukket og last, fer du starter en
ovelse.
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Traekningselastikkerne mé haijst straekkes 400
cm ud!

Treeningselastikkerne mé& aldrig traekkes mod
ansigtet eller vikles rundt om hovedet, halsen
eller brystet.

/\ FORSIGTIG! RISIKO FOR SKADER

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

Start alle avelser langsomt og brug jaevne,
kontrollerede bevaegelser og spaendinger, nar
du traekker og slipper traeningselastikket. Prav
dig frem, nér du laver en ny gvelse, s& du er
sikker p& at spaendingen er rigtig.

Start langsomt avelsen, s& du opbygger styrke
og udholdenhed, iszer hvis du ikke har traenet
fer. Undgé, at lave evelser, der er for svaere il
dig, s& du ikke mister kontrollen.

Produktet skal seettes op et sted, hvor der er
nok plads til, at samle og bruge produktet.
Opstillingsomrédet skal vaere mindst 2 x 2
meter, og det skal vaere ordentligt ventileret.
Gulvet skal vaere plan og jeevn. Serg for, at
produktet stér sikkert.

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

Undgaé direkte sollys og varmekilder.

Derbeslag (se fig. A)

1.

For at seette darbeslaget pd, skal du &bne
deren og stik beslagets tykke ende gennem
deres pé siden med haengslerne.

Luk og l&s derefter deren, s& beslagets tynde
d&bne side (lokken) haenger gennem deren i
den enskede hgjde. Traek i beslaget, sé du er
sikker pd, at det sidder ordentligt fast. Serg for,
at deren laener sig stabilt mod vaeggen.

Stik til sidst handtaget gennem &bningen

pé beslaget, indtil begge sider af
traeningselastikken er lige, hvorefter du kan
starte traeningen.



/\ ADVARSEL!

Nér du bruger derbeslaget, skal det altid
saettes p& derens side med haengsler, og
daren skal veere helt lukket og I&st, fer du
starter en gvelse.

/\ FORSIGTIG! RISIKO FOR
PERSONSKADER! Afprov altid leddenes
traekstyrke, s& du er sikker p&, at de kan holde
til traekkraften. Hvis dette ikke geres, kan det
fare skader.

Abn doren (fig A)

Treeningselastikket kan generere en masse elastisk

kraft. Dette ger dem praktisk, at treene med, s&

du ikke skal bruge tunge vaegte, maskiner eller

fitnesscentre. Hvis du spaender traeningselastikken
fast, skal du serge at genstanden, som
treeningselastikken spaendes fast i, kan holde fil
den, uden at beveege sig.

Det anbefales, at bruge den side af daren, hvor
du treekker i deren for at lukke den. P& denne
méde, kan du bruge hele derkarmen til, at haenge
darbeslaget pd, og du behaver ikke taenke pé
derdbningen, nér traeningselastikken er straekkes
ud. P& denne méde belastes deren mindre, og du
undgér en eventuel risiko for at beskadige deren.

/\ ADVARSEL!

Nér du bruger derbeslaget, skal du altid
haenge STOP-bgijlen p& den modsatte side
af derhéndtaget, s& du er sikker pé& at deren
ikke abner, nér du treener.

BEMARK

Det farvede omréde er derbeslagets
optimale placering.

Ankelrem

1. Vikl ankelremmen rundt om din ankel, og kun
din ankel. Serg for, at ankelremmen sidder
behagelig, og at velcro-spaendet spaendes
ordentligt fer du gér i gang med din treening.

2. Speend traeningselastikkerne fast i D-ringen, og
serg for, at de spaendes ordentligt fast for hver
traening.

»

Ankelremmen mé& IKKE bindes fast nogen
andre steder end din ankel. Den ma ikke
bruges til, at binde treeningselastikkerne fast pa
dere, derhandtag, gelaendere, traeer, stole eller
lignende.

Ankelremmen mé kun bruges pé& din ankel:
Den mé& IKKE bruges p& nogen andre dele

af kroppen, s&som arme, handled, nakke eller

hoved.

Samling aof produktet

Abn karabinhagerne pé traeningselastikket.
Spaend en karabinhage i D-ringen pd
handtaget. En for hver D-ring p& héndtaget.

Skru treeningsstangens rullerer | 1 | pa
treeningsstangens forbindelsesrar [ 2],

Abn karabinhagerne pé traeningselastikket.
Spaend en karabinhage i D-ringen p&
traeningsstangen. En for hver D-ring pd
traeningsstangen.

For at seette derbeslaget pé&, skal du &bne
deren og stik beslagets tykke ende gennem
deres p& siden med haengslerne.

Luk og l&s derefter deren, s& beslagets tynde
&bne side (lokken) haenger gennem deren i
den anskede hgjde. Treek i beslaget, s& du er
sikker pé&, at det sidder ordentligt fast. Serg for,
at deren laener sig stabilt mod vaeggen.

Stik den ene ende af treeningselastikket
gennem anker&bningen, indtil begge sider of
snoren er ens.

Abn karabinhagerne pé traeningselastikket.
Spaend en karabinhage i D-ringen p&
traeningsstangen. En for hver D-ring pd
traeningsstangen.
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1. For at saette derbeslaget pé, skal du &bne
deren og stik beslagets tykke ende gennem
deres pd siden med haengslerne.

2. Lluk og l&s derefter deren, s& beslagets tynde
&bne side (lokken) haenger gennem deren i
den gnskede hgjde. Traek i beslaget, s& du er
sikker p&, at det sidder ordentligt fast. Serg for,
at deren laener sig stabilt mod vaeggen.

3. Stik den ene ende of traeningselastikket
gennem ankerabningen, indtil begge sider af
snoren er ens.

4. Abn karabinhagerne pé treeningselastikket.

5. Speend en karabinhage i D-ringen p&
handtaget. En for hver D-ring pé& handtaget.

1. For at saette derbeslaget pé, skal du ébne
deren og stik beslagets tykke ende gennem
deres pé siden med haengslerne.

2. Luk og l&s derefter daren, s& beslagets tynde
&bne side (lokken) haenger gennem deren i
den enskede hgjde. Traek i beslaget, s& du er
sikker pd, at det sidder ordentligt fast. Serg for,
at deren laener sig stabilt mod veeggen.

3. Stik den ene ende of traeningselastikket
gennem ankerdbningen, indtil begge sider af
snoren er ens.

4. Losn velcrospaenderne. Vikl ankelremmen rundt
om din ankel, og kun din ankel.

5. Stik derefter velcrospaenderne gennem de
to D-ringe, for de spaendes pd krogen for,
at fastgere ankelremmen. Ankelremmen skal
sidde godt, s& den ikke bevaeger sig.

6. Serg for, at ankelremmen sidder behagelig, og
at velcro-spaendet spaendes ordentligt fer du
gér i gang med din treening.

7. Abn karabinhagerne pé treeningselastikket.

8. Spaend begge karabinhager fast i begge
D-ringene pé ankelremmen.

@ Treningsvejledninger

Felgende vejledninger bestdr kun of udvalgte
ovelser. Du kan finde andre avelser i andre medier.
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Brug behageligt sports- eller fritidste.

Serg dltid for at varme op, fer du starter din
traening.

Udfer avelserne i et regelmaessigt tempo og
med stille vejrtraekning. Undgé, at treene for
meget, og overvurder ikke dine egne evner.
Traek vejret ud, nér du spaender musklerne,
traek vejret ind, nér du afslapper musklerne
Gentag hver avelse 10-20 gange.

Skuldre (se fig. G)

Seet traeningselastikket p& handtagene (se

fig. A).

Placer midten of treeningselastikken under
begge fedder, og hold faddernes pd langs
med hoften.

Kryds treeningselastikken foran dig og hold
fast i begge handtag. Sté ret og spaend
mavemusklerne.

Traek vejret dybt ind, og traek vejret ud samtidig
med at du traekker begge albuer op, indtil de
er lidt over faljen.

Treek vejret ind og gé langsomt og kontrolleret
tilbage il startpositionen.

Arme, skuldre og ryg (se fig. H)

Seet traeningselastikket p& h&ndtagene

(se fig. A).

Placer midten aof traeningselastikken under
begge fedder, og hold hvert handtag ved
siden. St& med fedderne langs hoften, hold
ryggen ret, spaend mavemusklerne og armene
lige ned.

Traek vejret dybt ind, og tryk vejret ud samtidig
med at du lgfter dine lige arme opad, indtil de
ndr skulderhgjde.

Treek vejret ind og gé langsomt og kontrolleret
tilbage fil startpositionen.

Treening af biceps og skuldre (se fig. 1)
Seet traeningselastikket p& handtagene

(se fig. A).

Placer midten aof traeningselastikken under
begge fedder, og hold haenderne pé siden.
Hold fedderne langs hoften, std ret og spaend
mavemusklerne.



Traek vejret dybt ind, og traek vejret ud
samtidig med, at du lefter haenderne op mod
dine skuldre. Hold albuerne under skuldrene
gennem hele bevaegelsen.

Hold ryggen ret, hold fadderne langs

hoften og hold knaeene let bgjede. Spaend
mavemusklerne.

Traek vejret ind og g& langsomt og kontrolleret
tilbage fil startpositionen.

Staende roning (se fig. J)

Seet treningselastikket pd traeningsstangen

(se fig. B).

Sté pé traeningselastikket og hold
treeningsstangen med begge haender.

Spred benene og st& pé traeningselastikket for
forenden af foden.

Hold armene helt udstrakt langs hoften. Sté ret
og spaend mavemusklerne.

Traek vejret dybt ind, og traek vejret ud samtidig
med, at du traekker traeningsstangen opad mod
brystet.

Treek vejret ind og gé langsomt og kontrolleret
tilbage fil startpositionen.

Treening af bicep (se fig. K)

Seet treeningselastikket p& traeningsstangen

(se fig. B).

Std pd traeningselastikket. Hold
traeningsstangen med begge haender, og
handfladen opad.

Spred benene og st& pé traeningselastikket for
forenden af foden.

Hold armene helt udstrakt langs hoften. Sté ret
og spaend mavemusklerne.

Traek vejret dybt ind, og traek vejret ud samtidig
med, at du traekker traeningsstangen mod
brystet.

Treek vejret ind og gé langsomt og kontrolleret
tilbage fil startpositionen.

Brystpres - Forankret (se fig. L)

Seet treeningselastikket p& traeningsstangen og
derbeslaget (se fig. C)

Seet beslaget midt p& deren. Sté med ryggen
til forankringspunktet.

Hold traeningsstangen med begge haender.
St& 0,5 meter vaek fra deren med den ene fod
bag den anden i en forskudt stilling.

Std med fedderne spredt, med hgjre fod
bagud.

Start med traeningsstangen mod brystet. St ret
med mavemusklerne spaendt.

Traek vejret dybt ind, og traek derefter vejret ud
samtidig med, at du straekker armene helt ud,
vaek fra kroppen.

Treek vejret ind og gé langsomt tilbage til
startpositionen, med albuerne trukket tilbage.
Skift feddernes placering halvvejs gennem
seettet.

Vandret roning - Forankret (se fig. M)
Seet traeningselastikket pé traeningsstangen og
derbeslaget (se fig. C).

Seet beslaget midt p& deren. St& med ryggen
til forankringspunktet.

Hold treeningsstangen med begge haender.
Treed ca. 0,5 meter tilbage indtil
traeningselastikket er let spaendt med armene
strakt helt ud og afslappende skuldrene.

Std med fedderne spredt, med venstre fod
bagud.

Start med strakte arme. Hold ryggen ret

og hold fedderne langs hoften. Spaend
mavemusklerne.

Traek vejret dybt ind, og traek derefter vejret
ud samtidig med, at du traekker armene mod
brystet i en jeevn og konstant bevaegelse.
Treek vejret ind og gé langsomt og kontrolleret
tilbage til startpositionen.

Skift feddernes placering halvvejs gennem
saettet.

Arm, skuldre og ryg - Forankret

(se fig. N)

Seet treeningselastikket p& h&ndtagene og
derbeslaget (se fig. D).

Seet beslaget for neden pé& deren.

Vend dig veek fra deren og tag et handtag i
hvert hand, og hold haenderne langs siden.
Sta 0,5 meter vaek fra deren med fedderne
langs hoften. Sté ret, spaend mavemusklerne
med armene lige.

Treek vejret dybt ind, og tryk vejret ud samtidig
med at du lafter dine lige arme opad, indtil de
ndr skulderhgjde.
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6. Treek vejret ind og gé langsomt og kontrolleret
tilbage til startpositionen.

Ryg - Forankret (se fig. O)

1. Seet treeningselastikket p& handtagene og
derbeslaget (se fig. D)

2. Seet beslaget midt p& deren.

3. St& mod deren med et handtag i hver hé&nd.

4. Traed ca. 0,5 meter tilbage indtil
treeningselastikket er let spaendt med armene
strakt helt ud og afslappende skuldrene.

5. Hold ryggen ret, hold fedderne langs
hoften og hold knaeene let bajede. Spaend
mavemusklerne.

6. Traek vejret ind og traek derefter vejret ud
samtidig med, at du traekker albuerne tilbage
og klemmer skulderbladene sammen, indtil
begge haender er ved siden af brystkassen.

7. Traek vejret ind og gé langsomt og kontrolleret
tilbage til startpositionen.

Ryg - Forankret (se fig. P)

1. Seet treeningselastikket p& handtagene og
derbeslaget (se fig. D).

2. Seet beslaget fast for neden pé& deren.

3. Speend begge ender af de gnskede
treeningselastikker fast i 1 h&ndtag. Sté mod
deren og tag fat i R-héndtaget.

4. St& 0,5 meter tilbage med hgjre fod bag
venstre i en forskudt stilling. Sté& med
overkroppen 45° i forhold il gulvet.

Hold brystet laftet, ret ryggen og spaend
mavemusklerne.

5. Traek vejret dybt ind, og treek derefter vejret ud
samtidig med, at du traekker hgjre arm tilbage,
s& albuen peger mod loftet og med hgjre hénd
lige under brystkassen

6. Treek vejret ind og gé kontrolleret tilbage til
startpositionen.

Bryst - Forankret (se fig. Q)

1. Seet treeningselastikket p& handtagene og
derbeslaget (se fig. D).

2. Saet beslaget midt pé daren.

3. Sté med ryggen mod daren og tag et h&ndtag
i hver hand.

4. Sta 0,5 meter vaek fra deren med den ene fod
bag den anden i en forskudt stilling.
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Left albuerne tilbage, s& haenderne er lige
under skulderhgide, albuerne er helt bajede og
handfladerne vender nedad.

Sté ret med mavemusklerne spaendt.

Traek vejret dybt ind, og traek derefter vejret

ud samtidig med, at du trykker begge arme
fremad, indtil de er helt udstrakte.

Treek vejret ind og gé langsomt tilbage til
startpositionen, med albuerne trukket tilbage.

Baldemuskler - Forankret (se fig. R)
Seet treeningselastikket pé ankelremmene og
derbeslaget (se fig. E).

Seet beslaget i fast for neden pé deren.
Spaend ankelremmen pé hgijre ankel. Spaend
begge ender of de anskede traeningselastikker
fast p& remmen.

Std med ryggen mod dearen, og gé vaek fra
deren, indtil du maerker en let spaending i
traeningselastikken.

St ret og hold mavemusklerne spaendt. (Du
kan stette dig med haenderne p& deren).
Traek vejret dybt ind, og traek derefter vejret ud
samtidig med, at du presser hgjre hal tilbage
og op med et udstrakt ben

Traek vejret ind og gé kontrolleret tilbage til
startpositionen.

Gentag denne ovelse med det andet ben.

Baldemuskler - Forankret (se fig. S)
Seet traeningselastikket p& ankelremmene og
derbeslaget (se fig. E).

Seet beslaget i fast for neden pé daren. St& 0,5
meter fra deren, med hgjre side mod deren.
Spaend ankelremmen fast pé haijre ankel.
Speend begge ender af de gnskede
treeningselastikker fast p& remmen.

Juster din position, indtil du kan meerke en let
speending i freeningselastikken.

Std ret og hold mavemusklerne spaendt. (Du
kan stette dig med hajre hénd pé& deren).
Traek vejret dybt ind, og traek derefter vejret ud
samtidig med, at du traekker hen over forsiden
aof det andet ben.

Treek vejret ind og gé kontrolleret tilbage fil
startpositionen.

Gentag denne ovelse med det andet ben.



@ Rengoring og opbevaring

Produktet skal altid opbevares tert og rent i et

temperaturstyret rum.

Dele, der er modtagelige for slid: Hvis
traeningselastikket ikke laengere giver
modstand, er det nedslidt. Delen skal skiftes.
Brug aldrig slibende eller setsende
rengeringsmidler. Dette kan beskadige
produktet.

Produktet m& kun rengeres med lunkent vand,
og det skal derefter terres grundigt af med en
klud.

® Bortskaffelse

Indpakningen bestér af miligvenlige materialer, som
De kan bortskaffe over de lokale genbrugssteder.
De fér oplyst muligheder il bortskaffelse of det
udtiente produkt hos deres lokale myndigheder
eller bystyre.

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

De skal bortskaffes separat. Folg de viste maerkater
med sorteringsoplysninger, s& de bortskaffes p& en
bedre made.

Triman-logoet gaelder kun for Frankrig.

® Garanti

Produktet blev produceret omhyggeligt efter de
strengeste kvalitetskrav og kontrolleret grundigt
inden levering. Hvis der forekommer mangler

ved dette produkt, s& har de juridiske rettigheder
over for saelgeren af dette produkt. Disse juridiske
rettigheder indskraenkes ikke af vores garanti, der
beskrives i det felgende.

De f&r 3 é&rs garanti fra kebsdatoen pé& dette
produkt. Garantifristen begynder med kebsdatoen.
Opbevar den originale kassebon pé et sikkert sted.
Denne kassebon behaves som dokumentation for

kabet.

Hvis der inden for 3 é&r fra kebsdatoen af for dette
produkt opstér en materiale- eller fabrikationsfeil,
bliver produktet repareret eller erstattet - efter
vores valg - af os uden omkostninger for dem.
Garantien bortfalder, hvis produktet bliver
beskadiget eller ikke anvendes eller vedligeholdes
korrekt.

Garantien geelder for materiale- eller
fabrikationsfejl. Denne garanti daekker ikke
produktdele, som er udsat for normalt slid og
derfor kan betragtes som normale sliddele (f.eks.
batterier) eller ved skader pé skrabelige dele; f.eks.
kontakter, akkumulatorer som er fremstillet of glas.

For at kunne garantere en hurtig sagsbehandling
af deres forespargsel, bedes De folge folgende
anvisninger:

Opbevar kassebon og artikelnummer (IAN
430996_2301) som kebsdokumentation, s& disse
kan fremlaegges p& forespargsel. Artikelnumrene
er angivet pd typeskiltet, ved en indgravering, pé
forsiden of vejledningen (nederst fil venstre) eller
pd et maerkat pd bag- eller undersiden. Hvis der
forekommer funktionsfejl eller andre mangler, skal
De ferst kontakte nedenstéende serviceafdeling
telefonisk eller via e-mail.

Et produkt, der er registreret som defekt, kan

De derefter sende portofrit til den meddelte
serviceadresse ved vedlaeggelse af kabsbeviset
(kassebon) og angivelsen af, hvori manglen bestdr,
og hvornér den er opstdet.

Service Danmark
Tel.: 80253972
E-Mail: owim@lidl.dk

DK 83



Introduzione. ... ... ... ... ... Pagina

Destinazione d'USO. . . ..ottt e Pagina
Contenuto della confezione. .. .......... ... . Pagina
Specifiche tecniche .. ... ... Pagina
Avvertenze disicurezza ....... ... ... ... ... Pagina
Istruzioni per 'ancoraggio per porta e |'allacciamento del cinturino alla caviglia ...... .. Pagina
Assemblaggiodelprodotto ... Pagina
Assemblare solo con le impugnature (FigB) .............. ... ... Pagina
Assemblare solo con la barra per I'allenamento (FigC). ... . Pagina
Assemblare con la barra per |'allenamento e l'ancoraggio per porta (FigD). ........... Pagina
Assemblare con I'impugnatura e l'ancoraggio per porta (FigE)...................... Pagina
Assemblare con la fascia per caviglia e I'ancoraggio per porta (FigF) ................ Pagina
Istruzioni perl'esercizio..................................... Pagina
Esercizi. . ... o Pagina
Pulizia e conservazione. ............... ... ... ... ... ... ........... Pagina
Smaltimento. . ... ... ... Pagina
GAraNnzZia. ... Pagina
Gestione dei casi in garanzia .. ........o Pagina
ASSISIENZA . .. Pagina

84 T

85
85
85
85
85
86
87
87
87
87
88
88
88
88
91
92
92
92
92



SET FITNESS CON ESTENSORI

@ Introduzione
Congratulazioni per '‘acquisto del vostro
@ nuovo prodotto. Con esso avete optato
per un prodotto di qualita. Familiarizzare
con il prodotto prima di metterlo in funzione per
la prima volta. A tale scopo, leggere attentamente
le seguenti istruzioni duso 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 & stato progettato come
attrezzatura sportiva e non & destinato all'uso
commerciale. Il prodotto non & idoneo per scopi
medici o terapeutici. E adatto solo ad adulti che
abbiano compiuto i 14 anni di etd. Qualsiasi
uso del prodotto diverso da quello descritto
precedentemente o qualsiasi modifica al prodotto
non & consentita e pud causare lesioni e/o danni
al prodotto. Il produttore non si assume alcuna
responsabilita per danni derivanti da un uso
improprio.

—_
X
w

et fitness con estensori (HG10432)

2 Tubi rolling per barra per I'allenamento
1 Tubo di collegamento per barra per
lenamento

N[

o

3 Fasce di resistenza

1 Ancoraggio per porta
2 Impugnature

2 Cinturini per le caviglie
3 Buste

1 Awviso STOP sulla porta
1x Manuale di istruzioni

EINIENEIENE

circa 2,3 kg
840 x @ 29 mm (rullo)

Peso complessivo:
Barra per I'allenamento:

Fascia di resistenza blu
Lunghezza: 130 cm,
Spessore &: 30 mm

(resistenza leggeral):

Fascia di resistenza
grigia (resistenza media): Llunghezza: 130 cm,

Spessore &: 30 mm

Fascia di resistenza rossa
Lunghezza: 130 cm,
Spessore &: 30 mm

(forte resistenza):

Forza Lunghezza
massima massima
(Newton) (em)
Fqs.cm di 45 400
resistenza blu
Fas.cm di N 80 400
resistenza grigia
Fqs.cm di 100 400
resistenza rossa
Tolleranza dei valori
precedenti: +/-20%
plastica, ferro,
Materiale: lattice
Standard: DIN 32935-A

/\ AVVERTENZA!

Indossare occhiali sportivi protettivi & sempre
consigliato quando si lavora con fasce di
resistenza.

Avvertenze di
sicurezza

LEGGERE LE ISTRUZIONI PRIMA DELL'USO!

CONSERVARE QUESTE ISTRUZIONI IN UN

LUOGO SICURO!

/\ ATTENZIONE! RISCHIO DI INFORTUNI!
Il prodotto non & un giocattolo e deve essere
utilizzato solo sotto la supervisione di adulti.
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/\ ATTENZIONE! RISCHIO DI INFORTUNI!

86

Assicurarsi che tutte le parti non siano
danneggiate e siano state assemblate in
modo corretto. Infatti un montaggio scorretto
potrebbe causare infortuni. Eventuali parti
danneggiate possono compromettere la
sicurezza e il corretto funzionamento.
TENERE FUORI DALLA PORTATA DEI
BAMBINI, degli animali domestici o di
chiunque non sia autonomo.

Consultare il proprio medico prima di utilizzare
il prodotto, se si hanno problemi di salute,
reazioni allergiche o lesioni. Interrompere
immediatamente gli esercizi, in caso di
malessere o se sorgono altri disturbi.
Smettere immediatamente di allenarsi se si
avverte disagio, nauseaq, vertigini o dolore.
Rivolgersi immediatamente a un medico se

si verificano dolori al petto o allo stomaco,
palpitazioni o difficolta respiratorie.

Prima di ogni utilizzo, ispezionare le fasce

di resistenza per assicurarsi che non siano
danneggiate e usurate. Il prodotto pud essere
usato solo se privo di difetti e usura.

Quando si allungano le fasce di resistenza,
tenere le mani completamente distese come
se facessero parte della parte inferiore del
braccio e non sovraccaricare i polsil

Tenere le fasce di resistenza sempre in tensione
e prestare attenzione a non scivolare!
Consentire sempre alle fasce di resistenza

di tornare lentamente e sotto tensione nella
posizione di partenza. |l rilascio improvviso
pud dar luogo a strappi che possono causare
lesioni gravi, deformazioni o morte.

Non avvolgere mai le fasce di resistenza
attorno al collo, alla bocca, alla testa, alle
spalle o al busto.

Le fasce di resistenza non devono mai essere
attaccate ad oggetti, come ad esempio un
tavolo o alla ringhiera di una scala.
Utilizzare sempre un punto di ancoraggio
forte come ad esempio una porta chiusa o un
sostegno veramente robusto.

Quando si utilizza I'ancoraggio per porta,
fissarlo sempre sul lato dei cardini e assicurarsi
che la porta sia completamente chiusa e
bloccata prima di iniziare un esercizio.

IT

Non allungare le fasce di resistenza oltre la
loro lunghezza massima di 400 cm!

Le fasce di resistenza non devono mai essere
tirate in direzione del viso o avvolte intorno
alla testa, al collo o al torace.

/\ ATTENZIONE! RISCHIO DI DANNI

MATERIALI Utilizzare il prodotto solo in
spazi in cui & possibile mantenere una distanza
sufficiente da persone/oggetti, in modo da
evitare lesioni e danni materiali.

Iniziare tutti gli esercizi lentamente e usare
movimenti e tensioni regolari e controllati
quando si tira e si rilascia la fascia di
resistenza. Provare ogni esercizio lentamente
prima di eseguirne una serie per assicurarsi
che la tensione sia corretta.

Iniziare |'allenamento lentamente per
aumentare la forza e la resistenza, soprattutto
se si stanno facendo esercizi nuovi. Non
eseguire esercizi che vadano oltre la propria
capacitd di mantenere il controllo.

Per l'installazione, scegliere un luogo dove ci
sia spazio sufficiente per il montaggio e per
fare esercizio. L'area scelta deve misurare
almeno 2 x 2 m e deve essere ben ventilata.
La superficie sottostante deve essere piana e
uniforme. Verificare che abbia una base sicura.
Tenere il prodotto lontano da oggetti offilati,
appuntifi, caldi e/o pericolosi.

Evitare la luce diretta del sole e fonti di calore.

Ancoraggio per porta (vedere Fig. A)

1.

Per installare I'ancoraggio per porta,

aprire la porta e inserire |'estremita spessa
dell'ancoraggio attraverso la porta sul lato
della cerniera.

Successivamente, chiudere e bloccare la porta,
lasciando il lato sottile con I'estremita aperta
(asola) sull'ancoraggio appeso attraverso

la porta all'altezza desiderata. Per sicurezza
tirare I'ancoraggio per assicurarsi che sia
fissato bene. Assicurarsi che la porta sia ben
salda contro il muro.



3. Infine far passare I'impugnatura attraverso
I'apertura dell'ancoraggio fino a quando
entrambi i lati della fascia di resistenza sono
uguali per eseguire gli esercizi.

/\ AVVERTENZA!

Quando si utilizza I'ancoraggio per porta,
fissarlo sempre sul lato dei cardini e
assicurarsi che la porta sia completamente
chiusa e bloccata prima di iniziare un
esercizio.

/A ATTENZIONE! PERICOLO DI LESIONI!
Testare sempre la resistenza alla trazione delle
articolazioni per assicurarsi che rimangano
riserve adeguate. In caso contrario potrebbero
verificarsi lesioni.

Spingere la porta per aprire (Fig A)

La fascia di resistenza pud generare molta forza

elastica. Il che & fantastico poiché possiamo usarle

per allenarci senza dipendere da pesi, macchine

e palestre. Tuttavia, bisogna assicurarsi che se

si ancora la fascia di resistenza, 'oggetto a cui

lo si ancora possa sostenere quella forza senza

muoversi.

Il modo migliore per essere sicuri & allenarsi sul
lato della porta da dove la si tira per chiuderla.

In questo modo si avra a disposizione l'intero
telaio della porta per posizionare l'ancoraggio
per porta senza preoccuparsi dell'apertura della
porta quando la fascia di resistenza & tesa. Inolire,
in questo modo la porta subird meno stress e si
eviterd qualsiasi rischio di danneggiarla.

/\ AVVERTENZA!

Quando si utilizza I'ancoraggio per porta,
appendere sempre |'avviso STOP sul lato
opposto della maniglia della porta per
garantire che la porta non venga aperta
durante l'allenamento.

L'area colorata & la posizione ottimale per
['ancoraggio per porta.

Cinturino per le caviglie

1. Awvolgere il cinturino attorno alla caviglia e
solo alla caviglia. Assicurarsi che il cinturino
per le caviglie sia comodo e che la chiusura a
strappo sia collegata saldamente prima di fare
l'esercizio.

2. Agganciare le fasce di resistenza all'anello a
D e assicurarsi che la connessione sia sicura
prima di fare qualsiasi esercizio.

3. NON usare il cinturino usando come punto
di ancoraggio qualsiasi altra cosa che non
sia la caviglia. Non deve essere utilizzato per
ancorare le fasce a porte, maniglie, ringhiere,
alberi, sedie, ecc.

4. |l cinturino deve essere utilizzato solo sulla
caviglia: NON utilizzare su nessun'altra parte
del corpo, inclusi braccia, polso, collo, testa.

® Assemblaggio del prodotto

1. Aprire i moschettoni delle fasce di resistenza.

2. Fissare un moschettone nell'anello a D
dell'impugnatura. Uno per ciascun anello a D
dell'impugnatura.

1. Awvitare i tubi della barra per I'allenamento
insieme al tubo di collegamento della barra
per 'allenamento [2].

2. Aprire i moschettoni delle fasce di resistenza.

3. Fissare un moschettone nell'anello a D della
barra per |'allenamento. Uno per ogni anello a
D della barra per I'allenamento.

1. Per installare I'ancoraggio per porta,
aprire la porta e inserire |'estremita spessa
dell'ancoraggio attraverso la porta sul lato
della cerniera.
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Successivamente, chiudere e bloccare la porta,
lasciando il lato softtile con I'estremita aperta
(asola) sull'ancoraggio appeso attraverso

la porta all'altezza desiderata. Per sicurezza
tirare 'ancoraggio per assicurarsi che sia
fissato bene. Assicurarsi che la porta sia ben
salda contro il muro.

Far passare un'estremita della fascia di
resistenza attraverso |'apertura dell'ancoraggio
fino a quando entrambi i suoi lati sono uguali.
Aprire i moschettoni delle fasce di resistenza.
Fissare un moschettone nell'anello a D della
barra per |'allenamento. Uno per ogni anello a
D della barra per I'allenamento.

Per installare I'ancoraggio per porta,

aprire la porta e inserire |'estremitd spessa
dell'ancoraggio attraverso la porta sul lato
della cerniera.

Successivamente, chiudere e bloccare la porta,
lasciando il lato sottile con I'estremita aperta
(asola) sull'ancoraggio appeso attraverso

la porta all'altezza desiderata. Per sicurezza
tirare l'ancoraggio per assicurarsi che sia
fissato bene. Assicurarsi che la porta sia ben
salda contro il muro.

Far passare un'estremitd della fascia di
resistenza attraverso |'apertura dell'ancoraggio
fino a quando entrambi i suoi lati sono uguali.
Aprire i moschettoni delle fasce di resistenza.
Fissare un moschettone nell'anello a D
dell'impugnatura. Uno per ciascun anello a D
dell'impugnatura.

Per installare l'ancoraggio per porta,
aprire la porta e inserire l'estremita spessa
dell'ancoraggio attraverso la porta sul lato
della cerniera.
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Successivamente, chiudere e bloccare la porta,
lasciando il lato softile con I'estremita aperta
(asola) sull'ancoraggio appeso attraverso

la porta all'altezza desiderata. Per sicurezza
tirare |'ancoraggio per assicurarsi che sia
fissato bene. Assicurarsi che la porta sia ben
salda contro il muro.

Far passare un'estremita della fascia di
resistenza attraverso |'apertura dell'ancoraggio
fino a quando entrambi i suoi lati sono uguali.
Aprire le chiusure a strappo. Avvolgere il
cinturino attorno alla caviglia e solo alla
caviglia.

La parte ad anello della chiusura a strappo
viene quindi fatta passare attraverso due
anelli a D prima di attaccarsi alla chivsura a
strappo corrispondente per fissare il cinturino
alla caviglia. La caviglia deve adattarsi
perfettamente in modo che non si muova.
Assicurarsi che il cinturino per le caviglie

sia comodo e che la chiusura a strappo sia
collegata saldamente prima di fare I'esercizio.
Aprire i moschettoni delle fasce di resistenza.
Agganciare entrambi i moschettoni in entrambi
gli anelli a D del cinturino per la caviglia.

@ Istruzioni per l'esercizio

Le seguenti istruzioni riguardano solo una selezione
dei possibili esercizi. Informazioni su ulteriori
esercizi possono essere frovate in altra letteratura
sull'argomento.

Indossare abbigliamento sportivo o per il
tempo libero comodo.

Bisogna fare sempre riscaldamento prima di
iniziare gli esercizi.

Eseguire gli esercizi a un ritmo regolare

con una respirazione tranquilla. Rispettare
le sequenze di movimento prescritte e non
sopravvalutare le proprie capacitd. Espirare
quando si tendono i muscoli, inspirare quando
li si rilassa.

Ripetere ciascun esercizio 10 - 20 volte.

Spalla (vedere Fig. G)
Assemblare la fascia di resistenza con le
impugnature (vedere Fig A).



Posizionare la parte centrale della fascia di
resistenza sotto entrambi i piedi, mantenendo i
piedi alla distanza dei fianchi.

Incrociare la fascia di resistenza davanti a se
stessi e tenere entrambe le impugnature. Stare
in piedi e contrarre il core.

Iniziare con un respiro profondo, quindi
espirare e sollevare entrambi i gomiti finché
non sono leggermente sopra la vita.

Inspirare e tornare lentamente alla posizione di
partenza con controllo.

Braccio, spalla e schiena

(vedere Fig. H)

Assemblare la fascia di resistenza con le
impugnature (vedere Fig A).

Posizionare il centro della fascia di resistenza
softo entrambi i piedi e tenere le impugnature
in ciascuna mano lungo i fianchi. Stare in
piedi con i piedi alla distanza dei fianchi,
mantenendo la schiena dritta, il core
completamente trattenuto e le braccia tese.
Iniziare con un respiro profondo, quindi
espirare e alzare le braccia tenendole dritte
verso l'alto fino a raggiungere l'altezza delle
spalle.

Inspirare e tornare lentamente alla posizione di
partenza con controllo.

Esercizio per bicipiti e spalle (vedi
Fig. 1)

Assemblare la fascia di resistenza con le
impugnature (vedere Fig A).

Posizionare il centro della fascia di resistenza
sotto entrambi i piedi e tenere le impugnature
lungo i fianchi. Con i piedi alla distanza dei
fianchi, stare in piedi e mantenere il core
contraendone i muscoli.

Iniziare con un respiro profondo, quindi
espirare e alzare le mani verso le spalle.
Tenere i gomiti sotto le spalle durante il
movimento.

Tenere la schiena dritta, i piedi alla distanza
dei fianchi, le ginocchia leggermente piegate.
Contrarre gli addominali in modo che il core
sia compatto.

Inspirare e tornare lentamente alla posizione di
partenza con controllo.

Tiraggio in verticale (vedere Fig. J)
Assemblare la fascia di resistenza con la barra
per I'allenamento (vedere Fig B).

Stare in piedi sulla fascia di resistenza e tenere
la barra per I'allenamento con entrambe le
mani.

Mettere i piedi in una posizione distanziata
stando sulla fascia di resistenza con il piede
anteriore.

Iniziare con le braccia vicino alla vita e i
gomiti completamente estesi. Stare in piedi e
contrarre il core.

Iniziare con un respiro profondo, quindi
espirare e portare la barra per I'allenamento in
alto verso il petto.

Inspirare e tornare lentamente alla posizione di
partenza con controllo.

Flessione dei bicipiti (vedere Fig. K)
Assemblare la fascia di resistenza con la barra
per I'allenamento (vedere Fig B).

Stare in piedi sulla fascia di resistenza Tenere
la barra per I'allenamento con entrambe le
mani e il palmo rivolto verso l'alto.

Mettere i piedi in una posizione distanziata
stando sulla fascia di resistenza con il piede
anteriore.

Iniziare con le braccia vicino alla vita e i
gomiti completamente estesi. Stare in piedi e
contrarre il core.

Iniziare con un respiro profondo, quindi
espirare e portare la barra per I'allenamento
verso il petto.

Inspirare e tornare lentamente alla posizione di
partenza con controllo.

Chest Press - con ancoraggio (vedere
Fig. L)

Assemblare la fascia di resistenza con la barra
per I'allenamento e |'ancoraggio per porta
(vedere Fig C).

Inserire I'ancoraggio nel punto centrale della
porta. Stare in piedi dando le spalle al punto
di ancoraggio.

Tenere la barra per I'allenamento con
entrambe le mani.

Allontanarsi dalla porta di 0,5 m, con un piede
dietro l'altro in posizioni sfalsate.
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Distanziare i piedi e tenendo dietro il piede
destro.

Iniziare con la barra per I'allenamento contro il
petto. Stare in piedi con il core contratto.
Iniziare con un respiro profondo, quindi
espirare ed estendere completamente le
braccia con un movimento fluido lontano dal
corpo.

Inspirare e tornare lentamente alla posizione
di partenza con i gomiti tirati indietro in modo
controllato.

Cambiare la posizione del piede a metd serie.

In posizione orizzontale - con
ancoraggio (vedere Fig. M)

Assemblare la fascia di resistenza con la barra
per I'allenamento e |'ancoraggio per porta
(vedere Fig C).

Inserire I'ancoraggio nel punto centrale della
porta. Stare in piedi dando le spalle al punto
di ancoraggio.

Tenere la barra per I'allenamento con
entrambe le mani.

Fare un passo indietro di 0,5 m o in modo tale
che la fascia di resistenza sia leggermente in
tensione, le braccia completamente distese e le
spalle rilassate.

Distanziare i piedi 'uno rispetto all'altro e
tenere dietro il piede sinistro.

Iniziare con le braccia aperte. Tenere la
schiena dritta, i piedi alla distanza dei fianchi.
Contrarre gli addominali in modo che il core
sia compatto.

Iniziare con un respiro profondo, quindi
espirare e tirare le braccia verso il petto con un
movimento fluido e coerente.

Inspirare e tornare lentamente alla posizione di
partenza con controllo.

Cambiare la posizione del piede a meté serie.

Braccio, spalla e schiena - con
ancoraggio (vedere Fig. N)

Assemblare la fascia di resistenza con le
impugnature e |'ancoraggio per porta (vedere
Fig D).

Inserire l'ancoraggio vicino alla parte inferiore
della porta.
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Volgere le spalle alla porta e afferrare le
impugnature, una per mano lungo i fianchi.
Fare un passo a 0,5 m di distanza dalla porta,
in piedi con i piedi alla distanza dei fianchi.
Stare in piedi con la schiena dritta, il core
completamente contratto, le braccia tese.
Iniziare con un respiro profondo, quindi
espirare e alzare le braccia tenendole dritte
verso |'alto fino a raggiungere l'altezza delle
spalle.

Inspirare e tornare lentamente alla posizione di
partenza con controllo.

Schiena - con ancoraggio

(vedere Fig. O)

Assemblare la fascia di resistenza con le
impugnature e |'ancoraggio per porta (vedere
Fig D).

Inserire l'ancoraggio nel punto centrale della
porta.

Rivolti verso la porta tenere le impugnature una
per mano.

Fare un passo indietro di 0,5 m o in modo tale
che la fascia di resistenza sia leggermente in
tensione, le braccia completamente distese e le
spalle rilassate.

Tenere la schiena dritta, i piedi alla distanza
dei fianchi, le ginocchia leggermente piegate.
Contrarre gli addominali in modo che il core
sia compatto.

Per iniziare, inspirare e poi espirare tirando
indietro i gomiti, stringendo le scapole, fino

a quando entrambe le mani sono vicine alla
cassa toracica.

Inspirare e tornare lentamente alla posizione di
partenza con controllo.

Schiena - con ancoraggio

(vedere Fig. P)

Assemblare la fascia di resistenza con

le impugnature e I'ancoraggio per porta
(vedere Fig D).

Attaccare |'ancoraggio nella parte inferiore
della porta.

Attaccare entrambe le estremita della
combinazione di fasce di resistenza desiderata
a una impugnatura. Rivolti verso la porta,
tenere I'impugnatura nella mano destra.



Allontanarsi di 0,5 m; piede destro dietro il
sinistro in una posizione sfalsata. Abbassare

il busto ad un angolo di 45° rispetto al
pavimento. Tenere il petto sollevato, la schiena
dritta e il core contratto.

Iniziare con un respiro profondo, quindi
espirare e tirare indietro il braccio destro in
modo che il gomito sia rivolto verso il soffitto

e la mano destra appena sotto la gabbia
toracica.

Inspirare e tornare lentamente alla posizione di
partenza con controllo.

Petto - con ancoraggio (vedere Fig. Q)
Assemblare la fascia di resistenza con le
impugnature e |'ancoraggio per porta (vedere
Fig D).

Inserire 'ancoraggio nel punto centrale della
porta.

Posizionarsi con le spalle alla porta e afferrare
entrambe le impugnature con ciascuna mano.
Allontanarsi dalla porta di 0,5 m, con un piede
dietro l'altro in posizioni sfalsate.

Sollevare i gomiti indietro in modo che le mani
siano appena sotto l'altezza delle spalle,

i gomiti devono essere completamente piegati,
i palmi rivolti verso il basso.

Stare in piedi con il core contratto.

Iniziare con un respiro profondo, quindi
espirare e spingere entrambe le braccia in
avanti fino a estenderle completamente.
Inspirare e tornare lentamente alla posizione
di partenza con i gomiti tirati indietro in modo
controllato.

Glutei - con ancoraggio (vedere Fig. R)
Assemblare la fascia di resistenza con i
cinturini alla caviglia e I'ancoraggio per porta
(vedere Fig E).

Inserire 'ancoraggio nella parte inferiore della
porta.

Avwvolgere saldamente il cinturino intorno

alla caviglia destra. Attaccare entrambe le
estremitd della combinazione di fasce di
resistenza desiderata al cinturino.

Guardando verso la porta, allontanarsi finché
non si sente una leggera tensione nelle fasce
di resistenza.

Stare in piedi e mantenere il core contratto. (Le
mani possono essere posizionate sulla porta
per supporto.)

Iniziare con un respiro profondo, quindi
espirare e premere il tallone destro indietro e in
alto con una gamba tesa.

Inspirare e tornare lentamente alla posizione di
partenza con controllo.

Ripetere questo esercizio con l'altra gamba.

Glutei - con ancoraggio (vedere Fig. S)
Assemblare la fascia di resistenza con i
cinturini alla caviglia e I'ancoraggio per porta
(vedere Fig E).

Inserire l'ancoraggio nella parte inferiore della
porta. Posizionarsi a 0,5 m di distanza con il
fianco destro rivolto verso la porta.

Attaccare il cinturino alla caviglia destra;
attaccare entrambe le estremita della
combinazione di fasce di resistenza desiderata
al cinturino.

Regolare la posizione finché non si avverte
una leggera tensione nella fascia di resistenza.
Stare in piedi e mantenere il core contratto.

(La mano destra pud essere posizionata sulla
porta per supporto.)

Iniziare con un respiro profondo, quindi
espirare e tendere verso |'esterno l'altra
gamba.

Inspirare e tornare lentamente alla posizione di
partenza con controllo.

Ripetere questo esercizio con l'alira gamba.

Pulizia e conservazione

Il prodotto deve essere sempre conservato
asciutto e pulito in un locale a temperatura
controllata.

Parti soggette ad usura: se l'articolo non ha
pib una resistenza graduale durante I'uso,
la cinghia & usurata. L'articolo deve essere
sostituito.

Non utilizzare mai detergenti abrasivi o
corrosivi. Altrimenti il prodotto potrebbe subire
danni.

Pulire il prodotto solo con acqua tiepida e
successivamente asciugarlo bene con un
panno.
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® Smaltimento

L'imballaggio & composto da materiali ecologici
che possono essere smaltiti presso i siti 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.

® Garanzia

Il prodotto & stato prodotto secondo severe
direttive di qualitd e controllato con premura prima
della consegna. In caso di difetti del prodotto,
I'acquirente pud far valere i propri diritti legali nei
confronti del venditore. Questi diritti legali non
vengono limitati in alcun modo dalla garanzia di
seguito riportata.

Questo prodotto & garantito per 3 anni a partire
dalla data di acquisto. Il termine di garanzia

ha inizio a partire dalla data di acquisto.
Conservare lo scontrino di acquisto originale in
buone condizioni. Questo documento servird a
documentare |'avvenuto acquisto.

Il prodotto da Lei acquistato da diritto ad una
garanzia di 3 anni a partire dalla data di
acquisto. La presente garanzia decade nel caso
di danneggiamento del prodotto, di utilizzo o di
manutenzione inadeguati.

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 batteria, calcificazione,
lampade, pneumatici, filtri, spazzole...). La
garanzia non si estende altresi a danni che
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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

430996_2301) 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.: 800790789
E-Mail: owim@lidl.it



BevezetO . ... Oldal

RendeltetésszerG haszndlat .. ... ... Oldal
Szdllitas terjedelme ... ... Oldal
Mdszaki adatok . ... ... Oldal
Biztonsagi utasitasok ............ ... Oldal
Ajtérégzitére és bokapdntra vonatkozé utasitésok .. ... ... Oldal
A termék Ssszeszerelése ... Oldal
Osszeszerelés csak a fogantyokkal (Bdbra). . ............... ... ... ... .. ...... Oldal
Osszeszerelés csak az edzéroddal (Cdbra). .. ..o Oldal
Osszeszerelés edzsruddal és ajtéragzitével (D dbra). .. ... Oldal
Osszeszerelés fogantyival és ajtérégzitével (Edbra). ..., Oldal
Osszeszerelés bokapdnttal és ajtérégzitével (F dbra). ............................ Oldal
Az edzésre vonatkozé utasitasok........................ Oldal
Gyakorlatok . . . ..o Oldal
Tisztitaséstarolas ... Oldal
Mentesités ........ ... Oldal
GaranCia. .............. Oldal
Garancidlis igyek lebonyolitdsa . ... ... .. Oldal
SZEIVIZ . oo Oldal

94
94
94
94
94
95
96
96
96
96
97
97
97
97
100
100
100
100
101

HU 93



FITNESS SZETT EXPANDEREKKEL

® Bevezetd

Gratulélunk 0j termékének vasarlasa

alkalmdbdl. Ezzel egy magas min8ségi

termék mellett dontétt. Az elsd
Uzembevétel elstt ismerkedjen meg a készilékkel.
Ehhez figyelmesen olvassa el a kévetkez8
Haszndlati utasitast és a biztonsagi tudnivaldkat.
A terméket csak a leirtak szerint és a megadott
felhaszndldsi terilleteken alkalmazza. Orizze
meg ezt az Gtmutatét egy biztos helyen. A termék
harmadik félnek t5rténd tovdbbaddasa esetén
mellékelie a termék a teljes dokumentdciojat is.

A terméket sportfelszerelésnek tervezték, és nem
kereskedelmi haszndlatra késziilt. Ez a termék

nem alkalmas terdpids vagy orvosi haszndlatra.
Csak felndtteknek és 14 év felettieknek ajénlott.

A termék fenti leirdstdl eltéré hasznélata vagy a
termék barmilyen médositésa nem megengedett, és
a termék sérijlését és/vagy kdrosoddsat okozhatia.
A gyérté nem vdllal felel8sséget a rendellenes
haszndlatbél eredd karokért.

Fitness szeft expanderekkel (HG10432)
|12 Edzérid hengercsé

12| 1 Edzérid csatlakozéesd

1 3|3 Expander

1 1 Ajtérégzitd

15 | 2 Fogantyd

16| 2 Bokapdnt

|73 Tasak

18 1 STOP ajtéakasztd

1x Haszndlati Gtmutatéd

94 HU

Osszsily: kb. 2,3 kg
Edzérod: 840 x & 29
mm (henger)

Kék expander (kis
ellendllas): Hossz: 130 cm,

vastagsdg &: 30 mm

Sziirke expander
(kdzepes ellendllés):  Hossz: 130 cm,

vastagsdg &: 30 mm

Piros expander
(erds ellendllas): Hossz: 130 cm,

vastagsag &: 30 mm

Max. eré Max. hossz
(newton) (em)
Kék expander 45 400
Sziirke 80 400
expander
Piros expander 100 400
A fenti értékek tirése: +/-20%
Anyaga: m{anyag, vas, latex
Szabvény: DIN 32935-A

/\ FIGYELEMEZTETES!

Véd8szemiiveg viselése mindig javasolt,
amikor expanderrel gyakorol.

A Biztonsagi utasitasok

KERJUK, HASZNALAT ELOTT OLVASSA EL AZ

UTMUTATOT! KERJUK, ORIZZE BIZTONSAGOS

HELYEN AZ UTMUTATOT!

A\ VIGYAZAT! SERULESVESZELY! A termék
nem j&ték, és szigorian csak felnétt feligyelete
mellett szabad hasznalni.



/\ VIGYAZAT! SERULESVESZELY!

Ellenérizze, hogy minden alkatrész sértetlen-e,
és megfelelden van-e &sszeszerelve.

A helytelen 3sszeszerelés balesetre vezethet.
A sérilt alkatrészek befolydasolhatjdk a
biztonsagot és a mikddést.
GYERMEKEKTOL, hazidllatokts| vagy
barmely olyan személytsl TARTSA TAVOL,
akinek feligyeletre van sziksége.

A termék haszndlata elétt forduljon orvoshoz,
ha egészségiigyi problémai, allergids reakcidi
vagy sériilése van. Azonnal hagyja abba

a gyakorlatokat, ha betegnek érzi magdt a
gyakorlatok sordn, vagy ha barmilyen mas
panaszt észlel.

Azonnal hagyja abba az edzést, ha
kellemetlen érzést, émelygést, szédijlést vagy
féjdalmat érez. Azonnal forduljon orvoshoz,
ha mellkasi vagy gyomorfajdalmat, erés
szivdobogdst vagy légzési nehézséget érez.
Minden haszndlat elétt ellenérizze

az expandereket sérijlések és kopds
szempontjabdl. A termék csak akkor
haszndlhatd, ha hiba- és kopdsmentes.

Az expanderek kihizdsakor tartsa a kezét
teliesen kinyUjtva az alkarral egyitt, és ne
terhelje 16l a csuklsjét!

Tartsa az expandereket folyamatosan
megfeszitve, és igyelien arra, hogy ne
cstsszon kil

Az expandereket mindig lassan és feszitve
engedie vissza a kiindulési helyzetikbe. Ha
hirtelen engedi el az expandereket, akkor
visszacsapnak, amit silyos sérilést, torzuldst
vagy haldlt okozhat.

Soha ne tekerje az expandereket a nyak, a
szdj, a fej, a vdll vagy a térzs kéré.

Az expandereket soha nem szabad olyan
targyakhoz csatlakoztatni, mint példaul asztal
vagy lépcséfordulé.

Mindig erds régzitési pontot haszndljon,
példdul zart qijtét vagy erds berendezést.

Az ajtérégzité haszndlatakor mindig az

qijté csuklépéntianak oldalén régzitse, és
ellenérizze, hogy az qijté teljesen be van-e
zdrva, és régzitve van-e, mielstt edzeni
kezdene.

Ne nydijtsa tovabb az expandereket

a maximdlis 400 cm-es hosszisdgukon!
Az expandereket soha nem szabad az arc
irdnydba hozni, vagy a fej, a nyak vagy

a mellkas k&ré tekerni.

/\ VIGYAZAT! ANYAGI KAROK

VESZELYE! A terméket csak olyan helyen
haszndlja, ahol elegends tavolsagot tud tartani
személyektsl/targyaktdl, hogy a sérilések és
az anyagi kdrok elkeriilhetsk legyenek.

Kezdje lassan az &sszes gyakorlatot, és
finoman, szabdlyozottan mozogijon, illetve
szabdlyozottan hizza és engedje el az
expandereket. Sorozat végzése elétt lassan
tesztelie az egyes gyakorlatokat, hogy
megbizonyosodjon arrél, hogy a feszités
megfelels-e.

Lassan kezdje az edzést, hogy névelie az
erdnlétet és dlldképességet, killdndsen akkor,
ha most kezdi a testmozgdst. Ne végezzen
olyan gyakorlatokat, amelyeknél nem tudja
fenntartani az irényitést.

A feldllitdshoz olyan helyet vélasszon, amely
elegendd helyet biztosit az &sszeszereléshez
és az edzéshez. A kivdlasztott teriiletnek
legaldbb 2 x 2 m-esnek és ¢l szell&ztethetének
kell lennie. A talajnak vizszintesnek és
egyenletesnek kell lennie. Ellendrizze, hogy
biztos alapon van-e.

Tartsa tdvol a terméket éles, hegyes, forré és/
vagy veszélyes targyaktél.

Kerilie a kdzvetlen napfényt és a héforrdsokat.

Ajtérdgzité (lasd: A abra)

1.

Az ajtérégzitd felszereléséhez nyissa ki az
aijtét, és illessze be a régzitd vastag végét az
ajtén keresztiil a csuklépant oldalén.

Ezutdn csukja és zérja be az ajtét, a régzitd
vékony, nyitott végi oldala (hurok) légjon

4t az ajtén a kivant magassdgban. Hizza
meg a rogzitét annak ellendrzésére, hogy
biztonsdgosan régzitve van-e. Kérjik,
ellendrizze, hogy az qijté a falhoz van-e
régzitve.
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3. Végil hizza 4t a fogantyit a régzitd nyildsan,
amig az expander mindkét oldala egyforma
nem lesz az edzéshez.

/\ FIGYELEMEZTETES!

Az ajtérégzitd haszndlatakor mindig az
qijté csuklépéntianak oldalén régzitse, és
gy8z8djén meg réla, hogy az qijté teliesen
be van-e zdrva, és régzitve van-e zdrva,
miel&tt edzeni kezdene.

A\ VIGYAZAT! SERULESVESZELY! Mindig
ellendrizze a csatlakozodk szakitészilardsagdt,
hogy megfelel8 maradjon. Ellenkezé esetben
sériilések trténhetnek.

A kinyitashoz nyomja meg az ajtét

(A ébra)

Az expander nagyfokd rugderdt generdlhat.

Ez azért |6, mert edzésekhez haszndlhatd, és nem

figg a silyoktdl, a gépektél és az edzétermektdl.

Azonban meg kell gy8z&dnie arrél, hogy ha régziti

az expandert, hogy a tdrgy, amelyhez régziti,

mozgés nélkil elbirja ezt az erét.

A legjobb médja annak, hogy biztonségban
legyen, ha az qijté zdrési oldaldn edz. Ezzel a
telies ajtdkeret a rendelkezésére éll a rogzitéshez,
és nem kell az qité kinyildsara gondolnia,

amikor az expander megfesziil. Ezenkiviil ezzel

a bedllitéssal az qijté kisebb terhelés alatt lesz,

és csdkken az aijté sérilésének kockazata.

/\ FIGYELEMEZTETES!

Az aijtérégzitd hasznélata sordn mindig
akassza fel a STOP ajtéakasztét az qijtd
fogantyd masik oldaldra, hogy az aijté ne
nyiljon ki edzés kézben.

MEGJEGYEZES

A szines terilet az optimdlis helyzet az ajté
régzitéséhez.

Bokapant

1. Tekerje a bokapdntot a bokdja kéré, és csak
a bokdja kéré. Edzés elétt ellendrizze, hogy a
bokapdnt kényelmes-e, és a tépézdras rogzité
biztonsdgosan csatlakozik-e.
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Régzitse az expandereket a D-gy(rihéz, és
ellendrizze, hogy a csatlakozds biztonsagos-e,
miel8tt edzeni kezd.

NE haszndlja a bokapantot régzitési pontként,
csak a bokdjdra tegye. Nem szabad az
expanderek az ajtékhoz, ajtényité gombokhoz,
ajtékhoz, korldtokhoz, fakhoz, székekhez vald
régzitéséhez haszndlni,

A bokapant csak a bokén valé hasznélatra
késziilt: NE haszndlja a test barmely mas
részén, beleértve a kart, a csuklét, a nyakat és
a fejet.

A termék dsszeszerelése

Nyissa ki az expanderek karabinereit.
Régzitsen egy karabinert a fogantyt
D-gy(riijére. A fogantyd minden D-gydrGijére
egyet.

Csavarozza éssze az edzdrid hengercsdveit
[1] az edzérod csatlakozécsvével [2].
Nyissa ki az expanderek karabinereit.
Régzitsen egy karabinert az edzérid
D-gydrGjére. Az edzérdd minden D-gy(rijére
egyet.

Az ajtérégzité felszereléséhez nyissa ki az
aijtét, és illessze be a régzité vastag végét az
aijtén keresztil a csuklépant oldalén.

Ezutdn csukja és zérja be az ajtét, a régzitd
vékony, nyitott végi oldala (hurok) légjon

4t az ajtén a kivant magassdgban. Hizza
meg a rogzitét annak ellendrzésére, hogy
biztonségosan régzitve van-e. Kérjik,
ellendrizze, hogy az qijté a falhoz van-e
rogzitve.

CsUsztassa az expander egyik végét a régzité
nyildsén addig, amig az expander mindkét
oldala egyenld nem lesz.

Nyissa ki az expanderek karabinereit.



Régzitsen egy karabinert az edzérid
D-gy(rijére. Az edz8rid minden D-gydriijére
egyet.

Az ajtérégzitd felszereléséhez nyissa ki az
ajtét, és illessze be a régzité vastag végét az
ajtén keresztil a csuklépént oldaldn.

Ezutdn csukja és zdrja be az ajtét, a régzité
vékony, nyitott vég( oldala (hurok) légjon

4t az ajtén a kivant magasségban. Hizza
meg a régzitét annak ellendrzésére, hogy
biztonségosan régzitve van-e. Kérjik,
ellenérizze, hogy az qijté a falhoz van-e
rogzitve.

CsUsztassa az expander egyik végét a régzitd
nyildsan addig, amig az expander mindkét
oldala egyenlé nem lesz.

Nyissa ki az expanderek karabinereit.
Régzitsen egy karabinert a fogantyt
D-gy(rijére. A fogantyd minden D-gydrijére
egyet.

Az ajtérégzitd felszereléséhez nyissa ki az
qijtét, és illessze be a régzitd vastag végét az
ajtén keresztiil a csuklépant oldalan.

Ezutdn csukja és zdrja be az ajtét, a régzité
vékony, nyitott vég( oldala (hurok) légjon

4t az ajtén a kivant magasségban. Hizza
meg a régzitét annak ellendrzésére, hogy
biztonsdgosan régzitve van-e. Kérjik,
ellenérizze, hogy az qijté a falhoz van-e
régzitve.

CsUsztassa az expander egyik végét a rogzitd
nyildsén addig, amig az expander mindkét
oldala egyenl8 nem lesz.

Nyissa ki a tép&zdras régzitét. Tekerje a
bokapdntot a bokdja kéré, és csak a bokdja
koré.

A rdgzitd hurkos részét vezesse Gt két
D-gyGrin, mielétt a tépézdrat dsszeilleszti

a bokapént régzitéséhez. A bokdn szorosan
illeszkednie kell, hogy ne mozduljon el.

6. Edzés elétt ellendrizze, hogy a bokapdant
kényelmes-e, és a tépdzdras régzité
biztonsdgosan csatlakozik-e.

7. Nyissa ki az expanderek karabinereit.

8. Régzitse mindkét karabinert a bokapant
mindkét D-gy(riiére.

® Az edzésre vonatkozd
utasitasok

Az aldbbi utasitésok csak a lehetséges gyakorlatok
valogatdsét tartalmazzdk. A tovéabbi gyakorlatokra
vonatkozé informécidk a témdval kapcsolatos
egyéb szakirodalomban talalhaték.
Viselien kényelmes sport- vagy szabadidéruhdt.
Mindig melegitsen be, mielétt edzeni kezd.
Egyenletes tempdban, nyugodt légzéssel
végezze a gyakorlatokat. Tartsa be az
el8irt mozgdssorokat, és ne becsilje til a
képességeit. Kilégzés kézben feszitse meg az
izmokat, és belégzés kdzben lazitsa el Sket.
Minden gyakorlatot 10-20 alkalommal
ismételien.

Vall (lasd: G abra)

1. Szerelje &ssze az expandert a fogantyikkal
(lasd: A &bra)

2. Helyezze az expander kézepét a két ldba ald,
és dlljon csip8széles terpeszben.

3. Keresztben hizza &t az expandert maga elétt,
és fogja mindkét fogantyit. Allion magasra, és
kapcsolja be a térzsizmot.

4. Vegyen mély lélegzetet, majd fijja ki a levegét,
és hozza fel mindkét kényskét, amig kissé a
derék fslé nem emelkednek.

5. Belégzés, és lassan, kontrolldltan térjen vissza
a kiinduldsi helyzetbe.

Kar, vdll és hat (lasd: H abra)

1. Szerelje 8ssze az expandert a fogantytkkal
(lasd: A &bra)

2. Helyezze az expander kézepét a két lab
ald, és tartsa a fogantytkat két kézben az
oldalén. Alljon csip8széles terpeszben, tartsa
a hétat egyenesen, a térzsizmok teljesen
bekapcsolnak, a karok pedig egyenesek.
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Vegyen mély lélegzetet, majd fijja ki a
levegdt, és emelje fel a kinydijtott karjait
véllmagassdgig.

Belégzés, és lassan, kontrollltan #rjen vissza
a kiindulési helyzetbe.

Bicepsz és vall edzése (lasd: 1 abra)
Expander &sszeszerelése a fogantykkal (lasd:
A dbra).

Helyezze az expander kézepét a két lab ald és
tartsa a fogantydkat az oldaldn. Csip8széles
terpeszben dlljon magasra, és kapcsolja be a
térzsizmokat.

Vegyen mély lélegzetet, majd fijja ki a levegét,
és emelje fel a kezét a vdlla felé. Mozgds
kézben tartsa a kényskét vall alatt.

Tartsa a hatat egyenesen, dlljon csipészéles
terpeszben, a térdét kissé haijlitsa be. Kapcsolja
be a hasizmokat, hogy a térzsizom feszes
legyen.

Belégzés, és lassan, kontrolldltan térjen vissza
a kiindulési helyzetbe.

All6 gyakorlatok (lasd: J abra)
Szerelje 6ssze az expandert az edz8riddal
(lasd: B &bral).

Alljon fel az expanderre, és mindkét kezével
fogja meg az edzdrudat.

Allion tamadédllasba, kézben az elilss
labdval élljion az expanderen.

Kar a derékon, kénysk teljesen kinydijtva. Alljon
magasra, és kapcsolja be a térzsizmot.
Vegyen mély lélegzetet, majd fijja ki a levegét,
és forditsa az edzdérudat a mellkas felé.
Belégzés, és lassan, kontrolléltan #rjen vissza
a kiindulési helyzetbe.

Bicepsz edzése (lasd: K abra)

Szerelje 6ssze az expandert az edz8riddal
(lasd: B d&bra).

Allion az expanderen. Fogja meg az
edz8rudat mindkét kezével, tenyérrel felfelé.
Alljon témadéalldsba, kézben az elilsé
labdval élljon az expanderen.

Kar a derékon, kénysk teljesen kinyuijtva. Alljon
magasra, és kapcsolja be a térzsizmot.
Vegyen mély lélegzetet, majd féjja ki a levegét,
és hizza az edzérudat a mellkas felé.
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Belégzés, és lassan, kontrollltan térjen vissza
a kiinduldsi helyzetbe.

” s

Mellizom erésités - régzitett

(lasd: L dbra)

Szerelie 8ssze az expandert az edzdriddal és
az ajtérégzitével (lasd: C abra)

Helyezze fel a régzitét az ajté kézepére. Allion
héttal a régzitési pontnak.

Fogja meg az edz8rudat mindkét kezével.
Lépjen 0,5 m-re az ajtétél, egyik laba a masik
mégott legyen tdmadddllasban.

Lépjen tdmadddllésba, a jobb lédba legyen
hétul.

Hozza az edzérudat a mellkasdhoz. Alljon
magasra, feszitse meg a térzsizmot.

Vegyen mély |élegzetet, majd fijja ki a
levegét, és nydijtsa ki a karjait teljesen, finom
mozdulattal elfelé a testtd|.

Vegyen lélegzetet, és lassan térjen vissza a
kiinduldsi helyzetbe, a kdnydkét hizza hétra.
A gyakorlatsor kézepén cserélien labat.

Fekvé gyakorlatok - régzitett

(lasd: M abra)

Szerelie 6ssze az expandert az edzdériddal és
az ajtérogzitével (lasd: C dbra).

Helyezze fel a régzitét az ajté kézepére. Alljion
a régzitési ponttd| tavolabb.

Fogja meg az edzdrudat mindkét kezével.
Lépjen hatra 0,5 m-rel, vagy Ggy, hogy az
expandert kissé megfesziti teljesen kinyuitott
karral és a vdll ellazitdsaval.

Lépjen tdmadddllasba, a bal ldba legyen
hétul.

Nydjtott karral kezdje. Tartsa a hatét
egyenesen, és dlljon csip8széles terpeszben.
Kapcsolia be a hasizmokat, hogy a térzsizom
feszes legyen.

Vegyen mély lélegzetet, majd fdjja ki a levegét,
és hizza a karjait a mellkas felé finom,
folyamatos mozdulattal.

Belégzés, és lassan, kontrollaltan térjen vissza
a kiinduldsi helyzetbe.

A gyakorlatsor kézepén cserélien labat.



Kar, véll és hat - régzitett

(lasd: N dbra)

Szerelie &ssze az expandert a fogantyikkal és
az ajtérégzitével (lasd: D dbral).

Helyezze fel a régzitét az qijté aljghoz kézel.
Az ajténak héttal legyen, és fogja meg a
fogantyikat, egy kézben egyet az oldalén.
Lépjen hdtra 0,5 m-re az qijtétdl, dlljon
csip8széles terpeszben. Allion magasra, a héta
egyenes, a térzsizom teliesen megfeszitve, a
karja egyenesen.

Vegyen mély lélegzetet, majd féjja ki a
levegdt, és emelje fel a kinydijtott karjait
vdllmagassdgig.

Vegyen lélegzetet, és lassan, kontrolldltan
térien vissza a kiindulési helyzetbe.

Hat - régzitve (lasd: O abra)

Szerelie 8ssze az expandert a fogantyikkal és
az ajtérégzitével (lasd: D dbral).

Helyezze fel a rogzitét az ajté kdzepére.

Az ajtéval szemben fogja meg a fogantytkat,
mindkét kezében egyet.

Lépjen hatra 0,5 m-rel, vagy Ggy, hogy az
expandert kissé megfesziti teljesen kinyjtott
karral és a vall ellazitdsaval.

Tartsa a hatat egyenesen, dlljon csip8széles
terpeszben, a térdét kissé haijlitsa be. Kapcsolja
be a hasizmokat, hogy a térzsizom feszes
legyen.

El&szér vegyen lélegzetet, majd fijja ki a
levegdt, mikdzben a kényskét hétra hizza,
hizza 8ssze a lapockdkat, amig mindkét kar

a borddk mellé ér.

Belégzés, és lassan, kontrolldltan térjen vissza
a kiinduldsi helyzetbe.

Hat - régzitve (lasd: P dbra)

Szerelie 8ssze az expandert a fogantyikkal és
az ajtérogzitével (lasd: D dbra).

Régzitse a régzitét az aijté aljéra.
Csatlakoztassa a kivént expander kombindcié
mindkét végét 1 fogantydhoz. Az aijtéval
szemben fogja meg a fogantyit a jobb
kezével.

o

0,5 m-rel Iépjen hatra; jobb Iab a bal mégstt
legyen tdmadddllasban. A térzs alsé része
45°-0s szdget zar be a talajjal. Legyen

a mellkasa felemelve, a héta egyenesen,

és a térzsizmok legyenek megfeszitve.

Vegyen mély lélegzetet, majd fijja ki a levegét,
és hizza vissza a jobb karjat, hogy a kénysk
a mennyezet felé mutasson, a jobb kéz pedig
a bordék alatt legyen.

Vegyen lélegzetet, és kontrolldltan térjen vissza
kiinduldsi helyzetbe.

Mellizom - régzitett (lasd: Q abra)
Szerelje &ssze az expandert a fogantydkkal és
az ajtérogzitével (lasd: D dbra).

Helyezze fel a régzitét az qijté kézepére.

Az ajténak héttal fogja a két fogantyit a két
kezében.

Lépjen 0,5 m-re az ajtétdl, egyik laba a masik
mogdtt legyen tdmadddllasban.

Emelie a kdnydkét hatra dgy, hogy a kéz
véllmagassdg alatt legyen, kdnydk teljesen
behaijlitva, tenyér lefelé néz.

Allion magasra, feszitse meg a torzsizmot.
Vegyen mély lélegzetet, majd fjja ki a levegét,
és tolja mindkét karjat elére, amig a karokat
teljesen ki nem nyditja.

Vegyen lélegzetet, és lassan térjen vissza a
kiinduldsi helyzetbe, a kdnydkét hizza hétra.

Farizom - régzitett (Iasd: R abra)
Szerelie 8ssze az expandert a bokapdntokkal
és az ajté régzitével (lasd: E dbra).

Helyezze a régzitét az ajté aljdra.

Tekerje a bokapdntot biztonsagosan a jobb
bokdjéra. Csatlakoztassa a kivant expander
kombindcié mindkét végét a panthoz.

Az ajtéval szemben lépjen hdtra, amig az
expanderben (expanderekben) enyhe feszités
nem érezhetd.

Allion magasra, és feszitse meg a t6rzsizmot.
(A kezét az ajtéra helyezheti, hogy megtartsa
magét.)

Vegyen mély |élegzetet, majd fijja ki a levegét,
és egyenes labbal nyomja a jobb sarkat hétra
és felfelé.

Vegyen lélegzetet, és kontrolldltan térjen vissza
kiindulési helyzetbe.
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8. Ismételie meg a gyakorlatot a mésik labbal is.

Farizom - régzitett (lasd: S abra)

1. Szerelje 6ssze az expandert a bokapdntokkal
és az ajté régzitével (l&sd: E dbra).

2. Helyezze a régzitét az ajté aljdra. Allion 0,5
m-re az qijtétdl, a jobb oldala nézzen az qijté
felé.

3. Régzitse a bokapdntot a jobb bokdra; régzitse
a kivént expander kombindcié mindkét végét
a pdntra.

4. Allitsa be a pozicist, amig kis feszitést nem
érez az expanderben.

5. Allion magasra, és feszitse meg a térzsizmot.
(A jobb kezét az ajtéra helyezheti, hogy
megtartsa magdt.)

6. Vegyen mély lélegzetet, majd fijja ki a levegét,
és keresztezze a mésik labat.

7. Vegyen lélegzetet, és kontrolldltan #rjen vissza
kiindulési helyzetbe.

8. Ismételie meg a gyakorlatot a masik labbal is.

@ Tisztitas és tarolas

A terméket mindig szdrazon és tisztdn,
szabdlyozhaté hémérséklet helyiségben kell
térolni.

Kopésra hajlamos alkatrészek: ha a termék a
lépésnél mar nem feijt ki semmilyen ellendlldst,
akkor a szij kopott. A terméket ki kell cserélni.
Soha ne hasznéljon strolé vagy maré hatéso
tisztitdszereket. Ellenkez8 esetben a termék
megséril.

A terméket csak langyos vizzel tisztitsa, majd
egy torl8kendével tordlie szdrazra.

@® Mentesités

A csomagolds kérnyezetbardt anyagokbdl készilt,
amelyeket a helyi Gjrahasznosité helyeken adhat le
artalmatlanités céljgbdl.

A kiszolgalt termék megsemmisitési lehetéségeird|

lakéhelye illetékes nkormdanyzatandl tgjékozédhat.

A termék, beleértve a tartozékokat és a
csomagoléanyagokat is, Gjrahasznosithaté, és a
gyérté kiterjesztett feleléssége ald tartozik.
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A jobb hulladékkezelés érdekében az dbrdn
|athaté informdcidk (szortirozdsi informdciok)
alapjén kiilén értalmatlanitsa Sket.

A Triman-logé csak Franciaorszégra vonatkozik.

® Garancia

A terméket szigort min8ségi eléirasok
betartésdval gondosan gyartottuk, és szallités
elétt lelkiismeretesen ellendriztik. Ha a terméken
hidnyossagot tapasztal, akkor a termék eladéjéval
szemben térvényes jogok illetik meg Ont. Ezeket
a térvényes jogokat a kévetkez8kben ismertetett
garancia véllalasunk nem korlatozza.

A termékre 3 év garanciat adunk a vésarlas
datumétél szamitva. A garancidlis id8 a vésarlas
ddatuméval kezd8dik. Kérjik, j6l 8rizze meg a
pénztdri blokkot. Ez a bizonylat szikséges a
vasarlds tényének az igazoldsdhoz.

Ha a termék vasdarlésatdl szamitott 3 éven belil
anyag- vagy gydrtdsi hiba meril fel, akkor a
valasztdsunk szerint a terméket ingyen megjavitjuk
vagy kicseréljiik. A garancia megszinik, ha a
terméket megrongdlték, nem szakszerGen kezelték
vagy tartottdk karban.

A garancia az anyag- vagy gydrtashibdakra
vonatkozik. A garancia nem terjed ki azokra a
termékrészekre, melyek normdl kopdsnak vannak
kitéve és ezért fogydeszkdznek tekintheték

(pl. elemek), vagy a térékeny részekre sériilésére,
pl. kapcsolék, akkuk, vagy ivegbdl készilt részek.

Ugyének gyors elintézhetésége céliabél, kérjik
kévesse az aldbbi tmutatdst:

Kérijik, kérdések esetére készitse el a
pénztdrblokkot és a cikkszamot (IAN
430996_2301) a vasarlas tényének az
igazolésdra.

Kéjik, hogy a cikkszédmot olvassa le a tipustablardl,
a gravirozdsbél, az Utmutaté cimoldalardl (balra
lent), illetve a hétoldalon, vagy a termék aljén
taldlhaté matricardl.



Amennyiben mksdési hibak, vagy egyéb
hidnyossag lépne fel, el8széris vegye fel a
kapcsolatot a kévetkez8kben megnevezett
szervizek egyikével telefonon, vagy e-mailen.

A hibdsnak itélt terméket ezutdn a vasarlast igazold
blokk, valamint a hiba leirdsanak és keletkezési
idejének mellékelésével dijmentesen postdzhatja az
Onnel kézélt szervizcimre.

(HD Szerviz Magyarorszag
Tel.. 0680021536
E-mail: owim@lidl.hu
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