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

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

@® Scope of delivery

4 x Resistance bands
1 x Operating Instruction

@® Technical data

HG13455A
Width: 128 mm, Length: 250 cm,
Thickness: 0.15 mm

Width: 128 mm, Length: 250 cm,
Thickness: 0.2 mm

Light grey resistance band (light resistance):
Orange resistance band (medium resistance):

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

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

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

Strap Light Grey 19 500

Strap Orange 23 500

Ring Light Grey 33 100

Ring Orange 45 55

Tolerance of the above values: +/- 20 %

HG13455B

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

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

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

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

Jalan takaosa ja pakarat (katso kuva M)

0 Asetu polvillesi ja nojaa kyynérpéihin. Péé muodostaa selén jatkeen.

01 Taivuta toinen jalkaa ja nosta sité hieman. Aseta vastusnauharengas
taivutetun jalan jalkapohijan alle ja toisen jalan kérjen alle.

0 Nosta ylempé&a jalkaa yl&s ja laske takaisin. Lantion pitad pysyd paikallaan.

0 Toista t&mé& harjoitus sitten toisella jalalla.

Reisien sivut (katso kuva N)
O Asetu kyljellesi ja tue itsesi kyynérp&an varaan. Ylempi jalka on lonkan
korkeudella.

O Aseta vastusnauharengas nilkkojen korkeudelle.

O Nosta padlle olevaa jalkaa hitaasti yl&s ja laske alas.

0 Toista t&mé harjoitus sitten toisella jalalla.

® Puhdistus ja sailytys

®  Ala koskaan kéytd hankaavia tai sydvyttavié puhdistusaineita. Muutoin tuote

voi vaurioitua.
0 Puhdista tuote vain lémpimélla vedellé ja kuivaa sitten hyvin liinalla.
O Sailytd tuote puhtaassa ja kuivassa paikassa huoneenldmméssa.
£l Tuotteen farttuminen yhteen voidaan estéé hankaamalla siihen talkkijauhoa.

Pakkaus on valmistettu ymparistdystavallisisté materiaaleista, jotka voidaan viedd
paikalliseen kierrétyspisteeseen.

Lisétietoja kéytdsté poistetun tuotteen hévittémismahdollisuuksista saat kuntasi tai
kaupunkisi viranomaisilta.

® Takuu

Tuote on valmistettu huolellisesti tiukkojen laatudirektiivien mukaan ja tarkistettu
huolella ennen toimitusta. Materiaali- tai valmistusvirheiden tapauksessa kuluttajalla
on laillisia oikeuksia tuotteen myyijaé kohtaan. Alla oleva takuu ei rajoita kuluttajan
lakisédteisia oikeuksia milléén tavalla.

T&mdn tuotteen takuu on 3 vuotta ostopdivéstd lukien. Takuuaika alkaa
ostopdivéstd. Sailytd alkuperdginen ostokuitti turvallisessa paikassa, koska tété
asiakirjaa vaaditaan ostotositteena.

Mahdollisista ostohetkellé esiintyneistd vaurioista tai vioista on ilmoitettava
vélittdmésti tuotteen pakkauksesta purkamisen jélkeen.

Jos 3 vuoden siséllé tuotteen ostopéivésté alkaen tuotteesta [8ytyy materiaali- tai
valmistusvirhe, korjaamme tuotteen ilmaiseksi harkintamme mukaan. Takuuaikaa ei
pidennetd& mydnnetyn takuuvaatimuksen vuoksi. Téméd koskee myds vaihdettuja ja
korjattuja osia.

Takuun voimassaolo lakkaa, jos tuote on vioittunut, sitd on kdytetty tai huollettu
tarkoituksenvastaisesti.

Takuu kattaa materiaali- ja valmistusvirheet. Takuu ei kata tuotteen osia, jotka
kuluvat normaalisti (esim. paristot, akut, letkut, véripatruunat) ja joita voidaan sen
vuoksi pitdé kuluvina osina eiké mydskédn rikkoutuvia osia esim. kytkimid, akkuja
tai lasista valmistettuja osia.

@® Toimiminen takuutapauksessa

Jotta asiasi nopea kdsittely voidaan taata, pyyd@mme sinua toimimaan seuraavien
ohjeiden mukaisesti:

Sailytd kassakuitti ja tuotenumero (IAN 518500_2504) todisteena tekeméstési
ostoksesta.

Tuotenumero |8ytyy tyyppikilvestd, kaiverruksesta, kéyttdohjeen etusivulta (vasen
alareuna) tai tuotteen takaosassa tai pohjassa olevasta tarrasta.

Jos havaitset tuotteessa toimintahiriéits tai muita vikoja, ota ensin yhteyttd
puhelimitse tai séhkdpostitse alla mainittuun huoltopalveluun.

Sen jélkeen voit [Ghettdd tuotteen maksutta huoltopalvelun osoitteeseen.

Liité tuotteen mukaan ostokuitti ja selvitys havaitusta viasta ja sen
havaitsemisajankohdasta.

® Huoltopalvelu

® Huoltopalvelu Suomi
Puhelin: 09 42453024
E-Mail: owim@lidLfi
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Treening af arme, skuldre og ryg (se fig. D)

Ol St oprejst som vist pa billedet (eller i gé-stilling som beskrevet ovenfor),
hold overkroppen lige og st& med fedderne i skulderbredde.

0 Hold nu elastikken med begge haender foran kroppen i skulderhgjde (en pa
hver side). Hold hé&ndfladerne indad.

0 Traek vejret langsomt og roligt, og streek armene ud og tilbage i skulderhgjde.

o Albuerne skal stadig veere let bejede i slutstillingen.

Treening of skuldre, bryg og ryg (se fig. E)

[ St& oprejst, torso lige, fedderne omkring skulderbredde fra hinanden (eller i
en gé-stilling som beskrevet ovenfor).

0 Hold elastikken i begge haender bag overkroppen i skulderhgjde (en p&
hver side). Hold handfladerne udad.

0 Traek vejret langsomt og jaevnt, og straek begge arme ud og tilbage
til startstillingen i skulderhgjde. Albuerne skal stadig veere let bajede i
slutstillingen.

Triceps (se fig. F)

O St& som vist pa billedet med let bajede knae i gé-stilling.

1 Placer elastikken bag kroppen og hold fat i den nederste ende med den
ene hand bag ryggen (jo kortere du tager fat i elastikken, jo hejere er
modstanden).

0 Tag fasti den anden ende med den anden hand med bgiet albue i
hovedhgide, som vist pé billedet.

O Streek nu overarmen ud.

0 Hold denne stilling og g& derefter tilbage til startpositionen.

0 Skift side!

Skuldre (se fig. G)

[ St& med fadderne midt p& elastikken i skulderbredde.

O Hold elastikken med begge haender, og left dine arme lige ud fil siden til
skulderhgide.

1 Seenk langsomt armene igen.

Ben (se fig. H)

0 Lig p& ryggen og placer treeningselastikken fladt over din fodsal.

O Placer dine arme bgijet langs kroppen, og vikl treeningselastikken en gang
rundt om hver hénd.

Ol Bojdet ene ben i vinkel p& 90°. Straek det bajede ben mod modstanden fra
traeningselastikken.

0 Gentag derefter denne ovelse med det andet ben.

Traening af arme, skuldre og ryg (se fig. 1)

O Sid pé gulvet med strakte ben.

0 Hold elastikken i begge haender med héndfladerne nedad, og szt det rundt
om fadder, ca pd midten.

0 Traek vejret langsomt og roligt ud, bej armene til taljen, og traek armene
tilbage pé en kontrolleret méde

01 Leen om nadvendigt krop ligt frem med lige ryg, og derefter lidt tilbage nér
du strammer armene.

Ben- og mavemuskler (se fig. J)

O Placer dig selv pd alle fire som vist p& billedet, og hold fast i
treeningselastikkens forende med begge heender.

Placer den anden ende rundt om foden.

Straek nu benet bagud og opad.

Hold denne stilling og gé derefter tilbage il startpositionen.
Skift side!

oooo

® Traen med traeningselastikringen

Skuldre (se fig. K)

[ Sté& oprejst og placer ringen rundt om haenderne. Fingrene skal veere helt
udstrakte.

O Hold overarmene mod kroppen. Albuerne skal bajes 90°.

0 Vend dine underarme udad, uden at slippe overarmene og albuer fra
kroppen.

Triceps (se fig. L)

[ St& oprejst. Boj den ene arm bag ryggen, bgj den anden arm over hovedet.

0 Placer ringen pé haenderne. Handleddene skal veere helt lige.

£ Traek ringen opad med den everste hénd. Den nederste hénd skal holdes
stabil.

1 Gentag denne ovelse med den anden arm.

a
MANKSTOS JUOSTOS

Naudojimo ir saugos pastabos
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Bedienungs- und Sicherheitshinweise

HG13455B Max Force Max Length (¢cm)
(Newton)

Strap dark grey 26 500

Strap black 40 500

Ring dark grey 50 55

Ring black 54 55

Tolerance of the above values: +/- 20 %

Material: latex
Standard: DIN 32935-A

A Safety Information

PLEASE READ THE INSTRUCTIONS BEFORE USE! PLEASE KEEP THE

INSTRUCTIONS IN A SAFE PLACE!

i

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

®  Avoid direct sunlight and heating sources.

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

® Exercise instructions

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

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

O Wear comfortable sports or leisure clothing.

0 Always warm up before you start the exercises.

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

O Repeat each exercise 10-20 times.

® Exercises with the resistance band

Shoulders (see Fig. A)
01 Place the resistance band flat under the soles of your feet.

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

Lés fsljande bruksanvisning och sakerhetsinformation. Anvéind

® Inledning
Grattis till képet av din nya produkt. Du har valt en produkt av hég
Qj kvalitet. Gér dig bekant med produkten innan du anvénder den.
endast produkten i enlighet med beskrivningen och fér angivna
B andamdl. Férvara denna handledning pé en séker plats.
Overlémna &ven bruksanvisningen om du éverlater produkten till en tredje part.
® Korrekt anvéndning

Denna produkt &r designad som en del av sportutrustning och &r inte avsedd fér
kommersiell anvéndning. Produkten ér inte l&mplig fér terapeutisk eller medicinsk
anvéndning.

@® Leveransinnehall

4 x Tréningsband
1 x Bruksanvisning

@® Tekniska data

HG13455A

Bredd: 128 mm, Langd: 250 cm,
Tjocklek: 0,15 mm

Bredd: 128 mm, Langd: 250 cm,
Tjocklek: 0,2 mm

Bredd: 17 mm, Léngd: 500 mm,
(100 cm i omkrets), Tiocklek: 1,2 mm

Bredd: 25 mm, Léngd: 275 mm,
(55 cm i omkrets), Tjocklek: 1,35 mm

Ljusgrétt tréningsband
(l&tt motstéind)

Orange tréningsband
(medium motsténd):
Ljusgré tréiningsbandsring
(l&tt motstéind)

Orange fréningsbandsring
(medium motsténd):

HG13455A Max kraft Force Max. léngd (¢cm):
(Newton)

Rem ljusgré 19 500

Rem orange 23 500

Ring ljusgré 33 100

Ring orange 45 55

Tolerans fér ovanstdende varden: +/- 20 %

HG13455B

Mérkgrétt tréningsband
(stort motsténd)

Bredd: 128 mm, Lingd: 250 cm,
Tjocklek: 0,25 mm

Bredd: 128 mm, Lingd: 250 cm,
Tjocklek: 0,4 mm

Bredd: 25 mm, Léngd: 275 mm,
(55 cm i omkrets),
Tjocklek: 1,38 mm

Bredd: 25 mm, Léngd: 275 mm,
(55 cm i omkrets),
Tjocklek: 1,44 mm

Svarta tréningsband

(extra stort motstand)
Mérkgré tréningsbandsring
(stort motstand)

Svarta tréiningsband ring
(extra stort motsténd)

HG13455B Max kraft Force Max. léngd (cm):
(Newton)

Rem mérkgré 26 500

Rem svart 40 500

Ring mérkgra 50 55

Ring svart 54 55

Tolerans fér ovanstdende vérden: +/- 20 %
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Bagsiden af benet og bunden (se fig. M)

0 Seet dig pd knze og stet dig selv pa albuerne. Dit hoved skal vaere i
forleengelse af din ryg.

[ Bojdet ene ben og laft det en smule op. Placer ringen fladt over fodsélen p&
dit bejede ben, og szet den fast under spidsen af foden pé dit andet ben.

0 Streek overbenet op og filbage. Baekkenet skal forblive stabilt.

0 Gentag derefter denne ovelse med det andet ben.

Siderne aof laret (se fig. N)
O Indtag en restitutionsstilling pé siden og stet p& albuerne. Overbenet skal
vaere i hoftehgjde.

O Seetringen fast i ankelhgjde.

0 Haev og seenk langsomt overbenet.

O Gentag derefter denne avelse med det andet ben.

® Rengering og opbevaring

¥ Brug aldrig slibende eller atsende rengeringsmidler. Dette kan beskadige

produktet.
O Produktet mé kun rengares med lunkent vand, og det skal derefter tarres
grundigt of med en klud.
Produktet skal altid opbevares tert og rent i et temperaturstyret rum.
1 Du kan undgé

o

@ Bortskaffelse

Indpakningen bestér af miligvenlige materialer, som De kan bortskaffe over de
lokale genbrugssteder.

De far oplyst muligheder til bortskaffelse af det udtjente produkt hos deres lokale
myndigheder eller bystyre.

® Garanti

Produktet er blevet fremstillet efter strenge kvalitetsstandarder og kontrolleret ngje
for udlevering. I tilfeelde of materiale- eller produktionsfejl kan du i medfer of loven
gere krav geeldende over for saelgeren af produktet. Dine lovmaessige rettigheder
begraenses pd ingen méade af den af os nedennzevnte garanti.

Garantien pé dette produkt geelder i 3 &r regnet fra kebsdatoen. Garantien
gaelder fra kebsdatoen. Opbevar den originale kvittering et sikkert sted, da dette
dokument forlanges forlagt som dokumentation for kabet.

Alle skader eller mangler, der allerede forefindes pé tidspunktet for kebet, skal
straks meddeles efter udpakningen af produktet.

Hvis der inden for 3 &r regnet fra kebsdatoen viser sig en materiale- eller
produktionsfejl p& produktet, reparerer eller udskifter vi det - efter vores valg -
gratis for dig. Garantiperioden forlaenges ikke som felge af et imadekommet krav
om garanti. Dette geelder ogsa for udskiftede og reparerede dele.

Denne garanti bortfalder, hvis produktet er blevet beskadiget eller anvendt og
vedligeholdt forkert.

Garantien daekker materiale- og produktionsfejl. Denne garanti daekker hverken
produktdele, der er udsat for normal slitage og derfor er at betragte som sliddele
(f.eks. batterier, akkumulatorer, slanger, farvepatroner), eller skader p& skrebelige
dele, f.eks. kontakter eller dele af glas.

® Afvikling aof garantisager

For at kunne garantere en hurtig sagsbehandling af deres forespergsel, bedes De
felge folgende anvisninger:

Opbevar kassebon og artikelnummer (IAN 518500_2504) som
kabsdokumentation, s& disse kan fremleegges pé forespargsel.
Artikelnumrene er angivet pd typeskiltet, ved en indgravering, pé forsiden af
vejledningen (nederst til venstre) eller p& et meerkat pé bag- eller undersiden.
Hvis der forekommer funktionsfejl eller andre mangler, skal De ferst kontakte
nedenstdende serviceafdeling telefonisk eller via e-mail.

Et produkt, der er registreret som defekt, kan De derefter sende portofrit fil
den meddelte serviceadresse ved vedlaeggelse af kebsbeviset (kassebon) og
angivelsen af, hvori manglen bestér, og hvornér den er opstdet.

@® Service
Service Danmark
Tel.: 32 710005

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

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

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

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

O Stabilize the right elbow at your side.

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

O Switch sides.

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

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

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

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

O Now slowly raise the arms, elbow slightly bent.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Triceps (see Fig. F)

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

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

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

O Now straighten the upper arm.

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

O Switch sides!

Shoulders (see Fig. G)

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

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

0 Slowly lower back down.

Legs (see Fig. H)

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

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

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

01 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

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

o Sit on the floor with the legs extended.

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

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

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

Material: Latex
Standard: DIN 32935-A

A Sakerhetsinformation

LAS ANVANDARINSTRUKTIONERNA INNAN ANVANDNING! FORVARA
ANVANDARINSTRUKTIONERNA PA EN SAKER PLATS!

u FORSIKTIGHET! RISK FOR PERSONSKADOR!
Produkten @r ingen leksak och skall endast anvéindas under
uppsikt av en vuxen.

®  Radfréga din lgkare innan du anvénder produkten, om du har hélsoproblem,
allergiska reaktioner eller en skada. Sluta tréina omedelbart om du kénner
dig sjuk eller inte mér bra under tréningen eller om négon komplikation
uppstar.

®  Kontrollera om tréningsbandet har ndgra skador innan varje anvéndning.
Produkten &r endast avsedd att anvéindas om den inte har ndgra defekter
eller slitageskador.

B Vid stréickning av bandet hall hdnderna helt utstréickta som en del av
underarmen och dverstréick infe vristen!

®  Hall bandet stréickt hela tiden och se fill att det inte glider!

®  Lat alltid bandet étergé langsamt och under spénning till startpositionen.

®  Bandet fér aldrig vidréra ndgra féremél, sésom exempelvis et bord, dérr
eller trappsteg.

W Stréck inte tréiningsbandet léngre &n dess maximala léngd pé 500 cm!

®  HGI13455A: Strick inte tréiningsbandet léngre &n dess maximala léngd pé
55 cm (orange) eller 100 cm (ljusgra)!

®  HG134558: Stréick inte tréningsbandet léngre &n dess maximala léngd pé
55 cm (mérkgrd och svart)!

®  Banden fér aldrig dras i rikining mot ansiktet eller lindas runt huvudet, nacken
eller brstet.

/\ FORSIKTIGHET! RISK FOR SKADOR PA EGENDOM! Anvind endast
produkten pé platser dér du kan hélla tillréckligt avsténd frén personer/
féremél s& att personskador och skador p& egendom kan undvikas.

®  Hall produkten borta frén vassa kanter, spetsiga féremal, heta och/eller
farliga féremal.

®  Undvik direkt solljus och varmekdllor.

@ Tréningsinstruktioner

Fsljande instruktioner ger endast ett urval av m&jliga dvningar. Information om

ytterligare &vningar kan hittas i annan litteratur om &mnet.

0 Anvénd bekvéma fritidskléder.

£ Varm alltid upp innan tréiningen startas.

0 Utfsr dvningarna i ett vanligt tempo med tyst andning. Behall den beskrivna
rdrelsesekvensen och éverskatta inte din kapacitet. Andas ut nér du spénner
musklerna och andas in nér de slappnar av.

O Upprepa varje moment 10-20 génger.

@ Tréna med tréningsband

Axlar (se bild A)

O Placera tréningsbandet plant under fotsulorna.

1 Anvénd en létt bredbent position med litt bdjda ben och rak rygg.

O Korsa éndarna pé tréningsbandet och greppa dem i héfthsjd.

0 Dra bada armarna jémnt uppét sé& léngt som fill axelhsjd utan att lyfta
axlarna.

Tréining av biceps och axlar (se bild B)

1 Hall kroppen rak, st& upprétt i en gédende position, en fot flyttad fram.

1 Striick den hégra foten genom handtaget och fést sékerhetsremmen runt
vristen.

0 Héll det andra handtaget framfér kroppen med tvé hénder, handflatan
riktad nedat.

O Stabilisera den hégra armbagen pé sidan.

O B&jnu sakta héger arm och dra handtaget uppét mot hégra axeln.
O Bytsida.

TASMY FITNESS

® Wstep

Gratulujemy Parstwu zakupu nowego produktu. Zdecydowali sig
Paristwo 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 bezpieczeristwa. Produkt nalezy uzytkowaé

w sposéb tu opisany i zgodnie z okreslonym zakresem zastosowania. Nalezy

przechowywad te instrukcje w bezpiecznym miejscu. Przekazujge produkt innej

osobie, nalezy réwniez przekazaé wszystkie dokumenty.

® Wiasciwe uzytkowanie

Ten produkt zaprojektowano jako przyrzqd sportowy. Nie jest on przeznaczony
do uzytku komercyjnego. Produkt nie nadaje sig do zastosowan terapeutycznych
lub do uzytku medycznego.

® Zakres dostawy

4 x tasmy oporowe
1 x instrukcja obstugi

@ Dane techniczne

HG13455A

Jasnoszara tasma do fitness
(lekki opér):

Szeroko$é: 128 mm, dlugosé: 250 cm,
grubosé: 0,15 mm

Szeroko$é: 128 mm, dlugosé: 250 cm,
grubosé: 0,2 mm

Pomaraficzowa tasma do fitness
($redni opér):

Szeroko$é: 17 mm, dtugosé: 500 mm,
(100 cm po obwodzie),

gruboéé: 1,2 mm

Jasnoszara tasma-petla do fitness
(lekki opér):

Szeroko$é: 25 mm, dtugosé: 275 mm,
(55 cm po obwodzie),
grubosé: 1,35 mm

Pomaraniczowa tasma-petla do fitness
($redni opér):

HG13455A Maks. sita (w Maks. dlugosé
Newtonach) (w ecm)

Tasma jasnoszara 19 500

Ta$ma pomarariczowa 23 500

Petla jasnoszara 33 100

Petla pomaranczowa 45 55

Tolerancja powyzszych wartosci: +/- 20%

HG13455B

Szeroko$é: 128 mm, dlugosé: 250 cm,
grubosé: 0,25 mm

Ciemnoszara tasma do fitness
(duzy opér):

Czarna taéma do fitness
(bardzo duzy opér):

Szeroko$é: 128 mm, dlugosé: 250 cm,
gruboéé: 0,4 mm

Szeroko$é: 25 mm, dlugoéé: 275 mm,
(55 cm po obwodzie),
grubos¢: 1,38 mm

Ciemnoszara tasma-petla do fitness
(duzy opér):

Czarna tasma-petla do fitness
(bardzo duzy opér):

Szeroko$é: 25 mm, dlugosé: 275 mm,
(55 cm po obwodzie),
grubosé: 1,44 mm

Leg & Core Muscles (see Fig. J)

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

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

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

Switch sides!

oooo

® Exercise with the resistance band ring

Shoulders (see Fig. K)

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

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

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

Triceps (see Fig. L)

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

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

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

0 Afterwards repeat this exercise with the other arm.

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

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

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

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

O Afterwards repeat this exercise with the other leg.

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

1 Attach the resistance band ring at ankle height.

0 Slowly raise and lower the upper leg.

O Afterwards repeat this exercise with the other leg.

® (Cleaning and storage

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

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

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

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

® Disposal

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

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

® Warranty

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

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

Any damage or defects already present at the time of purchase must be reported
without delay after unpacking the product.
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Tréning av arm, axlar och rygg (se bild C)

0 Héll kroppen rak, sté upprétt i en géende position, en fot flyttad fram.

O Striick den hdgra eller den vénstra foten genom handtaget och fést
sdikerhetsremmen runt vristen.

1 Héll det andra handtaget framfér kroppen med béda hénder, handflatan
riktad nedét.

O Llyft sakta armarna, armbégen négot béjd.

Tréning av arm, axlar och rygg (se bild D)

O St& upprdtt enligt bilden (eller i g&ende position s@som beskrivs ovan),
kroppen rakt, fétterna axelbrett.

0 Héll nu bandet med bada hénderna framfér kroppen i axelhdjd (en pé var
sida). Handflatorna riktade indt.

O Andas léngsamt och stadigt och stréick ut armarna tillsammans mot utsidan
och bakat i axelnivé.

0 Armbégarna skall vara négot béjda i slutpositionen.

Tréning av arm, axlar, brést och rygg (se bild E)

O St& upprétt, kroppen rak, fétterna axelbrett (eller i gdende position sésom
beskrivs ovan).

o Hall nu bandet med bada hénderna bakom kroppen i axelhid (en p& var
sida). Handflatorna riktade utét.

1 Andas ldngsamt och stadigt och stréick ut armarna mot utsidan och étergé
till ursprungspositionen i axelnivé. Armbégarna skall vara négot béjda i
slutpositionen.

Triceps (se bild F)

[ St& sdsom visas med kndna l&tt béjda i en gdende position.

O Placera bandet bakom kroppen och héll den nedre énden med ena handen
(ju kortare ban du tar tag i desto hdgre motsténd) bakom ryggen.

0  Tatagiden andra énden med den andra handen med b&jd armbége i
huvudhaid s@som visas.

0 Stréick den ver armen.

1 Hall denna position och atergé fill startpositionen.

O Bytsidal

Axlar (se bild G)

O St& med fétterna placerade dver mitten pa bandet, axelbrett.

0 Héll bandet med béda hénderna och lyft armarna rakt ut fill sidan i
axelhsjd.

0 Sank sakta tillbaka ned.

Ben (se bild H)

O Lligg pé ryggen, placera tréningsbandet plant éver fotsulan.

0 Placera dina armar béjda léngs sidan pé kroppen och linda tréningsbandet
en gdng runt varje hand.

O B&jenda beneti 90° vinkel. Stréick det bsjda benet mot motsténdet hos
tréiningsbandet.

O Upprepa dérefter denna tréining med det andra benet.

Tréning av arm, axlar och rygg (se bild 1)

O Sitt p& golvet med benen utstréickta.

O Hall bandet i béda hénderna, handflatorna riktade nedét, och placera
mitten av bandet runt undersidan av foten.

O Andas sakta och stadigt ut, bsj armarna till midjepositionen medan du drar
dem tillbaka pé ett kontrollerat sét.

0 Om sd behdvs, luta kroppen framét med rak rygg och létt bakét efter att
armarna dragit &t.

Ben och Coremusklerna (se bild J)

1 Placera dig pé alla fyra sésom visas och ta tag i frémre dnden av bandet
med bé&da hénderna.

Placera den andra é&nder runt foten p& den andra sidan.

Stréick ut benet med bandet runt foten bakét och uppét.

Hall denna position och étergé till startpositionen.

Byt sidal

oooao

Tréna med tréningsbandsringen

Axlar (se bild K)

O St& upprétt och placera tréningsbandets ring runt héinderna, Fingrarna skall
vara utstréickta.

1 Héll éverarmarna mot kroppen. Armbégarna skall vara bsjda i 90° vinkel.

0 Vrid underarmarna utét utan att sléppa dverarmarna och armbégarna frén

kroppen.
SE
HG13455B Maks. sita (w Maks. dtugosé
Newtonach) (w em)

Ta$ma ciemnoszara 26 500

Tasma czarna 40 500

Petla ciemnoszara 50 55

Petla czarna 54 55

Tolerancja powyzszych wartosci: +/- 20%

Materiat: lateks
Norma: DIN 32935-A

A Informacje dotyczqgce bezpieczenstwa

PRZED ROZPOCZECIEM UZYTKO_WANIA PROSIMY PR;ECZYTAC
INSTRUKCJE! INSTRUKCJE NALEZY PRZECHOWYWAC W BEZPIECZNYM
MIEJSCU!

C T

" W przypadku probleméw zdrowotnych, alergii lub urazéw przed
rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy skonsultowa sig z lekarzem.
Jedli podczas éwiczen uzytkownik Zle sie poczuje lub jesli pojawiq sie
jakiekolwiek inne dolegliwosci, ¢wiczenia nalezy natychmiast przerwaé.

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

B Podczas napinania tasm nalezy trzymaé rece w petni wyciggniete tak,
jak gdyby stanowily czes¢ przedramienia i nie nalezy nadwyrezaé
nadgarstkéw!

¥ Nalezy przytrzymaé tasmy napiete i uwazaé, aby sig nie zeslizgnety!

B Nalezy zawsze pozwoli¢, aby tasmy powoli i caly czas naprgzone wrécity
do pozycji wyjsciowe;.

®  Nigdy nie wolno mocowaé tasm do przedmiotéw takich jak np. stét, drzwi
lub podest schodéw.

®  Tasm do fitness nie wolno rozciggaé bardziej niz na ich maksymalng diugos¢
wynoszqgeq 500 cm!

B HG13455A: Tasmy-petli do fitness nie wolno rozciggaé bardziej niz na jej
maksymalng diugo$é wynoszgeg 55 cm (kolor pomaraniczowy) lub 100 em
(kolor jasnoszary)!

®  HG13455B: Tasmy-petli do fitness nie wolno rozciggaé bardziej niz na jej
maksymalng diugo$é wynoszqeq 55 cm (kolor ciemnoszary i czarny)!

®  Tasm nigdy nie wolno nacigga¢ w kierunku twarzy ani owijaé wokét glowy,
szyi lub klatki piersiowej.

A OSTROZNIE! RYZYKO USZKODZENIA MIENIA! Aby nie dopusci¢
do urazéw i uszkodzenia mienia, produktu nalezy uzywaé wytqcznie w
miejscach, w ktérych mozna zachowaé wystarczajqeq odlegtosé od oséb i
przedmiotéw.

®  Produkt nalezy trzymaé z dala od przedmiotéw ostrych, ostro zakoriczonych,
gorqeych i/lub niebezpiecznych.

®  Nalezy unika¢ bezposredniego $wiatta stonecznego i zrédet ciepta.

OSTROZNIE! RYZYKO URAZOW! Produk nie jest
zabawkg i powinien by¢ uzywany wytqcznie pod nadzorem
os6b dorostych.

® Instrukcja wykonywania éwiczen

Ponizsza instrukcja omawia jedynie wybrane éwiczenia. Informacje na temat

innych éwiczen znalez¢é mozna w literaturze tematu.

O Zatéz wygodng odziez sportowq lub rekreacyjng.

] Przed rozpoczeciem éwiczeh zawsze przeprowadz rozgrzewke.

O Wykonuj éwiczenia w regularnym tempie umozliwiajgcym spokojne
oddychanie. Trzymaij sig zalecanych sekwencii ruchéw i nie przeceniaj
swoich mozliwosci. Wydychaj powietrze, gdy napinasz migsnie oraz
wdychaj powietrze, gdy migsnie rozluzniasz.

O Powtarzaj kazde éwiczenie 10-20 razy.

PL

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

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

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

® Warranty claim procedure

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

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

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

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

@® Service

Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: owim@lidl.gb
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Triceps (se bild L)

O St& upprétt. Bdj enda armen bakom ryggen, béj den andra armen &ver
huvudet.

O Placera tréningsbandets ring runt hénderna. Handlederna skall vara raka.

0 Dra tréningsbandets ring uppét med den éver handen. Den nedre handen
skall vara stabiliserande.

0 Upprepa dérefter denna tréining med den andra armen.

Baksidan pé benet och sétet (se bild M)

1 Inta en kndbgjd position och stéd dig p& armbégarna. Huvudet skall utgsra
en férléngning av ryggen.

Ol Bojett ben och lyft det négot. Placera tréningsbandets ring plant éver
fotsulan pé ditt bjda ben och fést den under fotspetsen pé& det andra benet.

[ Flytta det éver benet vidare uppdt och bakat. Béckenet skall vara stabilt.

0 Upprepa darefter denna tréining med det andra benet.

Sidorna pé héften (se bild N)

1 Placera dig i sidolége och stéd dig pé armbégarna. Det dver benet i
hafthsjd.

Fast tréiningsbandets ring i vristhdjd.

Lyft och séink det verbenet sakta.

Upprepa dérefter denna tréining med det andra benet.

ooo

Rengéring och férvaring

Anvénd aldrig slipande eller korroderande rengdringsmedel. Produkten

kan skadas.

Rengér endast produkten med ljummet vatten och torka noga efterat med

en frasa.

0 Produkten skall alltid fdrvaras pa en torr och ren plats i ett
temperaturkontrollerat rum.

£l Produkten kan férhindras att fastna i varandra genom att férsiktigt gnugga

in dem med talk.

m]

® Avfallshantering

Férpackningen bestdr av miljévénliga material, som kan lémnas pé lokala
atervinningsstationer.

Kontakta kommunen f&r nérmare information om avfallshantering av den
forbrukade produkten.

® Garanti

Produkten har fillverkats enligt stréinga kvalitetskrav och kontrollerats noggrant

fore leverans. | héndelse av materialfel eller fillverkningsfel har du lagstadgade
réttigheter mot séljaren av produkten. Dina lagstadgade réttigheter begrénsas inte
p& négot sétt av vér garanti som anges nedan.

Garantin fér den hér produkten &r 3 ér frén och med inképsdatum. Garantitiden
bérjar fréin och med inképsdagen. Férvara originalkvittot pé& en séker plats
eftersom detta dokument kréivs som inkdpsbevis.

Alla skador eller brister som redan finns vid tidpunkten fér képet méste rapporteras
omedelbart efter uppackning av produkten.

Om det uppstér ett materialfel eller ett tillverkningsfel p& denna produkt inom 3 ér
efter kdpet, kommer vi, efter eget gottfinnande, att antingen reparera eller byta

ut produkten &t dig utan kostnad. Garantiperioden férléngs inte av ett beviljat
garantiansprék. Det géller éven fér utbytta eller reparerade delar.

Denna garanti &r ogiltig om produkten har skadats eller anvéints eller underhallits
felaktigt.

Garantin técker material- och tillverkningsfel. Denna garanti técker inte
produktdelar som &r féremél for normailt slitage och som dérfdr anses vara slitdelar
(t.ex. batterier, batteripack, slangar, bléckpatroner) och inte heller skador pé
smtéliga delar, t.ex. strémbrytare eller delar av glas.

@® Handléaggning av garantiansprak

F8r att vi ska kunna handlégga ditt drende snabbare, ber vi dig beakta féljande
anvisningar:

Ha alltid kassakvitto och artikelnummer i beredskap (IAN 518500_2504) fsr att
bevisa kdpet.

Artikelnumret stér p& typskylten, finns ingraverat, har tryckts pé din handlednings
forsta sida (nere fill véinster) eller finns som etikett p& baksidan eller undersidan.
Om funktionsfel eller andra brister uppstér bér du férst véinda dig till nedanstéende
serviceavdelning via telefon eller e-post.

Nar en produkt har registrerats som defekt kan du skicka in den portofritt fill den
serviceadress du meddelats om du bifogar inképskvittot (kassakvitto) och en
beskrivning av felet och var det uppstatt.

® Cwiczenia z tasmgq do fitness

Ramiona (patrz rys. A)

0 Wiz tasme do fitness ptasko pod stopy.

0 Stah w lekkim rozkroku z lekko ugietymi nogami i wyprostowanymi plecami.

0 Skrzyzuj korice tasmy do fitness i chwy¢ je na wysokosci bioder.

£l Bez unoszenia ramion, podciggnij obie rece réwno do géry na wysokosé
barkéw.

Cwiczenie na bicepsy i ramiona (patrz rys. B)

01 Pilnujgc, aby nie zginaé plecéw, star prosto w pozycji marszowej, z jedng
stopq wysunietq do przodu.

W16z prawq stope w uchwyt i zamocuj tasme zabezpieczajqgeq do kostki.
Przytrzymaj obiema rekoma drugi uchwyt przed sobgq, dforimi skierowanymi
w dét.

0 Ustabilizuj prawy fokie¢ przy boku.

01 Teraz powoli zegnij prawq reke i przyciggnij jg do prawego ramienia.

1 Zmief strony.

u]
u]

Cwiczenie na rece, ramiona i plecy (patrz rys. C)

01 Pilnujgc, aby nie zginaé plecéw, star prosto w pozycji marszowej, z jedng
stopq wysunietq do przodu.

0 Wiéz prawq lub lewq stope w uchwyt i zamocuj tasme zabezpieczajgeq
do kostki.

0 Przytrzymaj obiema rekoma drugi uchwyt przed sobq, diofimi skierowanymi
do dotu.

01 Teraz powoli uno$ ramiona, lekko ugiete w tokciach.

Cwiczenie na rece, ramiona i plecy (patrz rys. D)

1 Stan prosto jak na rysunku (lub w pozycji marszowej, jak opisano powyzej),
plecy wyprostowane, a stopy rozstawione na szerokos¢ ramion.

Ol Przytrzymaij teraz tasme obiema rekoma przed sobq na wysokosci ramion
(z jednej strony). Dfonie powinny byé zwrécone do wewngtrz.

0 Oddychaj powoli i miarowo, a nastgpnie wyprostuj rece na zewngtrz i do
tyu, mniej wigcej na wysokosci ramion.

O W konicowej pozycji tokcie powinny byé nadal lekko ugiete.

Cwiczenie na rece, ramiona, klatke piersiowa i plecy (patrz rys. E)

[ Stan prosto, wyprostuj plecy i rozstaw stopy na szerokosé ramion (lub stai w
pozycji marszowej, jak opisano powyzej).

0 Przytrzymaij taéme obiema rekoma z tylu na plecach, mniej-wigcej na
wysokosci ramion. Dionie powinny byé zwrécone na zewngtrz.

1 Oddychaj powoli i miarowo, a nastepnie wyprostuj rece na zewnatrz i do
tytu. Wréé do pierwotnej pozycji, mniej wiecej na wysokosci ramion. W
koricowej pozycii fokcie powinny by¢ nadal lekko ugiete.

Triceps (patrz rys. F)

1 Staf w sposéb pokazany na rysunku, z lekko ugietymi kolanami w pozycii
marszowej.

O Zarzué tasme za siebie i przytrzymaj dolny koniec jednq rekq za plecami
(im krétszy odcinek tasmy chwycisz, tym wigkszy bedzie opér).

0 Wez drugi koniec w drugq reke z ugietym fokciem i pociggnij na wysokosci
gtowy, tak jak pokazano na rysunku.

00 Wyprostuj teraz ramie.

u] Utrzymai te pozycje, a nastepnie wréé do pozycji poczatkowej.

O Zmien strony!

Ramiona (patrz rys. G)

£l Staf w rozkroku na szeroko$¢ ramion, stopami nad $rodkiem tasmy.

0 Przytrzymaj taéme obiema rekoma i unie$ wyprostowane rece na boki do
poziomu barkéw.

u] Powoli opu$¢ je z powrotem.

Nogi (patrz rys. H)

0 lezqc na plecach, wiéz tasme do fitness ptasko za stope.

0 Uléz ugigte rece wzdtuz ciata i owin tasme do fitness 1 raz wokét obu dtoni.

1 Zegnij noge pod katem 90°. Prostuj teraz zgietq noge, pokonujqc opér
stawiany przez tasme do fitness.

u] Nastepnie powtérz éwiczenie drugq nogq.

Cwi ie narece, r i plecy (patrz rys. 1)

Ol Usiqdz na podtodze z wyprostowanymi nogami.

1 Trzymajqc tasme w obu rekach, z diorimi skierowanymi w dét, zatéz jq za
stopy mniej wigcej na $rodku tasmy.

JUMPPAKUMINAUHASETTI

® Johdanto
Onnittelemme sinua uuden tuotteen hankinnasta. Olet valinnut
korkealaatuisen tuotteen. Tutustu laitteeseen ennen ensimmdisté
kayttdsnottoa. Lue sitd varten t&émé kayttdohie ja turvallisuusohjeet.
Kéytd tuotetta vain kuvatulla tavalla ja ilmoitetulla kéyttéalalla.
Séilyta kéyttoohje paikassa, josta [8ydét sen aina. Anna kaikki
ohjeet mukaan, jos luovutat tuotteen edelleen.

® Oikea kaytté

Tamd tuote on suunniteltu urheiluvélineeksi, eiké sité ole tarkoitettu kaupalliseen
kdyttésn. Tuote ei sovellu hoidolliseen tai liéketieteelliseen kéyttéon.

® Toimituksen sisdlté

4 x vastuskuminauha
1 x kéyttsohje

@® Tekniset tiedot

HG13455A
Vaaleanharmaa vastuskuminavha (kevyt Leveys: 128 mm, pituus: 250 cm,
vastus): paksuus: 0,15 mm

Oranssinvérinen vastuskuminavha
(keskiraskas vastus):

Leveys: 128 mm, pituus: 250 cm,
paksuus: 0,2 mm

Vaaleanharmaa vastuskuminavharengas
(kevyt vastus):

Leveys: 17 mm, pituus: 500 mm
(ympdrysmitta 100 cm),
paksuus: 1,2 mm

Oranssinvérinen vastuskuminavharengas
(keskiraskas vastus):

Leveys: 25 mm, pituus: 275 mm,
(ympérysmitta 55 cm),
paksuus: 1,35 mm

HG13455A Maksimivoima Maksimipituus (cm)
(Newton)

Navuha vaaleanharmaa 19 500

Nauha oranssi 23 500

Rengas vaaleanharmaa 33 100

Rengas oranssi 45 55

Edellé mainittujen arvojen toleranssi: +/- 20 %

HG13455B

Vaaleanharmaa vastuskuminavha
(raskas vastus):

Leveys: 128 mm, pituus: 250 cm,
paksuus: 0,25 mm

Musta vastuskuminavha
(erittcin raskas vastus):

Leveys: 128 mm, pituus: 250 cm,
paksuus: 0,4 mm

Vaaleanharmaa vastuskuminauharengas
(raskas vastus):

Leveys: 25 mm, pituus: 275 mm,
(ympérysmitta 55 cm),
paksuus: 1,38 mm

Musta vastuskuminauharengas
(erittciin raskas vastus):

Leveys: 25 mm, pituus: 275 mm,
(ympérysmitta 55 cm),
paksuus: 1,44 mm

HG13455B Maksimivoil Maksimipi (em)
(Newton)

Nauha tummanharmaa | 26 500

Nauvha musta 40 500

Rengas tummanharmaa | 50 55

Rengas musta 54 55

Edelléd mainittujen arvojen toleranssi: +/- 20 %
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0 Powoli i réwnomiernie wydychaj powietrze, zginajqc rece do pozycii przy
boku i jednoczesnie odciggajqc je do tylu w kontrolowany sposéb.

0 W razie potrzeby pochyl sig do przodu, wyprostuj plecy i lekko odchyl je do
tytu, gdy juz napniesz migénie rak.

Nogi i migsnie tutowia (patrz rys. J)

1 Ustaw sie na czworakach, tak jak pokazano na rysunku i przytrzymaj
przedniq czeé¢ tasmy treningowej obiema rekoma.

Zatéz drugi koniec wokét stopy z drugiej strony.

Teraz wyprostuj noge z tasmq owinigtq wokét stopy do tytu i do géry.
Utrzymai te pozycjg, a nastepnie wréé do pozycji poczgtkowei.
Zmien strony!

oooo

@ Cwiczenia z tasma-petlg do fitness

Ramiona (patrz rys. K)

O Stan prosto i zatéz tasme-petle do fitness wokét dfoni. Palce powinny by¢
wyprostowane.

0O Trzymaij rece przy ciele. tokcie powinny by¢ zgigte pod kgtem 90°.

0 Odchylaj przedramiona na zewngtrz, nie odrywaijqc ramion i fokci od ciata.

Triceps (patrz rys. L)

[ Stan prosto. Zegnij jednq reke za plecami, a drugg nad glowaq.

0 Zatéz tasme-petle do fitness wokét dioni. Nadgarstki powinny byé
wyprostowane.

1 Gérnq rekq pociggaj tasme-petle do fitness do géry. Dolna reka powinna
spetniaé funkcie stabilizatora.

1 Nastepnie powtdrz éwiczenie drugq rekq.

Tyt nég i posladki (patrz rys. M)

O Przyjmij pozycie kleczqeq i podeprzyj sie na fokciach. Gtowa powinna byé
przedtuzeniem plecéw.

O Zegnijilekko unies jedng z nég. Zatéz tasme-petle do fitness na plasko za
stope zgietej nogi i zamocuj jg pod czubkiem stopy drugiej nogi.

1 Odchylaj gérq noge dalej do géry i w tyt. Miednica powinna pozostawaé
stabilna.

O Nastepnie powtérz éwiczenie drugg nogq.

Uda (patrz rys. N)
1 Poléz sig na boku i podeprzyij sig na tokciach. Gérna noga znajduje sig na
wysokosci bioder.

0 Zatéz tasme-petle do fitness na kostki.
O Powoli podnos i opuszczaj gérng noge.
0 Nastepnie powtdrz éwiczenie drugg nogq.

@® CZYSZCZENIE | PRZECHOWYWANIE
n

Nigdy nie nalezy uzywa¢ écierajgeych lub zrgcych srodkéw czyszczqgeych.
Mogtoby to doprowadzi¢ do uszkodzenia produktu.

O Produkt nalezy czysci¢ wylgcznie letniq wodg. Po umyciu dobrze osuszyé
szmatkq.
O Produkt nalezy zawsze przechowywaé w suchym i czystym miejscu

pomieszczeniu w kontrolowanej temperaturze.
1 Aby nie dopusci¢ do sklejania sig produktu, mozna w niego starannie
wetrzed talk.

® Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materiatéw przyjaznych dla $rodowiska, ktére mozna
przekaza¢ do utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania surowcéw wtérnych.
Informacii na temat mozliwosci utylizacji wyeksploatowanego produktu udziela
urzqd gminy lub miasta.

® Gwarancja

Produkt zostat wyprodukowany zgodnie z surowymi wytycznymi dotyczqcymi
jakosci i doktadnie przetestowane przed dostawq. W przypadku wad
materiatowych lub produkeyjnych przystugujq Pafstwu prawa ustawowe wobec
sprzedawcy produktu. Pastwa prawa ustawowe nie sq w zaden sposéb
ograniczone przez naszq gwarancje przedstawiong ponizej.

Gwarancja na ten produkt wynosi 3 lata od daty zakupu. Okres gwarancii
rozpoczyna sig od daty zakupu. Prosze przechowywaé oryginalny rachunek w
bezpiecznym miejscu, poniewaz ten dokument jest wymagany jako dowéd zakupu.
Wszelkie uszkodzenia lub wady obecne juz w momencie zakupu nalezy zgtosi¢
niezwlocznie po rozpakowaniu produktu.
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Materiaali: lateksi
Standardi: DIN 32935-A

A Turvallisuustiedot

LUE KAYTTOOHJE ENNEN KAYTTAMISTAI SAILYTA KAYTTOOHJE PAIKASSA,

JOSTA LOYDAT SEN AINAI

C T

" Keskustele ladkarisi kanssa ennen kéytén aloittamista, jos sinulla on
terveysongelmia, allergisia reakfioita tai loukkaantumisia. Lopeta harjoittelu
vélittdmdsti, mikali tunnet olosi sairaaksi tai pahoinvoivaksi harjoittelun
aikana tai sinulla ilmenee jotain muita oireita.

®  Tarkista vastusnauha ennen jokaista kéyttéa vaurioiden ja kulumisen varalta.
Tuotetta saa kéyttééd vain jos se on moitteettomassa kunnossa.

®  Kun j@nnitét navhaa, pidé késivarret téysin suorina, 8l& jannitd likaa
ranteitasi!

¥ Pid& nauha jannitettynd koko ajan, &lé padstd irtil

®  Anna navhan aina palautua hitaasti jé@nnitettying aloitusasentoon.

®  Navhaa ei saa koskaan kiinnittéd esineisiin, kuten esimerkiksi pdytadn,
oveen tai tikapuihin.

= Ala venytd vastusnauharenkaita niiden maksimipituuden 500 cm ylil

B HG13455A: Al venytd vastusnauharenkaita niiden maksimipituuden yli 55
cm (oranssinvdrinen) tai 100 cm (vaaleanharmaa)!

®  HG13455B: Alg venytd vastusnauharenkaita niiden maksimipituuden yli 55
cm (tummanharmaa ja musta)!

" Navhoja ei saa koskaan vetdd kasvojen suuntaan tai kietoa p&én, kaulan tai
rinnan ympérille.

A HUOMIO! OMAISUUSVAHINKOJEN VAARA! Kdytd tuotetta vain
paikoissa, joissa voit pitdd riittévan etdisyyden ihmisiin/esineisiin, jotta véltat
loukkaantumiset ja omaisuusvahingot.

B Pidd tuote etédlla teravistd, karjellisistd, kuumista ja/tai vaarallisista kohteista.

®  Valta suoraa auringonpaistetta ja ldmménléhteitd.

HUOMIO! LOUKKAANTUMISVAARA! Tuote ei ole
lely, sité saa kéyttdd vain aikuisten valvonnan alla.

® Harjoitteluohjeet

Seuraavat ohjeet ovat vain esimerkkejé mahdollisista harjoituksista. Tietoa muista

harjoituksista 18ytyy alan kirjallisuudesta.

0 Kdyté mukavia urheiluvaatteita tai vapaa-ajan vaatteita.

0 Lammittele aina ennen harjoitusten aloittamista.

01 Tee harjoitukset tasaiseen tahtiin ja hengité ravhallisesti. Pidé kiinni
mddritetyist likesarjoista éléké yliarvioi voimiasi. Hengité ulos, kun jénnitét
lihaksia, ja hengité siscdn, kun rentoutat lihaksia.

0 Toista jokainen harjoitus 10-20 kertaa.

® Harjoitukset vastuskuminauhan avulla

Olkapddt (katso kuva A)

0 Aseta vastuskuminauha jalkapohijiesi alle.

1 Asetu pieneen haara-asentoon jalkojen ollessa hieman koukussa ja selén
suorana.

1 Asefa navhan pé&dt ristiin ja tartu niihin lantion korkeudelta.

0 Vedé molemmat kéidet tasaisesti ylés hartioiden korkeudelle nostamatta
olkapaitd.

Hauikset ja olkapaét (katso kuva B)

Seiso vartalo suorana ja toinen jalka kévelyasennossa askel eteenpéin.
Aseta oikea jalka nauhan alle ja kiinnité vastusnauha nilkkaasi.

Pida kahvoista kiinni kaksin késin vartalon edessd kdmmenet alaspain.
Pida oikea kyyndrpad vartalosi sivulla.

Taivuta nyt oikea késivartesi hitaasti ja veden kdsi kohti oikeaa olkapéadt.
Vaihda puolta.

oooooao

Kasivarret, olkapdéit ja selké& (katso kuva C)

1 Seiso vartalo suorana ja toinen jalka kévelyasennossa askel eteenpéin.
£l Aseta oikea tai vasen jalka nauhan alle ja kiinnité vastusnauha nilkkaasi.
01 Pidé kahvoista kiinni molemmin késin vartalosi edessd kédmmenet alaspdin.
O Nosta hitaasti késidsi, kyynérpadt hieman taivutettuina.

o
FITNESSBAND

® Indledning
Hierteligt tillykke med kebet af deres nye produkt. Du har besluttet
dig for et produkt af hgj kvalitet. Gor Dem fortrolig med apparatet
inden farste ibrugtagning. Lees derfor den efterfelgende
brugsvejledning og sikkerhedsanvisningerne omhyggeligt. Brug kun
produktet som beskrevet og kun til de angivne
anvendelsesomréder. Opbevar denne vejlledning pé et sikkert sted. Hvis De giver
produktet videre til andre, skal alle dokumenter felge med.
® Korrekt brug

Dette produkt er beregnet som sportsudstyr, og det er ikke beregnet il
erhvervsmaessig brug. Produktet er ikke egnet il terapeutisk eller medicinsk brug.

@® Leveringsomfang

4 x Treeningselastikker
1 x Brugsvejledninger

@® Tekniske data

HG13455A

Bredde: 128 mm, Leengde: 250 cm,
Tykkelse: 0,15 mm

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

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

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

Lysegrét traeningselastik
(let modstand):

Orange traeningselastik
(medium modstand):
Lysegrét traeningselastikring
(let modstand):

Orange traeningselastikring
(medium modstand):

HG13455A Maks. kraft Maks. lengde (cm)
(Newton)

Strop lysegré 19 500

Strop orange 23 500

Ring lysegré 33 100

Red orange 45 55

Tolerance pé ovenstéende veerdier: +/- 20 %

HG13455B

Merkegrét traeningselastik
(steerk modstand):

Bredde: 128 mm, Leengde: 250 cm,
Tykkelse: 0,25 mm

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

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

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

Sort traeningselastik
(meget staerk modstand):

Merkegrét traeningselastikring
(steerk modstand):

Sort treeningselastikring
(meget staerk modstand):

HG13455B Maks. kraft Maks. lengde (cm)
(Newton)

Strop merkegré 26 500

Strop sort 40 500

Ring merkegré 50 55

Ring sort 54 55

Tolerance pé& ovenstéende veerdier: +/- 20 %

Materiale: Latex
Standard: DIN 32935-A

Jezeli w ciggu 3 lat od daty zakupu produkt wykaze wady materiatowe lub
produkeyine, to - wedlug naszego uznania - bezptatnie go naprawimy lub
wymienimy. Okres gwarancii nie ulega przediuzeniu o przyznane roszczenie
gwarancyjne. Dotyczy to réwniez wymienionych i naprawionych czesci.
Niniejsza gwarancja traci wazno$é, jesli produkt zostat uszkodzony, byt
niewtasciwie uzytkowany lub konserwowany.

Gwarancja obejmuje wady materiatowe i produkcyjne. Niniejsza gwarancja
nie obejmuije czesci produktu, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i dlatego
sq uwazane za czesci zuzywalne (np. baterie, akumulatory, weze, wktady
atramentowe), ani nie obejmuje uszkodzen czeici delikatnych, np. przetqeznikéw
lub czesci wykonanych ze szkta.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 § 1 wraz z wymiang urzqdzenia lub
waznej czesci czas gwarancji rozpoczyna sig na nowo.

@® Sposob postepowania w przypadku naprawy
gwarancyjnej

Aby zapewnié szybkie rozpatrzenie Pafistwa wniosku, prosimy stosowaé sie do
nastepujqcych wskazéwek:

Przed skontaktowaniem sie z dziatem serwisowym nalezy przygotowaé paragon i
numer artykutu (IAN 518500_2504) jako dowéd zakupu.

Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce znamionowe, na grawerunky,

na stronie tytutowej jego instrukgji (na dole po lewej stronie) lub jako naklejke na
stronie odwrotnej lub spodniej.

W razie wystqgpienia bledéw w dziataniu lub innych wad, nalezy skontaktowa¢
sie najpierw z wymienionym ponizej dziatem serwisowym telefonicznie lub pocztq
elektronicznq.

Produkt uznany za uszkodzony mozna nastepnie z dotqczeniem dowodu zakupu
(paragonu) i podaniem, na czym polega wada i kiedy wystgpita, przesta¢
bezptatnie na podany Pafstwu adres serwisu.

® Serwis

Serwis Polska
Tel.: 223974996
E-Mail: owim@lidl.pl
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Kasivarret, olkapddit ja selké& (katso kuva D)

1 Seiso suorana, kuten kuvassa (ei kévelyasennossa, kuten edelld), jalat
hartian mitan erilléén.

0 Pid& nauhaa molemmin késin vartalosi edessa noin olkapéiden korkeudella
(kummaltakin sivulta). Kémmenet osoittavat siséénpdin.

O Hengitd hitaasti ja tasaisesti ja ojenna kéadet suoraksi noin olkapéiden
korkeudella.

1 Lloppuasennossa kyyndrpdiden tulee olla vielé hieman koukussa.

Kasivarret, olkapddit, rinta ja selk& (katso kuva E)

1 Seiso suorana, jalat hartian mitan erilléén (tai kévelyasennossa, kuten
kuvattu edelld).

1 Pida nauhaa molemmin késin ylévartalosi takana noin olkapéiden
korkeudella (kummaltakin sivulta). Kémmenet osoittavat ulospain.

0 Hengitd hitaasti ja tasaisesti ja ojenna kédet suoraksi ja palauta
alkupergiseen asentoon noin olkapdiden korkeudella. Loppuasennossa
kyynérpéiden tulee olla viel&é hieman koukussa.

Havuikset (katso kuva F)

0 Seiso kuvan mukaisesti polvet hieman koukistettuina kévelyasennossa.
1 Vie navha vartalon taakse ja pidd toisella kddelld kiinni alapédsta (mité
lyhyempi ote, sité suurempi vastus).

Ota toinen pdd toiseen kéteen taivutettu kyyndrpéd padn korkeudella.
Suorista nyt ylempénd oleva kési.

Pida hetki tissé asennossa ja palaa sitten aloitusasentoon.

Vaihda puolta!

oooao

Olkapdt (katso kuva G)

[0 Asefa jalat harticiden leveydelle toisistaan nauhan péélle sen keskelle.

1 Pid& molemmin kdsin nauhan péistd ja suorista kétesi olkapgiden
korkeudelle.

01 Laske hitaasti takaisin alas.

Jalat (katso kuva H)

0 Makaa seldllssi ja aseta vastuskuminauha jalkapohjasi alle.

1 Koukista kédet vartalon viereen ja kiedo vastuskuminauha 1 x kummankin
kéden ympérille.

1 Koukista toinen jalka 90° kulmaan. Suorista koukistettu jalka vastusnauhan
j@nnitysta vastaan.

0 Toista témé harjoitus sitten toisella jalalla.

Késivarret, olkapaiit ja selké (katso kuva 1)

0 Istu lattialla jalat suorina.

O Pidé nauhasta kiinni molemmin késin kémmenet alaspéin. Aseta nauhan
keskiosa jalkapohiiesi taakse.

O Hengitd hitaasti ja tasaisesti ulos, koukista kéidet noin vydtérsn kohdalle
vetden niitd hallitusti taaksepéin.

1 Mikéli tarpeen, nojaa hieman eteenpdin, selkd suorana ja taaksepéin, kun
kédet ovat j@nnitettying.

Jalat ja vartalon lihakset (katso kuva J)

£l Asetu konttausasentoon, kuten kuvassa, ja pidé vastusnavhan péisté kiinni
kummallakin kadella.

Aseta nauha toisen jalkapohjasi ympéri.

Suorista jalka nauha jalkapohjan ympérillé ja nosta ylss.

Pida hetki tassé asennossa ja palaa sitten aloitusasentoon.

Vaihda puolta!

oooo

® Harjoitukset vastuskuminauharenkaan avulla

Olkapéat (katso kuva K)

1 Seiso suorana ja aseta vastusnauharengas késiesi ympidrille. Sormien tulee
olla suorina.

O Pidé késivarret vartaloasi vasten. Koukista kyynérpaét 90° kulmaan.

0 Veda késid ulospéin pitéen yhé késivarsia ja kyyndrpditd kiinni vartalossa.

Hauikset (katso kuva L)

O Seiso suorana. Taivuta toinen kétesi selén taakse, taivuta toinen kési p&idn
ylapuolelle.
Aseta vastusnauharengas késiesi ympdrille. Ranteiden pi lla suorina.
Vedé vastusnavharengasta ylsspéin ylhaallé olevalla kadellé. Alemman
kéden pitaé pysyd paikallaan.

1 Toista t&mé& harjoitus sitten toisella kadelld.

o
n}
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A Sikkerhedsoplysninger

LAS BRUGSVEJLEDNINGERNE F@R BRUG! BEHOLD DISSE VEJLEDNINGER
PA ET SIKKERT STED!

sl

¥ Hyvis du har helbredsproblemer, allergiske reaktioner eller en skade, skal du
snakke med din leege, for produktet tages i brug. Hvis du feler dig syg eller
utilpas, nér du traener, eller hvis opstér andre problemer, skal du straks holde
op med at treene.

" Setreeningselastikkerne efter for skader og slid far og efter hvert brug.
Produktet m& kun bruges, hvis det er fri for defekter og slitage.

B Nar elastikkerne straekkes ud, skal du holde dine haender helt udstrakte som
en del af din underarm. Undgg, at overstraekke dine handled!

B Hold elastikkerne speendt hele tiden, og pas pé at du ikke glider eller falder!

" For dltid elastikkerne langsomt tilbage fil deres udgangsposition, samtid med
at du holder dem under spaending.

®  Elastikkerne mé aldrig bindes fast til genstande, som for eksempel et bord, en
dor eller en trappe.

®  Treekningselastikkerne mé& hejst straekkes 500 cm ud!

®  HG13455A: Traekningselastikkerne mé heijst straekkes 55 cm ud (orange)
eller 100 cm ud (lysegra)!

®  HGI13455B: Traekningselastikkerne mé haist straekkes 55 cm ud (merkegrat
og sort)!

®  Elastikkerne ma aldrig traekkes mod ansigtet eller vikles rundt om hovedet,
halsen eller brystet.

A 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.

Produktet skal holdes vaek fra skarpe, spidse, varme og/eller farlige genstande.
®  Undgd direkte sollys og varmekilder.

FORSIGTIG! RISIKO FOR PERSONSKADER! Dette
produkt er ikke et legetej. Det mé kun bruges under opsyn af
en voksen.

® Treningsvejledninger

Felgende vejledninger bestér kun af udvalgte avelser. Du kan finde andre avelser

i andre medier.

1 Brug behageligt sports- eller fritidstaj.

01 Serg altid for at varme op, fer du starter din treening.

01 Udfer ovelserne i et regelmaessigt tempo og med stille vejrtraekning. Undgé,
at treene for meget, og overvurder ikke dine egne evner. Traek vejret ud, nér
du speender musklerne, treek vejret ind, nér du afslapper musklerne.

0 Gentag hver gvelse 10-20 gange.

® Ovelser med traeningselastikken

Skuldre (se fig. A)

£l Placer treeningselastikken fladt under dine hzele.

1 Bug dig en lille smule forover med let bajede ben og lige ryg.

Ol Kryds treeningselastikkens ender og hold den i hoftehgjde.

0 Traek begge arme jeevnt opad fil skuldrene, uden at lafte skuldre.

Traening af biceps og skuldre (se fig. B)

1 Hold overkroppen lige, sté oprejst i gé-stilling, den ene fod fremad.

0 Streek hgjre fod gennem handtaget og spaend stroppen om din ankel.

1 Hold det andet h&ndtag foran kroppen med to haender og héndfladerne
nedad.

01 Stabiliser hejre albue pé siden.

1 Bgjnulangsomt hgjre arm og traek hédnden op mod hejre skulder.

01 Skift side.

Treening af arme, skuldre og ryg (se fig. C)

1 Hold overkroppen lige, st& oprejst i gé-stilling, den ene fod fremad.

01 Stik hajre eller venstre fod gennem héndtaget og spaend stroppen om din
ankel.

0 Hold det andet héndtag foran kroppen med to haender og héndfladerne
nedad.

0 Haev nu langsomt armene med albuerne let bejet.
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MANKSTOS JUOSTOS

® |Zanga
susipazinkite. AtidZiai perskaitykite $ig naudojimo instrukeijq ir
saugos nurodymus. Naudokite 3 gaminj tik pagal apradymg ir

Sveikiname Jus sigijus naujq gaminj. Tai auk3tos kokybés gaminys.
QL Prie§ pradédami naudotis 3iuo gaminiv, i pradziy su juo
nurodytq paskirtj. Laikykite 3iq instrukcijq saugioje vietoje.
Perduodami gaminj kitiems asmenims, kartu perduokite visus jo dokumentus!
® Tinkamas naudojimas

Sis gaminys sukurtas kaip sporto jrangos dalis ir néra skirtas naudoti komerciniams
tikslams. Sio gaminio negalima naudoti gydymo ar medicininiams tikslams.

® Komplektacija
4 x Mankstos juosta

1 x Naudojimo instrukcija

@® Techniniai duomenys

HG13455A

Sviesiai pilka mankstos juosta (mazas Plotis: 128 mm llgis: 250 cm,
pasipriedinimas): storis: 0,15 mm

Oranziné mankstos juosta (vidutinis Plotis: 128 mm llgis: 250 cm,
pasipriedinimas): storis: 0,2 mm

Sviesiai pilkas mankstos juostos Ziedas Plotis: 17 mm, llgis: 500 mm,

(mazas pasipriesinimas): (100 cm perimetras),

Storis: 1,2 mm

Oranzinis mankstos juostos Ziedas
(vidutinis pasipriesinimas):

Plotis: 25 mm llgis: 275 mm,
(55 cm perimetras),
Storis: 1,35 mm

HG13455A Maks. jéga Maks. ilgis (cm)
(niutonais)

Sviesiai pilka juosta 19 500

Dirzelis oranzinis 23 500

Sviesiai pilkas Ziedas 33 100

Ziedas oranzinis 45 55

Nurodyty veriy leistinas nuokrypis: +/- 20 %

HG13455B

Tamsiai pilka mankstos juosta
(didelis pasipriesinimas):

Plotis: 128 mm llgis: 250 cm,
storis: 0,25 mm

Plotis: 128 mm llgis: 250 cm,
storis: 0,4 mm

Juoda mankstos juosta
(ypag didelis pasipriesinimas)

Tamsiai pilkos spalvos mankstos juostos Ziedas
(didelis pasipriesinimas):

Plotis: 25 mm llgis: 275 mm,
(55 cm perimetras),
Storis: 1,38 mm

Plotis: 25 mm llgis: 275 mm,
(55 cm perimetras),
Storis: 1,44 mm

Juodas mankstos juostos Ziedas
(ypag didelis pasipriesinimas):

HG13455B Maks. jéga Maks. ilgis (em)
(niutonais)

Dirzelis tamsiai pilkas 26 500

Juoda juosta 40 500

Ziedas tamsiai pilkas 50 55

Juodas Ziedas 54 55

Nurodyty vergiy leistinas nuokrypis: +/- 20 %



Medziaga: lateksas
Standartas: DIN 32935-A

A Informacija apie sauga

PRI

ES NAUDOJANT PRASOME PERSKAITYTI SIAS INSTRUKCIJAS! PRASOME

SIAS INSTRUKCIAS LAIKYTI SAUGIOJE VIETOJE!

L ATSARGIAI! PAVOJUS SUSIZALOTI! Sis gaminys néra
Zaislas ir jj galima naudoti tik priZidrint suaugusiems.

®  Jei turite sveikatos problemy, alergijy ar fraumy, pries naudodami gaminj
pasitarkite su gydytoju. Nedelsdami nutraukite mankstq, jei jos metu blogai
pasijauciate ar atsiranda kitokiy sveikatos problemy.

" Kiekvienq kartq prie3 naudodami mankstos juostas patikrinkite, ar jos
nepazeistos ir nesudile. Galima naudoti tik nepazeistq ir nesudilusj gamin;.

®  Tempdami juostas rankas laikykite visiskai istiestas, kaip dilbio dalj, ir
nepertempkite riesy!

" Juostas visq laikq laikykite jtemptas ir saugokités, kad jos neisspristy!

® | prading padétj juostas visada grazinkite i§ léto ir jtemptas.

®  Juosty niekada negalima tvirtinti prie daikty, pavyzdziui, stalo, dury ar laipty
aikiteles.

®  Neistempkite mankstos juosty virs jy maksimalaus 500 cm ilgio!

®  HG13455A: Netempkite mankstos juosty Ziedy daugiau, nei maksimalus jy
ilgis - 55 cm (oranZinés spalvos) arba 100 cm (3viesiai pilkos spalvos)!

®  HG13455B: Netempkite mankstos juosty Ziedy daugiau, nei maksimalus jy
ilgis - 55 cm (tamsiai pilkos ir juodos spalvos)!

¥  Juosty niekada negalima tempti link veido ar aplink galva, kaklg ar krting.

A ATSARGIAI! PAVOJUS SUGADINTI TURTA! Gaminj naudokite tik

tokiose vietose, kuriose galite islaikyti pakankamgq atstumgq iki Zmoniy ir
daikty, kad i3vengtuméte suzalojimy ir turto sugadinimo.

Saugokite gaminj nuo astriy, smailiy, jkaitusiy ir (ar) pavojingy daikty.
Saugokite nuo tiesioginés saulés dviesos ir kaitros 3altiniy.

Pratimy aprasymai

Toliau pateikiame tik kai kuriy galimy mankstos pratimy pavyzdzius. Informacijq
apie kitus pratimus galite rasti atitinkamoje literatiroje.

Pe:

Dévékite tinkamgq sporting ar laisvalaikio aprangq.

Prie$ pradédami mankstintis visada padarykite apsilimg.

Pratimus atlikite normaliu tempu ir ramiai kvépuodami. Laikykités nurodytos
judesiy sekos ir nepervertinkite savo galimybiy. I3kvépkite jtempdami
raumenis ir jkvépkite juos atpalaiduodami.

Kiekvienq pratimq kartokite 10-20 karty.

Pratimai su mankstos juosta

Ciai (Zr. A pav.)
Patieskite mankstos juostq po savo kojy padais.
Siek tiek issizerkite ir Siek tiek sulenkite kojas; nugarq laikykite tiesiai.
Mankstos juostos galus sukryzivokite ir sugriebkite kluby aukstyje.
Traukite abi rankas vienodai j virdy iki peciy aukscio, nekeldami peciy.

Pratimas dvigalviams raumenims ir pe¢iams (ir. B pav.)

Nesulenkdami liemens atsistokite tiesiai éjimo padétyje, pastate vieng kojg
priekyje.

Prakiskite desine kojq pro rankenq ir pritvirtinkite apsauging juostq prie
kulk3nies.

Kitq rankeng laikykite prie3 save abiem rankomis, delnus atsuke Zemyn.
Desiné alkiné turi bti prispausta Sone.

Létai lenkite desing rankq ir traukite  virsy link savo desiniojo peties.
Pakeiskite rankas.

Pr ir nugarai (zr. C pav.)

priekyje.

Prakiskite desine arba kaire kojq pro rankeng ir pritvirtinkite apsauging
juostq prie kulksnies.

Kitq rankeng laikykite prie3 save abiem rankomis, delnus atsuke Zemyn.
Po to rankas létai kelkite, sulenke Siek tiek per alkdnes.

FITNESA LENTES
® levads
Apsveicam jis ar jaund izstradajuma iegadil Jos esat izvélgjies
@ augstas kvalitates izstrad&jumu. Pirms pirmas lieto3anas reizes
30 instrukciju dro3a vietd. Ja nododat izstraddjumu citai personai, dodiet lidzi ari

visu dokumentéciju.

un drogibas noradijumus. Izmantojiet izstradajumu tikai ta, ka

aprakstits un atbilstosi tam paredzétajam lietojumam. Uzglabaiiet

Sis izstrad@jums ir sporta aprikojums un nav paredzéts komercidlai lieto3anai.
Izstrad&jums nav piemérots lieto3anai terapeitiska vai mediciniska noloké.

4 x slodzes gumijas
1 x lietoanas instrukcija

HG13455A

Fitnesa gumija gaisi peléka krasa (viegla pretestiba):  Platums: 128 mm,
garums: 250 cm,
biezums: 0,15 mm

Platums: 128 mm,
garums: 250 cm,
biezums: 0,2 mm

Fitnesa gumija oranza krasa (vidéja pretestiba):

Platums: 17 mm,
garums: 500 mm
(100 cm apkartmérs),
biezums: 1,2 mm

Fitnesa gumijas gredzens gaisi peleka krasa
(viegla pretestiba):

Platums: 25 mm,
garums: 275 mm
(55 cm apkartmeérs),
biezums: 1,35 mm

Fitnesa gumijas gredzens oranza krasa
(vid&ja pretestiba):

r P
Nesulenkdami liemens atsistokite tiesiai éjimo padétyje, pastate vieng kojg

iepazistiet 3o izstradajumu. Ropigi izlasiet 3o lietodanas instrukciju

HG13455A Maksimalais Maksimalais
spéks (Notons) garums (cm)

Siksna gaisi peleka krasa | 19 500

Siksna oranza krasa 23 500

Gredzens gaisi peleka 33 100

krasa

Gredzens oranzd krasa 45 55

leprieks norédito vérfibu pielaide: +/- 20 %

HG13455B

Fitnesa gumija tumsi peléka krasa (stingra pretesfiba):  Platums: 128 mm,
garums: 250 cm,
biezums: 0,25 mm

Platums: 128 mm,
garums: 250 cm,
biezums: 0,4 mm

Fitnesa gumija melna krésa (ipasi stingra pretestiba):

Platums: 25 mm,
garums: 275 mm
(55 cm apkartmérs),
biezums: 1,38 mm

Fitnesa gumijas gredzens tumsi peleka krasa
(stingra pretestiba):

Platums: 25 mm,
garums: 275 mm
(55 cm apkartmeérs),
biezums: 1,44 mm

Fitnesa gumijas gredzens melna krasa
(Tpasi stingra pretestiba):

Beine (siehe Abb. H)
Legen Sie in Rickenlage das Fitnessband fléchig iber die FuBsohle.
Legen Sie die Arme angewinkelt neben den Kérper und wickeln Sie das
Fitnessband jeweils 1 x um die Hénde.

Winkeln Sie ein Bein im 90°-Winkel an. Strecken Sie das angewinkelte Bein

gegen den Widerstand des Fitnessbandes nach vorne.
Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. I)
Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Boden.

Nehmen Sie das Band in beide Hande, so dass die Handinnenseiten nach

unten zeigen und filhren Sie es etwa in der Bandmitte um die Unterseite
der FiiBe.

Atmen Sie langsam und gleichméfig aus, beugen Sie lhre Arme etwa auf
Taillenhshe und ziehen Sie diese gleichzeitig kontrolliert nach hinten.
Beugen Sie lhren Oberkérper bei geradem Riicken als Alternative etwas
nach vorne und nach Spannung der Arme wieder nach hinten.

Bein und Rumpfmuskulatur (siehe Abb. J)
Gehen Sie wie gezeigt in Knielage und fixieren Sie das vordere Ende des
Trainingsbandes mit beiden Hénden.
Legen Sie das andere Ende um den Fuf} auf der anderen Seite.

Jetzt strecken Sie Ihr Bein mit dem Band um den Fuf3 nach oben und zuriick.

Halten Sie die Position und kehren Sie dann in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die Seite.

[ J Ubungen mit dem Fitnessband-Ring

Schultern (siehe Abb. K)
Stellen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Fitnessband-Ring um die
Hénde. Die Finger sind gestreckt.
Halten Sie die Oberarme an den Kérper. Die Ellenbogen sind im 90°-
Winkel gebeugt.
Drehen Sie die Unterarme nach aufen, ohne dass die Oberarme und
Ellbogen sich vom Kérper [&sen.

Trizeps (siehe Abb. L)

Stellen Sie sich aufrecht hin. Winkeln Sie einen Arm hinter dem Riicken, den

anderen Arm ijber dem Kopf an.
Legen Sie den Fitnessband-Ring um die Hénde. Die Handgelenke sind
gerade.

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

Hand stabilisiert.
Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Arm.

Hinteres Bein und Gesa. (siche Abb. M)

Gehen Sie in die Knielage und stiitzen Sie sich auf die Ellenbogen. Der Kopf

bildet die Verléingerung des Riickens.

Beugen Sie ein Bein und heben Sie es leicht an. Legen Sie den Fitnessband-

Ring fléichig Gber die FuBsohle des gebeugten Beines und fixieren Sie es
unter der FuBspitze des anderen Beines.

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

Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

Seitliche Oberschenkel (siehe Abb. N)
Gehen Sie in die Seitenlage und stiitzen Sie sich auf die Ellenbogen. Das
obere Bein befindet sich auf Hiifthohe.
Fixieren Sie den Fitnessband-Ring auf Hohe der Knéchel.
Heben und senken Sie langsam das obere Bein.
Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

® Reinigung und Lagerung

®  Verwenden Sie keinesfalls scheuernde oder &tzende Reinigungsmittel. Das
Produkt wiirde hierbei Schaden nehmen.
Reinigen Sie das Produkt nur mit lauwarmem Wasser und trocknen Sie es
anschlieBend gut mit einem Tuch.
Lagern Sie das Produkt immer trocken und sauber in einem temperierten
Raum.
Vorsichtiges Einreiben mit Talkum verhindert ein Zusammenkleben des
Produkts.

k ir nugarai (zr. D pav.)

P
Pr

r P
Atsistokite tiesiai, kaip pavaizduota (arba éjimo padétyje, kaip aprasyta
pirmiau), nesulenkdami liemens, kojas pastatydami mazdaug peciy plotyje.
Abiem rankomis paimkite juostq uz abiejy galy ir laikykite pries save
mazdaug peéiy lygyje. Delnai nukreipti j vidy.
Kvépuodami létai ir vienodai, tieskite abi rankas j 3alis ir atgal mazdaug
peciy lygyje.
Galutinéje padétyje alkunés turi likti Siek tiek sulenktos.

krotinei ir nugarai (zr. E pav.)

r P
Atsistokite tiesiai, istiese liemenj, kojas pastatydami mazdaug pegiy plotyje
(arba éjimo padétyije, kaip apradyta pirmiau).
Juostq rankomis paimkite uz abiejy galy ir laikykite uZ nugaros mazdaug
peciy lygyie. Delnai nukreipti j iSore.
Kveépuodami létai ir vienodai, tieskite abi rankas j 3alis ir vél grgZinkite j
pradine padétj mazdaug pegiy lygyje. Galutinéje padétyje alkinés turi likti
Siek fiek sulenktos.

Trigalviai raumenys (zr. F pav.)

Atsistokite &jimo padétyije 3iek tiek sulenke kelius, kaip pavaizduota.
Laikykite apatinj juostos galg viena ranka uZ nugaros (kuo trumpesne juostq
suimsite, tuo didesnis bus pasipriesinimas).

Kita ranka, sulenkta per alking, sugriebkite kitq juostos galg galvos aukstyje,
kaip pavaizduota.

Istieskite virsutine rankgq.

I3laikykite 3iq padétj, o po to grizkite | pradine padét.

Pakeiskite rankas!

Pediai (Zr. G pav.)

Atsistokite abiem kojomis ant juostos vidurio, pastatydami kojas peciy plotyje.
Laikydami juostq abiem rankomis, istiestas rankas kelkite Sonuose j virsy iki
peciy lygio.

Létai nuleiskite rankas Zemyn.

Kojos (zr. H pav.)

Pr

Gulédami ant nugaros apjuoskite juostq aplink kojos pédq.

Rankas laikydami kino Sonuose, apsukite po vieng kartq mankstos juostos
galus aplink kiekvieng rankg.

Sulenkite vieng kojg 90° kampu. Tieskite sulenktq kojq, jveikdami mankstos
juostos pasipriesinimq.

Po to §j pratimq pakartokite su kita koja.

k ir nugarai (zr. | pav.)

r P
Atsiséskite ant grindy istiese kojas.
Juostq laikykite abiem rankomis, delnus nukreipe Zemyn, ir apjuoskite ja
pédas mazdaug ties juostos viduriu.
Kvépuodami létai ir vienodai, lenkite rankas mazdaug juosmens lygyje,
traukdami jas atgal.
Jei reikia, pasilenkite visu kiinu i priekj, islaikydami tiesiq nugarq, ir Siek tiek
atsiloskite, kai jtempiate rankas.

Kojy ir torso raumenys (zr. J pav.)

Atsiremkite visomis keturiomis, kaip pavaizduota, ir sugriebkite abiem
rankomis juostos galus.

Apijuoskite juosta kojy pédas.

Tuomet tieskite vienq kojq su uzdéta juosta atgal ir j virdy.

I3laikykite 3iq padétj, o po to grizkite | pradine padeéf.

Pakeiskite kojas!

Pratimai su mankstos juostos Ziedu

Pediai (Zr. K pav.)

Atsistokite tiesiai ir jkidkite rankas | mankstos juostos Ziedq. Pirtus reikia isfiesti.
Ranky Zastai turi biti prispausti prie kino. Alkinés turi biti sulenktos 90°
kampu.

Sukite ranky dilbius  iSore, neatitraukdami Zasty ir alkdniy nuo kino.

Trigalviai raumenys (zr. L pav.)

Atsistokite tiesiai. Vieng rankq sulenkite uZ nugaros, o kitq rankg - uz galvos.
|kiskite rankas | mankstos juostos Ziedq. Riesai turi biti idtiesti.

Viriutine ranka traukite juostos Ziedq j virsy. Apatiné ranka turi likti savo vietoje.
Po to pakartokite 3j pratimq su kita ranka.

LT

HG13455B Maksimalais spéeks | Mal alais
(NGtons) garums (cm)

Siksna tumsi peleka 26 500

krasa

Siksna melna krasa 40 500

Gredzens tumsi peleka | 50 55

krasa

Gredzens melna krasa 54 55

leprieks noradito vérfibu pielaide: +/- 20 %

Materidls: latekss
Standarts: DIN 32935-A

A Drosibas informa

LODZU, IZLASIET INSTRUKCIJU PIRMS LIETOSANAS! UZGLABAJIET 5O
INSTRUKCIJU DROSA VIETA!

UZMANIBU! TRAUMAS GUSANAS RISKS! Sis
izstrad@jums nav rotallieta, un to drikst lietot tikai pieauguio
uzraudziba.

Ja jums ir veselibas problémas, alergiskas reakcijas vai traumas, pirms
izstradajuma lieto3anas konsultéjieties ar savu arstu. Nekavéjoties partrauciet
vingringjumu veik3anu, ja to laika rodas nepatikamas sajitas, slikta passajita
vai citas sidzibas.

Pirms katras lietosanas reizes parbaudiet, vai fitnesa gumijai nav radies
bojajums un nodilums. Izstradajums ir paredzéts lietosanai tikai tad, ja tam
nav defektu un nodiluma.

Gunmijas stiepsanas laika turiet apakidelma dalu pilniba izstieptu un
neparstiepiet plaukstas!

Turiet gumiju visu laiku nostieptu un rikojieties uzmanigi, lai nepaslidétu!
Vienmér |aujiet gumijai atgriezties sakuma stavokli [&nam, neatlaizot
nostiepumu.

Gumiju nekad nedrikst piestipringt pie priekimetiem, pieméram, galda,
durvim vai kapnu paképiena.

Nestiepiet fitnesa gumiju vairak par tas maksimélo garumu, kas ir 500 cm!
HG13455A: Nestiepiet fitnesa gumijas gredzenu vairdk par ta maksimélo
garumu, kas ir 55 cm (orana krasa) vai 100 cm (gaisi peleka krasa)!
HG13455B: Nestiepiet fitnesa gumijas gredzenu vairék par t& maksimalo
garumu, kas ir 55 cm (tumsi peléka un melna krasa)!

Nekada gadijuma gumiju nedrikst vilkt virziena pret seju vai apfit ap galvy,
kaklu vai krGfim.

A UZMANIBU! PASTAV IPASUMA BOJAJUMA RISKS! Izmantojiet

izstradajumu tikai tadas vietas, kurds ir iespéjams ievérot pietiekamu distanci
no citiem cilvékiem/prieksmetiem, lai izvairitos no traumu giSanas un
ipasuma bojajumiem.

Sargajiet izstradajumu no asiem, smailiem, karstiem un/vai bistamiem
priek3metiem.

Izvairities no tiesiem saules stariem un siltuma avotiem.

Noradijumi vingringjumu izpildei

Sie noradijumi satur informéciju tikai par iespéjamo vingringjumu izvéli. Informaciju
par turpmakiem vingringjumiem var atrast citd literatira par attiecigo tému.

Valkét értu sporta vai briva laika apgérbu.

Pirms vingringjumu saksanas vienmér ir jGiesildas.

Vingringjumi javeic vienmériga tempd, elpojot klusi. levérojiet noteikto
kusfibu secibu un neparvértéjiet savas spéjas. Muskulus sasprindzinot
izelpojiet, un tos atslabinot ieelpojiet.

Atkartojiet katru vingringjumu 10-20 reizes.

v

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.

Garantie

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

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

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

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

Um eine schnelle Bearbeitung lhres Anliegens zu gewdihrleisten, folgen Sie bitte
den folgenden Hinweisen:

Bitte halten Sie fiir alle Anfragen den Kassenbon und die Arfikelnummer

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

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

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

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

9 & & &

Service Deutschland

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

Tel.: 0800 447744
E-Mail: owim@lidl.at
Service Belgien

Tél.: 0800 12089
E-Mail: owim@lidl.be
Service Schweiz

Tel.: 0800 56 44 33
E-Mail: owim@lidl.ch
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Uzpakaliné kojy pusé ir apatiné kino dalis (Zr. M pav.)

Atsiklaupkite ant keliy ir pasiremkite alkinémis. Jusy galva turi biti kaip
nugaros tesinys.

Sulenkite vieng kojq ir Siek tiek pakelkite. |ki3kite sulenktos kojos pédq i
mankstos juostos Ziedq, o ant kitos kojos pédos pirsty uzkabinkite kitq Ziedo
puse.

Kelkite virsuting kojq aukstyn ir atgal. Dubuo turi nejudéti.

Po to §j pratimq pakartokite su kita koja.

Slauny Sonai (ir. N pav.)

I3sitieskite ant grindy atsiremdami 3onu ir alkinémis. Virdutiné koja turi biti

kluby aukstyje.

Uzkabinkite mankstos juostos Ziedq kulkiny aukstyje.
Létai kelkite ir leiskite Zemyn viriuting kojq.

Po to 3j pratimg pakartokite su kita koja.

® Valymas ir laikymas

atveju gaminj sugadinsite.

Niekada nenaudokite 3lifuojanéiy ar ésdinanciy valymo priemoniy. Priesingu

Ganminj galima tik nuplauti Siltu vandeniu ir po to gerai nusausinti skuduréliu.

Ganminj visada reikia laikyti sausq ir $vary kambario temperatiroje.
Kad gaminys nesulipty, ji galima kruopsciai jtrinti talko milteliais.

® ISmetimas

Pakuoté pagaminta i§ aplinkai nekenksmingy medziagy, kurias galite ismesti
jprastose grgZinamojo perdirbimo vietose.

Daugiau informacijos apie nebetinkamo naudoti gaminio i¥metimg suZinosite savo

savivaldybés ar miesto administracijoje.

® Garantija

Gaminys buvo pagamintas laikantis griezty kruopstumo principy ir pries
pristatant buvo afidZiai patikrintas. Esant medziagy ar gamybos defektams, jus
turite jstatymines teises gaminio pardavéjo atzvilgiu. Si garantija jokaiis budais
neapriboja jstatymais nustatyty jGsy teisiy.

Siam produktui suteikiama 3 mety garantija nuo pirkimo datos. Garantijos teikimo

laikotarpis skaiciuojamas nuo pirkimo datos. Pirkimo kvito originalq laikykite
saugioje viefoje, nes 3is dokumentas reikalingas kaip pirkimo jrodymas.
13pakavus gaminj, biitina nedelsiant pranesti apie bet kokius pazeidimus ar
defektus, kurie jau buvo pirkimo metu.

Jei per 3 metus nuo 3io produkto pirkimo datos isryskés medziagy ar gamybos
trokumy, produktq savo nuoZitora nemokamai pataisysime arba pakeisime.
Patvirtinus garantinj reikalavimq garantinis laikotarpis nepratesiamas. Ta pati
sqlyga taikoma ir pakeistoms bei pataisytoms dalims.

Garantija netaikoma, jei $is produktas apgadinamas, netinkamai naudojamas ar

rimas.

netinkamai pri;
Garantija taikoma medziagy ir gamybos trikumams. Si garantija netaikoma
gaminio dalims, kurios paprastai susidévi ir todél yra laikomos susidévin&iomis

dalimis (pvz., baterijos, akumuliatoriai, Zarnos, rasalo kasetés), taip pat netaikoma

trapioms dalims, pvz., jungikliams arba dalims i§ stiklo.

Kad galétume greitai apdoroti jisy prasymq, vadovaukités toliau pateikiamais
nurodymais:

Kreipdamiesi kokiu nors klausimu dél produkto, kaip pirkimo dokumentq turékite
kasos eki ir Zinokite gaminio numerj (IAN 518500_2504).

Gaminio numerj rasite produkto duomeny lenteléje, i¥graviruotq, ant naudojimo

instrukcijos virselio (apagioje kairéje) arba uzklijuotq produkto uzpakalinéje puséje

ar apacioje.

Jei i3ryskety produkto veikimo ar kitokiy trikumy, pirmiausia telefonu arba
elektroniniu pastu kreipkités j toliau nurodytq klienty aptarnavimo skyriy.

Tada sugedusiu pripazintq produktq, pridéje pirkimo dokumentq (kasos &ekj)
ir nurode trikumg bei jo atsiradimo laikg, nemokamai galésite iSsiysti nurodytu
techninés priezitros tarnybos adresu.

@ Klienty aptarnavimo tarnyba Lietuva

Tel.: 080033144
El. padtas:  owim@lidL.It
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Vingrinajumi ar fitnesa gumiju

Vingrinajumi pleciem (skatit A attélu)

Novietojiet fitnesa gumiju plakaniski zem padam.

Nostdijieties 2aklstaja, kajas plecu platuma, nedaudz ieliektas celgalos,
mugura faisna.

Sakrustojiet fitnesa gumijas galus un izstiepiet gurnu augstuma.

No §is pozicijas vienmérigi stieptiet gumiju ar abam rokam uz augsu lidz
plecu augstumam, plecus necelot.

Vingrindjumi bicepsam un pleciem (skatit B att.)

Ar taisnu rumpi nostdijieties staigaSanas poziciid, vienu pédu izvirzot uz
prieksu.

Izstiepiet labo p&du caur cilpu un piestipriniet drosibas siksnu pie pofites.
Otru cilpu satveriet ar abam rokdm un turiet kermena priek3pusé, plavkstas
pavérstas uz leju.

Stabiliz&jiet labas puses elkoni sanu dala.

Péc tam lénam salieciet labo roku un velciet cilpu ar plaukstu uz augsu
virziend uz labo plecu.

P&c tam to pasu veiciet ar otru.

Vingrindjumi rokam, pleciem un mugurai (skatit C att.)

Ar taisnu rumpi nostdijieties staigd$anas pozicij, vienu pédu izvirzot uz
priek3u.

levietojiet labo vai kreiso p&du cilpa un piestipriniet drosibas siksnu pie
pofites.

Otru cilpu satveriet ar abam rokam un turiet kermena priek3pusé, plaukstas
pavérstas uz leju.

P&c tam lénam paceliet rokas ar nedaudz saliektu elkoni.

Vingrindjumi rokam, pleciem un mugurai (skatit D attélu)

Nostajieties vertikala stavokli, ka paradits attéla (vai ienemiet staigasanas
poziciju, ka apraksfits ieprieks), ar taisnu rumpi, kajas plecu platuma.
Satveriet gumiju ar abam rokam un noturiet kermena priek3usé apméram
plecu augstuma (katru vienos s@nos). Plaukstas vérstas uz ieksu.

Elpojiet [éni un vienmérigi, reizé izstiepiet rokas uz arpusi un atpakal,
apméram plecu augstuma.

Atgriezoties beidzamaija stévokli, elkoniem joprojam jdbit nedaudz
saliektiem.

Vingrindjumi rokam, pleciem, kritim un mugurai (skatit E attélu)

efies taisni, iztaisnojiet rumpi, kajas apméram plecu platuma (vai
staigaSanas pozicija, ka apraksfits ieprieks).

Satveriet gumiju ar abam rokam un noturiet kermena augidalas aizmuguré
apméram plecu ausgtumé (katré pusé). Plaukstas vérstas uz @ru.

Elpojot lénam un vienmérigi, izstiepiet abas rokas uz arpusi un atgriezieties
sakotnéja stavokli apméram plecu augstuma. AtgrieZoties beidzamaija
stavokli, elkoniem joprojam jabit nedaudz saliektiem.

Vingrindjumi tricepsiem (skatit F att.)

lenemiet staigaianas poziciju ar nedaudz saliektiem celiem, ka paradits
attela.

Novietojiet gumiju kermena aizmuguré un pieturiet apakigjo galu ar vienu
roku aiz muguras (jo Tsaku gumijas dalu satversiet, jo lielaka bis pretestiba).
Panemiet otru gumijas galu ofrd rokd un ar saliektu elkoni paceliet galvas
augstuma, ka paradits attéla.

Tagad iztaisnojiet augidelmu.

Noturieties $Gda pozicija un péc tam atgriezieties sdkuma pozicija.

Péc tam izpildiet to padu ar otrul

Vingrinajumi pleciem (skatit G attélu)

Nostdijieties plecu platuma 13, lai pédas bitu novietotas gumijas vidusdala.
Satveriet gumiju ar abam rokém un paceliet rokas taisni uz saniem plecu
augstuma.

Lénam nolaidiet uz leju.

Vingrindjumi kajam (skafit H attélu)

Apgulieties uz muguras, nolieciet fitnesa gumiju uz pedam.

Nolieciet rokas gar kermeni saliekta stavokli un aptiniet finesa gumiju 1 reizi
ap katru roku.

Salieciet vienu kaju 90° lenki. Izstiepiet saliekto kaiju 4, lai sajustu fitnesa
gumijas pretestibu.

P&c tam atkartojiet $o vingringjumu ar otru kaiju.

FITNESSLINDID

@ Sissejuhatus

Onnitleme teid selle uue toote ostu puhull Olete endale saanud
kérgekvaliteedilise toote. Tutvuge tootega enne selle esmast
kasutusele vatmist. Selleks lugege téhelepanelikult 1&bi allolev
kasutusjuhend ja ohutusnuded. Kasutage toodet iksnes
kirjeldatud viisil ja otstarbel. Hoidke see kasutusjuhend kindlalt

il

teadaolevas kohas alles. Toote edasiandmisel kolmandatele isikutele andke kaasa

ka kéik toote dokumendid.

See toode on méeldud spordivarustuseks ega ole méeldud ériliseks kasutamiseks.

Toode ei sobi ravialaseks v&i meditsiiniliseks kasutamiseks.

4 x jutreeningurihma
1 x kasutusjuhend

HG13455A

Helehall treeningrihm (kerge vastupanu): Laius: 128 mm,
Pikkus: 250 cm,

Paksus: 0,15 mm

Laius: 128 mm,
Pikkus: 250 cm,
Paksus: 0,2 mm

Oranz treeningrihm (keskmine vastupanu):

Laius: 17 mm,

Pikkus: 500 mm,
(100 cm Gmbermé&at),
Paksus: 1,2 mm

Helehalli treeningrihma réngas (kerge vastupanu):

Laius: 25 mm,
Pikkus: 275 mm,
(55 cm Gmbermaét),
Paksus: 1,35 mm

Oranzi freeningrihma réngas (keskmine vastupanu):

HG13455A Max jsud Max pikkus (em)
(Newton)

Helehall rihm 19 500

Oranz rihm 23 500

Helehall réngas 33 100

Oranz rdngas 45 55

Ulaltoodud véartuste lubatud hélve: +/- 20 %

HG13455B

Laius: 128 mm,
Pikkus: 250 cm,
Paksus: 0,25 mm

Tumehall treeningrihm (tugev vastupanu):

Laius: 128 mm,
Pikkus: 250 cm,
Paksus: 0,4 mm

Must treeningrihm (eriti tugev vastupanu):

Laius: 25 mm,
Pikkus: 275 mm,
(55 cm tmbermaat),
Paksus: 1,38 mm

Tumehalli treeningrihma réngas (tugev vastupanu):

Laius: 25 mm,
Pikkus: 275 mm,
(55 cm tmbermaét),
Paksus: 1,44 mm

Musta treeningrihma réngas (eriti tugev vastupanu):

Vingrindjums rokém, pleciem un mugurai (skafit | attélu)
Apsédieties uz gridas ar izstieptam kajam.

EE

Satveriet gumiju ar abam rokam, plaukstas vérstas uz leju, un aptiniet gumiju

ap pédu apakidalu apméram lidz gumijas vidum.
Elpojot [&nam un vienmérigi, salieciet rokas aptuveni vidukla stévokli,
vienlaikus velkot tas atpakal kontroléta veida.

Ja nepiecie3ams, péc roku savilkianas saliecieties ar visu kermeni uz priek3u,

turot muguru taisni un nedaudz atpakal.

Vingrindjumi k&jam un galvenajai muskulu grupai (skatit J attélu)
lenemiet Eetrrapus poziciju, ka paradits attéld, un ar abam rokam nostipriniet

fitnesa gumijas priekigjo galu.

Aptiniet ofru galu ap pédu.

P&c tam iztaisnojiet kaju ar gumiju ap pédu virziend uz aizmuguri un uz
augsu.

Noturieties $Gda pozicija un péc tam atgriezieties sdkuma stavokli.

P&c tam izpildiet to pasu ar otru kaju!

@® Vinginajumi ar fitnesa gumijas gredzenu

Vinginajumi pleciem (skatit K attélu)
Nostajieties vertikali un uzlieciet fitnesa gumijas gredzenu ap rokam.
Pirkstiem jabot izstieptiem.
Turiet augidelmus pavérstus pret kermeni. Elkoniem jabt saliektiem 90°
lenki.
Pagrieziet apakidelmus uz aru, neatlaiZot augidelmus un elkonus no
kermena.

Vingrinajumi tricepsiem (skatfit L attélu)
Nostdijieties taisni. Salieciet vienu roku aiz muguras, otru roku virs galvas.
Uzlieciet fitnesa gumijas gredzenu ap rokam. Plaukstas locitavam jabat
taisnam.
Pavelciet ar augsgjo roku fitnesa gumijas gredzenu uz augsu. Apakigjai
rokai jabit ké stabilizatoram.
P&c tam atkartojiet $o vingringjumu ar otru roku.

Vingrinajumi kéju aizmuguréjai un apakséjai dalai (skatfit M attélu)

Notupieties celos un atbalstiet sevi uz elkoniem. Galvai jGbit viena liment
ar muguru.
Salieciet vienu kaju un nedaudz paceliet. Novietojiet fitnesa gumijas

gredzenu uz saliektas kajas peédas un nostipriniet to zem otras kajas pédas

gala.

Celiet augsstilbu augstak uz augsu un atpakal. legurnim japaliek stabila
stavokli.

P&c tam atkartojiet $o vingringjumu ar otru kaiju.

Vinginajumi augsstilbu sanu dalai (skafit N attélu)
Apgulieties uz sdniem un atbalstiet sevi uz elkoniem. Augsstilbam jabat
gurnu augstuma.
Uzlieciet fitnesa gumijas gredzenu pofites augstuma.
Lénam paceliet un nolaidiet augsstilbu.
P&c tam atkartojiet $o vingringjumu ar otru kaiju.

® TiriSana un uzglabasana

Nekad neizmantojiet abrazivus vai kodigus firidanas lidzek|us. Pretéja
gadijuma izstradajums fiks sabojats.

Mazggéijiet izstradajumu tikai remdend Gdeni un péc tam karfigi nosusiniet
ar lupatinu.

Izstrad&jums vienmér jGuzglaba sausa un tird telpa, kura var regulét
temperatiru.

Izstradajuma salipsanu var novérst, ripigi ierivéjot ar talka pulveri.

@ Utilizacija

lepakojums razots no videi draudzigiem materialiem, kurus varat utilizét vietéjas
atkritumu parstrades iestadés.

Informaciju par nolietotd izstraddjuma utilizaciju varat sanemt sava novada vai
pilsétas pasvaldiba.

v

Harjutus biitsepsile ja dlgadele (vt joonis B)
Hoides kere sirgena, seiske kéndimisasendis pisti, iks jalg ettepoole
nihutatud.
Sirutage parem jalg l&bi kepideme ja kinnitage turvarihm pahkluu kiilge.
Hoidke teist kéiepidet kahe kéiega keha ees, peopesad allapoole.
Stabiliseerige parem kiinarnukk oma kiiljel.
Niid painutage aeglaselt paremat kétt ja tsmmake kési iiles parema 8la

Harjutused treeningrihmaga réngaga

Olad (vt joonis K)

Seiske pisti ja asetage treeningrihma réngas kéte imber. Sérmed peavad
olema sirutatud.

Hoidke slavarred vastu keha. Kiinarnukid peavad olema painutatud 90°
nurga all.

Toote numbri leiate tiibisildilt, graveeringult, oma kasutusjuhendi tiitellehelt (all
vasakul) véi toote taga- véi allosas olevalt kleebiselt.

Toote toimivusvigade véi muude puuduste korral vétke kdigepealt telefoni vai
e-posti teel Ghendust alltoodud teenindusosakonnaga.

Lisades defektsele tootele ostudokumendi (kassatseki), kirjelduse toote puuduste
kohta ja andmed selle kohta, millal need iimnesid, saate selle tasuta saata teile
teadaantud teeninduse aadressile.

HG13455B Max j6ud Max pikkus (em)
(Newton)

Tumehall rihm 26 500

Must rihm 40 500

Tumehall réngas 50 55

Must réngas 54 55

Ulaltoodud véartuste lubatud hélve: +/- 20 %

Material: lateks
Standard: DIN 32935-A

A Ohvutusalane teave

LUGEGE ENNE KASUTAMIST KASUTUSJUHEND LABI! HOIDKE SEE
KASUTUSJUHEND KINDLAS KOHAS ALLES!

ETTEVAATUST! VIGASTUSTE OHT! See toode ei ole
ménguasi ja seda tohib kasutada ainult téiskasvanute
jérelevalve all.

Enne toote kasutamist pidage néu oma arstiga, kui teil on terviseprobleeme,
allergilisi reakisioone vai vigastusi. Lépetage harjutused viivitamatult, kui
tunnete end harjutuste ajal haiglaselt vai halvasti vai kui ilmnevad muud
kaebused.

Enne iga kasutamist kontrollige treeningpaelu kahjustuste ja kulumise suhtes.
Toode on ette néhtud kasutamiseks ainult siis, kui sellel pole defekte ega
kulumist.

Rihmade venitamisel hoidke oma kded &lavarre juurest taielikult vélja
sirutatult ja &rge sirutage randmeid Gle!

Hoidke rihmasid kogu aeg pinges ja érge laske neil libisedal

Laske rihmadel alati aeglaselt ja pinge all oma algasendisse naasta.
Rihmad ei tohi kunagi olla kinnitatud esemete kiilge, nagu laud, uks vai trepp.
Arge venitage treeningrihmasid ile nende maksimaalse pikkuse 500 cm!
HG13455A: Arge venitage treeningrihmade réngaid ile nende
maksimaalse pikkuse 55 cm (oranz) vai 100 cm (helehall)!

HG13455B: Arge venitage treeningrihmade réngaid ile nende
maksimaalse pikkuse 55 cm (tumehall ja must)!

Rihmasid ei tohi kunagi tdmmata néo suunas ega kerida imber pea, kaela
vai rindkere.

A ETTEVAATUST! VARALISE KAHJU OHT! Kasutage toodet ainult

kohtades, kus saate hoida inimestest/esemetest piisavat kaugust, et véltida
vigastusi ja varakahju.

®  Hoidke toodet eemal teravatest, teravatest, keumadest ja/véi ohtlikest
esemetest.
®m  Viltige otsest péikesevalgust ja soojusallikaid.

Treeningjuhised

Jargmised juhised annavad vaid valiku véimalikest harjutustest Teavet téiendavate
harjutuste kohta leiate muust asjakohasest kirjandusest.

Kandke mugavaid spordi- véi vabaaijariideid.

Enne harjutustega alustamist tehke alati soojendust.

Tehke harjutusi tavalises tempos rahuliku hingamisega. Pidage kinni
ettendhtud liigutuste jériekordadest ja érge iilehinnake oma véimeid.
Hingake lihaseid pingutades vélja ja neid 5dvestades sisse.
Korrake iga harjutust 10-20 korda.

Harjutused treeningrihmaga

Olad (vt joonis A)

poole.
Vahetage pooli.

Harjutus késivarrele, élgadele ja seljale (vt joonis C)
Hoides kere sirgena, seiske kdndimisasendis pisti, iks jalg ettepoole nihutatud.
Sisestage parem vai vasak jalg lébi kéepideme ja kinnitage turvarihm

pahkluu kiilge.

Hoidke teist kéiepidet kahe kéega keha ees, peopesad allapoole.
Niid tstke aeglaselt kied iles, kiitnarnukk kergelt kdverdatud.

Harjutus késivarrele, lgadele ja seljale (vt joonis D)
Seiske pisti nagu pildil (véi kéndimisasendis, nagu eespool kirjeldatud), kere

sirge, jalad umbes &lgade laiuselt.

Nitd hoidke rihma mélema kéega keha ees umbes &lgade kargusel
(m&lemal pool). Peopesad on sissepoole suunatud.
Hingake aeglaselt ja Ghtlaselt ning sirutage kéied véljapoole suunatult kokku

ja tagasi, umbes dlgade tasemel.

Kiinarnukid peaksid I8ppasendis siiski olema veidi kéverdatud.

Harjutus késivarrele, lgadele, rinnale ja seljale (vt joonis E)
Seiske pUsti, kere sirge, jalad umbes &lgade laiuselt (v3i kéndimisasendis,

nagu eespool kirjeldatud).

Hoidke rihma mélemas kées iilakeha taga, umbes slgade kérgusel (mélemal

pool). Peopesad on véljapoole suunatud.

Hingake aeglaselt ja Ghilaselt ning sirutage mélemad kéed véljapoole ja
pddrduge tagasi algasendisse, umbes dlgade tasemel. Kiinarnukid peaksid

|6ppasendis siiski olema veidi kéverdatud.

Triitseps (vt joonis F)

Seiske, nagu néidatud, kergelt kéverdatud pélved kéndimisasendis.
Asetage rihm keha taha ja hoidke ihe kéega alumist otsa (mida lihemalt
rihmast haarate, seda suurem on takistus) selja taga.

Vaétke teine ofs teise kétte painutatud kiiinarnukiga pea kérgusel, nagu

joonisel néidatud.
Niid sirutage lavars.

Hoidke seda asendit ja seejéirel pésrduge tagasi algasendisse.

Vahetage poolil

Olad (vt joonis G)

Seiske nii, et jalad asetsevad rihma keskkoha kohal, slgade laiuselt.
Hoidke rihmast mdlema kéiega ja téstke kéed otse véljapoole slgade

tasemele.
Langetage selg aeglaselt alla.

Jalad (vt joonis H)

Asetage selili lamades treeningrihm lamedalt ile jalatalla.
Asetage kéed kéverdatud keha karvale ja kerige treeningrihma 1 x imber

kummagi kée.

Painutage iiks jalg 90° nurga all. Sirutage painutatud jalg vastu

treeningrihma takistust.
Seejérel korrake seda harjutust teise jalaga.

Harjutus késivarrele, élgadele ja seljale (vt joonis 1)

Istuge pérandale, jalad vélja sirutatud.

Hoidke rihma mélemas kées, peopesad allapoole suunatud, ja asetage see

Umber jalgade alaosa umbes rihma keskelt.

Hingake aeglaselt ja htlaselt vélja, painutage kied umbes védasendisse,

tdmmates neid samal ajal kontrollitult tagasi.

Vajadusel kallutage oma keha ette, ajage selg sirgeks ja kallutage keha

pérast kéte pingutamist veidi tahapoole.

Psdrake oma kasivarred véljapoole, hoides &lavarred ja kiiinarnukid vastu

keha.

Triitseps (vt joonis L)
Seiske pUsti. Painutage iiks kasi selja taha, teine kasi pea kohale.
Asetage treeningrihma réngas oma kéte imber. Randmed peaksid olema
sirged.
Témmake treeningrihma réngast ilemise kdega iles. Alumine kési peaks
olema stabilisaator.
Seejérel korrake seda harjutust teise kéega.

Sadre tagaosa ja tuhar (vt joonis M)
Vatke palvili asend ja toetage end kiiinarnukkidele. Teie pea peaks
moodustama seliapikenduse.
Painutage ihte jalga ja tastke seda veidi. Asetage treeningrihma réngas
oma painutatud jala talla kohale ja kinnitage see teise jala tallaotsa alla.
Liigutage ilemist jalga veelgi iiles ja tagasi. Vaagen peaks jgéma stabiilseks.
Seejdrel korrake seda harjutust teise jalaga.

Reie kiiljed (vt joonis N)
Vatke kilili taastumisasend ja toetage end kiiinarnukkidele. Sédre ilaosa
on puusa kérgusel.
Kinnitage treeningrihma rdngas pahkluu kérgusele.
Téstke ja langetage iilaosa aeglaselt iles.
Seejérel korrake seda harjutust teise jalaga.

® Puhastamine ja hoiustamine

= Arge kasutage kunagi abrasiivseid ega séévitavaid puhastusvahendeid.
Vastasel juhul saab toode kahjustada.
Puhastage toodet ainult leige veega ja kuivatage seejérel hoolikalt lapiga.
Toodet tuleb alati hoida kuivas ja puhtas, reguleeritud temperatuuriga
ruumis.
Toote kokkukleepumist saab viltida, hdérudes seda ettevaatlikult
talgipulbriga.

® Jaatmekaitlus

Pakend koosneb keskkonnasdbralikest materjalidest, mida saab kdidelda kohalikes
ringlussevdtu keskustes.
Kisige vana toote kéitlemise vaimaluste kohta oma valla- véi linnavalitsusest.

® Garantii
Toode on valmistatud rangete kvaliteedijuhiste érgi ja seda on enne tarnimist
pdhjalikult kontrollitud. Materjali- véi tootmisdefektide korral on teil seaduslikud
Sigused toote miiija suhtes. Teie seadusjérgsed digused ei ole mingil juhul piiratud
meie allpool sdtestatud garantiiga.

Selle toote garantii kehtib 3 aastat alates ostukuupdevast. Garantiiaeg algab
ostukuupdievaga. Hoidke miigitseki originaali kindlas kohas, kuna see dokument
on vajalik ostu tdendamiseks.

Kaikidest kahjustustest vai defektidest, mis esinesid juba ostmise ajal, tuleb teatada
kohe pérast toote lahtipakkimist.

Kui tootel ilmneb 3 aasta jooksul alates ostukuupéevast materjali- vai teostusviga,
parandame véi asendame selle omal valikul teie eest tasuta. Garantiiperioodi ei
pikendata kinnitatud garantiindudega. See kehtib ka asendatud ja parandatud
osade kohta.

See garantii kaotab kehtivuse, kui toode on kahjustatud, vai kui seda on valesti
kasutatud v&i hooldatud.

Garantii katab materiali- ja tootmisdefektid. See garantii ei laiene tooteosadele,
mis on tavapéraselt kulunud ja mida seetéttu peetakse kuluvateks osadeks (nt
akud, taaslaetavad akud, voolikud, vérvikassetid), ega ka purunevate osade

Teenindus Eestis
Tel: 8000049109
E-posti aadress:  owim@lidl.ee

Asetage treeningrihm lamedailt jalatalla alla.

Vaétke veidi kéverdatud jalgadega ja sirge seljaga asend.

Viige treeningrihmade otsad risti ja haarake neist puusa kérguselt.
Témmake mélemad kéed Ghtlaselt Glespoole dlgade kérgusele ilma &lgu
téstmata.

® Garantija

Izstradajums bija izgatavots atbilstosi stingram kvalitates vadlinijam un pirms
piegades rupigi parbaudits. Materialu vai razosanas defektu gadijumé jums
attieciba pret izstraddjuma pardevéiju ir likumigas tiesibas. Misu zemak minéta
garantija nekada veida neierobezo jisu likumigas tiesibas.

Sim izstradajumanm tiek pieskirta 3 gadu garantija, sakot ar pirkuma izdarisanas
datumu. Garantijas termin3 sakas ar pirkuma izdariSanas datumu. Uzglabaijiet
originglo pirkuma Eeku dro3a vietd, jo tas ir nepiecie3ams ka pirkuma dokumentals
pieradijums.

Par visiem bojdjumiem vai trikumiem, kas jau eksisté uz pirkuma izdari$anas bridi,
nekavéjoties jazino péc izstraddjuma izpakosanas.

Ja 3 gadu laika, sakot ar pirkuma izdari¥anas datumu, izstrédajumam paradisies
kads materialu vai razosanas defekts, més péc savas izvéles izstradajumu
salabosim vai nomainisim bez maksas. Garantijas laiks nepagarinasies uz notikuias
garantijas prasibas pamata. Tas attiecas ari uz aizvietotdm un salabotam dalam.
Garantija zaudé spéeky, ja izstraddjums bija bojats vai nelietpratigi lietots vai
apkopts.

Garantija sedz materialu un razo$anas defektus. Si garantija neattiecas ne vz
izstradajuma dalam, kas ir paklautas normalam nolietojumam, un lidz ar to ir
uzskatdmas par nolietojuma dalédm (pieméram, baterijas, akumulatori, 3latenes,
kartridzi), ne vz plistosu dalu bojajumiem, pieméram, slédzis vai stikla dalas.

Lai Jusu prasiba tiktu atrak apstradata, lidzu, ievérojiet talak sniegtas norades:
Jebkadu prasibu apstradei ka pirkuma apliecingjumu, ladzu, uzglabdijiet kases &eku
un izstrédajuma numuru (IAN 518500_2504).

Izstrad&juma numurs noradits tipa plaksnité, gravéjumé, lietosanas instrukcijas
titullapa (apak3a, kreisaja pusé) vai ka uzlime iepakojuma aizmuguré vai apaksa.
Ja izstradajums darbojas kladaini vai tam ir citi trikumi, [ddzu, vispirms sazinieties
ar talak noradito servisa dalu pa télruni vai e-pastu.

P&c tam izstraddjumu, kam konstatéts defekis, varat nosfit bez maksas uz Jums
noradito servisa adresi, pievienojot pirkuma apliecingjumu (kases &eku) un norédi
par attiecigo defektu un ta ra3anas laiku.

@ Serviss Latvija
Talr.: 8000 5808
E-pasts:  owim@lidl.lv

Jala- ja kerelihased (vt joonis J)
Asetage end neljale jalale, nagu néidatud, ja kinnitage treeningrihma esiots
mélema kéega.
Asetage teine ots iimber teise kilje jala.
Niid sirutage oma jalg jalga Gmbritseva rihmaga tagasi ja iles.
Hoidke seda asendit ja seejéirel posrduge tagasi algasendisse.
Vahetage poolil

EE
FITNESSBANDER
@ Einleitung
Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf Ihres neuen Produkts. Sie
haben sich damit fir ein hochwertiges Produkt entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Produkt
vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende
Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise. Benutzen Sie
das Produkt nur wie beschrieben und fiir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Anleitung an einem sicheren Ort auf. Héndigen Sie alle
Unterlagen bei Weitergabe des Produktes an Dritte mit aus.
Dieses Produkt ist als Sportgerét konstruiert und nicht fir den gewerblichen
Gebrauch geeignet. Das Produkt ist nicht fiir therapeutische oder medizinische
Behandlungen geeignet.
4 x Fitnessbénder
1 x Bedienungsanleitung
HG13455A
Fitnessband hellgrau (leichter Widerstand): Breite: 128 mm,
Lange: 250 cm,
Starke: 0,15 mm
Fitnessband orange (mittlerer Widerstand): Breite: 128 mm,
Lange: 250 cm,
Starke: 0,2 mm
Fitnessband-Ring hellgrau (leichter Widerstand): Breite: 17 mm,
Lange: 500 mm,
(100 cm umlaufend),
Starke: 1,2 mm
Fitnessband-Ring orange (mittlerer Widerstand): Breite: 25 mm,
Lange: 275 mm,
(55 cm umlaufend),
Starke: 1,35 mm
HG13455A Max. Kraft Max. Lange (cm)
(Newton)
Band hellgrau 19 500
Band Orange 23 500
Ring hellgrau 33 100
Ring Orange 45 55
Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%
HG13455B
Fitnessband dunkelgrau (starker Widerstand): Breite: 128 mm,
Lange: 250 cm,
Starke: 0,25 mm
Fitnessband schwarz (sehr starker Widerstand): Breite: 128 mm,
Lange: 250 cm,
Starke: 0,4 mm
Fitnessband-Ring dunkelgrau (starker Widerstand): Breite: 25 mm,
Lange: 275 mm,
(55 cm umlaufend),
Starke: 1,38 mm
Fitnessband-Ring schwarz (sehr starker Widerstand): ~ Breite: 25 mm,
Lange: 275 mm,
(55 cm umlaufend),
Starke: 1,44 mm
DE/AT/BE/CH

kahjustustele, nt liilitid véi klaasist osad.

Selleks et teie murekiisimus saaks kiire lahenduse, jérgige palun alltoodud juhiseid:
Kaikide péringute jaoks hoidke oma ostu tdendamiseks alles kassatsekk ja toote
number (IAN 518500_2504).

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

Band dunkelgrau 26 500

Band schwarz 40 500

Ring dunkelgrau 50 55

Ring schwarz 54 55

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

Material: Latex
Standard: DIN 32935-A

A Sicherheitshinweise

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

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

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

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

®  Halten Sie beim Dehnen der Bénder die Hande in direkter Verléngerung des
Unterarms und iiberstrecken Sie die Handgelenke nicht!

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

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

®  Die Bander diirfen niemals an Gegensténden, wie z. B. Tisch, Tir oder
Treppenabsatz, befestigt werden.

W Ziehen Sie die Fitnessbéander nicht iiber die maximale Lénge von 500 cm!

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

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

®  Die Bénder diirfen niemals in Richtung Gesicht gezogen werden und niemals

um Kopf, Hals oder Brust gewickelt werden.

A VORSICHT! GEFAHR DER SACHBESCHADIGUNG! Verwenden

Sie das Produkt nur in Rdumen, in denen Sie genug Abstand zu Personen/
Gegensténden einhalten kdnnen, um Verletzungen/Sachbeschadigungen zu
vermeiden.

¥ Halten Sie das Produkt fern von scharfen, spitzen, heiflen und/oder
gefahrlichen Gegenstanden.
B Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und Heizungswérme.

Ubungsanleitung

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

Tragen Sie bequeme Sport- und Freizeitbekleidung.

Waérmen Sie sich auf, bevor Sie mit den Ubungen beginnen.

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

Wiederholen Sie jede Ubung 10-20 Mal.

EE

® Ubungen mit dem Fitnessband

Schultern (siehe Abb. A)
Platzieren Sie das Fitnessband flach unter den FuB3sohlen.
Nehmen Sie mit leicht gebeugten Beinen und geradem Riicken eine leichte
Gritschstellung ein.
Uberkreuzen Sie die Enden des Fitnessbandes und greifen Sie sie auf
Hifthshe.
Ziehen Sie beide Arme gleichméBig bis auf Schulterhéhe nach oben, ohne
die Schultern hochzuziehen.

Bizeps & Schultern (sieche Abb. B)
Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem FuB3 nach vorne aufrecht in
eine Schrittposition.
Stecken Sie lhren rechten Fu3 durch den Handgriff und sichern Sie den
Sicherheitsgurt an lhrem Sprunggelenk.
Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Hénden vor dem Kérper, die
Handinnenseite ist dabei nach unten gerichtet.
Stabilisieren Sie den rechten Ellenbogen seitlich am Ksrper.
Beugen Sie den rechten Arm nun langsam und ziehen Sie die Hand so nach
oben in Richtung rechte Schulter.
Wechseln Sie die Seite.

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. C)
Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem FuB} nach vorne aufrecht in
eine Schrittposition.
Stecken Sie lhren rechten oder linken FuB3 durch den Handgriff und sichern
Sie den Sicherheitsgurt an lhrem Sprunggelenk.
Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Hénden vor dem Kérper, die
Handinnenseiten sind dabei nach unten gerichtet.
Heben Sie die Arme nun langsam mit leicht gebeugten Ellenbogen an.

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. D)
Stellen Sie sich wie abgebildet mit geradem Rumpf mit etwa schulterbreit
auseinander stehenden FiiBen (alternativ Fiiie in Schrittposition wie zuvor
beschrieben) aufrecht hin.
Nehmen Sie das Band vor dem Oberkdrper etwa auf Schulterhdhe in beide
Hénde (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach innen.
Atmen Sie langsam und gleichméBig aus und strecken Sie lhre Arme etwa
auf Schulterhdhe gleichzeitig kontrolliert nach auBen und hinten.
In der Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig gebeugt sein.

Arme, Schultern, Brust & Riicken (siehe Abb. E)
Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit etwa schulterbreit auseinander
stehenden FiiBen (alternativ Fiie in Schrittposition wie zuvor beschrieben)
aufrecht hin.
Nehmen Sie das Band hinter dem Oberkdrper etwa auf Schulterhéhe in
beide Hénde (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach auf3en.
Atmen Sie langsam und gleichméBig und strecken Sie beide Arme etwa auf
Schulterhdhe nach auBen und kehren Sie in die Ausgangslage zuriick. In der
Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig gebeugt sein.

Trizeps (siche Abb. F)
Stehen Sie wie gezeigt mit Knien leicht gebeugt in Schrittposition.
Nehmen Sie das Band hinter den Kérper und halten Sie das untere Ende mit
einer Hand (je kiirzer Sie das Band greifen, desto gréfBer der Widerstand)
hinter Ihrem Ricken.
Nehmen Sie das andere Ende in die andere Hand mit gebeugten
Ellenbogen auf Kopfhshe.
Jetzt strecken Sie den Oberarm.
Halten Sie diese Position und kehren dann in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die Seite.

Schultern (siehe Abb. G)
Stellen Sie die Fifle schulterbreit auseinander iber die Mitte des Bandes.
Halten Sie das Band mit beiden Hénden und heben Sie die Arme gerade
zur Seite bis auf Schulterhdhe.
Lassen Sie die Arme langsam wieder hinunter.
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