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RESISTANCE BANDS

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

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

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

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

	� Technical data

HG13455A

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

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

Light grey resistance band 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 
(Newton)

Max Length (cm)

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

HG13455B Max Force 
(Newton)

Max Length (cm)

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

Safety Information

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

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

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

	  Check the 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.

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

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

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

door or staircase landing.
	  Do not stretch the resistance band beyond their maximum length of 500 cm!
	  HG13455A: Do not stretch the resistance band rings beyond their maximum 

length of 55 cm (orange) or 100 cm (light grey)!
	  HG13455B: Do not stretch the resistance band rings beyond their maximum 

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

the head, neck or chest.

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

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

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

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

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

	*�	 Repeat each exercise 10-20 times.

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

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

shoulders.

Jalan takaosa ja pakarat (katso kuva M)
	*�	 Asetu polvillesi ja nojaa kyynärpäihin. Pää muodostaa selän jatkeen.
	*�	 Taivuta toinen jalkaa ja nosta sitä hieman. Aseta vastusnauharengas 

taivutetun jalan jalkapohjan alle ja toisen jalan kärjen alle.
	*�	 Nosta ylempää jalkaa ylös ja laske takaisin. Lantion pitää pysyä paikallaan.
	*�	 Toista tämä harjoitus sitten toisella jalalla.

Reisien sivut (katso kuva N)
	*�	 Asetu kyljellesi ja tue itsesi kyynärpään varaan. Ylempi jalka on lonkan 

korkeudella.
	*�	 Aseta vastusnauharengas nilkkojen korkeudelle.
	*�	 Nosta päälle olevaa jalkaa hitaasti ylös ja laske alas.
	*�	 Toista tämä harjoitus sitten toisella jalalla.

	� Puhdistus ja säilytys
	  Älä koskaan käytä hankaavia tai syövyttäviä puhdistusaineita. Muutoin tuote 

voi vaurioitua.
	*�	 Puhdista tuote vain lämpimällä vedellä ja kuivaa sitten hyvin liinalla.
	*�	 Säilytä tuote puhtaassa ja kuivassa paikassa huoneenlämmössä.
	*�	 Tuotteen tarttuminen yhteen voidaan estää hankaamalla siihen talkkijauhoa.

	� Hävittäminen
Pakkaus on valmistettu ympäristöystävällisistä materiaaleista, jotka voidaan viedä 
paikalliseen kierrätyspisteeseen.
Lisätietoja käytöstä poistetun tuotteen hävittämismahdollisuuksista 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 myyjää kohtaan. Alla oleva takuu ei rajoita kuluttajan 
lakisääteisiä oikeuksia millään tavalla.
Tämän tuotteen takuu on 3 vuotta ostopäivästä lukien. Takuuaika alkaa 
ostopäivästä. Säilytä alkuperäinen ostokuitti turvallisessa paikassa, koska tätä 
asiakirjaa vaaditaan ostotositteena. 
Mahdollisista ostohetkellä esiintyneistä vaurioista tai vioista on ilmoitettava 
välittömästi tuotteen pakkauksesta purkamisen jälkeen.
Jos 3 vuoden sisällä tuotteen ostopäivästä alkaen tuotteesta löytyy materiaali- tai 
valmistusvirhe, korjaamme tuotteen ilmaiseksi harkintamme mukaan. Takuuaikaa ei 
pidennetä myönnetyn takuuvaatimuksen vuoksi. Tämä koskee myös vaihdettuja ja 
korjattuja osia.
Takuun voimassaolo lakkaa, jos tuote on vioittunut, sitä on käytetty tai huollettu 
tarkoituksenvastaisesti.
Takuu kattaa materiaali- ja valmistusvirheet. Takuu ei kata tuotteen osia, jotka 
kuluvat normaalisti (esim. paristot, akut, letkut, väripatruunat) ja joita voidaan sen 
vuoksi pitää kuluvina osina eikä myöskään rikkoutuvia osia esim. kytkimiä, akkuja 
tai lasista valmistettuja osia.

	� Toimiminen takuutapauksessa
Jotta asiasi nopea käsittely voidaan taata, pyydämme sinua toimimaan seuraavien 
ohjeiden mukaisesti:
Säilytä kassakuitti ja tuotenumero (IAN 518500_2504) todisteena tekemästäsi 
ostoksesta.
Tuotenumero löytyy tyyppikilvestä, kaiverruksesta, käyttöohjeen etusivulta (vasen 
alareuna) tai tuotteen takaosassa tai pohjassa olevasta tarrasta.
Jos havaitset tuotteessa toimintahäiriöitä tai muita vikoja, ota ensin yhteyttä 
puhelimitse tai sähköpostitse alla mainittuun huoltopalveluun.
Sen jälkeen voit lähettää tuotteen maksutta huoltopalvelun osoitteeseen. 
Liitä tuotteen mukaan ostokuitti ja selvitys havaitusta viasta ja sen 
havaitsemisajankohdasta.

	� Huoltopalvelu
	� Huoltopalvelu Suomi

	 Puhelin:	� 09 42453024
	 E-Mail:	� owim@lidl.fi

FITNESSBAND

	� Inledning
Grattis till köpet av din nya produkt. Du har valt en produkt av hög 
kvalitet. Gör dig bekant med produkten innan du använder den. 
Läs följande bruksanvisning och säkerhetsinformation. Använd 
endast produkten i enlighet med beskrivningen och för angivna 
ändamål. Förvara denna handledning på en säker plats. 

Överlämna även bruksanvisningen om du överlåter produkten till en tredje part.

	� Korrekt användning
Denna produkt är designad som en del av sportutrustning och är inte avsedd för 
kommersiell användning. Produkten är inte lämplig för terapeutisk eller medicinsk 
användning.

	� Leveransinnehåll
4 x Träningsband
1 x Bruksanvisning

	� Tekniska data

HG13455A

Ljusgrått träningsband  
(lätt motstånd)

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

Orange träningsband  
(medium motstånd):

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

Ljusgrå träningsbandsring  
(lätt motstånd)

Bredd: 17 mm, Längd: 500 mm, 
(100 cm i omkrets), Tjocklek: 1,2 mm

Orange träningsbandsring  
(medium motstånd):

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

HG13455A Max kraft Force 
(Newton)

Max. längd (cm):

Rem ljusgrå 19 500

Rem orange 23 500

Ring ljusgrå 33 100

Ring orange 45 55

Tolerans för ovanstående värden: +/- 20 %

HG13455B

Mörkgrått träningsband  
(stort motstånd)

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

Svarta träningsband  
(extra stort motstånd)

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

Mörkgrå träningsbandsring  
(stort motstånd)

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

Svarta träningsband ring  
(extra stort motstånd)

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

HG13455B Max kraft Force 
(Newton)

Max. längd (cm):

Rem mörkgrå 26 500

Rem svart 40 500

Ring mörkgrå 50 55

Ring svart 54 55

Tolerans för ovanstående värden: +/- 20 %

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

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

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

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

shoulder.
	*�	 Switch sides.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

tightening the arms.

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

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

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

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

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

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

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

your head.
	*�	 Place the resistance band ring around your hands. The wrists should be 

straight.
	*�	 Pull the resistance band ring upwards with the upper hand. The lower hand 

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

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

should form an extension of your back.
	*�	 Bend one leg and raise it slightly. Place the 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.

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

	*�	 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

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

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

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

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

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

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

with talcum powder.

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

	� Warranty
The product has been manufactured to strict quality guidelines and meticulously 
examined before delivery. In the event of material or manufacturing defects you 
have legal rights against the retailer of this product. Your legal rights are not limited 
in any way by our warranty detailed below.
The warranty for this product is 3 years from the date of purchase. The warranty 
period begins on the date of purchase. Keep the original sales receipt in a safe 
location as this document is required as proof of purchase.
Any damage or defects already present at the time of purchase must be reported 
without delay after unpacking the product.

Material: Latex
Standard: DIN 32935-A

Säkerhetsinformation

LÄS ANVÄNDARINSTRUKTIONERNA INNAN ANVÄNDNING! FÖRVARA 
ANVÄNDARINSTRUKTIONERNA PÅ EN SÄKER PLATS!

	  � FÖRSIKTIGHET! RISK FÖR PERSONSKADOR! 
Produkten är ingen leksak och skall endast användas under 
uppsikt av en vuxen.

	  Rådfråga din läkare innan du använder produkten, om du har hälsoproblem, 
allergiska reaktioner eller en skada. Sluta träna omedelbart om du känner 
dig sjuk eller inte mår bra under träningen eller om någon komplikation 
uppstår.

	  Kontrollera om träningsbandet har några skador innan varje användning. 
Produkten är endast avsedd att användas om den inte har några defekter 
eller slitageskador.

	  Vid sträckning av bandet håll händerna helt utsträckta som en del av 
underarmen och översträck inte vristen!

	  Håll bandet sträckt hela tiden och se till att det inte glider!
	  Låt alltid bandet återgå långsamt och under spänning till startpositionen.
	  Bandet får aldrig vidröra några föremål, såsom exempelvis ett bord, dörr 

eller trappsteg.
	  Sträck inte träningsbandet längre än dess maximala längd på 500 cm!
	  HG13455A: Sträck inte träningsbandet längre än dess maximala längd på 

55 cm (orange) eller 100 cm (ljusgrå)!
	  HG13455B: Sträck inte träningsbandet längre än dess maximala längd på 

55 cm (mörkgrå och svart)!
	  Banden får aldrig dras i riktning mot ansiktet eller lindas runt huvudet, nacken 

eller bröstet.

	m �FÖRSIKTIGHET! RISK FÖR SKADOR PÅ EGENDOM! Använd endast 
produkten på platser där du kan hålla tillräckligt avstånd från personer/
föremål så att personskador och skador på egendom kan undvikas.

	  Håll produkten borta från vassa kanter, spetsiga föremål, heta och/eller 
farliga föremål.

	  Undvik direkt solljus och värmekällor.

	� Träningsinstruktioner
Följande instruktioner ger endast ett urval av möjliga övningar. Information om 
ytterligare övningar kan hittas i annan litteratur om ämnet.

	*�	 Använd bekväma fritidskläder.
	*�	 Värm alltid upp innan träningen startas.
	*�	 Utför övningarna i ett vanligt tempo med tyst andning. Behåll den beskrivna 

rörelsesekvensen och överskatta inte din kapacitet. Andas ut när du spänner 
musklerna och andas in när de slappnar av.

	*�	 Upprepa varje moment 10-20 gånger.

	� Träna med träningsband
Axlar (se bild A)

	*�	 Placera träningsbandet plant under fotsulorna.
	*�	 Använd en lätt bredbent position med lätt böjda ben och rak rygg.
	*�	 Korsa ändarna på träningsbandet och greppa dem i höfthöjd.
	*�	 Dra båda armarna jämnt uppåt så långt som till axelhöjd utan att lyfta 

axlarna.

Träning av biceps och axlar (se bild B)
	*�	 Håll kroppen rak, stå upprätt i en gående position, en fot flyttad fram.
	*�	 Sträck den högra foten genom handtaget och fäst säkerhetsremmen runt 

vristen.
	*�	 Håll det andra handtaget framför kroppen med två händer, handflatan 

riktad nedåt.
	*�	 Stabilisera den högra armbågen på sidan.
	*�	 Böj nu sakta höger arm och dra handtaget uppåt mot högra axeln.
	*�	 Byt sida.

Träning av arm, axlar och rygg (se bild C)
	*�	 Håll kroppen rak, stå upprätt i en gående position, en fot flyttad fram.
	*�	 Sträck den högra eller den vänstra foten genom handtaget och fäst 

säkerhetsremmen runt vristen.
	*�	 Håll det andra handtaget framför kroppen med båda händer, handflatan 

riktad nedåt.
	*�	 Lyft sakta armarna, armbågen något böjd.

Träning av arm, axlar och rygg (se bild D)
	*�	 Stå upprätt enligt bilden (eller i gående position såsom beskrivs ovan), 

kroppen rakt, fötterna axelbrett.
	*�	 Håll nu bandet med båda händerna framför kroppen i axelhöjd (en på var 

sida). Handflatorna riktade inåt.
	*�	 Andas långsamt och stadigt och sträck ut armarna tillsammans mot utsidan 

och bakåt i axelnivå.
	*�	 Armbågarna skall vara något böjda i slutpositionen.

Träning av arm, axlar, bröst och rygg (se bild E)
	*�	 Stå upprätt, kroppen rak, fötterna axelbrett (eller i gående position såsom 

beskrivs ovan).
	*�	 Håll nu bandet med båda händerna bakom kroppen i axelhöjd (en på var 

sida). Handflatorna riktade utåt.
	*�	 Andas långsamt och stadigt och sträck ut armarna mot utsidan och återgå 

till ursprungspositionen i axelnivå. Armbågarna skall vara något böjda i 
slutpositionen.

Triceps (se bild F)
	*�	 Stå såsom visas med knäna lätt böjda i en gående position.
	*�	 Placera bandet bakom kroppen och håll den nedre änden med ena handen 

(ju kortare ban du tar tag i desto högre motstånd) bakom ryggen.
	*�	 Ta tag i den andra änden med den andra handen med böjd armbåge i 

huvudhöjd såsom visas.
	*�	 Sträck den över armen.
	*�	 Håll denna position och återgå till startpositionen.
	*�	 Byt sida!

Axlar (se bild G)
	*�	 Stå med fötterna placerade över mitten på bandet, axelbrett.
	*�	 Håll bandet med båda händerna och lyft armarna rakt ut till sidan i 

axelhöjd.
	*�	 Sänk sakta tillbaka ned.

Ben (se bild H)
	*�	 Ligg på ryggen, placera träningsbandet plant över fotsulan.
	*�	 Placera dina armar böjda längs sidan på kroppen och linda träningsbandet 

en gång runt varje hand.
	*�	 Böj enda benet i 90° vinkel. Sträck det böjda benet mot motståndet hos 

träningsbandet.
	*�	 Upprepa därefter denna träning med det andra benet.

Träning av arm, axlar och rygg (se bild I)
	*�	 Sitt på golvet med benen utsträckta.
	*�	 Håll bandet i båda händerna, handflatorna riktade nedåt, och placera 

mitten av bandet runt undersidan av foten.
	*�	 Andas sakta och stadigt ut, böj armarna till midjepositionen medan du drar 

dem tillbaka på ett kontrollerat sätt.
	*�	 Om så behövs, luta kroppen framåt med rak rygg och lätt bakåt efter att 

armarna dragit åt.

Ben och Coremusklerna (se bild J)
	*�	 Placera dig på alla fyra såsom visas och ta tag i främre änden av bandet 

med båda händerna.
	*�	 Placera den andra änder runt foten på den andra sidan.
	*�	 Sträck ut benet med bandet runt foten bakåt och uppåt.
	*�	 Håll denna position och återgå till startpositionen.
	*�	 Byt sida!

	� Träna med träningsbandsringen
�Axlar (se bild K)

	*�	 Stå upprätt och placera träningsbandets ring runt händerna, Fingrarna skall 
vara utsträckta.

	*�	 Håll överarmarna mot kroppen. Armbågarna skall vara böjda i 90° vinkel.
	*�	 Vrid underarmarna utåt utan att släppa överarmarna och armbågarna från 

kroppen.

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 (till receipt) 
and information about what the defect is and when it occurred.

	� Service
	� Service Great Britain

	 Tel.:	� 0800 404 7657
	 E-Mail:	� owim@lidl.gb

JUMPPAKUMINAUHASETTI

	� Johdanto
Onnittelemme sinua uuden tuotteen hankinnasta. Olet valinnut 
korkealaatuisen tuotteen. Tutustu laitteeseen ennen ensimmäistä 
käyttöönottoa. Lue sitä varten tämä käyttöohje ja turvallisuusohjeet. 
Käytä tuotetta vain kuvatulla tavalla ja ilmoitetulla käyttöalalla. 
Säilytä käyttöohje paikassa, josta löydät sen aina. Anna kaikki 

ohjeet mukaan, jos luovutat tuotteen edelleen.

	� Oikea käyttö
Tämä tuote on suunniteltu urheiluvälineeksi, eikä sitä ole tarkoitettu kaupalliseen 
käyttöön. Tuote ei sovellu hoidolliseen tai lääketieteelliseen käyttöön.

	� Toimituksen sisältö
4 x vastuskuminauha
1 x käyttöohje

	� Tekniset tiedot

HG13455A

Vaaleanharmaa vastuskuminauha (kevyt 
vastus):

Leveys: 128 mm, pituus: 250 cm, 
paksuus: 0,15 mm

Oranssinvärinen vastuskuminauha 
(keskiraskas vastus):

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

Vaaleanharmaa vastuskuminauharengas 
(kevyt vastus):

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

Oranssinvärinen vastuskuminauharengas 
(keskiraskas vastus):

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

HG13455A Maksimivoima 
(Newton)

Maksimipituus (cm)

Nauha vaaleanharmaa 19 500

Nauha oranssi 23 500

Rengas vaaleanharmaa 33 100

Rengas oranssi 45 55

Edellä mainittujen arvojen toleranssi: +/- 20 %

HG13455B

Vaaleanharmaa vastuskuminauha  
(raskas vastus):

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

Musta vastuskuminauha  
(erittäin raskas vastus):

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

Vaaleanharmaa vastuskuminauharengas  
(raskas vastus):

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

Musta vastuskuminauharengas  
(erittäin raskas vastus):

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

HG13455B Maksimivoima 
(Newton)

Maksimipituus (cm)

Nauha tummanharmaa 26 500

Nauha musta 40 500

Rengas tummanharmaa 50 55

Rengas musta 54 55

Edellä mainittujen arvojen toleranssi: +/- 20 %

Triceps (se bild L)
	*�	 Stå upprätt. Böj enda armen bakom ryggen, böj den andra armen över 

huvudet.
	*�	 Placera träningsbandets ring runt händerna. Handlederna skall vara raka.
	*�	 Dra träningsbandets ring uppåt med den över handen. Den nedre handen 

skall vara stabiliserande.
	*�	 Upprepa därefter denna träning med den andra armen.

Baksidan på benet och sätet (se bild M)
	*�	 Inta en knäböjd position och stöd dig på armbågarna. Huvudet skall utgöra 

en förlängning av ryggen.
	*�	 Böj ett ben och lyft det något. Placera träningsbandets ring plant över 

fotsulan på ditt böjda ben och fäst den under fotspetsen på det andra benet.
	*�	 Flytta det över benet vidare uppåt och bakåt. Bäckenet skall vara stabilt.
	*�	 Upprepa därefter denna träning med det andra benet.

Sidorna på höften (se bild N)
	*�	 Placera dig i sidoläge och stöd dig på armbågarna. Det över benet i 

höfthöjd.
	*�	 Fäst träningsbandets ring i vristhöjd.
	*�	 Lyft och sänk det överbenet sakta.
	*�	 Upprepa därefter denna träning med det andra benet.

	� Rengöring och förvaring
	  Använd aldrig slipande eller korroderande rengöringsmedel. Produkten 

kan skadas.
	*�	 Rengör endast produkten med ljummet vatten och torka noga efteråt med 

en trasa.
	*�	 Produkten skall alltid förvaras på en torr och ren plats i ett 

temperaturkontrollerat rum.
	*�	 Produkten kan förhindras att fastna i varandra genom att försiktigt gnugga 

in dem med talk.

	� Avfallshantering
Förpackningen består av miljövänliga material, som kan lämnas på lokala 
återvinningsstationer.
Kontakta kommunen för närmare information om avfallshantering av den 
förbrukade produkten.

	� Garanti
Produkten har tillverkats enligt stränga kvalitetskrav och kontrollerats noggrant 
före leverans. I händelse av materialfel eller tillverkningsfel har du lagstadgade 
rättigheter mot säljaren av produkten. Dina lagstadgade rättigheter begränsas inte 
på något sätt av vår garanti som anges nedan.
Garantin för den här produkten är 3 år från och med inköpsdatum. Garantitiden 
börjar från och med inköpsdagen. Förvara originalkvittot på en säker plats 
eftersom detta dokument krävs som inköpsbevis. 
Alla skador eller brister som redan finns vid tidpunkten för köpet måste rapporteras 
omedelbart efter uppackning av produkten.
Om det uppstår ett materialfel eller ett tillverkningsfel på denna produkt inom 3 år 
efter köpet, kommer vi, efter eget gottfinnande, att antingen reparera eller byta 
ut produkten åt dig utan kostnad. Garantiperioden förlängs inte av ett beviljat 
garantianspråk. Det gäller även för utbytta eller reparerade delar.
Denna garanti är ogiltig om produkten har skadats eller använts eller underhållits 
felaktigt.
Garantin täcker material- och tillverkningsfel. Denna garanti täcker inte 
produktdelar som är föremål för normalt slitage och som därför anses vara slitdelar 
(t.ex. batterier, batteripack, slangar, bläckpatroner) och inte heller skador på 
ömtåliga delar, t.ex. strömbrytare eller delar av glas.

	� Handläggning av garantianspråk
För att vi ska kunna handlägga ditt ärende snabbare, ber vi dig beakta följande 
anvisningar:
Ha alltid kassakvitto och artikelnummer i beredskap (IAN 518500_2504) för att 
bevisa köpet.
Artikelnumret står på typskylten, finns ingraverat, har tryckts på din handlednings 
första sida (nere till vänster) eller finns som etikett på baksidan eller undersidan.
Om funktionsfel eller andra brister uppstår bör du först vända dig till nedanstående 
serviceavdelning via telefon eller e-post.
När en produkt har registrerats som defekt kan du skicka in den portofritt till den 
serviceadress du meddelats om du bifogar inköpskvittot (kassakvitto) och en 
beskrivning av felet och var det uppstått.

	� Service
	� Service Sverige

	 Tel.:	� 0770 930 739 
	 E-Mail:	� owim@lidl.se

	� Service Finland
	 Tel:	� 09 42453024
	 E-Mail:	� owim@lidl.fi

Materiaali: lateksi
Standardi: DIN 32935-A

Turvallisuustiedot

LUE KÄYTTÖOHJE ENNEN KÄYTTÄMISTÄ! SÄILYTÄ KÄYTTÖOHJE PAIKASSA, 
JOSTA LÖYDÄT SEN AINA!

	  � HUOMIO! LOUKKAANTUMISVAARA! Tuote ei ole 
lelu, sitä saa käyttää vain aikuisten valvonnan alla.

	  Keskustele lääkärisi kanssa ennen käytön aloittamista, jos sinulla on 
terveysongelmia, allergisia reaktioita tai loukkaantumisia. Lopeta harjoittelu 
välittömästi, mikäli tunnet olosi sairaaksi tai pahoinvoivaksi harjoittelun 
aikana tai sinulla ilmenee jotain muita oireita.

	  Tarkista vastusnauha ennen jokaista käyttöä vaurioiden ja kulumisen varalta. 
Tuotetta saa käyttää vain jos se on moitteettomassa kunnossa.

	  Kun jännität nauhaa, pidä käsivarret täysin suorina, älä jännitä liikaa 
ranteitasi!

	  Pidä nauha jännitettynä koko ajan, älä päästä irti!
	  Anna nauhan aina palautua hitaasti jännitettyinä aloitusasentoon.
	  Nauhaa ei saa koskaan kiinnittää esineisiin, kuten esimerkiksi pöytään, 

oveen tai tikapuihin.
	  Älä venytä vastusnauharenkaita niiden maksimipituuden 500 cm yli!
	  HG13455A: Älä venytä vastusnauharenkaita niiden maksimipituuden yli 55 

cm (oranssinvärinen) tai 100 cm (vaaleanharmaa)!
	  HG13455B: Älä venytä vastusnauharenkaita niiden maksimipituuden yli 55 

cm (tummanharmaa ja musta)!
	  Nauhoja ei saa koskaan vetää kasvojen suuntaan tai kietoa pään, kaulan tai 

rinnan ympärille.

	m �HUOMIO! OMAISUUSVAHINKOJEN VAARA! Käytä tuotetta vain 
paikoissa, joissa voit pitää riittävän etäisyyden ihmisiin/esineisiin, jotta vältät 
loukkaantumiset ja omaisuusvahingot.

	  Pidä tuote etäällä terävistä, kärjellisistä, kuumista ja/tai vaarallisista kohteista.
	  Vältä suoraa auringonpaistetta ja lämmönlähteitä.

	� Harjoitteluohjeet
Seuraavat ohjeet ovat vain esimerkkejä mahdollisista harjoituksista. Tietoa muista 
harjoituksista löytyy alan kirjallisuudesta.

	*�	 Käytä mukavia urheiluvaatteita tai vapaa-ajan vaatteita.
	*�	 Lämmittele aina ennen harjoitusten aloittamista.
	*�	 Tee harjoitukset tasaiseen tahtiin ja hengitä rauhallisesti. Pidä kiinni 

määritetyistä liikesarjoista äläkä yliarvioi voimiasi. Hengitä ulos, kun jännität 
lihaksia, ja hengitä sisään, kun rentoutat lihaksia.

	*�	 Toista jokainen harjoitus 10–20 kertaa.

	� Harjoitukset vastuskuminauhan avulla
Olkapäät (katso kuva A)

	*�	 Aseta vastuskuminauha jalkapohjiesi alle.
	*�	 Asetu pieneen haara-asentoon jalkojen ollessa hieman koukussa ja selän 

suorana.
	*�	 Aseta nauhan päät ristiin ja tartu niihin lantion korkeudelta.
	*�	 Vedä molemmat kädet tasaisesti ylös hartioiden korkeudelle nostamatta 

olkapäitä.

Hauikset ja olkapäät (katso kuva B)
	*�	 Seiso vartalo suorana ja toinen jalka kävelyasennossa askel eteenpäin.
	*�	 Aseta oikea jalka nauhan alle ja kiinnitä vastusnauha nilkkaasi.
	*�	 Pidä kahvoista kiinni kaksin käsin vartalon edessä kämmenet alaspäin.
	*�	 Pidä oikea kyynärpää vartalosi sivulla.
	*�	 Taivuta nyt oikea käsivartesi hitaasti ja veden käsi kohti oikeaa olkapäätä.
	*�	 Vaihda puolta.

Käsivarret, olkapäät ja selkä (katso kuva C)
	*�	 Seiso vartalo suorana ja toinen jalka kävelyasennossa askel eteenpäin.
	*�	 Aseta oikea tai vasen jalka nauhan alle ja kiinnitä vastusnauha nilkkaasi.
	*�	 Pidä kahvoista kiinni molemmin käsin vartalosi edessä kämmenet alaspäin.
	*�	 Nosta hitaasti käsiäsi, kyynärpäät hieman taivutettuina.

Käsivarret, olkapäät ja selkä (katso kuva D)
	*�	 Seiso suorana, kuten kuvassa (ei kävelyasennossa, kuten edellä), jalat 

hartian mitan erillään.
	*�	 Pidä nauhaa molemmin käsin vartalosi edessä noin olkapäiden korkeudella 

(kummaltakin sivulta). Kämmenet osoittavat sisäänpäin.
	*�	 Hengitä hitaasti ja tasaisesti ja ojenna kädet suoraksi noin olkapäiden 

korkeudella.
	*�	 Loppuasennossa kyynärpäiden tulee olla vielä hieman koukussa.

Käsivarret, olkapäät, rinta ja selkä (katso kuva E)
	*�	 Seiso suorana, jalat hartian mitan erillään (tai kävelyasennossa, kuten 

kuvattu edellä).
	*�	 Pidä nauhaa molemmin käsin ylävartalosi takana noin olkapäiden 

korkeudella (kummaltakin sivulta). Kämmenet osoittavat ulospäin.
	*�	 Hengitä hitaasti ja tasaisesti ja ojenna kädet suoraksi ja palauta 

alkuperäiseen asentoon noin olkapäiden korkeudella. Loppuasennossa 
kyynärpäiden tulee olla vielä hieman koukussa.

Hauikset (katso kuva F)
	*�	 Seiso kuvan mukaisesti polvet hieman koukistettuina kävelyasennossa.
	*�	 Vie nauha vartalon taakse ja pidä toisella kädellä kiinni alapäästä (mitä 

lyhyempi ote, sitä suurempi vastus).
	*�	 Ota toinen pää toiseen käteen taivutettu kyynärpää pään korkeudella.
	*�	 Suorista nyt ylempänä oleva käsi.
	*�	 Pidä hetki tässä asennossa ja palaa sitten aloitusasentoon.
	*�	 Vaihda puolta!

Olkapäät (katso kuva G)
	*�	 Aseta jalat hartioiden leveydelle toisistaan nauhan päälle sen keskelle.
	*�	 Pidä molemmin käsin nauhan päistä ja suorista kätesi olkapäiden 

korkeudelle.
	*�	 Laske hitaasti takaisin alas.

Jalat (katso kuva H)
	*�	 Makaa selälläsi ja aseta vastuskuminauha jalkapohjasi alle.
	*�	 Koukista kädet vartalon viereen ja kiedo vastuskuminauha 1 x kummankin 

käden ympärille.
	*�	 Koukista toinen jalka 90° kulmaan. Suorista koukistettu jalka vastusnauhan 

jännitystä vastaan.
	*�	 Toista tämä harjoitus sitten toisella jalalla.

Käsivarret, olkapäät ja selkä (katso kuva I)
	*�	 Istu lattialla jalat suorina.
	*�	 Pidä nauhasta kiinni molemmin käsin kämmenet alaspäin. Aseta nauhan 

keskiosa jalkapohjiesi taakse.
	*�	 Hengitä hitaasti ja tasaisesti ulos, koukista kädet noin vyötärön kohdalle 

vetäen niitä hallitusti taaksepäin.
	*�	 Mikäli tarpeen, nojaa hieman eteenpäin, selkä suorana ja taaksepäin, kun 

kädet ovat jännitettyinä.

Jalat ja vartalon lihakset (katso kuva J)
	*�	 Asetu konttausasentoon, kuten kuvassa, ja pidä vastusnauhan päistä kiinni 

kummallakin kädellä.
	*�	 Aseta nauha toisen jalkapohjasi ympäri.
	*�	 Suorista jalka nauha jalkapohjan ympärillä ja nosta ylös.
	*�	 Pidä hetki tässä asennossa ja palaa sitten aloitusasentoon.
	*�	 Vaihda puolta!

	� Harjoitukset vastuskuminauharenkaan avulla
�Olkapäät (katso kuva K)

	*�	 Seiso suorana ja aseta vastusnauharengas käsiesi ympärille. Sormien tulee 
olla suorina.

	*�	 Pidä käsivarret vartaloasi vasten. Koukista kyynärpäät 90° kulmaan.
	*�	 Vedä käsiä ulospäin pitäen yhä käsivarsia ja kyynärpäitä kiinni vartalossa.

Hauikset (katso kuva L)
	*�	 Seiso suorana. Taivuta toinen kätesi selän taakse, taivuta toinen käsi pään 

yläpuolelle.
	*�	 Aseta vastusnauharengas käsiesi ympärille. Ranteiden pitää olla suorina.
	*�	 Vedä vastusnauharengasta ylöspäin ylhäällä olevalla kädellä. Alemman 

käden pitää pysyä paikallaan.
	*�	 Toista tämä harjoitus sitten toisella kädellä.

FITNESSBÅND

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

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

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

	� Leveringsomfang
4 x Træningselastikker
1 x Brugsvejledninger

	� Tekniske data

HG13455A

Lysegråt træningselastik  
(let modstand):

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

Orange træningselastik  
(medium modstand):

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

Lysegråt træningselastikring  
(let modstand):

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

Orange træningselastikring  
(medium modstand):

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

HG13455A Maks. kraft 
(Newton)

Maks. længde (cm)

Strop lysegrå 19 500

Strop orange 23 500

Ring lysegrå 33 100

Rød orange 45 55

Tolerance på ovenstående værdier: +/- 20 %

HG13455B

Mørkegråt træningselastik  
(stærk modstand):

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

Sort træningselastik  
(meget stærk modstand):

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

Mørkegråt træningselastikring  
(stærk modstand):

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

Sort træningselastikring  
(meget stærk modstand):

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

HG13455B Maks. kraft 
(Newton)

Maks. længde (cm)

Strop mørkegrå 26 500

Strop sort 40 500

Ring mørkegrå 50 55

Ring sort 54 55

Tolerance på ovenstående værdier: +/- 20 %

Materiale: Latex
Standard: DIN 32935-A

Sikkerhedsoplysninger

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

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

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

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

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

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

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

dør eller en trappe.
	  Trækningselastikkerne må højst strækkes 500 cm ud!
	  HG13455A: Trækningselastikkerne må højst strækkes 55 cm ud (orange) 

eller 100 cm ud (lysegrå)!
	  HG13455B: Trækningselastikkerne må højst strækkes 55 cm ud (mørkegråt 

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

halsen eller brystet.

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

	  Produktet skal holdes væk fra skarpe, spidse, varme og/eller farlige genstande.
	  Undgå direkte sollys og varmekilder.

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

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

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

	*�	 Gentag hver øvelse 10-20 gange.

	� Øvelser med træningselastikken
Skuldre (se fig. A)

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

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

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

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

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

nedad.
	*�	 Hæv nu langsomt armene med albuerne let bøjet.
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Jeżeli w ciągu 3 lat od daty zakupu produkt wykaże wady materiałowe lub 
produkcyjne, to – według naszego uznania – bezpłatnie go naprawimy lub 
wymienimy. Okres gwarancji nie ulega przedłużeniu o przyznane roszczenie 
gwarancyjne. Dotyczy to również wymienionych i naprawionych części.
Niniejsza gwarancja traci ważność, jeśli produkt został uszkodzony, był 
niewłaściwie użytkowany lub konserwowany.
Gwarancja obejmuje wady materiałowe i produkcyjne. Niniejsza gwarancja 
nie obejmuje części produktu, które podlegają normalnemu zużyciu i dlatego 
są uważane za części zużywalne (np. baterie, akumulatory, węże, wkłady 
atramentowe), ani nie obejmuje uszkodzeń części delikatnych, np. przełączników 
lub części wykonanych ze szkła.
Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz z wymianą urządzenia lub 
ważnej części czas gwarancji rozpoczyna się na nowo.

	� Sposób postępowania w przypadku naprawy 
gwarancyjnej

Aby zapewnić szybkie rozpatrzenie Państwa wniosku, prosimy stosować się do 
następujących wskazówek:
Przed skontaktowaniem się z działem serwisowym należy przygotować paragon i 
numer artykułu (IAN 518500_2504) jako dowód zakupu.
Numery artykułów można znaleźć na tabliczce znamionowe, na grawerunku, 
na stronie tytułowej jego instrukcji (na dole po lewej stronie) lub jako naklejkę na 
stronie odwrotnej lub spodniej.
W razie wystąpienia błędów w działaniu lub innych wad, należy skontaktować 
się najpierw z wymienionym poniżej działem serwisowym telefonicznie lub pocztą 
elektroniczną.
Produkt uznany za uszkodzony można następnie z dołączeniem dowodu zakupu 
(paragonu) i podaniem, na czym polega wada i kiedy wystąpiła, przesłać 
bezpłatnie na podany Państwu adres serwisu.

	� Serwis
	� Serwis Polska

	 Tel.:	� 223974996
	 E-Mail:	� owim@lidl.pl

MANKŠTOS JUOSTOS

	� Įžanga
Sveikiname Jus įsigijus naują gaminį. Tai aukštos kokybės gaminys. 
Prieš pradėdami naudotis šiuo gaminiu, iš pradžių su juo 
susipažinkite. Atidžiai perskaitykite šią naudojimo instrukciją ir 
saugos nurodymus. Naudokite šį gaminį tik pagal aprašymą ir 
nurodytą paskirtį. Laikykite šią instrukciją saugioje vietoje. 

Perduodami gaminį kitiems asmenims, kartu perduokite visus jo dokumentus!

	� Tinkamas naudojimas
Šis gaminys sukurtas kaip sporto įrangos dalis ir nėra skirtas naudoti komerciniams 
tikslams. Šio gaminio negalima naudoti gydymo ar medicininiams tikslams.

	� Komplektacija
4 x Mankštos juosta
1 x Naudojimo instrukcija

	� Techniniai duomenys

HG13455A

Šviesiai pilka mankštos juosta (mažas 
pasipriešinimas):

Plotis: 128 mm Ilgis: 250 cm,  
storis: 0,15 mm

Oranžinė mankštos juosta (vidutinis 
pasipriešinimas):

Plotis: 128 mm Ilgis: 250 cm,  
storis: 0,2 mm

Šviesiai pilkas mankštos juostos žiedas  
(mažas pasipriešinimas):

Plotis: 17 mm, Ilgis: 500 mm,  
(100 cm perimetras),  
Storis: 1,2 mm

Oranžinis mankštos juostos žiedas  
(vidutinis pasipriešinimas):

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

HG13455A Maks. jėga 
(niutonais)

Maks. ilgis (cm)

Šviesiai pilka juosta 19 500

Dirželis oranžinis 23 500

Šviesiai pilkas žiedas 33 100

Žiedas oranžinis 45 55

Nurodytų verčių leistinas nuokrypis: +/- 20 %

HG13455B

Tamsiai pilka mankštos juosta  
(didelis pasipriešinimas):

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

Juoda mankštos juosta  
(ypač didelis pasipriešinimas)

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

Tamsiai pilkos spalvos mankštos juostos žiedas 
(didelis pasipriešinimas):

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

Juodas mankštos juostos žiedas  
(ypač didelis pasipriešinimas):

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

HG13455B Maks. jėga 
(niutonais)

Maks. ilgis (cm)

Dirželis tamsiai pilkas 26 500

Juoda juosta 40 500

Žiedas tamsiai pilkas 50 55

Juodas žiedas 54 55

Nurodytų verčių leistinas nuokrypis: +/- 20 %

	� Ćwiczenia z taśmą do fitness
Ramiona (patrz rys. A)

	*�	 Włóż taśmę do fitness płasko pod stopy.
	*�	 Stań w lekkim rozkroku z lekko ugiętymi nogami i wyprostowanymi plecami.
	*�	 Skrzyżuj końce taśmy do fitness i chwyć je na wysokości bioder.
	*�	 Bez unoszenia ramion, podciągnij obie ręce równo do góry na wysokość 

barków.

Ćwiczenie na bicepsy i ramiona (patrz rys. B)
	*�	 Pilnując, aby nie zginać pleców, stań prosto w pozycji marszowej, z jedną 

stopą wysuniętą do przodu.
	*�	 Włóż prawą stopę w uchwyt i zamocuj taśmę zabezpieczającą do kostki.
	*�	 Przytrzymaj obiema rękoma drugi uchwyt przed sobą, dłońmi skierowanymi 

w dół.
	*�	 Ustabilizuj prawy łokieć przy boku.
	*�	 Teraz powoli zegnij prawą rękę i przyciągnij ją do prawego ramienia.
	*�	 Zmień strony.

Ćwiczenie na ręce, ramiona i plecy (patrz rys. C)
	*�	 Pilnując, aby nie zginać pleców, stań prosto w pozycji marszowej, z jedną 

stopą wysuniętą do przodu.
	*�	 Włóż prawą lub lewą stopę w uchwyt i zamocuj taśmę zabezpieczającą 

do kostki.
	*�	 Przytrzymaj obiema rękoma drugi uchwyt przed sobą, dłońmi skierowanymi 

do dołu.
	*�	 Teraz powoli unoś ramiona, lekko ugięte w łokciach.

Ćwiczenie na ręce, ramiona i plecy (patrz rys. D)
	*�	 Stań prosto jak na rysunku (lub w pozycji marszowej, jak opisano powyżej), 

plecy wyprostowane, a stopy rozstawione na szerokość ramion.
	*�	 Przytrzymaj teraz taśmę obiema rękoma przed sobą na wysokości ramion 

(z jednej strony). Dłonie powinny być zwrócone do wewnątrz.
	*�	 Oddychaj powoli i miarowo, a następnie wyprostuj ręce na zewnątrz i do 

tyłu, mniej więcej na wysokości ramion.
	*�	 W końcowej pozycji łokcie powinny być nadal lekko ugięte.

Ćwiczenie na ręce, ramiona, klatkę piersiową i plecy (patrz rys. E)
	*�	 Stań prosto, wyprostuj plecy i rozstaw stopy na szerokość ramion (lub stań w 

pozycji marszowej, jak opisano powyżej).
	*�	 Przytrzymaj taśmę obiema rękoma z tyłu na plecach, mniej-więcej na 

wysokości ramion. Dłonie powinny być zwrócone na zewnątrz.
	*�	 Oddychaj powoli i miarowo, a następnie wyprostuj ręce na zewnątrz i do 

tyłu. Wróć do pierwotnej pozycji, mniej więcej na wysokości ramion. W 
końcowej pozycji łokcie powinny być nadal lekko ugięte.

Triceps (patrz rys. F)
	*�	 Stań w sposób pokazany na rysunku, z lekko ugiętymi kolanami w pozycji 

marszowej.
	*�	 Zarzuć taśmę za siebie i przytrzymaj dolny koniec jedną ręką za plecami 

(im krótszy odcinek taśmy chwycisz, tym większy będzie opór).
	*�	 Weź drugi koniec w drugą rękę z ugiętym łokciem i pociągnij na wysokości 

głowy, tak jak pokazano na rysunku.
	*�	 Wyprostuj teraz ramię.
	*�	 Utrzymaj tę pozycję, a następnie wróć do pozycji początkowej.
	*�	 Zmień strony!

Ramiona (patrz rys. G)
	*�	 Stań w rozkroku na szerokość ramion, stopami nad środkiem taśmy.
	*�	 Przytrzymaj taśmę obiema rękoma i unieś wyprostowane ręce na boki do 

poziomu barków.
	*�	 Powoli opuść je z powrotem.

Nogi (patrz rys. H)
	*�	 Leżąc na plecach, włóż taśmę do fitness płasko za stopę.
	*�	 Ułóż ugięte ręce wzdłuż ciała i owiń taśmę do fitness 1 raz wokół obu dłoni.
	*�	 Zegnij nogę pod kątem 90°. Prostuj teraz zgiętą nogę, pokonując opór 

stawiany przez taśmę do fitness.
	*�	 Następnie powtórz ćwiczenie drugą nogą.

Ćwiczenie na ręce, ramiona i plecy (patrz rys. I)
	*�	 Usiądź na podłodze z wyprostowanymi nogami.
	*�	 Trzymając taśmę w obu rękach, z dłońmi skierowanymi w dół, załóż ją za 

stopy mniej więcej na środku taśmy.

	*�	 Powoli i równomiernie wydychaj powietrze, zginając ręce do pozycji przy 
boku i jednocześnie odciągając je do tyłu w kontrolowany sposób.

	*�	 W razie potrzeby pochyl się do przodu, wyprostuj plecy i lekko odchyl je do 
tyłu, gdy już napniesz mięśnie rąk.

Nogi i mięśnie tułowia (patrz rys. J)
	*�	 Ustaw się na czworakach, tak jak pokazano na rysunku i przytrzymaj 

przednią część taśmy treningowej obiema rękoma.
	*�	 Załóż drugi koniec wokół stopy z drugiej strony.
	*�	 Teraz wyprostuj nogę z taśmą owiniętą wokół stopy do tyłu i do góry.
	*�	 Utrzymaj tę pozycję, a następnie wróć do pozycji początkowej.
	*�	 Zmień strony!

	� Ćwiczenia z taśmą-pętlą do fitness
�Ramiona (patrz rys. K)

	*�	 Stań prosto i załóż taśmę-pętlę do fitness wokół dłoni. Palce powinny być 
wyprostowane.

	*�	 Trzymaj ręce przy ciele. Łokcie powinny być zgięte pod kątem 90°.
	*�	 Odchylaj przedramiona na zewnątrz, nie odrywając ramion i łokci od ciała.

Triceps (patrz rys. L)
	*�	 Stań prosto. Zegnij jedną rękę za plecami, a drugą nad głową.
	*�	 Załóż taśmę-pętlę do fitness wokół dłoni. Nadgarstki powinny być 

wyprostowane.
	*�	 Górną ręką pociągaj taśmę-pętlę do fitness do góry. Dolna ręka powinna 

spełniać funkcję stabilizatora.
	*�	 Następnie powtórz ćwiczenie drugą ręką.

Tył nóg i pośladki (patrz rys. M)
	*�	 Przyjmij pozycję klęczącą i podeprzyj się na łokciach. Głowa powinna być 

przedłużeniem pleców.
	*�	 Zegnij i lekko unieś jedną z nóg. Załóż taśmę-pętlę do fitness na płasko za 

stopę zgiętej nogi i zamocuj ją pod czubkiem stopy drugiej nogi.
	*�	 Odchylaj górną nogę dalej do góry i w tył. Miednica powinna pozostawać 

stabilna.
	*�	 Następnie powtórz ćwiczenie drugą nogą.

Uda (patrz rys. N)
	*�	 Połóż się na boku i podeprzyj się na łokciach. Górna noga znajduje się na 

wysokości bioder.
	*�	 Załóż taśmę-pętlę do fitness na kostki.
	*�	 Powoli podnoś i opuszczaj górną nogę.
	*�	 Następnie powtórz ćwiczenie drugą nogą.

	� CZYSZCZENIE I PRZECHOWYWANIE
	  Nigdy nie należy używać ścierających lub żrących środków czyszczących. 

Mogłoby to doprowadzić do uszkodzenia produktu.
	*�	 Produkt należy czyścić wyłącznie letnią wodą. Po umyciu dobrze osuszyć 

szmatką.
	*�	 Produkt należy zawsze przechowywać w suchym i czystym miejscu 

pomieszczeniu w kontrolowanej temperaturze.
	*�	 Aby nie dopuścić do sklejania się produktu, można w niego starannie 

wetrzeć talk.

	� Utylizacja
Opakowanie wykonane jest z materiałów przyjaznych dla środowiska, które można 
przekazać do utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania surowców wtórnych.
Informacji na temat możliwości utylizacji wyeksploatowanego produktu udziela 
urząd gminy lub miasta.

	� Gwarancja
Produkt został wyprodukowany zgodnie z surowymi wytycznymi dotyczącymi 
jakości i dokładnie przetestowane przed dostawą. W przypadku wad 
materiałowych lub produkcyjnych przysługują Państwu prawa ustawowe wobec 
sprzedawcy produktu. Państwa prawa ustawowe nie są w żaden sposób 
ograniczone przez naszą gwarancję przedstawioną poniżej.
Gwarancja na ten produkt wynosi 3 lata od daty zakupu. Okres gwarancji 
rozpoczyna się od daty zakupu. Proszę przechowywać oryginalny rachunek w 
bezpiecznym miejscu, ponieważ ten dokument jest wymagany jako dowód zakupu. 
Wszelkie uszkodzenia lub wady obecne już w momencie zakupu należy zgłosić 
niezwłocznie po rozpakowaniu produktu.

TAŚMY FITNESS

	� Wstęp
Gratulujemy Państwu zakupu nowego produktu. Zdecydowali się 
Państwo na zakup produktu najwyższej jakości. Przed 
uruchomieniem urządzenia po raz pierwszy zapoznaj się z nim. 
W tym celu przeczytaj uważnie poniższą instrukcję obsługi oraz 
wskazówki dotyczące bezpieczeństwa. Produkt należy użytkować 

w sposób tu opisany i zgodnie z określonym zakresem zastosowania. Należy 
przechowywać tę instrukcję w bezpiecznym miejscu. Przekazując produkt innej 
osobie, należy również przekazać wszystkie dokumenty.

	� Właściwe użytkowanie
Ten produkt zaprojektowano jako przyrząd sportowy. Nie jest on przeznaczony 
do użytku komercyjnego. Produkt nie nadaje się do zastosowań terapeutycznych 
lub do użytku medycznego.

	� Zakres dostawy
4 x taśmy oporowe
1 x instrukcja obsługi

	� Dane techniczne

HG13455A

Jasnoszara taśma do fitness  
(lekki opór):

Szerokość: 128 mm, długość: 250 cm, 
grubość: 0,15 mm

Pomarańczowa taśma do fitness  
(średni opór):

Szerokość: 128 mm, długość: 250 cm, 
grubość: 0,2 mm

Jasnoszara taśma-pętla do fitness  
(lekki opór):

Szerokość: 17 mm, długość: 500 mm, 
(100 cm po obwodzie),  
grubość: 1,2 mm

Pomarańczowa taśma-pętla do fitness 
(średni opór):

Szerokość: 25 mm, długość: 275 mm, 
(55 cm po obwodzie),  
grubość: 1,35 mm

HG13455A Maks. siła (w 
Newtonach)

Maks. długość 
(w cm)

Taśma jasnoszara 19 500

Taśma pomarańczowa 23 500

Pętla jasnoszara 33 100

Pętla pomarańczowa 45 55

Tolerancja powyższych wartości: +/- 20%

HG13455B

Ciemnoszara taśma do fitness  
(duży opór):

Szerokość: 128 mm, długość: 250 cm, 
grubość: 0,25 mm

Czarna taśma do fitness  
(bardzo duży opór):

Szerokość: 128 mm, długość: 250 cm, 
grubość: 0,4 mm

Ciemnoszara taśma-pętla do fitness 
(duży opór):

Szerokość: 25 mm, długość: 275 mm,
(55 cm po obwodzie),  
grubość: 1,38 mm

Czarna taśma-pętla do fitness  
(bardzo duży opór):

Szerokość: 25 mm, długość: 275 mm, 
(55 cm po obwodzie),  
grubość: 1,44 mm

HG13455B Maks. siła (w 
Newtonach)

Maks. długość 
(w cm)

Taśma ciemnoszara 26 500

Taśma czarna 40 500

Pętla ciemnoszara 50 55

Pętla czarna 54 55

Tolerancja powyższych wartości: +/- 20%

Materiał: lateks
Norma: DIN 32935-A

Informacje dotyczące bezpieczeństwa

PRZED ROZPOCZĘCIEM UŻYTKOWANIA PROSIMY PRZECZYTAĆ 
INSTRUKCJĘ! INSTRUKCJĘ NALEŻY PRZECHOWYWAĆ W BEZPIECZNYM 
MIEJSCU!

	  � OSTROŻNIE! RYZYKO URAZÓW! Produkt nie jest 
zabawką i powinien być używany wyłącznie pod nadzorem 
osób dorosłych.

	  W przypadku problemów zdrowotnych, alergii lub urazów przed 
rozpoczęciem korzystania z produktu należy skonsultować się z lekarzem. 
Jeśli podczas ćwiczeń użytkownik źle się poczuje lub jeśli pojawią się 
jakiekolwiek inne dolegliwości, ćwiczenia należy natychmiast przerwać.

	  Przed każdym użyciem należy sprawdzać taśmy do fitness pod kątem ich 
zużycia i ewentualnych uszkodzeń. Produkt nadaje się do użytku tylko 
pod warunkiem, że nie jest wyeksploatowany i że nie występują w nim 
jakiekolwiek usterki.

	  Podczas napinania taśm należy trzymać ręce w pełni wyciągnięte tak, 
jak gdyby stanowiły część przedramienia i nie należy nadwyrężać 
nadgarstków!

	  Należy przytrzymać taśmy napięte i uważać, aby się nie ześlizgnęły!
	  Należy zawsze pozwolić, aby taśmy powoli i cały czas naprężone wróciły 

do pozycji wyjściowej.
	  Nigdy nie wolno mocować taśm do przedmiotów takich jak np. stół, drzwi 

lub podest schodów.
	  Taśm do fitness nie wolno rozciągać bardziej niż na ich maksymalną długość 

wynoszącą 500 cm!
	  HG13455A: Taśmy-pętli do fitness nie wolno rozciągać bardziej niż na jej 

maksymalną długość wynoszącą 55 cm (kolor pomarańczowy) lub 100 cm 
(kolor jasnoszary)!

	  HG13455B: Taśmy-pętli do fitness nie wolno rozciągać bardziej niż na jej 
maksymalną długość wynoszącą 55 cm (kolor ciemnoszary i czarny)!

	  Taśm nigdy nie wolno naciągać w kierunku twarzy ani owijać wokół głowy, 
szyi lub klatki piersiowej.

	m �OSTROŻNIE! RYZYKO USZKODZENIA MIENIA! Aby nie dopuścić 
do urazów i uszkodzenia mienia, produktu należy używać wyłącznie w 
miejscach, w których można zachować wystarczającą odległość od osób i 
przedmiotów.

	  Produkt należy trzymać z dala od przedmiotów ostrych, ostro zakończonych, 
gorących i/lub niebezpiecznych.

	  Należy unikać bezpośredniego światła słonecznego i źródeł ciepła.

	� Instrukcja wykonywania ćwiczeń
Poniższa instrukcja omawia jedynie wybrane ćwiczenia. Informacje na temat 
innych ćwiczeń znaleźć można w literaturze tematu.

	*�	 Załóż wygodną odzież sportową lub rekreacyjną.
	*�	 Przed rozpoczęciem ćwiczeń zawsze przeprowadź rozgrzewkę.
	*�	 Wykonuj ćwiczenia w regularnym tempie umożliwiającym spokojne 

oddychanie. Trzymaj się zalecanych sekwencji ruchów i nie przeceniaj 
swoich możliwości. Wydychaj powietrze, gdy napinasz mięśnie oraz 
wdychaj powietrze, gdy mięśnie rozluźniasz.

	*�	 Powtarzaj każde ćwiczenie 10-20 razy.

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

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

hver side). Hold håndfladerne indad.
	*�	 Træk vejret langsomt og roligt, og stræk armene ud og tilbage i skulderhøjde.
	*�	 Albuerne skal stadig være let bøjede i slutstillingen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

skulderhøjde.
	*�	 Sænk langsomt armene igen.

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

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

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

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

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

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

du strammer armene.

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

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

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

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

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

kroppen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

	� Afvikling af garantisager
For at kunne garantere en hurtig sagsbehandling af deres forespørgsel, bedes De 
følge følgende anvisninger:
Opbevar kassebon og artikelnummer (IAN 518500_2504) som 
købsdokumentation, så disse kan fremlægges på forespørgsel. 
Artikelnumrene er angivet på typeskiltet, ved en indgravering, på forsiden af 
vejledningen (nederst til venstre) eller på et mærkat på bag- eller undersiden. 
Hvis der forekommer funktionsfejl eller andre mangler, skal De først kontakte 
nedenstående serviceafdeling telefonisk eller via e-mail.
Et produkt, der er registreret som defekt, kan De derefter sende portofrit til 
den meddelte serviceadresse ved vedlæggelse af købsbeviset (kassebon) og 
angivelsen af, hvori manglen består, og hvornår den er opstået.

	� Service
	� Service Danmark

	 Tel.:	� 32 710005
	 E-Mail:	� owim@lidl.dk

DK PL PL PL LT

 

FI



HG13455B Max. Kraft 
(Newton)

Max. Länge (cm)

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

Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

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

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

	  Ziehen Sie die Fitnessbänder nicht über die maximale Länge von 500 cm!
	  HG13455A: Dehnen Sie die Fitnessbandringe nicht über ihre maximale 

Länge von 55 cm (orange) oder 100 cm (hellgrau) hinaus!
	  HG13455B: Dehnen Sie die Fitnessbandringe nicht über ihre maximale 

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

um Kopf, Hals oder Brust gewickelt werden.

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

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

	  Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und Heizungswärme.

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

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

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

	*�	 Wiederholen Sie jede Übung 10–20 Mal.

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

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

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

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

die Schultern hochzuziehen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

	� Garantija
Izstrādājums bija izgatavots atbilstoši stingrām kvalitātes vadlīnijām un pirms 
piegādes rūpīgi pārbaudīts. Materiālu vai ražošanas defektu gadījumā jums 
attiecībā pret izstrādājuma pārdevēju ir likumīgas tiesības. Mūsu zemāk minētā 
garantija nekādā veidā neierobežo jūsu likumīgās tiesības.

Šim izstrādājumam tiek piešķirta 3 gadu garantija, sākot ar pirkuma izdarīšanas 
datumu. Garantijas termiņš sākas ar pirkuma izdarīšanas datumu. Uzglabājiet 
oriģinālo pirkuma čeku drošā vietā, jo tas ir nepieciešams kā pirkuma dokumentāls 
pierādījums. 

Par visiem bojājumiem vai trūkumiem, kas jau eksistē uz pirkuma izdarīšanas brīdi, 
nekavējoties jāziņo pēc izstrādājuma izpakošanas.

Ja 3 gadu laikā, sākot ar pirkuma izdarīšanas datumu, izstrādājumam parādīsies 
kāds materiālu vai ražošanas defekts, mēs pēc savas izvēles izstrādājumu 
salabosim vai nomainīsim bez maksas. Garantijas laiks nepagarināsies uz notikušās 
garantijas prasības pamata. Tas attiecas arī uz aizvietotām un salabotām daļām.

Garantija zaudē spēku, ja izstrādājums bija bojāts vai nelietpratīgi lietots vai 
apkopts.

Garantija sedz materiālu un ražošanas defektus. Šī garantija neattiecas ne uz 
izstrādājuma daļām, kas ir pakļautas normālam nolietojumam, un līdz ar to ir 
uzskatāmas par nolietojuma daļām (piemēram, baterijas, akumulatori, šļūtenes, 
kārtridži), ne uz plīstošu daļu bojājumiem, piemēram, slēdzis vai stikla daļas.

	� Rīcība garantijas gadījumā
Lai Jūsu prasība tiktu ātrāk apstrādāta, lūdzu, ievērojiet tālāk sniegtās norādes:

Jebkādu prasību apstrādei kā pirkuma apliecinājumu, lūdzu, uzglabājiet kases čeku 
un izstrādājuma numuru (IAN 518500_2504).

Izstrādājuma numurs norādīts tipa plāksnītē, gravējumā, lietošanas instrukcijas 
titullapā (apakšā, kreisajā pusē) vai kā uzlīme iepakojuma aizmugurē vai apakšā.

Ja izstrādājums darbojas kļūdaini vai tam ir citi trūkumi, lūdzu, vispirms sazinieties 
ar tālāk norādīto servisa daļu pa tālruni vai e-pastu.

Pēc tam izstrādājumu, kam konstatēts defekts, varat nosūtīt bez maksas uz Jums 
norādīto servisa adresi, pievienojot pirkuma apliecinājumu (kases čeku) un norādi 
par attiecīgo defektu un tā rašanās laiku.

	� Serviss
	� Serviss Latvijā

	 Tālr.:	� 8000 5808
	 E-pasts:	� owim@lidl.lv

FITNESSBÄNDER

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

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

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

	� Lieferumfang
4 x Fitnessbänder
1 x Bedienungsanleitung

	� Technische Daten

HG13455A

Fitnessband hellgrau (leichter Widerstand): Breite: 128 mm, 
Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,15 mm

Fitnessband orange (mittlerer Widerstand): Breite: 128 mm, 
Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,2 mm

Fitnessband-Ring hellgrau (leichter Widerstand): Breite: 17 mm, 
Länge: 500 mm, 
(100 cm umlaufend), 
Stärke: 1,2 mm

Fitnessband-Ring orange (mittlerer Widerstand): Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(55 cm umlaufend), 
Stärke: 1,35 mm

HG13455A Max. Kraft 
(Newton)

Max. Länge (cm)

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, 
Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,25 mm

Fitnessband schwarz (sehr starker Widerstand): Breite: 128 mm, 
Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,4 mm

Fitnessband-Ring dunkelgrau (starker Widerstand): Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(55 cm umlaufend),  
Stärke: 1,38 mm

Fitnessband-Ring schwarz (sehr starker Widerstand): Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(55 cm umlaufend),  
Stärke: 1,44 mm

	� Vingrinājumi ar fitnesa gumiju
Vingrinājumi pleciem (skatīt A attēlu)

	*�	 Novietojiet fitnesa gumiju plakaniski zem pēdām.
	*�	 Nostājieties žākļstājā, kājas plecu platumā, nedaudz ieliektas ceļgalos, 

mugura taisna.
	*�	 Sakrustojiet fitnesa gumijas galus un izstiepiet gurnu augstumā.
	*�	 No šīs pozīcijas vienmērīgi stieptiet gumiju ar abām rokām uz augšu līdz 

plecu augstumam, plecus neceļot.

Vingrinājumi bicepsam un pleciem (skatīt B att.)
	*�	 Ar taisnu rumpi nostājieties staigāšanas pozīcijā, vienu pēdu izvirzot uz 

priekšu.
	*�	 Izstiepiet labo pēdu caur cilpu un piestipriniet drošības siksnu pie potītes.
	*�	 Otru cilpu satveriet ar abām rokām un turiet ķermeņa priekšpusē, plaukstas 

pavērstas uz leju.
	*�	 Stabilizējiet labās puses elkoni sānu daļā.
	*�	 Pēc tam lēnām salieciet labo roku un velciet cilpu ar plaukstu uz augšu 

virzienā uz labo plecu.
	*�	 Pēc tam to pašu veiciet ar otru.

Vingrinājumi rokām, pleciem un mugurai (skatīt C att.)
	*�	 Ar taisnu rumpi nostājieties staigāšanas pozīcijā, vienu pēdu izvirzot uz 

priekšu.
	*�	 Ievietojiet labo vai kreiso pēdu cilpā un piestipriniet drošības siksnu pie 

potītes.
	*�	 Otru cilpu satveriet ar abām rokām un turiet ķermeņa priekšpusē, plaukstas 

pavērstas uz leju.
	*�	 Pēc tam lēnām paceliet rokas ar nedaudz saliektu elkoni.

Vingrinājumi rokām, pleciem un mugurai (skatīt D attēlu)
	*�	 Nostājieties vertikālā stāvoklī, kā parādīts attēlā (vai ieņemiet staigāšanas 

pozīciju, kā aprakstīts iepriekš), ar taisnu rumpi, kājas plecu platumā.
	*�	 Satveriet gumiju ar abām rokām un noturiet ķermeņa priekšusē apmēram 

plecu augstumā (katru vienos sānos). Plaukstas vērstas uz iekšu.
	*�	 Elpojiet lēni un vienmērīgi, reizē izstiepiet rokas uz ārpusi un atpakaļ, 

apmēram plecu augstumā.
	*�	 Atgriežoties beidzamajā stāvoklī, elkoņiem joprojām jābūt nedaudz 

saliektiem.

Vingrinājumi rokām, pleciem, krūtīm un mugurai (skatīt E attēlu)
	*�	 Nostājieties taisni, iztaisnojiet rumpi, kājas apmēram plecu platumā (vai 

staigāšanas pozīcijā, kā aprakstīts iepriekš).
	*�	 Satveriet gumiju ar abām rokām un noturiet ķermeņa augšdaļas aizmugurē 

apmēram plecu ausgtumā (katrā pusē). Plaukstas vērstas uz āru.
	*�	 Elpojot lēnām un vienmērīgi, izstiepiet abas rokas uz ārpusi un atgriezieties 

sākotnējā stāvoklī apmēram plecu augstumā. Atgriežoties beidzamajā 
stāvoklī, elkoņiem joprojām jābūt nedaudz saliektiem.

Vingrinājumi tricepsiem (skatīt F att.)
	*�	 Ieņemiet staigāšanas pozīciju ar nedaudz saliektiem ceļiem, kā parādīts 

attēlā.
	*�	 Novietojiet gumiju ķermeņa aizmugurē un pieturiet apakšējo galu ar vienu 

roku aiz muguras (jo īsāku gumijas daļu satversiet, jo lielāka būs pretestība).
	*�	 Paņemiet otru gumijas galu otrā rokā un ar saliektu elkoni paceliet galvas 

augstumā, kā parādīts attēlā.
	*�	 Tagad iztaisnojiet augšdelmu.
	*�	 Noturieties šādā pozīcijā un pēc tam atgriezieties sākuma pozīcijā.
	*�	 Pēc tam izpildiet to pašu ar otru!

Vingrinājumi pleciem (skatīt G attēlu)
	*�	 Nostājieties plecu platumā tā, lai pēdas būtu novietotas gumijas vidusdaļā.
	*�	 Satveriet gumiju ar abām rokām un paceliet rokas taisni uz sāniem plecu 

augstumā.
	*�	 Lēnām nolaidiet uz leju.

Vingrinājumi kājām (skatīt H attēlu)
	*�	 Apgulieties uz muguras, nolieciet fitnesa gumiju uz pēdām.
	*�	 Nolieciet rokas gar ķermeni saliektā stāvoklī un aptiniet fitnesa gumiju 1 reizi 

ap katru roku.
	*�	 Salieciet vienu kāju 90° leņķī. Izstiepiet saliekto kāju tā, lai sajustu fitnesa 

gumijas pretestību.
	*�	 Pēc tam atkārtojiet šo vingrinājumu ar otru kāju.

Vingrinājums rokām, pleciem un mugurai (skatīt I attēlu)
	*�	 Apsēdieties uz grīdas ar izstieptām kājām.
	*�	 Satveriet gumiju ar abām rokām, plaukstas vērstas uz leju, un aptiniet gumiju 

ap pēdu apakšdaļu apmēram līdz gumijas vidum.
	*�	 Elpojot lēnām un vienmērīgi, salieciet rokas aptuveni vidukļa stāvoklī, 

vienlaikus velkot tās atpakaļ kontrolētā veidā.
	*�	 Ja nepieciešams, pēc roku savilkšanas saliecieties ar visu ķermeni uz priekšu, 

turot muguru taisni un nedaudz atpakaļ.

Vingrinājumi kājām un galvenajai muskuļu grupai (skatīt J attēlu)
	*�	 Ieņemiet četrrāpus pozīciju, kā parādīts attēlā, un ar abām rokām nostipriniet 

fitnesa gumijas priekšējo galu.
	*�	 Aptiniet otru galu ap pēdu.
	*�	 Pēc tam iztaisnojiet kāju ar gumiju ap pēdu virzienā uz aizmuguri un uz 

augšu.
	*�	 Noturieties šādā pozīcijā un pēc tam atgriezieties sākuma stāvoklī.
	*�	 Pēc tam izpildiet to pašu ar otru kāju!

	� Vinginājumi ar fitnesa gumijas gredzenu
�Vinginājumi pleciem (skatīt K attēlu)

	*�	 Nostājieties vertikāli un uzlieciet fitnesa gumijas gredzenu ap rokām. 
Pirkstiem jābūt izstieptiem.

	*�	 Turiet augšdelmus pavērstus pret ķermeni. Elkoņiem jābūt saliektiem 90° 
leņķī.

	*�	 Pagrieziet apakšdelmus uz āru, neatlaižot augšdelmus un elkoņus no 
ķermeņa.

Vingrinājumi tricepsiem (skatīt L attēlu)
	*�	 Nostājieties taisni. Salieciet vienu roku aiz muguras, otru roku virs galvas.
	*�	 Uzlieciet fitnesa gumijas gredzenu ap rokām. Plaukstas locītavām jābūt 

taisnām.
	*�	 Pavelciet ar augšējo roku fitnesa gumijas gredzenu uz augšu. Apakšējai 

rokai jābūt kā stabilizatoram.
	*�	 Pēc tam atkārtojiet šo vingrinājumu ar otru roku.

Vingrinājumi kāju aizmugurējai un apakšējai daļai (skatīt M attēlu)
	*�	 Notupieties ceļos un atbalstiet sevi uz elkoņiem. Galvai jābūt vienā līmenī 

ar muguru.
	*�	 Salieciet vienu kāju un nedaudz paceliet. Novietojiet fitnesa gumijas 

gredzenu uz saliektās kājas pēdas un nostipriniet to zem otras kājas pēdas 
gala.

	*�	 Celiet augšstilbu augstāk uz augšu un atpakaļ. Iegurnim jāpaliek stabilā 
stāvoklī.

	*�	 Pēc tam atkārtojiet šo vingrinājumu ar otru kāju.

Vinginājumi augšstilbu sānu daļai (skatīt N attēlu)
	*�	 Apgulieties uz sāniem un atbalstiet sevi uz elkoņiem. Augšstilbam jābūt 

gurnu augstumā.
	*�	 Uzlieciet fitnesa gumijas gredzenu potītes augstumā.
	*�	 Lēnām paceliet un nolaidiet augšstilbu.
	*�	 Pēc tam atkārtojiet šo vingrinājumu ar otru kāju.

	� Tīrīšana un uzglabāšana
	  Nekad neizmantojiet abrazīvus vai kodīgus tīrīšanas līdzekļus. Pretējā 

gadījumā izstrādājums tiks sabojāts.
	*�	 Mazgājiet izstrādājumu tikai remdenā ūdenī un pēc tam kārtīgi nosusiniet 

ar lupatiņu.
	*�	 Izstrādājums vienmēr jāuzglabā sausā un tīrā telpā, kurā var regulēt 

temperatūru.
	*�	 Izstrādājuma salipšanu var novērst, rūpīgi ierīvējot ar talka pulveri.

	� Utilizācija
Iepakojums ražots no videi draudzīgiem materiāliem, kurus varat utilizēt vietējās 
atkritumu pārstrādes iestādēs.
Informāciju par nolietotā izstrādājuma utilizāciju varat saņemt savā novada vai 
pilsētas pašvaldībā.

FITNESA LENTES

	� Ievads
Apsveicam jūs ar jaunā izstrādājuma iegādi! Jūs esat izvēlējies 
augstas kvalitātes izstrādājumu. Pirms pirmās lietošanas reizes 
iepazīstiet šo izstrādājumu. Rūpīgi izlasiet šo lietošanas instrukciju 
un drošības norādījumus. Izmantojiet izstrādājumu tikai tā, kā 
aprakstīts un atbilstoši tam paredzētajam lietojumam. Uzglabājiet 

šo instrukciju drošā vietā. Ja nododat izstrādājumu citai personai, dodiet līdzi arī 
visu dokumentāciju.

	� Pareiza lietošana
Šis izstrādājums ir sporta aprīkojums un nav paredzēts komerciālai lietošanai. 
Izstrādājums nav piemērots lietošanai terapeitiskā vai medicīniskā nolūkā.

	� Komplektācijas saturs
4 x slodzes gumijas
1 x lietošanas instrukcija

	� Tehniskie dati

HG13455A

Fitnesa gumija gaiši pelēkā krāsā (viegla pretestība): Platums: 128 mm,  
garums: 250 cm,  
biezums: 0,15 mm

Fitnesa gumija oranžā krāsā (vidēja pretestība): Platums: 128 mm,  
garums: 250 cm,  
biezums: 0,2 mm

Fitnesa gumijas gredzens gaiši pelēkā krāsā  
(viegla pretestība):

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

Fitnesa gumijas gredzens oranžā krāsā  
(vidēja pretestība):

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

HG13455A Maksimālais 
spēks (Ņūtons)

Maksimālais 
garums (cm)

Siksna gaiši pelēkā krāsā 19 500

Siksna oranžā krāsā 23 500

Gredzens gaiši pelēkā 
krāsā

33 100

Gredzens oranžā krāsā 45 55

Iepriekš norādīto vērtību pielaide: +/- 20 %

HG13455B

Fitnesa gumija tumši pelēkā krāsā (stingra pretestība): Platums: 128 mm,  
garums: 250 cm,  
biezums: 0,25 mm

Fitnesa gumija melnā krāsā (īpaši stingra pretestība): Platums: 128 mm,  
garums: 250 cm,  
biezums: 0,4 mm

Fitnesa gumijas gredzens tumši pelēkā krāsā  
(stingra pretestība):

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

Fitnesa gumijas gredzens melnā krāsā  
(īpaši stingra pretestība):

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

HG13455B Maksimālais spēks 
(Ņūtons)

Maksimālais 
garums (cm)

Siksna tumši pelēkā 
krāsā

26 500

Siksna melnā krāsā 40 500

Gredzens tumši pelēkā 
krāsā

50 55

Gredzens melnā krāsā 54 55

Iepriekš norādīto vērtību pielaide: +/- 20 %

Materiāls: latekss
Standarts: DIN 32935-A

Drošības informācija

LŪDZU, IZLASIET INSTRUKCIJU PIRMS LIETOŠANAS! UZGLABĀJIET ŠO 
INSTRUKCIJU DROŠĀ VIETĀ!

	  � UZMANĪBU! TRAUMAS GŪŠANAS RISKS! Šis 
izstrādājums nav rotaļlieta, un to drīkst lietot tikai pieaugušo 
uzraudzībā.

	  Ja jums ir veselības problēmas, alerģiskas reakcijas vai traumas, pirms 
izstrādājuma lietošanas konsultējieties ar savu ārstu. Nekavējoties pārtrauciet 
vingrinājumu veikšanu, ja to laikā rodas nepatīkamas sajūtas, slikta pašsajūta 
vai citas sūdzības.

	  Pirms katras lietošanas reizes pārbaudiet, vai fitnesa gumijai nav radies 
bojājums un nodilums. Izstrādājums ir paredzēts lietošanai tikai tad, ja tam 
nav defektu un nodiluma.

	  Gumijas stiepšanas laikā turiet apakšdelma daļu pilnībā izstieptu un 
nepārstiepiet plaukstas!

	  Turiet gumiju visu laiku nostieptu un rīkojieties uzmanīgi, lai nepaslīdētu!
	  Vienmēr ļaujiet gumijai atgriezties sākuma stāvoklī lēnām, neatlaižot 

nostiepumu.
	  Gumiju nekad nedrīkst piestiprināt pie priekšmetiem, piemēram, galda, 

durvīm vai kāpņu pakāpiena.
	  Nestiepiet fitnesa gumiju vairāk par tās maksimālo garumu, kas ir 500 cm!
	  HG13455A: Nestiepiet fitnesa gumijas gredzenu vairāk par tā maksimālo 

garumu, kas ir 55 cm (oranžā krāsā) vai 100 cm (gaiši pelēkā krāsā)!
	  HG13455B: Nestiepiet fitnesa gumijas gredzenu vairāk par tā maksimālo 

garumu, kas ir 55 cm (tumši pelēkā un melnā krāsā)!
	  Nekādā gadījumā gumiju nedrīkst vilkt virzienā pret seju vai aptīt ap galvu, 

kaklu vai krūtīm.

	m �UZMANĪBU! PASTĀV ĪPAŠUMA BOJĀJUMA RISKS! Izmantojiet 
izstrādājumu tikai tādās vietās, kurās ir iespējams ievērot pietiekamu distanci 
no citiem cilvēkiem/priekšmetiem, lai izvairītos no traumu gūšanas un 
īpašuma bojājumiem.

	  Sargājiet izstrādājumu no asiem, smailiem, karstiem un/vai bīstamiem 
priekšmetiem.

	  Izvairīties no tiešiem saules stariem un siltuma avotiem.

	� Norādījumi vingrinājumu izpildei
Šie norādījumi satur informāciju tikai par iespējamo vingrinājumu izvēli. Informāciju 
par turpmākiem vingrinājumiem var atrast citā literatūrā par attiecīgo tēmu.

	*�	 Valkāt ērtu sporta vai brīvā laika apģērbu.
	*�	 Pirms vingrinājumu sākšanas vienmēr ir jāiesildās.
	*�	 Vingrinājumi jāveic vienmērīgā tempā, elpojot klusi. Ievērojiet noteikto 

kustību secību un nepārvērtējiet savas spējas. Muskuļus sasprindzinot 
izelpojiet, un tos atslābinot ieelpojiet.

	*�	 Atkārtojiet katru vingrinājumu 10-20 reizes.

	� Harjutused treeningrihmaga rõngaga
�Õlad (vt joonis K)

	*�	 Seiske püsti ja asetage treeningrihma rõngas käte ümber. Sõrmed peavad 
olema sirutatud.

	*�	 Hoidke õlavarred vastu keha. Küünarnukid peavad olema painutatud 90° 
nurga all.

	*�	 Pöörake oma käsivarred väljapoole, hoides õlavarred ja küünarnukid vastu 
keha.

Triitseps (vt joonis L)
	*�	 Seiske püsti. Painutage üks käsi selja taha, teine käsi pea kohale.
	*�	 Asetage treeningrihma rõngas oma käte ümber. Randmed peaksid olema 

sirged.
	*�	 Tõmmake treeningrihma rõngast ülemise käega üles. Alumine käsi peaks 

olema stabilisaator.
	*�	 Seejärel korrake seda harjutust teise käega.

Sääre tagaosa ja tuhar (vt joonis M)
	*�	 Võtke põlvili asend ja toetage end küünarnukkidele. Teie pea peaks 

moodustama seljapikenduse.
	*�	 Painutage ühte jalga ja tõstke seda veidi. Asetage treeningrihma rõngas 

oma painutatud jala talla kohale ja kinnitage see teise jala tallaotsa alla.
	*�	 Liigutage ülemist jalga veelgi üles ja tagasi. Vaagen peaks jääma stabiilseks.
	*�	 Seejärel korrake seda harjutust teise jalaga.

Reie küljed (vt joonis N)
	*�	 Võtke külili taastumisasend ja toetage end küünarnukkidele. Sääre ülaosa 

on puusa kõrgusel.
	*�	 Kinnitage treeningrihma rõngas pahkluu kõrgusele.
	*�	 Tõstke ja langetage ülaosa aeglaselt üles.
	*�	 Seejärel korrake seda harjutust teise jalaga.

	� Puhastamine ja hoiustamine
	  Ärge kasutage kunagi abrasiivseid ega söövitavaid puhastusvahendeid. 

Vastasel juhul saab toode kahjustada.
	*�	 Puhastage toodet ainult leige veega ja kuivatage seejärel hoolikalt lapiga.
	*�	 Toodet tuleb alati hoida kuivas ja puhtas, reguleeritud temperatuuriga 

ruumis.
	*�	 Toote kokkukleepumist saab vältida, hõõrudes seda ettevaatlikult 

talgipulbriga.

	� Jäätmekäitlus
Pakend koosneb keskkonnasõbralikest materjalidest, mida saab käidelda kohalikes 
ringlussevõtu keskustes.
Küsige vana toote käitlemise võimaluste kohta oma valla- või linnavalitsusest.

	� Garantii
Toode on valmistatud rangete kvaliteedijuhiste järgi ja seda on enne tarnimist 
põhjalikult kontrollitud. Materjali- või tootmisdefektide korral on teil seaduslikud 
õigused toote müüja suhtes. Teie seadusjärgsed õigused ei ole mingil juhul piiratud 
meie allpool sätestatud garantiiga.
Selle toote garantii kehtib 3 aastat alates ostukuupäevast. Garantiiaeg algab 
ostukuupäevaga. Hoidke müügitšeki originaali kindlas kohas, kuna see dokument 
on vajalik ostu tõendamiseks. 
Kõikidest kahjustustest või defektidest, mis esinesid juba ostmise ajal, tuleb teatada 
kohe pärast toote lahtipakkimist.
Kui tootel ilmneb 3 aasta jooksul alates ostukuupäevast materjali- või teostusviga, 
parandame või asendame selle omal valikul teie eest tasuta. Garantiiperioodi ei 
pikendata kinnitatud garantiinõudega. See kehtib ka asendatud ja parandatud 
osade kohta.
See garantii kaotab kehtivuse, kui toode on kahjustatud, või kui seda on valesti 
kasutatud või hooldatud.
Garantii katab materjali- ja tootmisdefektid. See garantii ei laiene tooteosadele, 
mis on tavapäraselt kulunud ja mida seetõttu peetakse kuluvateks osadeks (nt 
akud, taaslaetavad akud, voolikud, värvikassetid), ega ka purunevate osade 
kahjustustele, nt lülitid või klaasist osad.

	� Garantii käsitlemine
Selleks et teie mureküsimus saaks kiire lahenduse, järgige palun alltoodud juhiseid:
Kõikide päringute jaoks hoidke oma ostu tõendamiseks alles kassatšekk ja toote 
number (IAN 518500_2504).

Toote numbri leiate tüübisildilt, graveeringult, oma kasutusjuhendi tiitellehelt (all 
vasakul) või toote taga- või allosas olevalt kleebiselt.
Toote toimivusvigade või muude puuduste korral võtke kõigepealt telefoni või 
e-posti teel ühendust alltoodud teenindusosakonnaga.
Lisades defektsele tootele ostudokumendi (kassatšeki), kirjelduse toote puuduste 
kohta ja andmed selle kohta, millal need ilmnesid, saate selle tasuta saata teile 
teadaantud teeninduse aadressile.

	� Teenindus
	� Teenindus Eestis

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

HG13455B Max jõud 
(Newton)

Max pikkus (cm)

Tumehall rihm 26 500

Must rihm 40 500

Tumehall rõngas 50 55

Must rõngas 54 55

Ülaltoodud väärtuste lubatud hälve: +/- 20 %

Materjal: lateks
Standard: DIN 32935-A

Ohutusalane teave

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

	  � ETTEVAATUST! VIGASTUSTE OHT! See toode ei ole 
mänguasi ja seda tohib kasutada ainult täiskasvanute 
järelevalve all.

	  Enne toote kasutamist pidage nõu oma arstiga, kui teil on terviseprobleeme, 
allergilisi reaktsioone või vigastusi. Lõpetage harjutused viivitamatult, kui 
tunnete end harjutuste ajal haiglaselt või halvasti või kui ilmnevad muud 
kaebused.

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

	  Rihmade venitamisel hoidke oma käed õlavarre juurest täielikult välja 
sirutatult ja ärge sirutage randmeid üle!

	  Hoidke rihmasid kogu aeg pinges ja ärge laske neil libiseda!
	  Laske rihmadel alati aeglaselt ja pinge all oma algasendisse naasta.
	  Rihmad ei tohi kunagi olla kinnitatud esemete külge, nagu laud, uks või trepp.
	  Ärge venitage treeningrihmasid üle nende maksimaalse pikkuse 500 cm!
	  HG13455A: Ärge venitage treeningrihmade rõngaid üle nende 

maksimaalse pikkuse 55 cm (oranž) või 100 cm (helehall)!
	  HG13455B: Ärge venitage treeningrihmade rõngaid üle nende 

maksimaalse pikkuse 55 cm (tumehall ja must)!
	  Rihmasid ei tohi kunagi tõmmata näo suunas ega kerida ümber pea, kaela 

või rindkere.

	m �ETTEVAATUST! VARALISE KAHJU OHT! Kasutage toodet ainult 
kohtades, kus saate hoida inimestest/esemetest piisavat kaugust, et vältida 
vigastusi ja varakahju.

	  Hoidke toodet eemal teravatest, teravatest, kuumadest ja/või ohtlikest 
esemetest.

	  Vältige otsest päikesevalgust ja soojusallikaid.

	� Treeningjuhised
Järgmised juhised annavad vaid valiku võimalikest harjutustest Teavet täiendavate 
harjutuste kohta leiate muust asjakohasest kirjandusest.

	*�	 Kandke mugavaid spordi- või vabaajariideid.
	*�	 Enne harjutustega alustamist tehke alati soojendust.
	*�	 Tehke harjutusi tavalises tempos rahuliku hingamisega. Pidage kinni 

ettenähtud liigutuste järjekordadest ja ärge ülehinnake oma võimeid. 
Hingake lihaseid pingutades välja ja neid lõdvestades sisse.

	*�	 Korrake iga harjutust 10-20 korda.

	� Harjutused treeningrihmaga
Õlad (vt joonis A)

	*�	 Asetage treeningrihm lamedalt jalatalla alla.
	*�	 Võtke veidi kõverdatud jalgadega ja sirge seljaga asend.
	*�	 Viige treeningrihmade otsad risti ja haarake neist puusa kõrguselt.
	*�	 Tõmmake mõlemad käed ühtlaselt ülespoole õlgade kõrgusele ilma õlgu 

tõstmata.

Harjutus biitsepsile ja õlgadele (vt joonis B)
	*�	 Hoides kere sirgena, seiske kõndimisasendis püsti, üks jalg ettepoole 

nihutatud.
	*�	 Sirutage parem jalg läbi käepideme ja kinnitage turvarihm pahkluu külge.
	*�	 Hoidke teist käepidet kahe käega keha ees, peopesad allapoole.
	*�	 Stabiliseerige parem küünarnukk oma küljel.
	*�	 Nüüd painutage aeglaselt paremat kätt ja tõmmake käsi üles parema õla 

poole.
	*�	 Vahetage pooli.

Harjutus käsivarrele, õlgadele ja seljale (vt joonis C)
	*�	 Hoides kere sirgena, seiske kõndimisasendis püsti, üks jalg ettepoole nihutatud.
	*�	 Sisestage parem või vasak jalg läbi käepideme ja kinnitage turvarihm 

pahkluu külge.
	*�	 Hoidke teist käepidet kahe käega keha ees, peopesad allapoole.
	*�	 Nüüd tõstke aeglaselt käed üles, küünarnukk kergelt kõverdatud.

Harjutus käsivarrele, õlgadele ja seljale (vt joonis D)
	*�	 Seiske püsti nagu pildil (või kõndimisasendis, nagu eespool kirjeldatud), kere 

sirge, jalad umbes õlgade laiuselt.
	*�	 Nüüd hoidke rihma mõlema käega keha ees umbes õlgade kõrgusel 

(mõlemal pool). Peopesad on sissepoole suunatud.
	*�	 Hingake aeglaselt ja ühtlaselt ning sirutage käed väljapoole suunatult kokku 

ja tagasi, umbes õlgade tasemel.
	*�	 Küünarnukid peaksid lõppasendis siiski olema veidi kõverdatud.

Harjutus käsivarrele, õlgadele, rinnale ja seljale (vt joonis E)
	*�	 Seiske püsti, kere sirge, jalad umbes õlgade laiuselt (või kõndimisasendis, 

nagu eespool kirjeldatud).
	*�	 Hoidke rihma mõlemas käes ülakeha taga, umbes õlgade kõrgusel (mõlemal 

pool). Peopesad on väljapoole suunatud.
	*�	 Hingake aeglaselt ja ühtlaselt ning sirutage mõlemad käed väljapoole ja 

pöörduge tagasi algasendisse, umbes õlgade tasemel. Küünarnukid peaksid 
lõppasendis siiski olema veidi kõverdatud.

Triitseps (vt joonis F)
	*�	 Seiske, nagu näidatud, kergelt kõverdatud põlved kõndimisasendis.
	*�	 Asetage rihm keha taha ja hoidke ühe käega alumist otsa (mida lühemalt 

rihmast haarate, seda suurem on takistus) selja taga.
	*�	 Võtke teine ots teise kätte painutatud küünarnukiga pea kõrgusel, nagu 

joonisel näidatud.
	*�	 Nüüd sirutage õlavars.
	*�	 Hoidke seda asendit ja seejärel pöörduge tagasi algasendisse.
	*�	 Vahetage pooli!

Õlad (vt joonis G)
	*�	 Seiske nii, et jalad asetsevad rihma keskkoha kohal, õlgade laiuselt.
	*�	 Hoidke rihmast mõlema käega ja tõstke käed otse väljapoole õlgade 

tasemele.
	*�	 Langetage selg aeglaselt alla.

Jalad (vt joonis H)
	*�	 Asetage selili lamades treeningrihm lamedalt üle jalatalla.
	*�	 Asetage käed kõverdatud keha kõrvale ja kerige treeningrihma 1 x ümber 

kummagi käe.
	*�	 Painutage üks jalg 90° nurga all. Sirutage painutatud jalg vastu 

treeningrihma takistust.
	*�	 Seejärel korrake seda harjutust teise jalaga.

Harjutus käsivarrele, õlgadele ja seljale (vt joonis I)
	*�	 Istuge põrandale, jalad välja sirutatud.
	*�	 Hoidke rihma mõlemas käes, peopesad allapoole suunatud, ja asetage see 

ümber jalgade alaosa umbes rihma keskelt.
	*�	 Hingake aeglaselt ja ühtlaselt välja, painutage käed umbes vööasendisse, 

tõmmates neid samal ajal kontrollitult tagasi.
	*�	 Vajadusel kallutage oma keha ette, ajage selg sirgeks ja kallutage keha 

pärast käte pingutamist veidi tahapoole.

Jala- ja kerelihased (vt joonis J)
	*�	 Asetage end neljale jalale, nagu näidatud, ja kinnitage treeningrihma esiots 

mõlema käega.
	*�	 Asetage teine ots ümber teise külje jala.
	*�	 Nüüd sirutage oma jalg jalga ümbritseva rihmaga tagasi ja üles.
	*�	 Hoidke seda asendit ja seejärel pöörduge tagasi algasendisse.
	*�	 Vahetage pooli!

Užpakalinė kojų pusė ir apatinė kūno dalis (žr. M pav.)
	*�	 Atsiklaupkite ant kelių ir pasiremkite alkūnėmis. Jūsų galva turi būti kaip 

nugaros tęsinys.
	*�	 Sulenkite vieną koją ir šiek tiek pakelkite. Įkiškite sulenktos kojos pėdą į 

mankštos juostos žiedą, o ant kitos kojos pėdos pirštų užkabinkite kitą žiedo 
pusę.

	*�	 Kelkite viršutinę koją aukštyn ir atgal. Dubuo turi nejudėti.
	*�	 Po to šį pratimą pakartokite su kita koja.

Šlaunų šonai (žr. N pav.)
	*�	 Išsitieskite ant grindų atsiremdami šonu ir alkūnėmis. Viršutinė koja turi būti 

klubų aukštyje.
	*�	 Užkabinkite mankštos juostos žiedą kulkšnų aukštyje.
	*�	 Lėtai kelkite ir leiskite žemyn viršutinę koją.
	*�	 Po to šį pratimą pakartokite su kita koja.

	� Valymas ir laikymas
	  Niekada nenaudokite šlifuojančių ar ėsdinančių valymo priemonių. Priešingu 

atveju gaminį sugadinsite.
	*�	 Gaminį galima tik nuplauti šiltu vandeniu ir po to gerai nusausinti skudurėliu.
	*�	 Gaminį visada reikia laikyti sausą ir švarų kambario temperatūroje.
	*�	 Kad gaminys nesuliptų, jį galima kruopščiai įtrinti talko milteliais.

	� Išmetimas
Pakuotė pagaminta iš aplinkai nekenksmingų medžiagų, kurias galite išmesti 
įprastose grąžinamojo perdirbimo vietose.
Daugiau informacijos apie nebetinkamo naudoti gaminio išmetimą sužinosite savo 
savivaldybės ar miesto administracijoje.

	� Garantija
Gaminys buvo pagamintas laikantis griežtų kruopštumo principų ir prieš 
pristatant buvo atidžiai patikrintas. Esant medžiagų ar gamybos defektams, jūs 
turite įstatymines teises gaminio pardavėjo atžvilgiu. Ši garantija jokaiis būdais 
neapriboja įstatymais nustatytų jūsų teisių.
Šiam produktui suteikiama 3 metų garantija nuo pirkimo datos. Garantijos teikimo 
laikotarpis skaičiuojamas nuo pirkimo datos. Pirkimo kvito originalą laikykite 
saugioje vietoje, nes šis dokumentas reikalingas kaip pirkimo įrodymas. 
Išpakavus gaminį, būtina nedelsiant pranešti apie bet kokius pažeidimus ar 
defektus, kurie jau buvo pirkimo metu.
Jei per 3 metus nuo šio produkto pirkimo datos išryškės medžiagų ar gamybos 
trūkumų, produktą savo nuožiūra nemokamai pataisysime arba pakeisime. 
Patvirtinus garantinį reikalavimą garantinis laikotarpis nepratęsiamas. Ta pati 
sąlyga taikoma ir pakeistoms bei pataisytoms dalims.
Garantija netaikoma, jei šis produktas apgadinamas, netinkamai naudojamas ar 
netinkamai prižiūrimas.
Garantija taikoma medžiagų ir gamybos trūkumams. Ši garantija netaikoma 
gaminio dalims, kurios paprastai susidėvi ir todėl yra laikomos susidėvinčiomis 
dalimis (pvz., baterijos, akumuliatoriai, žarnos, rašalo kasetės), taip pat netaikoma 
trapioms dalims, pvz., jungikliams arba dalims iš stiklo.

	� Veiksmai norint pasinaudoti garantija
Kad galėtume greitai apdoroti jūsų prašymą, vadovaukitės toliau pateikiamais 
nurodymais:
Kreipdamiesi kokiu nors klausimu dėl produkto, kaip pirkimo dokumentą turėkite 
kasos čekį ir žinokite gaminio numerį (IAN 518500_2504).
Gaminio numerį rasite produkto duomenų lentelėje, išgraviruotą, ant naudojimo 
instrukcijos viršelio (apačioje kairėje) arba užklijuotą produkto užpakalinėje pusėje 
ar apačioje.
Jei išryškėtų produkto veikimo ar kitokių trūkumų, pirmiausia telefonu arba 
elektroniniu paštu kreipkitės į toliau nurodytą klientų aptarnavimo skyrių.
Tada sugedusiu pripažintą produktą, pridėję pirkimo dokumentą (kasos čekį) 
ir nurodę trūkumą bei jo atsiradimo laiką, nemokamai galėsite išsiųsti nurodytu 
techninės priežiūros tarnybos adresu.

	� Klientų aptarnavimas
	� Klientų aptarnavimo tarnyba Lietuva

	 Tel.:	� 080033144
	 El. paštas:	� owim@lidl.lt

FITNESSLINDID

	� Sissejuhatus
Õnnitleme teid selle uue toote ostu puhul! Olete endale saanud 
kõrgekvaliteedilise toote. Tutvuge tootega enne selle esmast 
kasutusele võtmist. Selleks lugege tähelepanelikult läbi allolev 
kasutusjuhend ja ohutusnõuded. Kasutage toodet üksnes 
kirjeldatud viisil ja otstarbel. Hoidke see kasutusjuhend kindlalt 

teadaolevas kohas alles. Toote edasiandmisel kolmandatele isikutele andke kaasa 
ka kõik toote dokumendid.

	� Nõuetekohane kasutamine
See toode on mõeldud spordivarustuseks ega ole mõeldud äriliseks kasutamiseks. 
Toode ei sobi ravialaseks või meditsiiniliseks kasutamiseks.

	� Tarnekomplekt
4 x jõutreeningurihma
1 x kasutusjuhend

	� Tehnilised andmed

HG13455A

Helehall treeningrihm (kerge vastupanu): Laius: 128 mm,  
Pikkus: 250 cm,  
Paksus: 0,15 mm

Oranž treeningrihm (keskmine vastupanu): Laius: 128 mm,  
Pikkus: 250 cm,  
Paksus: 0,2 mm

Helehalli treeningrihma rõngas (kerge vastupanu): Laius: 17 mm,  
Pikkus: 500 mm,  
(100 cm ümbermõõt),  
Paksus: 1,2 mm

Oranži treeningrihma rõngas (keskmine vastupanu): Laius: 25 mm,  
Pikkus: 275 mm, 
(55 cm ümbermõõt),  
Paksus: 1,35 mm

HG13455A Max jõud 
(Newton)

Max pikkus (cm)

Helehall rihm 19 500

Oranž rihm 23 500

Helehall rõngas 33 100

Oranž rõngas 45 55

Ülaltoodud väärtuste lubatud hälve: +/- 20 %

HG13455B

Tumehall treeningrihm (tugev vastupanu): Laius: 128 mm,  
Pikkus: 250 cm,  
Paksus: 0,25 mm

Must treeningrihm (eriti tugev vastupanu): Laius: 128 mm,  
Pikkus: 250 cm,  
Paksus: 0,4 mm

Tumehalli treeningrihma rõngas (tugev vastupanu): Laius: 25 mm,  
Pikkus: 275 mm,
(55 cm ümbermõõt),  
Paksus: 1,38 mm

Musta treeningrihma rõngas (eriti tugev vastupanu): Laius: 25 mm,  
Pikkus: 275 mm, 
(55 cm ümbermõõt),  
Paksus: 1,44 mm

Medžiaga: lateksas
Standartas: DIN 32935-A

Informacija apie saugą

PRIEŠ NAUDOJANT PRAŠOME PERSKAITYTI ŠIAS INSTRUKCIJAS! PRAŠOME 
ŠIAS INSTRUKCIJAS LAIKYTI SAUGIOJE VIETOJE!

	  � ATSARGIAI! PAVOJUS SUSIŽALOTI! Šis gaminys nėra 
žaislas ir jį galima naudoti tik prižiūrint suaugusiems.

	  Jei turite sveikatos problemų, alergijų ar traumų, prieš naudodami gaminį 
pasitarkite su gydytoju. Nedelsdami nutraukite mankštą, jei jos metu blogai 
pasijaučiate ar atsiranda kitokių sveikatos problemų.

	  Kiekvieną kartą prieš naudodami mankštos juostas patikrinkite, ar jos 
nepažeistos ir nesudilę. Galima naudoti tik nepažeistą ir nesudilusį gaminį.

	  Tempdami juostas rankas laikykite visiškai ištiestas, kaip dilbio dalį, ir 
nepertempkite riešų!

	  Juostas visą laiką laikykite įtemptas ir saugokitės, kad jos neišsprūstų!
	  Į pradinę padėtį juostas visada grąžinkite iš lėto ir įtemptas.
	  Juostų niekada negalima tvirtinti prie daiktų, pavyzdžiui, stalo, durų ar laiptų 

aikštelės.
	  Neištempkite mankštos juostų virš jų maksimalaus 500 cm ilgio!
	  HG13455A: Netempkite mankštos juostų žiedų daugiau, nei maksimalus jų 

ilgis – 55 cm (oranžinės spalvos) arba 100 cm (šviesiai pilkos spalvos)!
	  HG13455B: Netempkite mankštos juostų žiedų daugiau, nei maksimalus jų 

ilgis – 55 cm (tamsiai pilkos ir juodos spalvos)!
	  Juostų niekada negalima tempti link veido ar aplink galvą, kaklą ar krūtinę.

	m �ATSARGIAI! PAVOJUS SUGADINTI TURTĄ! Gaminį naudokite tik 
tokiose vietose, kuriose galite išlaikyti pakankamą atstumą iki žmonių ir 
daiktų, kad išvengtumėte sužalojimų ir turto sugadinimo.

	  Saugokite gaminį nuo aštrių, smailių, įkaitusių ir (ar) pavojingų daiktų.
	  Saugokite nuo tiesioginės saulės šviesos ir kaitros šaltinių.

	� Pratimų aprašymai
Toliau pateikiame tik kai kurių galimų mankštos pratimų pavyzdžius. Informaciją 
apie kitus pratimus galite rasti atitinkamoje literatūroje.

	*�	 Dėvėkite tinkamą sportinę ar laisvalaikio aprangą.
	*�	 Prieš pradėdami mankštintis visada padarykite apšilimą.
	*�	 Pratimus atlikite normaliu tempu ir ramiai kvėpuodami. Laikykitės nurodytos 

judesių sekos ir nepervertinkite savo galimybių. Iškvėpkite įtempdami 
raumenis ir įkvėpkite juos atpalaiduodami.

	*�	 Kiekvieną pratimą kartokite 10–20 kartų.

	� Pratimai su mankštos juosta
Pečiai (žr. A pav.)

	*�	 Patieskite mankštos juostą po savo kojų padais.
	*�	 Šiek tiek išsižerkite ir šiek tiek sulenkite kojas; nugarą laikykite tiesiai.
	*�	 Mankštos juostos galus sukryžiuokite ir sugriebkite klubų aukštyje.
	*�	 Traukite abi rankas vienodai į viršų iki pečių aukščio, nekeldami pečių.

Pratimas dvigalviams raumenims ir pečiams (žr. B pav.)
	*�	 Nesulenkdami liemens atsistokite tiesiai ėjimo padėtyje, pastatę vieną koją 

priekyje.
	*�	 Prakiškite dešinę koją pro rankeną ir pritvirtinkite apsauginę juostą prie 

kulkšnies.
	*�	 Kitą rankeną laikykite prieš save abiem rankomis, delnus atsukę žemyn.
	*�	 Dešinė alkūnė turi būti prispausta šone.
	*�	 Lėtai lenkite dešinę ranką ir traukite į viršų link savo dešiniojo peties.
	*�	 Pakeiskite rankas.

Pratimas rankoms, pečiams ir nugarai (žr. C pav.)
	*�	 Nesulenkdami liemens atsistokite tiesiai ėjimo padėtyje, pastatę vieną koją 

priekyje.
	*�	 Prakiškite dešinę arba kairę koją pro rankeną ir pritvirtinkite apsauginę 

juostą prie kulkšnies.
	*�	 Kitą rankeną laikykite prieš save abiem rankomis, delnus atsukę žemyn.
	*�	 Po to rankas lėtai kelkite, sulenkę šiek tiek per alkūnes.

Pratimas rankoms, pečiams ir nugarai (žr. D pav.)
	*�	 Atsistokite tiesiai, kaip pavaizduota (arba ėjimo padėtyje, kaip aprašyta 

pirmiau), nesulenkdami liemens, kojas pastatydami maždaug pečių plotyje.
	*�	 Abiem rankomis paimkite juostą už abiejų galų ir laikykite prieš save 

maždaug pečių lygyje. Delnai nukreipti į vidų.
	*�	 Kvėpuodami lėtai ir vienodai, tieskite abi rankas į šalis ir atgal maždaug 

pečių lygyje.
	*�	 Galutinėje padėtyje alkūnės turi likti šiek tiek sulenktos.

Pratimas rankoms, pečiams, krūtinei ir nugarai (žr. E pav.)
	*�	 Atsistokite tiesiai, ištiesę liemenį, kojas pastatydami maždaug pečių plotyje 

(arba ėjimo padėtyje, kaip aprašyta pirmiau).
	*�	 Juostą rankomis paimkite už abiejų galų ir laikykite už nugaros maždaug 

pečių lygyje. Delnai nukreipti į išorę.
	*�	 Kvėpuodami lėtai ir vienodai, tieskite abi rankas į šalis ir vėl grąžinkite į 

pradinę padėtį maždaug pečių lygyje. Galutinėje padėtyje alkūnės turi likti 
šiek tiek sulenktos.

Trigalviai raumenys (žr. F pav.)
	*�	 Atsistokite ėjimo padėtyje šiek tiek sulenkę kelius, kaip pavaizduota.
	*�	 Laikykite apatinį juostos galą viena ranka už nugaros (kuo trumpesnę juostą 

suimsite, tuo didesnis bus pasipriešinimas).
	*�	 Kita ranka, sulenkta per alkūnę, sugriebkite kitą juostos galą galvos aukštyje, 

kaip pavaizduota.
	*�	 Ištieskite viršutinę ranką.
	*�	 Išlaikykite šią padėtį, o po to grįžkite į pradinę padėtį.
	*�	 Pakeiskite rankas!

Pečiai (žr. G pav.)
	*�	 Atsistokite abiem kojomis ant juostos vidurio, pastatydami kojas pečių plotyje.
	*�	 Laikydami juostą abiem rankomis, ištiestas rankas kelkite šonuose į viršų iki 

pečių lygio.
	*�	 Lėtai nuleiskite rankas žemyn.

Kojos (žr. H pav.)
	*�	 Gulėdami ant nugaros apjuoskite juostą aplink kojos pėdą.
	*�	 Rankas laikydami kūno šonuose, apsukite po vieną kartą mankštos juostos 

galus aplink kiekvieną ranką.
	*�	 Sulenkite vieną koją 90° kampu. Tieskite sulenktą koją, įveikdami mankštos 

juostos pasipriešinimą.
	*�	 Po to šį pratimą pakartokite su kita koja.

Pratimas rankoms, pečiams ir nugarai (žr. I pav.)
	*�	 Atsisėskite ant grindų ištiesę kojas.
	*�	 Juostą laikykite abiem rankomis, delnus nukreipę žemyn, ir apjuoskite ja 

pėdas maždaug ties juostos viduriu.
	*�	 Kvėpuodami lėtai ir vienodai, lenkite rankas maždaug juosmens lygyje, 

traukdami jas atgal.
	*�	 Jei reikia, pasilenkite visu kūnu į priekį, išlaikydami tiesią nugarą, ir šiek tiek 

atsiloškite, kai įtempiate rankas.

Kojų ir torso raumenys (žr. J pav.)
	*�	 Atsiremkite visomis keturiomis, kaip pavaizduota, ir sugriebkite abiem 

rankomis juostos galus.
	*�	 Apjuoskite juosta kojų pėdas.
	*�	 Tuomet tieskite vieną koją su uždėta juosta atgal ir į viršų.
	*�	 Išlaikykite šią padėtį, o po to grįžkite į pradinę padėtį.
	*�	 Pakeiskite kojas!

	� Pratimai su mankštos juostos žiedu
�Pečiai (žr. K pav.)

	*�	 Atsistokite tiesiai ir įkiškite rankas į mankštos juostos žiedą. Pirštus reikia ištiesti.
	*�	 Rankų žastai turi būti prispausti prie kūno. Alkūnės turi būti sulenktos 90° 

kampu.
	*�	 Sukite rankų dilbius į išorę, neatitraukdami žastų ir alkūnių nuo kūno.

Trigalviai raumenys (žr. L pav.)
	*�	 Atsistokite tiesiai. Vieną ranką sulenkite už nugaros, o kitą ranką – už galvos.
	*�	 Įkiškite rankas į mankštos juostos žiedą. Riešai turi būti ištiesti.
	*�	 Viršutine ranka traukite juostos žiedą į viršų. Apatinė ranka turi likti savo vietoje.
	*�	 Po to pakartokite šį pratimą su kita ranka.
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Beine (siehe Abb. H) 
	*�	 Legen Sie in Rückenlage das Fitnessband flächig über die Fußsohle. 
	*�	 Legen Sie die Arme angewinkelt neben den Körper und wickeln Sie das 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Produkts.

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

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

	� Abwicklung im Garantiefall
Um eine schnelle Bearbeitung Ihres Anliegens zu gewährleisten, folgen Sie bitte 
den folgenden Hinweisen:
Bitte halten Sie für alle Anfragen den Kassenbon und die Artikelnummer 
(IAN 518500_2504) als Nachweis für den Kauf bereit.
Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem Typenschild, einer Gravur, auf dem 
Titelblatt Ihrer Bedienungsanleitung (unten links) oder als Aufkleber auf der Rück- 
oder Unterseite des Produkts.
Sollten Funktionsfehler oder sonstige Mängel auftreten, kontaktieren Sie zunächst 
die nachfolgend benannte Serviceabteilung telefonisch oder per E-Mail.
Ein als defekt erfasstes Produkt können Sie dann unter Beifügung des Kaufbelegs 
(Kassenbon) und der Angabe, worin der Mangel besteht und wann er aufgetreten 
ist, für Sie portofrei an die Ihnen mitgeteilte Service-Anschrift übersenden.

	� Service 
	� Service Deutschland

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

	� Service Österreich
	 Tel.:	� 0800 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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