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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.
@® Properuse

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

@® Scope of delivery

4 x Resistance bands
1 x Storage box
1 x Operating Instruction

@® Technical data

HG10641A

Light grey fitness band (light resistance): Width: 128 mm, Length: 2500 mm,
Thickness: 0.15 mm

Cyan fitness band (medium resistance):  Width: 128 mm, Length: 2500 mm,
Thickness: 0.2 mm

Width: 17 mm, Length: 500 mm,
(1000 mm in circumference), Thickness:
1.2 mm

Width: 25 mm, Length: 275 mm,
(550 mm in circumference), Thickness:

Light grey fitness band ring (light
resistance):

Cyan fitness band ring (medium
resistance):

1.35 mm
HG10641A Max Force Max Length (ecm)
(Newton)
Strap Light Grey 19 500
Strap Cyan 23 500
Ring Light Grey 33 100
Ring Cyan 45 55

Tolerance of the above values: +/- 20 %

HG10641B

Red fitness band (strong resistance): Width: 128 mm, Length: 2500 mm,

Thickness: 0.25 mm

Width: 128 mm, Length: 2500 mm,

Black fitness band (extra strong
Thickness: 0.4 mm

resistance):

Red fitness band ring (Strong
resistance):

Width: 25 mm, Length: 275 mm,
(550 mm in circumference), Thickness:
1.38 mm

Width: 25 mm, Length: 275 mm,
(550 mm in circumference), Thickness:
1.44 mm

Black fitness band ring (extra strong
resistance):

Lab és torzsizmok (lasd: J abra)

0 Négykézlab helyezkedjen el az ébrén lathaté médon, és régzitse a
fitneszszalag eliilss végét két kézzel.

O Helyezze a mésik végét a mésik oldalon 1évé labra.

O Most nydijtsa ki a labét a szalaggal a laba kéril hatra és fel.

O Tartsa meg ezt a poziciét, majd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

0 Cserélie meg az oldalt!

® Gyakorlatok a fitneszszalag gyirivel

Vall (lasd: K ébra)

0 Alljon egyenesen, és helyezze a fineszszalag gyGriiét a keze kéré. Az ujjait
nyjtsa ki.

O Tartsa a karjait a feste mellett. Hajlitsa be kényskét 90°-os szégben.

0 Forditsa ki az alkarjét, de a felkarjdt és a kdnykét ne vegye el a testétél.

Tricepsz (lasd: L abra)

O Allion egyenesen. Hailitsa be az egyik karjét a hata mégétt, a masik karjat
pedig a feje foltt.

O Helyezze a fitneszszalag gyiriijét a keze koré. A csukléja legyen egyenes.

0 Afelsé kezével hizza felfelé a fineszszalag gyiriiét. Az alsé kéz
stabilizélja a pozicist.

0 Majd Ismételie meg a gyakorlatot a masik karral is.

A lab hatso része és fenék (lasd: M)

O Helyezkedjen el négykézldb, és tdmaszkodjon a kényskére. A feje legyen a
hat meghosszabbitasa.

O Hajlitsa be az egyik labat, és kissé emelie fel. Helyezze a fitneszszalag
gyirijét a hailitott 1db talpdra, és régzitse a masik ldb labujjhegye alatt.

O Mozgassa a felss labat felfelé és hétra. A medence maradijon stabil.

O Majd Ismételie meg a gyakorlatot a mésik labbal is.

Oldalsé combok (lasd: N)
0 Helyezkedijen el a talajon az oldalén, és tdmaszkodjon a kénydkére. A
lébszéra csipmagassagban legyen.

O Régzitse a fitneszszalag gydriiét a boka magassdgdban.

O Lassan emelie fel és engedie le a labszarat.

0 Majd Ismételie meg a gyakorlatot a masik labbal is.

@ Tisztitas és tarolds

®  Soha ne haszndlion sirolé vagy maré hatdsd tisztitészereket. Ellenkezd
esetben a termék megséril.

0 Aterméket csak langyos vizzel tisztitsa, majd egy térlékendével torslie

szdrazra.

0 Aterméket mindig szdrazon és tisztén, szabdlyozhaté hémérséklets
helyiségben kell tarolni.

O Megeldzhets, hogy a termék ésszetapadjon, ha évatosan bedérzssli
hintéporral.

® Mentesités

A csomagolds kérnyezetbarat anyagokbdl készilt, amelyeket a helyi Gjrahasznosité
helyeken adhat le drtalmatlanités céligbél.

A kiszolgdlt termék megsemmisitési lehetségeirs| lakshelye illetékes
Snkormanyzatandl tajékozédhat.

® Garancia

A terméket szigorl min8ségi el8irdsok betartdsaval gondosan gyartottuk, és
szdllitas elétt lelkiismeretesen ellendriztik. Ha a terméken hignyossagot tapasztal,
akkor a termék eladdjéval szemben t5rvényes jogok illefik meg Ont. Ezeket

a tdrvényes jogokat a kévetkezSkben ismertetett garancia véllaldsunk nem
korlatozza.

A termékre 3 év garancidt adunk a vasdrlas datumétdl szémitva. A garancidlis idé
a vésarlas datumaval kezdédik. Kériik, 6l 8rizze meg a pénztéri blokkot. Ez a
bizonylat szilkséges a vasarlas tényének az igazolasdhoz.

Ha a termék vasarlasatdl szamitott 3 éven belil anyag- vagy gydrtési hiba meriil
fel, akkor a vélasztasunk szerint a terméket ingyen megjavitjuk vagy kicseréljik. A
garancia megszinik, ha a terméket megrongdltdk, nem szakszeriien kezelték vagy
tartottdk karban.
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Bedienungs- und Sicherheitshinweise

HG10641B Max Force Max Length (em)
(Newton)

Strap Red 26 500

Strap black 40 500

Ring Red 50 55

Ring black 54 55

Tolerance of the above values: +/- 20 %

Material: latex
Standard: DIN 32935-A

A Safety Information

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

"l

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

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

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

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

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

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

® Do not strefch the fitness bands beyond their maximum length of 500 cm!

®  HG10641A: Do not stretch the finess band rings beyond their maximum
length of 55 cm (cyan) or 100 cm (light grey)!

®  HG10641B: Do not strefch the fitness band rings beyond their maximum
length of 55 cm (red and black)!

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

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

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

®  Avoid direct sunlight and heating sources.

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

® Exercise instructions

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

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

O Wear comfortable sports or leisure clothing.

0 Always warm up before you start the exercises.

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

[ Repeat each exercise 10-20 times.

® Exercises with the fitness band

Shoulders (see Fig. A)

01 Place the fitness 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 fitness band and grip them at hip height.

Pull both arms evenly upwards as far as shoulder height without lifting your
shoulders.

ooo
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A garancia az anyag- vagy gydrtéshibdkra vonatkozik. A garancia nem terjed
ki azokra a termékrészekre, melyek normdl kopdsnak vannak kitéve és ezért
fogydeszksznek tekinthetsk (pl. elemek), vagy a torékeny részekre sérillésére, pl.
kapcsoldk, akkuk, vagy Gvegbdl késziilt részek.

@® Garancidlis Ggyek lebonyolitasa
Ugyének gyors elintézhetsége céliabsl, kérjik kévesse az aldbbi dtmutatdst:

Kérjik, kérdések esetére készitse el§ a pénztarblokkot és a cikkszamot (IAN
434722_2304) a vésérlés tényének az igazoldsdra.

Kéijik, hogy a cikkszémot olvassa le a fipustablérsl, a gravirozasbél, az Utmutaté
cimoldalérél (balra lent), illetve a hétoldalon, vagy a termék aljén taldlhaté
matricardl.

Amennyiben mikadési hibék, vagy egyéb hidnyossag lépne fel, elszéris vegye fel
a kapcsolatot a kévetkezékben megnevezett szervizek egyikével telefonon, vagy
e-mailen.

A hibasnak itélt terméket ezutdn a vésarldst igazolé blokk, valamint a hiba
leirasanak és keletkezési idejének mellékelésével dijmentesen postazhatja az Onnel
kézslt szervizcimre.

@® Szerviz

(U  Szerviz Magyarorszag
Tel.: 0680021536
E-mail: owim@lidl.hu

HU

Biceps & shoulder exercise (see Fig. B)

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

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

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

O Stabilize the right elbow at your side.

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

O Switch sides.

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

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

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

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

O Now slowly raise the arms, elbow slightly bent.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Triceps (see Fig. F)

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

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

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

O Now straighten the upper arm.

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

0 Switch sides!

Shoulders (see Fig. G)

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

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

0 Slowly lower back down.

Legs (see Fig. H)

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

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

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

01 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

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

0 Sit on the floor with the legs extended.

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

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

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

FITNES TRAKOVI

® Uvod
Iskrene Eestitke ob nakupu vasega novega izdelka. Odloili ste se
za kakovosten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite z izdelkom.
V ta namen pozorno preberite naslednja navodila za uporabo in
varnostne napotke. |zdelek uporabljajte samo tako, kot je opisano
in samo za navedena podrogja uporabe. To navodilo hranite na
varnem mestu. V primeru izroitve izdelka tretjim, jim predaijte tudi vso
dokumentacijo.

® Pravilna uporaba

Ta izdelek je zasnovan kot del $portne opreme in ni namenjen za komercialno
uporabo. Izdelek ni primeren za uporabo v terapeviske ali zdravstvene namene.

@® Obseg dobave

4 x uporni trakovi
1 x vreda za shranjevanje
1 x navodila za uporabo

@ Tehnicni podatki

HG10641A

Sirina: 128 mm, dol%ina: 2500 mm,
debelina: 0,15 mm

Sirina: 128 mm, dolzina: 2500 mm,
debelina: 0,2 mm

Sirina: 17 mm, dolzina: 500 mm,
(1000 mm obsega), debelina: 1,2 mm
Sirina: 25 mm, dolzina: 275 mm,
(550 mm obsegal), debelina: 1,35 mm

Svetlo sivi uporni trak (manjsi upor):
Turkizni uporni trak (srednji upor):
Svetlo sivi uporni obro¢ (manisi upor):

Turkizni uporni obrog (srednji upor):

HG10641A Maks. sila Maks. dolzina (cm)
(Newton)

Trak svetlo siv 19 500

Trak turkizni 23 500

Obroé svetlo siv 33 100

Obro¢ turkizni 45 55

Odstopanije zgornjih vrednosti: +/- 20 %

HG10641B

Rdei uporni trak (vegji upor): Sirina: 128 mm, dolZina: 2500 mm,
debelina: 0,25 mm

Sirina: 128 mm, dolZina: 2500 mm,
debelina: 0,4 mm

Crni uporni trak (najvegii upor):

Sirina: 25 mm, dolZina: 275 mm,
(550 mm obsega), debelina: 1,38 mm

Rdegi uporni obrog (veéji upor):

Sirina: 25 mm, dolzina: 275 mm,
(550 mm obsega), debelina: 1,44 mm

Crni uporni obrog (najveéii upor):

Leg & Core Muscles (see Fig. J)

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

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

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

Switch sides!

oooo

® Exercise with the fitness band ring

Shoulders (see Fig. K)

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

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

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

Triceps (see Fig. L)

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

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

0 Pull the finess band ring upwards with the upper hand. The lower hand
should be a stabiliser.

0 Afterwards repeat this exercise with the other arm.

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

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

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

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

0 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

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

O Attach the finess band ring at ankle height.

0 Slowly raise and lower the upper leg.

0 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

® Cleaning and storage

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

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

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

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

® Disposal

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

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

® Warranty

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

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

Should this product show any fault in materials or manufacture within 3 years from
the date of purchase, we will repair or replace it - at our choice - free of charge
to you. This warranty becomes void if the product has been damaged, or used or
maintained improperly.

GB

HG10641B Maks. sila Maks. dolzina (em)
(Newton)

Trak rdeci 26 500

Trak &rni 40 500

Obroé rdeci 50 55

Obrog &rni 54 55

Odstopanie zgornjih vrednosti: +/- 20 %

Material: lateks
Standard: DIN 32935-A

A Varnostne informacije

PRED UPORABO PREBERITE NAVODILA! NAVODILA HRANITE NA VARNEM

MESTU!

C T

= Ceimate zdravstvene tezave, alergicne reakcije ali poskodbo, se pred
uporabo izdelka posvetujte s svojim zdravnikom. Ce vam je med vajami
slabo ali se ne poutite dobro ali &e se pojavijo kakrine koli drugi tezave,
vadbo nemudoma prekinite.

®  Pred vsako uporabo preverite, ali so uporni trakovi poskodovani in
obrabljeni. Izdelek se lahko uporablia samo, &e ni poskodovan in obrabljen.

" Priraztegovanju vrvi imejte dlani popolnoma iztegnjene iz podlakti in ne
preobremeniujte zapestja!

®  Trakovi naj bodo ves &as napeti in pazite, da ne padete Eeznje!

" Pazite, da se trak v zaetni poloZaj vrne poasi in pod napetostio.

®  Upornih trakov nikoli ne smete pritrditi na predmete, kot je npr. miza ali
stopnis&ni podest.

®  Upornih trakov ne razteguite ve< kot znasa njihova maksimalna dolzina
500 cm!

B HG10641A: Upornih trakov ne raztegujte ve¢ kot znasa njihova maksimalna
dolzina 55 cm (turkizni) ali T00 cm (svetlo sivi)!

®  HG10641B: Upornih trakov ne raztegujte ve¢ kot znasa njihova maksimalna
dolzina 55 cm (rdeci in &mi)!

®  Trakov ne smete nikoli vle&i v smeri obraza ali ovijati okoli glave, vratu, ali
prsi.

A POZOR! TVEGANJE ZA MATERIALNO SKODO! Izdelek uporabljajte

samo v prostorih, kjer lahko poskrbite za ustrezno razdaljo od oseb/

predmetov, da bi se izognili telesnim poskodbam in materialni $kodi.

Izdelka ne priblizujte ostrim, koni¢astim, vro&im in/ali nevarnim predmetom.

¥ Izogibaite se neposredni sonéni svetlobi in grelnim virom.

SVARILO! TVEGANJE ZA TELESNE POSKODBE!
Izdelek ni igraga in se lahko uporablia samo pod nadzorom
odraslih.

® Navodila za vadbo

V naslednjih navodilih so opisane samo nekatere izmed moznih vai. Informacije o

drugih vajah lahko najdete v drugem gradivu za to temo.

0 Nosite udobna 3portna oblagila ali oblagila za prosti &as.

O Preden zaénete z vajami, se vedno ogreijte.

O Vaje izvajajte v enakomernem tempu s tihim dihanjem. Drzite se
predpisanega zaporedja gibov in ne precenjujte svojih sposobnosti. Med
napenjanjem misic izdihnite, med spro§&anjem misic pa vdihnite.

0 Vsako vajo ponovite 10-20 krat.

@® Vaje z upornim trakom

Ramena (glejte sliko A)

o Uporni trak namestite pod stopala.

Ol Postavite se v rahlo razkoragen polozaj z nekoliko pokréenimi nogami in
ravnim hrbtom.
Preckaite konca upornega traku in ju primite v bokov.

Obe roki enakomerno povlecite navzgor do visine ramen, ne da bi dvignili
ramena.

u}
u}

N

The warranty applies to defects in material or manufacture. This warranty does not
cover product parts subject to normal wear, thus possibly considered consumables

(e.g. batteries) or for damage to fragile parts, e.g. switches, rechargeable batteries
or glass parts.

® Warranty claim procedure
To ensure quick processing of your case, please observe the following instructions:

Please have the fill receipt and the item number (IAN 434722_2304) 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.: 08000569216
E-Mail: owim@lidl.co.uk

Vaja za bicepse in ramena (glejte sliko B)

£l Z vzravnanim frupom se postavite vzravnano v poloZaj za hojo, z eno nogo
pomaknijeno naprej.

Iztegnite desno stopalo skozi rocaj in pritrdite varnosthni trak na glezen;.
Drugi ro&aij drzite pred telesom z obema rokama, dlani naj bodo obrnjene
navzdol.

Desni komolec drZite stabilno ob strani.

Nato poéasi pokréite desno roko in jo povlecite navzgor proti desni rami.
Zamenijajte stran.

oo

ooo

Vaja za bicepse, ramena in hrbet (glejte sliko C)

£l Z vzravnanim trupom se postavite vzravnano v poloZaj za hojo, z eno nogo
pomaknijeno naprej.

Vstavite desno ali levo nogo skozi ro&aj in pritrdite varnostni pas na gleZen.
Drugi ro&aij drzite pred telesom z obema rokama, dlani pa naj bodo
obrnjene navzdol.

0 Nato po&asi dvignite roke, pri &emer naj bo komolec rahlo pokréen.

oo

Vaja za bicepse, ramena in hrbet (glejte sliko D)

1 Stojte vzravnano, kot je prikazano na sliki (ali v poloZaju za hojo, kot je
opisano zgoraj), trup naj bo vzravnan, stopala pa v Sirini ramen.

1 Nato primite trak z obema rokama pred telesom priblizno v visini ramen (na
vsaki strani). Dlani naj bodo obrnjene navznoter.

1 Dihajte pocasi in enakomerno medtem ko roki istocasno iztegnete navzven
in nazaj, priblizno v visini ramen.

0 Vkonénem polozaju naj bodo komolci $e rahlo pokréeni.

Vaja za roke, ramena in hrbet glejte sliko E)

[ Stojte pokonci in z vzravnanim trupom in stopali priblizno v Sirini ramen (ali
v polozaju za hojo, kot je opisano zgoraj).

1 Primite trak z obema rokama za zgornjim delom telesa, priblizno v visini
ramen (na vsaki strani). Dlani naj bodo obrnjene navzven.

01 Dihajte poéasi in enakomerno medtem ko roki istoéasno iztegnete navzven
in jih vrnete nazaj v za&etni poloZaj, priblizno v vidini ramen. V konénem
poloZaju naj bodo komolci 3e rahlo pokrgeni.

Triceps (slika F)

1 Stojte, kot je prikazano, z rahlo pokréenimi koleni v poloZaju hoje.

0 Trak ponesite za telo in z eno roko drZite spodnii konec (krajse ko zgrabite
trak, veji bo upor) za hrbtom.

1 Drugi konec primite v drugo roko z upognjenim komolcem v visini glave, kot
je prikazano na sliki.

u] Nato iztegnite zgornjo roko.

u] Drzite ta poloZaj, potem pa se vrnite v zacetni poloZaj.

O Zamenjaijte stran!

Ramena (glejte sliko G)

Ol Stojte tako, da so stopala postavljena nad sredino traku, v Sirini ramen.

1 Drzite frak z obema rokama in dvignite roki naravnost vstran do visine
ramen.

0 Roki pocasi spustite navzdol.

Noge (glejte sliko H)

Ol leZe na hrbtu poloZite fitnes trak ravno na stopala.

[0 Roke pokréene poloZite ob telo in uporni trak ovijte 1x okoli vsake dlani.

u] Eno nogo pokréite za 90 stopin;. Iztegnite pokréeno nogo proti uporu
upornega traku.

1 Vajo ponovite 3e z drugo nogo.

Vaja za roke, ramena in hrbet (glejte sliko 1)

0 Sedite na tla z iztegnjenimi nogami.

u] Drzite trak z obema rokama, z dlanmi obrnjenimi navzdol, in ga poloZite
okoli spodnjega dela stopal na priblizno sredini traku.

1 Pocasi in enakomerno izdihnite, roke pokréite priblizno do pasu in jih
nadzorovano povlecite nazaj

0 Po potrebi z vzravnanim hrbtom nagpnite trup rahlo naprej, in rahlo nazaij, ko
vrnete roke nazaj.

Noge in trebuh (glejte sliko J)

1 Postavite se na vse tiri, kot je prikazano na sliki, in sprednji del upornega
traku pritrdite z obema rokama.

Drugi konec traku nastavite okoli stopala na drugi strani.

Nato nogo s trakom okoli stopala iztegnite nazaj in navzgor.

Drzite ta poloZaj, potem pa se vrnite v zacetni poloZaj.

Zamenijajte stran!

oooao

EDZOSZALAG

® Bevezet$
Gratuldlunk 0 termékének vasarlésa alkalmabél. Ezzel egy magas
mindségl termék mellett dontott. Az elsd Gzembevétel elstt
ismerkedjen meg a késziilékkel. Ehhez figyelmesen olvassa el a
kévetkezé Haszndlati utasitast és a biztonsagi tudnivaldkat. A
terméket csak a leirtak szerint és a megadott felhaszndlési
terileteken alkalmazza. Orizze meg ezt az dtmutatét egy biztos helyen. A termék
harmadik félnek térténs tovabbaddsa esetén mellékelie a termék a telies
dokumentécidjdt is.

® Megfelelé hasznalat

A terméket sportfelszerelésnek tervezték, és nem kereskedelmi hasznélatra késziilt.
Ez a termék nem alkalmas terépids vagy orvosi hasznélatra.

® Szdllitas terjedelme

4 x expander
1 x térolédoboz
1 x haszndlati gtmutaté

@® Miszaki adatok

HG10641A
Vildgossziirke fi lag (kis Szélesség: 128 mm, Hossz: 2500 mm,
ellendllas): Vastagsag: 0,15 mm

Cidn szin fitneszszalag (kézepes
ellendllés):

Szélesség: 128 mm, Hossz: 2500 mm,
Vastagsdg: 0,2 mm

Szélesség: 17 mm, Hossz: 500 mm,
(1000 mm a keriilete), Vastagsag:

1,2 mm

Vildgossziirke fi
ellendllés):

lag gydrd (kis

Cidn szin fitneszszalag gyGrG (kdzepes Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm,

ellendllés): (550 mm a keriilete), Vastagsag:
1,35 mm
HG10641A Max. eré Max. hossz (cm)
(newton)

Vilagosszirke szalag 19 500

Cidn szinl szalag 23 500

Vilagossziirke gyGri 33 100

Cidn szin( gyGrd 45 55

A fenti értékek tirése: +/- 20%

HG10641B

Piros fitneszszalag (erés ellendllés): Szélesség: 128 mm, Hossz: 2500 mm,

Vastagsdg: 0,25 mm

Fekete fitneszszalag (extra erés
ellendllés):

Szélesség: 128 mm, Hossz: 2500 mm,
Vastagsdg: 0,4 mm

Piros fitneszszalag gy(ri (erés
ellendllés):

Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm,
(550 mm a keriilete), Vastagsag:
1,38 mm

Fekete fitneszszalag gyGrl (extra erés
ellendllés):

Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm,
(550 mm a keriilete), Vastagsag:
1,44 mm

GB+HU

® Vaje z upornim obroéem

Ramena (gleijte sliko K)

1 Stojte pokonci in polozite uporni obroé okoli dlani. Prsti naj bodo iztegnieni.
o Nadlahti drzite ob telesu. Komolce pokréite v kotu 90 stopini.

| Podlahti obrnite navzven, ne da bi nadlahti in komolce umaknili od telesa.

Tricepsi (glejte sliko L)

O Stojte pokonci. Eno roko pokréite za hrbet, drugo roko pa pokréite nad
glavo.

0 Uporni trak nastavite okoli dlani. Obe zapestji naj bosta vzravnani.

01 Z nadlahtjo potegnite uporni obro& navzgor. S podlahtjo se stabilizirajte.

O Vajo nato ponovite 3e z drugo roko.

Zadnja stran nog in zadnijica (glejte sliko M)

O Postavite se v kle¢e€ poloZaj in se oprite na komolce. Glava naj bo
vzravnana kot podaljsek telesa.

[ Pokeite eno nogo in jo rahlo dvignite. Uporni obrog poloZite ravno na
stopalo pokréene noge in ga zataknite pod konico stopala druge noge.

O Zgornjo nogo premaknite 3e dlie navzgor in nazaj. Medenica naj se ne
premika.

1 Vajo ponovite $e z drugo nogo.

Stranski del stegen (glejte sliko N)
[l Zavzemite polozaj na boku in se oprite na komolce. Zgorniji del noge je v
vidini bokov.

1 Uporni obrog pritrdite na visino gleznja.

O Pocasi dvignite in spustite zgornji del noge.

O Vajo ponovite $e z drugo nogo.

® (Ciséenje in shranjevanije

®  Nikoli ne uporabljajte abrazivnih ali korozivnih &istilnih sredstev. V
nasprotnem primeru se bo izdelek poskodoval.

O lzdelek ocistite samo z mlaéno vodo, nato pa ga dobro obrisite s krpo.

O lzdelek je vedno treba shraniti v suhem in Eistem stanju, in v prostor s stalno
temperaturo.

O Sprijemanie izdelka lahko prepregite tako, da ga previdno podrgnete s
smukcem.

@ Odstranjevanije

Embalaza je narejena iz okolju primernih materialov, ki jih lahko oddate za
recikliranje na lokalnih zbiralisgih odpadkov.

O moznostih odstranjevanija odsluZenega izdelka se lahko pozanimate pri svoji
obginski ali mestni upravi.

@ Postopek pri uveljavljanju garancije

Za zagotovitev hitre obdelave vadega primera vas prosimo, da sledite naslednjim
napotkom:

Prosimo, da za vsa vprasanja pripravite raéun in 3tevilko izdelka

(IAN 434722_2304) kot dokazilo o nakupu.

Stevilko izdelka najdete na identifikacijski ploicici, gravuri, naslovni strani v
navodilih (spodaj levo) ali na nalepki na hrbtni ali spodhnii strani.

Ce pride do napagnega delovanja ali drugih pomanikljivosti, se obrnite najprej na
v nadaljevanju navedeni servisni oddelek po telefonu ali prek e-poste.

Izdelek, oznaen kot okvarjen, lahko nato brez postnine posliete na navedeni
naslov servisa, zraven pa prilozite potrdilo o nakupu (blagajniski raéun) in
navedite, za kakino pomanikljivost gre in kdaj je nastala.

@® Servis

@ Servis Slovenija
Tel.: 00386 (0) 80 080 917
E-Mail: infofon@lidl.si

HG10641B Max. erd (newton) | Max. hossz (¢cm)
Piros szalag 26 500

Fekete szalag 40 500

Piros gy(rl 50 55

Fekefe gyiri 54 55

A fenti értékek tirése: +/- 20%

Anyag: latex
Szabvany: DIN 32935-A

A Biztonsdgi informéciék

KERJUK, HASZNALAT ELOTT OLVASSA EL AZ UTMUTATOT! KERJUK, GRIZZE
BIZTONSAGOS HELYEN AZ UTMUTATOT!

u VIGYAZAT! SERULESVESZELY! A termék nem jték, és
szigordan csak felnétt feligyelete mellett szabad haszndlni.

®  Atermék haszndlata elétt forduljon orvoshoz, ha egészségiigyi problémdi,
allergids reakciéi vagy sériilése van. Azonnal hagyja abba a gyakorlatokat,
ha betegnek érzi magdt a gyakorlatok sorén, vagy ha barmilyen mds
panaszt észlel.

¥ Minden haszndlat elétt ellendrizze a fitneszszalagokat sériilések és kopés
szempontjabdl. A termék csak akkor haszndlhaté, ha hiba- és kopdsmentes.

" Aszalagok kihizésakor tartsa a kezét teliesen kinyijtva az alkarral egyitt,
és ne ferhelje tol a csuklojat!

¥ Tartsa a szalagokat folyamatosan megfeszitve, és iigyeljen arra, hogy ne
csisszanak kil

®  Aszalagokat mindig lassan és feszitve engedie vissza a kiinduldsi
helyzetikbe.

®  Aszalagokat soha nem szabad olyan targyakhoz csatlakoztatni, mint
példéul asztal vagy lépcséfordulé.

B Ne nydijtsa tovabb a szalagokat a glis 500 cm-es hossziségukon!

®  HG10641A: Ne nyGjtsa tovébb a szalagokat a maximélis 55 cm-es (cidn)
vagy 100 cm (vilagossziirke) hosszisagukon!

®  HG10641B: Ne nydijtsa tovabb a szalagokat a maximdlis 55 cm-es (piros
és fekete) hosszisagukon!

®  Aszalagokat soha nem szabad az arc irdnydba hizni, vagy a fej, a nyak
vagy a mellkas kéré tekerni.

A VIGYAZAT! ANYAGI KAROK VESZELYE! A terméket csak olyan
helyen haszndlja, ahol elegendé tavolsdgot tud tartani személyekisl/
targyaktdl, hogy a sérilések és az anyagi kérok elkeriilhetsk legyenek.

" Tartsa tévol a terméket éles, hegyes, forré és/vagy veszélyes targyaktsl.

W Kerilie a kdzvetlen napfényt és a héforrasokat.

@® Az edzésre vonatkozé utasitasok

Az aldbbi utasitasok csak a lehetséges gyakorlatok vélogatdsat tartalmazzak.

A tovabbi gyakorlatokra vonatkozé informéciék a témaval kapcsolatos egyéb

szakirodalomban taldlhaték.

01 Viselien kényelmes sport- vagy szabadidéruhat.

1 Mindig melegitsen be, miel8tt edzeni kezd.

O Egyenletes tempdban, nyugodt légzéssel végezze a gyakorlatokat. Tartsa be
az el8irt mozgdssorokat, és ne becsiilje til a képességeit. Kilégzés kdzben
feszitse meg az izmokat, és belégzés kdzben lazitsa el Sket.

0 Minden gyakorlatot 10-20 alkalommal ismételjen.

® Gyakorlatok a fitneszszalaggal

Vall (lasd: A abra)

Helyezze a fitneszszalagot a talpa alé.

Enyhén hajlitott Idbakkal és egyenes hattal dlljon terpeszallasba.
Keresztezze a fitneszszalag végeit, és csipémagassdgban fogja meg Sket.
Hozza mindkét karjat egyenletesen vallmagassdgig, de kdzben ne hizza
fel a vallat.

oooao

Pooblaséeni serviser:

OWIM GmbH & Co. KG
StiftsbergstraPe 1
74167 Neckarsulm
NEMCIA

g
00386 (0) 80 080 917 X

Garancijski list

1. Stem garancijskim listom OWIM GmbH & Co. KG, StiftsbergstraBe 1,
74167 Neckarsulm, Nemgija jamé&imo, da bo izdelek v garancijskem
roku ob normalni in pravilni uporabi brezhibno deloval in se zavezujemo,
da bomo ob izpolnjenih spodaj navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v materialu ali izdelavi oziroma po
svoji presoji izdelek zamenijali ali vrnili kupnino.

2. Garancija je veljavna na ozemlju Republike Slovenije.

3. Garancijski rok za proizvod je 3 leta od datuma izrocitve blaga. Datum
izrogitve blaga je razviden iz raéuna.

4. Ceizdelek ne izpolnjuje specifikacij ali nima lastnosti, navedenih v
garancijskem listu ali oglasevalskem sporogilu, lahko potrosnik najprej
zahteva odpravo napak. O napaki mora potro3nik obvestiti proizvajalca ali
pooblaséeni servis (kontaktna stevilka in elektronski naslov navedena zgoraj)
in zahtevati odpravo napak. Kupec je dolZan ob uveljavljanju zahtevka
predloziti garancijski list in ragun, kot potrdilo in dokazilo o nakupu ter dnevu
izro&itve blaga. Svetujemo vam, da pred tem natanéno preberete navodila o
sestavi in uporabi izdelka.

5. Rok za odpravo napake je 30 dni od dneva, ko je proizvajalec ali
pooblaéeni servis prejel zahtevo za odpravo napake. Ce napake v tem
roku niso odpravljene, mora proizvajalec potrodniku brezplagno zamenjati
blago z enakim, novim in brezhibnim blagom. Rok se lahko zaradi narave
in kompleksnost blaga, narave in resnosti neskladnosti ter napora, ki je
potreben za dokon&anije popravila ali zamenjave podalj$a za najkraijsi
&as, ki je potreben za dokonéanije popravila, vendar najveé za 15 dni. O
3tevilu dni podalj3anega roka in razlogih za podalj3anje mora biti potrosnik
obvescen pred potekom 30 dnevnega roka za odpravo napak.

6. Ce v roku 30 dni oz. v primeru podaljanja v roku 45 dni blago ni
popravlieno ali blago ni zamenjano z novim, lahko potrosnik od proizvajalca
zahteva vraéilo celotne kupnine ali zahteva sorazmerno znizanje kupnine.
Sorazmerno zniZanje kupnine je sorazmerno zmanjanju vrednosti blaga,
ki ga je potrodnik prejel, v primerjavi z vrednostjo, ki bi jo imelo blago, e
bi bilo skladno.

7. Ce se neskladnost pojavi v manj kot 30 dneh od dobave blaga, lahko
potronik ob predloZitvi blaga od proizvajalca takoj zahteva vragilo
plaganega zneska.

8.  Proizvajalec oziroma pooblai&eni servis lahko potro3niku za Eas popravila
blaga, za katero je bila izdana obvezna garancija, zagotovi brezplagno
uporabo podobnega blaga. Ce proizvajalec potrosniku ne zagotovi
nadomestnega blaga v zagasno uporabo, ima potrosnik pravico uveljavljati
3kodo, ki jo je utrpel, ker blaga ni mogel uporabljati od trenutka, ko je
zahteval popravilo ali zamenjavo, do njune izvriitve.

9. Stroske za material, nadomestne dele, delo, prenos in prevoz izdelkov, ki
nastanejo pri odpravljanju okvar oziroma nadomestitvi blaga z novim, krije
proizvajalec.

10. V primeru zamenjave blaga ali zamenjave bistvenega dela blaga z novim se
potro3niku izda nov garancijski list.

11. V primeru, da proizvod popravlja nepo &eni servis ali nepool
oseba, kupec ne more uveljavljati zahtevkov iz te garancije.

12. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanie izdelka moraijo biti lastnosti stvari
same in ne vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve oziroma prodajaléeve sfere.
Kupec ne more uveljavljati zahtevkov iz te garancije, &e se ni drzal prilozenih
navodil za sestavo in uporabo izdelka ali &e je izdelek kakorkoli spremenjen
ali nepravilno vzdrzevan.

13.  Proizvajalec zagotavlja proti plagilu popravilo, vzdrzevanije blaga,
nadomestne dele in priklopne aparate vsaj tri leta po poteku garancijskega
roka,

14. Obrabni deli oz. potroni material so izvzeti iz garancije.

15.  Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garanciie in podatki, ki identificirajo
blago za katerega velja garancija se nahajajo na dveh locenih dokumentih
(garancijski list, racun).

16.  Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje zakonske pravice potronika, da
zoper prodajalca v primeru neskladnosti blaga brezplagno uveljavlja
jaméevalne zahtevke. Ta garancija prav tako ne izkjuéuje pravic potrosnika,
ki izhajajo iz obveznega jamstva za skladnost blaga.

infofon@lidl.si

Prodajalec:
Lid| Slovenija d.o.o. k.d., Pod lipami 1,
§-1218 Komenda

Bicepsz és vdll gyakorlatok (lasd: B abra)

1 Egyenesen térzzsel dllion egyenesen, az egyik ldba elél legyen sétalé
helyzetben.

1 Dugja ét a jobb labat a fogantyin, és régzitse a biztonsagi szijat a

bokdijéhoz.

Tartsa a mésik fogantyit a test elétt két kézzel, a tenyere lefelé nézzen.

Tartsa a jobb kénydkét szorosan az oldalén.

Most lassan hailitsa be a jobb karjdt, és igy hizza fel a kezét a jobb vélla

felé.

0 Cserélie meg az oldalt.

ooo

Kar, vall és hat gyakorlatok (lasd: € abra)

1 Egyenesen térzzsel dllion egyenesen, az egyik ldba elél legyen sétalé
helyzetben.

0 Helyezze ét a jobb vagy bal labét a fogantydn, és régzitse a biztonsagi

szijat a bokdjdhoz.

Tartsa a mdsik fogantyGt a teste elétt két kézzel, a tenyere lefelé nézzen.

Most lassan emelie fel a karjét, a kénydke legyen kissé behailitva.

oo

Kar, vall és hat gyakorlatok (lasd: D abra)
Egyenes torzzsel dlljon egyenesen a képen lathaté médon (vagy a fent leirt
médon sétélé pozicidban), a labak kérillbeldl véllszélességben vannak
egymastdl.

O Most fogja meg a szalagot két kézzel a test elétt karilbelil
véllmagassagban (mindegyik egyik oldalon). A tenyere befelé nézzen.

0 Lélegezzen lassan és egyenletesen, és nyijtsa ki mindkét karjat kifelé és
hétra, kériilbeliil véllmagassagban.

01 Akénydkei mindig legyenek kissé behailitva a végsé helyzetben.

Kar, vall, mellkas és hat gyakorlatok (lasd: E abra)

0 Egyenes tdrzzsel dlljon egyenesen, a labak kériilbeliil véllszélességben
vannak egyméstd| (vagy a fent leirt médon sétélé poziciéban).

1 Fogja meg a szalagot két kézzel a felséteste mégstt, kériilbelil
véllmagasségban (mindkét oldalon). A tenyere kifelé nézzen.

[ Lélegezzen lassan és egyenletesen, és nyditsa kifelé mindkét karjdt, majd
engedie vissza eredeti helyzetbe, kérilbelil vallmagassagban. A kényskei
mindig legyenek kissé behailitva a végss helyzetben.

Tricepsz (lasd: F abra)

0 Alljon az dbrén lthaté médon gy, hogy a térde kissé be legyen hajlitva
sétdlé pozicidban.

1 Helyezze a szalagot a teste mdgé, és fogja az alsé végét az egyik kezével
(minél révidebb a szalag, anndl nagyobb az ellendllés) a hdta mégstt.

0 Amésik kezével fogja meg a mésik végét hajlitott kényskkel,

fejmagassagban.

Most nyditsa ki a felkarjat.

Tartsa meg ezt a poziciét, majd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

Cserélie meg az oldalt!

ooo

Vall (lasd: G abra)

0 Alljon a szalag kézepére véllszélességi terpeszben.

1 Fogja meg a szalagot két kézzel, és oldalt emelje véllmagassagba kinydjtva
a karjait.

u] Lassan engedije vissza.

Lab (lasd: H abra)

1 Héton fekve helyezze a fitneszszalagot a talpa ald.

O Hajlitva tegye a karjét a teste mellg, és tekerje a fitneszszalagot 1x mindkét
keze kéré.

O Hajlitsa be az egyik labat 90°-os szégben. Nydijtsa ki a hajlitott labat a
fitneszszalag ellendllésa mellett.

O Majd Ismételie meg a gyakorlatot a mésik labbal is.

Kar, véll és hat gyakorlatok (lasd: | abra)

0 Ulign a talajra nygjtott labbal.

0 Tartsa a szalagot két kézben, a tenyere lefelé nézzen, és helyezze a talpéra
a szalag kézepét.

£ Lassan és egyenletesen 1élegezzen ki, derékmagassagban hailitsa be a
karjait, kézben kontrollaltan hizza vissza Sket

O Ha szikséges, egyenes hattal hajolion elére, majd a karok behizésa utén
kissé hatra.

HU

SADA POSILOVACICH PASU

® Uvod
Blahopiejeme Vém ke koupi nového vyrobku. Rozhodli jste se pro
kvalitni vyrobek. Pfed prvnim uvedenim do provozu se seznamte s
vyrobkem. K tomu si pozorné prectéte ndsledujici ndvod k obsluze
a bezpeénostni pokyny. Pouzivejte vyrobek jen popsanym
zplsobem a pouze pro uvedené oblasti pouziti. Uschoveite si tento
névod na bezpe&ném misté. Viechny podklady vydeijte pfi pfeddni vyrobku i tfeti
osobé.
@® Spravné pouziti

Tento vyrobek je navrzen jako sportovni vybaveni a neni uréen pro komeréni
pouziti. Vyrobek neni vhodny pro terapeutické nebo |ékaiské pouziti.

@® Rozsah dodavky

4 x (?dporové pasy
1 x Ulozné pouzdro
1 x Névod k obsluze

® Technické udaje

HG10641A

Sitka: 128 mm, délka: 2500 mm,
Tloustka: 0,15 mm

Sitka: 128 mm, délka: 2500 mm,
Tloustka: 0,2 mm

Sitka: 17 mm, délka: 500 mm, (obvod
1000 mm), Tloustka: 1,2 mm

Svétle sedy fitness pds (lehky odpor):
Azurovy fitness pds (stredni odpor):
Svétle Sedy krouzek s fitness pasem

(lehky odpor):

Azurovy krouzek s fitness pasem (stfedni Sitka: 25 mm, délka: 275 mm,

odpor): (obvod 550 mm), Tloustka: 1,35 mm
HG10641A Maximalni sila Maximalni délka
(Newton) (em)
Popruh svétle sedy 19 500
Popruh azurovy 23 500
Krouzek svétle edy 33 100
Krouzek azurovy 45 55

Tolerance vyse uvedenych hodnot: +/- 20 %

HG10641B

Cervenej fitness pds (silny odpor): Sitka: 128 mm, délka: 2500 mm,

Tloustka: 0,25 mm

Sitka: 128 mm, délka: 2500 mm,
Tloustka: 0,4 mm

Sitka: 25 mm, délka: 275 mm,
(obvod 550 mm), Tloustka: 1,38 mm
Sitka: 25 mm, délka: 275 mm,
(obvod 550 mm), Tloustka: 1,44 mm

Cernej fitness pds (extra silny odpor):

Cerveny krouzek s fitness pasem (silny
odpor):

Cerny krouzek s finess pasem (extra
silny odpor):

SI+CZ



HG10641B Maximalni sila Maximalni délka
(Newton) (em)

Popruh &erveny 26 500

Popruh cerny 40 500

Krouzek &erveny 50 55

Krouzek Eerny 54 55

Tolerance vy3e uvedenych hodnot: +/- 20 %

Materidl: latex
Norma: DIN 32935-A

A Bezpeénostni informace

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

Ol

" Pii zdravotnich problémech, alergickych reakcich nebo Grazech se pied
pouzitim piipravku poradte s vasim lékafem. Okamzité preruite cviceni,
pokud se béhem cvigeni necitite dobie, pocifujete nevolnost nebo pokud se
objevi jiné potize.

W Pred kazdym pouzitim zkontrolujte fitness pdsy, zda nejsou poskozené

a opoffebované. Vyrobek je uréen k pouziti pouze v pripadé, Ze je bez vad
a opoffebeni.

UPOZORNENI! NEBEZPECi URAZU! Vyrobek nen
hragka a mél by byt pouZivan pouze pod dohledem
dospélych.

¥ Pii natahovéni pdst méijte ruce plné natazené jako sou&ast spodni &asti paze

a nepretézujte zapéstil

W Pasy méijte stéle napnuté a dbejte na to, abyste neprokluzovalil

®  Vzdy nechte pasy pomalu a pod napétim vrétit do vychozi polohy.

W Pasy nesmi byt nikdy pipevnény k predmétim, jako je napiiklad stdl, dvefe
nebo schodisfovd plosina.

®  Nenatahujte posilovaci pésy nad jejich maximalni délku 500 cm!

®  HG10641A: Nenatahujte krouzky fitness pést nad jejich maximdlni délku
55 cm (azurovd) nebo 100 cm (svétle sedd)!

®  HG10641B: Nenatahujte krouzky fitness pést nad jejich maximdlni délku
55 cm (&erveny a Eerny)!

B Pdsy se nikdy nesméji pritahovat smérem k obli¢eji ani se nesmi omotdvat
kolem hlavy, krku nebo hrudniku.

A UPOZORNENI! NEBEZPECi POSKOZENi MAJETKU! Vyrobek
pouzivejte pouze v prostordch, ve kterych mizete udrzovat dostateénou

vzddlenost od osob/pfedmétl, aby se predeslo zranénim a vécnym Skodam.

®  Udrzujte vyrobek mimo dosah ostrych, 3picatych, horkych a/nebo
nebezpednych predméto.
¥ Vyhnéte se pfimému slune&nimu zéfeni a zdrojom tepla.

® Navod na cviéeni

Nésledujici pokyny poskytuji pouze vybér z moznych cviéeni. Informace o dalsich
cvigenich Ize nalézt v jiné literatufe na toto téma.
Noste pohodIné sportovni nebo volnogasové oblecent.
Pfed zahdjenim cvieni se vzdy zahfejte.
Cvigeni provadgite v pravidelném tempu s klidnym dychanim. Dodrzujte
predepsané pohybové sekvence a nepiecefiujte své schopnosti. Pfi napindni
svald vydechuite, pfi uvolnéni se nadechuite.
Kazdé cvigeni opakujte 10-20krdt.

@ Cviceni s posilovacim pasem

Ramena (viz obr. A)
Umistéte posilovaci pas naplocho pod chodidla.
Zaujméte pozici miné rozkroémo s mirn& pokréenyma nohama a rovnymi
z4dy.
Prekfizte konce fitness past a uchopte je ve vy3ce boko.
Vytdhnéte ob& paze rovnomérné nahoru az do vyie ramen, aniz byste
zvedli ramena.

Poskytnutie zéruky sa vzfahuje na chyby materidlu a vyrobné chyby. Této zéruka
sa nevzfahuje na Easti produktu, ktoré st vystavené normélnemu opotrebovaniv, a
preto ich je mozné povazovat za opotrebovatelné diely (napr. batérie) alebo na
poskodenia na rozbitnych dieloch, napr. na spinagi, akumulétorovych batériach
alebo castiach, ktoré si zhotovené zo skla.

Pre zaruéenie rychleho spracovania Vasej poziadavky dodrzte prosim nasledujice
pokyny:

Pre vietky otdzky maite pripraveny pokladniény doklad a &islo vyrobku (IAN
434722_2304) ako dékaz o kipe.

Cislo vyrobku néjdete na typovom 3titku, gravire, na prednej strane Vézho navodu
(dole vlavo) alebo ako nélepku na zadnej alebo spodnej strane.

Ak sa vyskytni funkéné poruchy alebo iné nedostatky, najskér telefonicky alebo
e-mailom kontaktujte ndsledne uvedené servisné oddelenie.

Produkt oznageny ako defekiny potom mézete s prilozenym dokladom o kipe
(pokladnigny listok) a uvedenim, v &om spogiva nedostatok a kedy sa vyskytol,
bezplatne odoslaf na Vam ozndment adresu servisného pracoviska.

[€9) Servis Slovensko
Tel.: 0800008158
Eposta:  owim@lidl.sk

Cviéeni na bicepsy a ramena (viz obr. B)
Udrzujte trup vzpiimeny, stiijte vzpiimené v pozici chize, jednu nohu
posunutou dopfedu.
Protdhnéte pravou nohu pres rukojef a zaijistéte bezpecnostni popruh ke
kotniku.
Druhou rukojef drzte pred t&lem ob&ma rukama, dlani dold.
Stabilizujte pravy loket na boku.
Nyni pomalu ohnéte pravou pazi a vytéhnéte ji smérem k pravému rameni.
Pfepnout strany.

Cviéeni pazi, ramen a zad (viz obr. C)
Udrzujte trup vzpiimeny, stiijte vzpiimené v pozici chize, jednu nohu
posunutou dopfedu.
Protdhnéte pravou nebo levou nohu rukojeti a zaijistéte bezpe&nostni popruh
ke kotniku.
Druhou rukojef drzte pred t&lem ob&ma rukama, dlanémi dold.
Nyni pomalu zvednéte paze, loket mirné pokréeny.

Cviéeni pazi, ramen a zad (viz obr. D)
Postavte se vzpiimen, jak je zndzornéno na obrézku (nebo v pozici pfi
chizi, jak je popsdno vy3e), trup vzpiimens, chodidla pfiblizné na sitku
ramen.
Nyni drzte pas ob&ma rukama pred t&lem pfiblizné na drovni ramen (kazdd
jedna strana). Dlané sméfuji dovnitf.
Dychejte pomalu a plynule a natéhnéte ruce smérem ven a dozadv,
priblizn& na Grovni ramen.
Lokty by mély byt v kone&né poloze stale mimé pokréené.

Cvideni pazi, ramen, hrudniku a zad (viz obr. E)
Postavte se vzpfimens, trup vzpiimené, chodidla piiblizné na sitku ramen
(nebo v poloze pfi chizi, jak je popsano vyse).
Drzte pds v obou rukou za horni &dsti téla, priblizné na Grovni ramen (kazdd
jedna strana). Dlané smé&fujici ven.
Dycheijte pomalu a plynule, natéhnéte obé paze smérem ven a vrafte se
zpét do povodni polohy, pfiblizné na drovni ramen. Lokty by mély byt
v kone&né poloze stdle mirné pokréené.

Triceps (viz obr. F)
Postavte se podle obrazku s mimé pokréenymi koleny v pozici chize.
Umistéte pds za t&lo a drzte spodni konec jednou rukou (&im krafsi pas
uchopite, tim vétsi odpor) za z&dy.
Vezméte druhy konec do druhé ruky s ohnutym loktem ve vysce hlavy, jak je
zndzornéno na obrazku.
Nyni narovneijte horni &ast paze.
Drzte tuto pozici a poté se vratte do vychozi pozice.
Zméiite strany!

Ramena (viz obr. G)
Postavte se s nohama umisténymi nad stfedem pésu na sitku ramen.
Drzte pds ob&éma rukama a zvednéte paze rovné do strany na Grover
ramen.
Pomalu snizujte zéda dolb.

Nohy (viz obr. H)
Vleze na zadech umistéte posilovaci pés naplocho pres chodidlo.
Polozte paze pokréené podél téla a naviite posilovaci pas 1x kolem kazdé
ruky.
Jednu nohu pokréte v thlu 90 °. Natéhnéte pokréenou nohu proti odporu
posilovaciho pésu.
Poté opakuijte toto cvigeni s druhou nohou.

Cviéeni pazi, ramen a zad (viz obr. 1)
Posadte se na podlahu s natazenyma nohama.
Drzte pas ob&ma rukama, dlanémi smérem doli, a umistéte jej kolem spodni
&ésti chodidel pfiblizné uprostfed pésu.
Pomalu a plynule vydechuite, ohnéte paze do polohy kolem pasu
a kontrolované je taheijte zp&t
Pokud je to nutné, naklofite své t&lo dopfedu, zada rovné a po utaZeni pazi
mirné dozadu.
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FITNESSBANDER

@ Einleitung
Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf lhres neuen Produkts. Sie
haben sich damit fiir ein hochwertiges Produkt entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Produkt
vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende
Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise. Benutzen Sie
das Produkt nur wie beschrieben und fiir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Anleitung an einem sicheren Ort auf. Handigen Sie alle
Unterlagen bei Weitergabe des Produktes an Dritte mit aus.
Dieses Produkt ist als Sportgerdt konstruiert und nicht fir den gewerblichen

Gebrauch geeignet. Das Produkt ist nicht fiir therapeutische oder medizinische
Behandlungen geeignet.

4 x Fitnessbénder
1 x Aufbewahrungsbox
1 x Bedienungsanleitung

HG10641A
Fitnessband hellgrau (leichter Breite: 128 mm,
Widerstand): Lange: 2500 mm,

Starke: 0,15 mm

Breite: 128 mm,
Lange: 2500 mm,
Starke: 0,2 mm

Fitnessband cyanblau (mittlerer
Widerstand):

Breite: 17 mm,

Lange: 500 mm,
(1000 mm umlaufend),
Starke: 1,2 mm

Fitnessband-Ring hellgrau (leichter
Widerstand):

Fitnessband-Ring cyanblau (mittlerer Breite: 25 mm,

Widerstand): Lénge: 275 mm,
(550 mm umlaufend), Starke: 1,35 mm
HG10641A Max. Kraft Max. Lange (cm)
(Newton)

Band hellgrau 19 500

Band cyanblau 23 500

Ring hellgrau 33 100

Ring cyanblau 45 55

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

HG10641B

Fitnessband rot (starker Widerstand): Breite: 128 mm,
Lange: 2500 mm,

Starke: 0,25 mm
Breite: 128 mm,
Lange: 2500 mm,
Starke: 0,4 mm

Fitnessband schwarz (sehr starker
Widerstand):

Breite: 25 mm,
Lange: 275 mm,
(550 mm umlaufend), Starke: 1,38 mm

Fitnessband-Ring rot (starker
Widerstand):

Fitnessband-Ring schwarz (sehr starker  Breite: 25 mm,
Widerstand): Lénge: 275 mm,
(550 mm umlaufend), Stérke: 1,44 mm

SK+DE/AT/CH

Svaly nohou a jadra (viz obr. J)
Postavte se na viechny &tyfi koncetiny podle obrazku a obéma rukama
zafixujte predni konec cvigebniho pésu.
Umistéte druhy konec kolem chodidla na druhé strang.
Nyni narovneijte nohu s pdsem kolem chodidla dozadu a nahoru.
Drzte tuto pozici a poté se vrafte do vychozi pozice.
Zméiite strany!

® Cviceni s krouzkem s fitness pasem

Ramena (viz obr. K)
Postavte se vzpiimens a nasadte si krouzek s fitness pasem kolem rukou.
Prsty by mély byt natazené.
Drzte horni paze proti t&lu. Lokty by mély byt ohnuté v Ghlu 90 °.
Otocte spodni paze ven, aniz byste uvolnili horni paze a lokty od t&la.

Triceps (viz obr. L)
Postavte se vzpiimen&. Jednu pazi pokréte za zady, druhou pokréte nad
hlavou.
Umistéte krouzek s fitness pasem na ruce. Zapésti by méla byt rovnd.
Horni rukou vytdhnéte krouzek s fitness pasem nahoru. Spodni &ést ruky by
méla byt stabilizatorem.
Poté opakuijte toto cvigeni s druhou pazi.

Zadni éast nohy a zadek (viz obr. M)
Zaujméte polohu v kleku a opfete se o lokty. Vase hlava by méla tvofit
prodlouzeni vasich zad.
Jednu nohu pokréte a mirné ji zvednéte. Umistdte krouzek s fitness pasem
naplocho na chodidlo své pokréené nohy a pripevnéte jej pod 3picku
chodidla druhé nohy.
Posufite horni nohu déle nahoru a dozadu. Pénev by méla zistat stabilni.
Poté opakuijte toto cvigeni s druhou nohou.

Strany stehna (viz obr. N)
Zaujméte stabilizagni polohu na boku a opfete se o lokty. Horni &ast nohy
je ve vy3ce boka.
Pripevnéte krouzek s fitness pasem ve vysce kotniko.
Pomalu zvednéte a spusfte horni nohu.
Poté opakuite foto cviceni s druhou nohou.

® Cisténi a skladovani

®  Nikdy nepouzivejte abrazivni nebo korozivni Eistici prostedky. V opacném
pfipadé dojde k poskozeni vyrobku.
Vyrobek &istéte pouze vlaznou vodou a poté jej dobfe osuste hadfikem.
Vyrobek by mé&l byt vzdy skladovan suchy a Eisty v mistnosti s kontrolovanou
teplotou.
Slepovani vyrobku Ize zabranit opatrnym potiranim mastkem.

® Zlikvidovani

Obal se skladd z ekologickych materiald, které mozete zlikvidovat prostrednictvim
mistnich sbéren recyklovatelnych materidlo.

O moznostech likvidace vyslouZilych zafizeni se informujte u sprévy vasi obce
nebo mésta.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben s nejvy3si peclivosti podle pFisnych kvalitativnich smérnic

a pied odesldnim pro3el vystupni kontrolou. V pfipadé zdvad mate moznost
uplatnéni zakonnych prév vii prodeici. Vase prava ze zékona nejsou omezena
nasii nize uvedenou zdrukou.

Na fento artikl plati 3 zéruka od data zakoupeni. Zaruéni lhita zaging od data

zakoupeni. Uschoveite si dobre original pokladni stvrzenky. Tuto stvrzenku budete
potiebovat jako doklad o zakoupeni.

Pokud se do 3 let od data zakoupeni tohoto vyrobku vyskytne vada materiélu nebo

vyrobni vada, vyrobek Vam - dle naseho rozhodnuti - bezplatné opravime nebo

vyménime. Tato zdruka zanikg, jestlize se vyrobek poskodi, neodborné pouzil nebo

neobdrzel pravidelnou Gdrzbu.

Zéruka plati na vady materiélu a vyrobni vady. Tato zéruka se nevztahuje na dily
vyrobku podléhaijici opotiebeni (napF. na baterie), déle na poskozeni kiehkych,
choulostivych dils, napt. vypina&d, akumuldtord nebo dild zhotovenych ze skla.

HG10641B Max. Kraft Max. Lange (cm)
(Newton)

Band rot 26 500

Band schwarz 40 500

Ring rot 50 55

Ring schwarz 54 55

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

Material: Latex
Standard: DIN 32935-A

A Sicherheitshinweise

VOR GEBRAUCH BITTE DIE BEDIENUNGSANLEITUNG LESEN!

BEDIENUNGSANLEITUNG BITTE SORGFALTIG AUFBEWAHREN!

i

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

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

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

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

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

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

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

B HG10641A: Ziehen Sie die Fitnessband-Ringe nicht iber die maximale
Lénge von 55 cm (cyanblau) oder 100 cm (hellgrau)!

®  HG106418: Ziehen Sie die Fitnessband-Ringe nicht iber die maximale
Lénge von 55 cm (rot und schwarz)!

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

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

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

®  Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und Heizungswérme.

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

® Ubungsanleitung

Die folgenden Ubungen stellen nur eine Auswahl aus méglichen Ubungen dar.
Uber weitere Ubungsméglichkeiten informieren Sie sich bitte in der einschlégigen
Literatur.
Tragen Sie bequeme Sport- und Freizeitbekleidung.
Warmen Sie sich auf, bevor Sie mit den Ubungen beginnen.
Fihren Sie die Ubungen in einem regelméBigen Tempo bei ruhiger Atmung
durch. Halten Sie sich an die vorgegebenen Bewegungsabléufe und
iberschétzen Sie sich dabei nicht. Atmen Sie beim Anspannen der Muskeln
aus, atmen Sie beim Entspannen der Muskeln ein.
Wiederholen Sie jede Ubung 10-20 Mal.

Pro zaijiténi rychlého zpracovani Vaseho pfipadu se fidte ndsledujicimi pokyny:

Pro viechny pozadavky si pfipravte pokladni stvrzenku a &islo artiklu (IAN
434722_2304) jako doklad o zakoupeni.

Cislo arfiklu najdete na typovém 3titku, gravure, titulni strance névodu (vievo dole)
nebo na ndélepce na zadni nebo spodni strang.

V piipadé poruch funkce nebo jinych zévad nejdfive kontaktuite, telefonicky nebo
e-mailem, v nésledujicim textu uvedené servisni oddéleni.

Vyrobek registrovany jako vadny potom mizete s pfilozenym dokladem o
zakoupeni (pokladni stvrzenkou) a Gdaii k zavadé a kdy k ni doslo, bezplatné
zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla sdélena.

(D  Servis Ceska republika
Tel.: 800600632
E-Mail: owim@lidl.cz
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[ J ﬁbungen mit dem Fitnessband

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

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

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. C)
Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem FuB3 nach vorne aufrecht in
eine Schrittposition.
Stecken Sie lhren rechten oder linken Fuf3 durch den Handgriff und sichern
Sie den Sicherheitsgurt an lhrem Sprunggelenk.
Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Hénden vor dem Kérper, die
Handinnenseiten sind dabei nach unten gerichtet.
Heben Sie die Arme nun langsam mit leicht gebeugten Ellenbogen an.

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

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

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

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

® Uvod
Blahozeldme Vam ku kipe Vésho nového vyrobku. Kipou ste sa
rozhodli pre vysoko kvalitny produkt. Pred prvym uvedenim do
prevédzky sa obozndmte s vyrobkom. Za tymto Gelom si pozorne
precitajte nasledujici névod na obsluhu a bezpe&nostné pokyny.
Vyrobok pouzivaite iba v silade s popisom a v uvedenych
oblastiach pouzivania. Tento ndvod uschovaijte na bezpe&nom mieste. Ak vyrobok
odovzddte dalej osobe, prilozte k nemu aj vietky podklady.
Tento vyrobok je navrhnuty ako 3portové vybavenie a nie je uréeny na komeréné
pouzitie. Vyrobok nie je vhodny na terapeutické alebo medicinske pouzitie.

4 x Odporové pdsy
1 x Glozné puzdro
1 x Névod na obsluhu

HG10641A

Sirka: 128 mm, Dizka: 2500 mm,
Hribka: 0,15 mm

sirka: 128 mm, Dizka: 2500 mm,
Hribka: 0,2 mm

Svetlosivy fitness pés (lahky odpor):
Azrovy fitness pds (stredny odpor):

Krozok svetlosivého fitness pésu ([ahky  Sirka: 17 mm, Dizka: 500 mm, (obvod

odpor): 1000 mm), Hribka: 1,2 mm
Krozok azirového fitness pasu (stredny  Sirka: 25 mm, Dizka: 275 mm,
odpor): (550 mm v obvode), Hribka: 1,35 mm
HG10641A Maximélna sila Maximélna dizka
(Newton) (em)
Popruh svetlosivy 19 500
Popruh azirovy 23 500
Krozok svetlosivy 33 100
Krozok azirovy 45 55

Tolerancia vyssie uvedenych hodnét: +/- 20 %

HG10641B

sirka: 128 mm, Dizka: 2500 mm, hrobka:
0,25 mm

sirka: 128 mm, Dizka: 2500 mm,
Hribka: 0,4 mm

Krozok &erveného fitness pésu (silny $irka: 25 mm, Dizka: 275 mm,

odpor): (550 mm v obvode), Hribka: 1,38 mm
sirka: 25 mm, Dizka: 275 mm,

(550 mm v obvode), Hribka: 1,44 mm

Cerveny fitness pés (silny odpor):

Cierny fitness pds (exira silny odpor):

Krozok cierneho fitness pasu (extra
silny odpor):

Beine (siehe Abb. H)
Legen Sie in Riickenlage das Fitnessband fléchig Gber die FuBsohle.
Legen Sie die Arme angewinkelt neben den Kérper und wickeln Sie das
Fitnessband jeweils 1 x um die Hénde.
Winkeln Sie ein Bein im 90°-Winkel an. Strecken Sie das angewinkelte Bein
gegen den Widerstand des Fitnessbandes nach vorne.
Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. 1)
Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Boden.
Nehmen Sie das Band in beide Hande, so dass die Handinnenseiten nach
unten zeigen und fihren Sie es etwa in der Bandmitte um die Unterseite
der FiBe.
Atmen Sie langsam und gleichméBig aus, beugen Sie lhre Arme etwa auf
Taillenhdhe und ziehen Sie diese gleichzeitig kontrolliert nach hinten.
Beugen Sie lhren Oberkdrper bei geradem Riicken als Alternative etwas
nach vorne und nach Spannung der Arme wieder nach hinten.

Bein und Rumpfmuskulatur (siehe Abb. J)
Gehen Sie wie gezeigt in Knielage und fixieren Sie das vordere Ende des
Trainingsbandes mit beiden Héanden.
Legen Sie das andere Ende um den Fuf} auf der anderen Seite.
Jetzt strecken Sie Ihr Bein mit dem Band um den FuB3 nach oben und zuriick.
Halten Sie die Position und kehren Sie dann in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die Seite.

[ J ﬁbungen mit dem Fitnessband-Ring

Schultern (siehe Abb. K)
Stellen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Fitnessband-Ring um die
Hénde. Die Finger sind gestreckt.
Halten Sie die Oberarme an den Kérper. Die Ellenbogen sind im 90°-
Winkel gebeugt.
Drehen Sie die Unterarme nach auBen, ohne dass die Oberarme und
Ellbogen sich vom Kérper [6sen.

Trizeps (siehe Abb. L)
Stellen Sie sich aufrecht hin. Winkeln Sie einen Arm hinter dem Riicken, den
anderen Arm iiber dem Kopf an.
Legen Sie den Fitnessband-Ring um die Hénde. Die Handgelenke sind
gerade.
Ziehen Sie den Fitnessband-Ring mit der oberen Hand nach oben. Die untere
Hand stabilisiert.
Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Arm.

Hinteres Bein und Gesa. (sieche Abb. M)
Gehen Sie in die Knielage und stiitzen Sie sich auf die Ellenbogen. Der Kopf
bildet die Verléngerung des Riickens.
Beugen Sie ein Bein und heben Sie es leicht an. Legen Sie den Fitnessband-
Ring fléichig Gber die FuBsohle des gebeugten Beines und fixieren Sie es
unter der FuBspitze des anderen Beines.
Bewegen Sie das obere Bein weiter nach oben und zuriick. Das Becken
bleibt stabil.
Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

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

@ Reinigung und Lagerung

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

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

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

Vorsichtiges Einreiben mit Talkum verhindert ein Zusammenkleben des
Produkts.

HG10641B Maximdlna sila Maximalna dizka
(Newton) (em)

Popruh &erveny 26 500

Popruh &ierny 40 500

Krozok Eerveny 50 55

Krozok cierny 54 55

Tolerancia vy3ie uvedenych hodnét: +/- 20 %

Materidl: latex
Norma: DIN 32935-A

A Bezpeénostné informacie

PRED POUZITIM SI PRECITAJTE TENTO NAVOD! USCHOVAJTE NAVOD NA

BEZPECNOM MIESTE!

Ol

B Pri zdravotnych problémoch, alergickych reakciach alebo razoch sa pred
pouzitim vyrobku poradte s vasim lekdrom. Okamzite zastavte cvicenie,
ak sa poéas cvigenia citite zle alebo sa necitite dobre alebo ak sa objavia
akékolvek iné fazkosti.

" Pred kazdym pouzitim skontrolujte fitness pasy, & nie st poskodené
a opotrebované. Vyrobok je uréeny na pouzitie len vtedy, ak je bez chyb
a opotrebovania.

¥ Pri nafahovani pésov majte ruky Uplne vystreté ako siéast predlaktia
a neprefaZujte zdpdstial

B Pdsy drite stéle napnuté a dévajte pozor, aby sa neprekizli!

" Vzdy nechaite pésy vrétit sa pomaly a pod napétim do vychodiskovej
polohy.

W Pésy sa nikdy nesmi pripeviiovat na predmety, ako je napriklad stél, dvere
alebo schodiskové podesta.

B Nenafahuite fitness pésy nad ich maximélnu dizku 500 cml

" HG10641A: Nenafahujte krozky fitness pésu nad ich maximélnu dizku
55 cm (azdrovy) alebo 100 cm (svetlosivy)!

B HG10641B: Nenatahujte krizky fitness pasu nad ich maximalnu dizku
55 cm (&erveny a Cierny)!

®  Pdsy sa nikdy nesmé fahaf v smere tvére ani sa ovijat okolo hlavy, krku
alebo hrudnika.

A UPOZORNENIE! NEBEZPECENSTVO POSKODENIA MAJETKU!
Vyrobok pouZivaite iba v priestoroch, v ktorych méZete udrZiavaf dostatond
vzdialenost od oséb/predmetov, aby ste predisli zraneniam a $kodém na
maijetku.

®  Udrzujte vyrobok mimo dosahu ostrych, $picatych, horicich a/alebo
nebezpeénych predmetov.

B Vyhnite sa priamemu slneénému Ziareniu a zdrojom tepla.

UPOZORNENIE! NEBEZPECENSTVO PORANENIA!
Vyrobok nie je hratka a mal by sa pouZivaf len pod
dohladom dospelych.

® Navod na cviéenie

Nasledujiice pokyny poskytujs iba vyber z moznych cvi€eni. Informdcie o dalsich
cvi€eniach mozno ndjsf v inej literatire na dand tému.
Noste pohodiné 3portové alebo volnocasové oblecenie.
Pred za&atim cvi¢enia sa vzdy zahrejte.
Cvigenie vykondvaite v pravidelnom tempe s pokojnym dychanim.
Dodrziavaijte predpisané pohybové sekvencie a neprecefivjte svoje
schopnosti. Pri napinani svalov vydychnite, pri uvolneni sa nadychnite.
Opakujte kazdé cvicenie 10-20 krdt.

SK

® Entsorgung

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

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten Produkts erfahren Sie bei Ihrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen Qualitétsrichtlinien sorgféltig produziert und

vor Anlieferung gewissenhaft geprift. Im Falle von Méngeln dieses Produkts
stehen lhnen gegen den Verkdufer des Produkts gesetzliche Rechte zu. Diese
gesetzlichen Rechte werden durch unsere im Folgenden dargestellte Garantie nicht
eingeschrankt.

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

Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum dieses Produkts ein Material- oder
Fabrikationsfehler auf, wird das Produkt von uns - nach unserer Wahl - fir

Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese Garantie verféllt, wenn das Produkt
beschadigt, nicht sachgemaf benutzt oder gewartet wurde.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrikationsfehler. Diese Garantie
erstreckt sich nicht auf Produktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt sind

(z. B. Batterien) und daher als VerschleiBteile angesehen werden kénnen oder
Beschadigungen an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus oder die aus Glas
gefertigt sind.

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

Bitte halten Sie fiir alle Anfragen den Kassenbon und die Artikelnummer (IAN
434722_2304) als Nachweis fir den Kauf bereit.

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

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

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

Service Deutschland
Tel.: 0800 5435 111
EMail:  owim@lidl.de

Service Osterreich

&

Tel.: 0800 292726

E-Mail: owim@lidl.at
@H  Service Schweiz

Tel.: 0800562153

E-Mail: owim@lidl.ch
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® Cvidenie s fithess pasom

Ramena (pozri obr. A)
Fitness p&s umiestnite naplocho pod chodidlé.
Zavujmite polohu mierne rozkromo s mierne pokréenymi nohami a rovnym
chrbtom.
Prekrizte konce fitness pésu a uchopte ich vo vyske bokov.
Vytiahnite obe ruky rovnomerne nahor az do vy3ky ramien bez zdvihania
ramien.

Cviéenie na bicepsy a ramena (pozri obr. B)
Drte trup vzpriamene, postavte sa vzpriamene v polohe na chddzv, jedna
noha je posunuta dopredu.
Vytiahnite pravi nohu cez rukovéf a pripevnite si bezpeénostny popruh
k &lenku.
Druh rukovéf drzte pred telom obomi rukami, dlafiou smerujicou nadol.
Stabilizujte pravy lakef na boku.
Teraz pomaly ohnite pravi ruku a vytiahnite ju smerom k pravému ramenu.
Vymerite strany.

Cviéenie na ruky, ramena a chrbat (pozri obr. C)
Drte trup vzpriamene, postavte sa vzpriamene v polohe na chddzv, jedna
noha je posunuta dopredu.
Vlozte pravi alebo lavii nohu cez rukovét a pripevnite bezpenostny
popruh k ¢lenku.
Druh rukovéf chytte pred telom obomi rukami, dlafiami smerom nadol.
Teraz pomaly zdvihnite ruky, lakef mierne ohnuty.

Cviéenie na ruky, ramena a chrbat (pozri obr. D)
Postavte sa vzpriamene, ako je zndzornené na obrézku (alebo v polohe
pri chddzi, ako je opisané vy33ie), trup vzpriameny, chodidlé si od seba
vzdialené priblizne na Sirku ramien.
Teraz drzte pés obomi rukami pred telom priblizne na Grovni ramien (kazda
jedna strana). Dlane smerujice dovnitra.
Dychajte pomaly a plynulo a natiahnite ruky smerom von a dozadu,
pribliZne na Grovni ramien.
Lakte by mali byt v koneénej polohe stéle mierne pokréené.

Cvicenie ruk, ramien, hrudnika a chrbta (pozri obr. E)
Postavte sa vzpriamene, trup vzpriameny, chodidlé od seba vzdialené
priblizne na 3irku ramien (alebo v polohe pri chédzi, ako je popisané
vysiie).
Drzte pas v oboch rukdch za horou &asfou tela priblizne na Grovni ramien
(kazdd jedna strana). Dlane smeruji von.
Dychaite pomaly a plynulo, natiahnite obe ruky smerom von a vrétte sa
spdf do pévodnej polohy, priblizne na Grovni ramien. Lakte by mali byt
v koneénej polohe stdle mierne pokréené.

Triceps (pozri obr. F)
Postavte sa podla obrdzka s mierne pokréenymi kolenami v polohe chédze.
Umiestnite pés za telo a drzte spodny koniec jednou rukou (&im kratie pas
chytite, tym v&&i odpor) za chrbtom.
Vezmite druhy koniec do druhej ruky s ohnutym lakfom vo vyske hlavy, ako
je zndzornené na obrazku.
Teraz narovnajte horng Easf ramena.
Drite tito polohu a potom sa vréfte do vychodiskovej polohy.
Vymeiite strany!

Ramena (pozri obr. G)
Postavte sa s nohami umiestnenymi nad stredom pésu na Sirku ramien.
Drzte pds obomi rukami a zdvihnite ruky rovno do strany na Grovefi ramien.
Pomaly spustite chrbat dole.

Nohy (pozri obr. H)
V fahu na chrbte polozte fitness pas naplocho na chodidlo.

Polozte ruky ohnuté pozdlz tela a omotaite finess pds 1 x okolo kazdej ruky.

Jednu nohu pokréte v uhle 90 °. Natiahnite pokréent nohu proti odporu
fitness pdsu.
Potom zopakuijte toto cvigenie s druhou nohou.

Cviéenie ruk, ramien a chrbta (pozri obr. 1)
Posadte sa na podlahu s rozfiahnutymi nohami.
Drzte pas v oboch rukdch dlafiami smerom nadol a umiestnite ho okolo
spodnej &asti chodidiel priblizne v strede pdsu.

Pomaly a plynulo vydychnite, ohnite ruky do polohy okolo pasa

a kontrolovane ich fahaite spéf

Ak je to potrebné, naklofite svoje telo dopredu, chrbét rovno a po utiahnuti
rok mierne dozadu.

Svaly néh a jadra (pozri obr. J)
Postavte sa na vietky Styri konéatiny podla obrdzka a obomi rukami
zafixujte predny koniec posiliiovacieho pasu.
Umiestnite druhy koniec okolo chodidla na druhej strane.
Teraz narovnaijte nohu s pasom okolo chodidla dozadu a hore.
Drzte tito polohu a potom sa vréfte do vychodiskovej polohy.
Vymeiite strany!

@ Cvicenie s kriozkom fitness pasu

Ramena (pozri obr. K)
Postavte sa vzpriamene a nasad'e si kriZok fitness pasu okolo rk. Prsty by
mali byt natiahnuté.
Drzte horné paze profi telu. Lakte by mali byf ohnuté v uhle 90 °.
Vytoéte dolné konéatiny smerom von bez toho, aby ste uvolnili horné
konéatiny a lakte od fela.

Triceps (pozri obr. L)
Postavte sa vzpriamene. Ohnite jednu ruku za chrbét, druhd ruku ohnite
nad hlavou.
Nasadte si krozok fitness pasu okolo rok. Zpéstia by mali byt rovné.
Potiahnite kroZok fitness pasu nahor hornou rukou. Spodnd ruka by mala
byt stabilizatorom.
Potom zopakujte toto cvigenie s druhou rukou.

Zadna éast nohy a zadok (pozri obr. M)
Zaujmite polohu na kolendch a oprite sa o lakte. Vasa hlava by mala tvorif
predizenie chrbta.
Pokréte jednu nohu a mierne ju zdvihnite. Umiestnite krizok fitness pasu
naplocho na chodidlo svojej ohnutej nohy a pripevnite ho pod 3picku
chodidla druhej nohy.
Posufite horni nohu dalej hore a dozadu. Panva by mala zostat stabilng.
Potom zopakuijte toto cvigenie s druhou nohou.

Boky stehna (pozri obr. N)
Zaujmite stabiliza&nd polohu na boku a oprite sa o lakte. Hornd &ast nohy
je vo vyske bokov.
Pripevnite kroZok fitness pasu vo vyske Elenkov.
Pomaly zdvihajte a spGstajte hornt &asf nohy.
Potom zopakujte toto cvigenie s druhou nohou.

@ Cistenie a skladovanie

®  Nikdy nepouzivaijte abrazivne alebo korozivne Eistiace prostriedky.
V opaénom pripade sa vyrobok poskodi.
Vyrobok &istite iba vlaznou vodou a potom dobre osuste handrou.
Vyrobok by mal byt vzdy skladovany suchy a &isty v miestnosti
s kontrolovanou teplotou.
Zlepeniu vyrobku mozno zabrénif opatrnym potretim mastencom.

® Likvidacia

Obal pozostéva z ekologickych materidlov, ktoré mézete odovzdaf na miestnych
recyklagnych zbernych miestach.

O moznostiach likvidécie opotrebovaného vyrobku sa mézete informovaf na Vasej
obecnej alebo mestskej sprave.

® Zaruka

Tento vyrobok bol dékladne vyrobeny podla prisnych akostnych smernic a pred
dodanim svedomito testovany. V pripade nedostatkov tohto vyrobku Vém prindlezia
zdkonné préva vodi predajcovi produktu. Tieto zékonné préva nie s6 nasou nizsie
uvedenou zérukou obmedzené.

Na tento produkt poskytujeme 3-roéni zéruku od détumu nékupu. Zaruénda

doba zagina plyndt datumom kipy. Starostlivo si prosim uschovaite originalny
pokladniény listok. Tento doklad je potrebny ako dékaz o kipe.

Ak sa v rémci 3 rokov od datumu ndkupu tohto vyrobku vyskytne chyba materidlu
alebo vyrobna chyba, vyrobok Vam bezplatne opravime alebo vymenime -
podla ndsho vyberu. Této zdruka zanikd, ak bol produkt poskodeny, neodborne
pouzivany alebo neodborne udrziavany.
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