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ÉLASTIQUES DE MUSCULATION

 � Introduction
Nous vous félicitons pour l‘achat de votre nouveau produit. Vous 
avez opté pour un produit de grande qualité. Avant la première 
mise en service, vous devez vous familiariser avec toutes les 
fonctions du produit. Veuillez lire attentivement le mode d’emploi 
ci-dessous et les consignes de sécurité. N’utilisez le produit que 

pour l’usage décrit et les dom aines d’application cités. Conserver ces instructions 
dans un lieu sûr. Si vous donnez le produit à des tiers, remettez-leur également la 
totalité des documents.

 � Utilisation correcte
Ce produit est conçu comme un équipement sportif et n’est pas destiné à un usage 
commercial. Le produit n’est pas adapté à un usage thérapeutique ou médical.

 � Contenu de la livraison
4 x élastiques de résistance
1 x sac de rangement
1 x mode d’emploi

 � Caractéristiques techniques

HG10641A

Élastique de résistance gris clair 
(résistance légère) :

Largeur : 128 mm, Longueur : 2500 mm, 
Épaisseur : 0,15 mm)

Élastique de résistance cyan (résistance 
moyenne) :

Largeur : 128 mm, Longueur : 2500 mm, 
Épaisseur : 0,2 mm

Élastique de résistance circulaire gris 
clair (résistance légère) :

Largeur : 17 mm, Longueur : 500 mm, 
(1000 mm de circonférence), Épaisseur : 
1,2 mm

Élastique de résistance circulaire cyan 
(résistance moyenne) :

Largeur : 25 mm, Longueur : 275 mm, 
(550 mm de circonférence), Épaisseur : 
1,35 mm

HG10641A Max Force 
(Newton)

Longueur max (cm)

Élastique gris clair 19 500

Élastique cyan 23 500

Élastique circulaire 
gris clair

33 100

Élastique circulaire cyan 45 55

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

HG10641B

Élastique de résistance rouge (résistance 
forte) :

Largeur : 128 mm, Longueur : 2500 mm, 
Épaisseur : 0,25 mm

Élastique de résistance noir (résistance 
extra forte) :

Largeur : 128 mm, Longueur : 2500 mm, 
Épaisseur : 0,4 mm

Élastique de résistance circulaire rouge 
(résistance forte) :

Largeur : 25 mm, Longueur : 275 mm,
(550 mm de circonférence), Épaisseur : 
1,38 mm

Élastique de résistance circulaire noir 
(résistance extra forte):

Largeur : 25 mm, Longueur : 275 mm, 
(550 mm de circonférence), Épaisseur : 
1,44 mm

HG10641B Max Force 
(Newton)

Longueur max (cm)

Élastique rouge 26 500

Élastique noir 40 500

Élastique circulaire 
rouge

50 55

Élastique circulaire noir 54 55

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

Matériau : latex
Norme : DIN 32935-A

Informations de sécurité

VEUILLEZ LIRE LES INSTRUCTIONS AVANT UTILISATION ! CONSERVEZ CES 
INSTRUCTIONS D’ASSEMBLAGE DANS UN ENDROIT SÛR !

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

   Consultez votre médecin avant d’utiliser le produit si vous avez des 
problèmes de santé, des réactions allergiques ou une blessure. Arrêtez 
immédiatement les exercices si vous vous sentez mal pendant les exercices 
ou si vous avez d’autres problèmes.

   Examinez les élastiques à la recherche de dommages et de signes d’usure 
avant chaque utilisation. Le produit est destiné à être utilisé uniquement s’il ne 
présente pas de défauts et d’usure.

   Lors de l’étirement des élastiques, gardez vos mains complètement étendues 
comme une partie de votre bras inférieur et ne tendez pas trop vos poignets !

   Gardez les élastiques tendus en permanence et veillez à ne pas glisser !
   Laissez toujours les élastiques revenir lentement et sous tension à leur position 

de départ.
   Les élastiques ne doivent jamais être attachés à des objets, tels qu’une table, 

une porte ou un palier d’escalier.
   N’étirez pas les élastiques de résistance au-delà de leur longueur maximale 

de 500 cm!
   HG10641A N’étirez pas les élastiques de résistance circulaires au-delà de 

leur longueur maximale de 55 cm (cyan) ou 100 cm (gris clair) !
   HG10641B N’étirez pas les élastiques de résistance circulaires au-delà de 

leur longueur maximale de 55 cm (rouge et noir) !
   Les élastiques ne doivent jamais être tirés en direction du visage ou enroulés 

autour de la tête, du cou ou de la poitrine.

 m  ATTENTION ! RISQUES DE DÉGÂTS MATÉRIELS ! N’utilisez le produit 
que dans des espaces où vous pouvez maintenir une distance suffisante avec 
les personnes ou objets, afin d’éviter les blessures et les dommages matériels.

   Tenez le produit à l’écart des objets pointus, tranchants, chauds et/ou 
dangereux.

   Évitez la lumière directe du soleil et les sources de chaleur.

 � Instructions pour l’exercice
Les instructions suivantes ne présentent qu’une sélection des exercices possibles. 
Des informations sur d’autres exercices peuvent être trouvées dans d’autres 
documents sur le sujet.

   Portez des vêtements de sport ou de loisir confortables.
   Échauffez-vous toujours avant de commencer les exercices.
   Effectuez les exercices à un rythme régulier et en respirant calmement. 

Respectez les séquences de mouvements prescrites et ne surestimez pas vos 
capacités. Expirez en tendant les muscles et inspirez en les relâchant.

   Répétez chaque exercice 10 à 20 fois.

 � Exercices avec l’élastique de résistance
Épaules (voir Fig. A)

   Placez l’élastique bien à plat sous la plante des pieds.
   Adoptez une position avec les jambes légèrement écartées et fléchies et le 

dos droit.
   Croisez les bouts de l’élastique et saisissez-les à hauteur des hanches.
   Levez les deux poignets ensemble jusqu’à la hauteur des épaules sans 

hausser les épaules.

Exercice pour les biceps et les épaules (voir Fig. B)
   Torse droit en position de marche avec un pied devant l’autre.
   Faites passer votre pied droit dans une poignée et fixez la sangle à votre 

cheville.
   Tenez l’autre poignée devant vous des deux mains, paumes vers le bas.
   Le coude droit reste immobile sur le côté du corps.
   Maintenant, pliez lentement le bras droit pour relever la main jusqu’à 

l’épaule droite.
   Changez de côté.

Exercice pour les bras, les épaules et le dos (voir Fig. C)
   Torse droit en position de marche avec un pied devant l’autre.
   Insérez le pied droit ou gauche dans la poignée et fixez la sangle à votre 

cheville.
   Tenez l’autre poignée devant vous des deux mains, paumes vers le bas.
   Maintenant, levez lentement les bras, avec les coudes légèrement fléchis.

Exercice pour les bras, les épaules et le dos (voir Fig. D)
   Position debout comme sur l’illustration (ou dans une position de marche, 

voir ci-dessus), le torse droit, les pieds écartés à la largeur des épaules.
   Tenez l’élastique des deux mains devant vous, à peu près au niveau des 

épaules (un côté de chaque). Paumes vers l’intérieur.
   Respirez lentement et régulièrement et étendez vos bras en même temps vers 

l’extérieur et vers l’arrière, à peu près au niveau des épaules.
   Les coudes doivent être légèrement fléchis dans la position finale.

Exercice pour les bras, la poitrine, les épaules et le dos (voir Fig. E)
   Position debout comme sur l’illustration (ou dans une position de marche, 

voir ci-dessus), le torse droit, les pieds écartés à la largeur des épaules.
   Tenez l’élastique des deux mains derrière le haut du corps, à peu près au 

niveau des épaules (un côté de chaque). Paumes vers l’extérieur.
   En respirant lentement et régulièrement, étendez les deux bras vers l’extérieur 

puis revenez à la position initiale, à peu près au niveau des épaules. Les 
coudes doivent être légèrement fléchis dans la position finale.

Triceps (voir Fig. F)
   Position debout comme sur l’illustration, avec les genoux légèrement fléchis, 

en position de marche.
   Placez l’élastique derrière vous, tenez l’extrémité inférieure d’une main 

(sachant que plus les mains sont rapprochées, plus la résistance est grande) 
derrière le dos.

   Prenez l’autre extrémité de l’autre main, avec le coude plié à hauteur de la 
tête comme sur l’illustration.

   Maintenant, étendez le bras vers le haut.
   Gardez la position, puis revenez à la position de départ.
   Changez de côté !

Épaules (voir Fig. G)
   Position debout avec les pieds centrés sur l’élastique, écartés de la largeur 

des épaules.
   Tenez l’élastique des deux mains et levez les bras tendus sur le côté jusqu’au 

niveau des épaules.
   Puis redescendez lentement.

Jambes (voir Fig. H)
   En position couchée sur le dos, placez la bande élastique à plat sur la 

plante des pieds.
   Les bras pliés le long du corps, enroulez les extrémités de l’élastique d’1 tour 

autour de chaque main.
   Pliez une jambe à un angle de 90°. Étirez la jambe pliée jusqu’à tendre 

complètement l’élastique.
   Puis répétez cet exercice avec l’autre jambe.

Exercice pour les bras, les épaules et le dos (voir Fig. I)
   Asseyez-vous par terre avec les jambes allongées.
   Tenez l’élastique des deux mains, paumes vers le bas, et mettez les plantes 

des deux pieds à peu près au milieu de l’élastique.
   En expirant lentement et régulièrement, tirez les bras vers l’arrière en un 

mouvement contrôlé, jusqu’à les amener à peu près au niveau de la taille.
   Si nécessaire, penchez-vous vers l’avant, le dos droit et légèrement vers 

l’arrière après avoir fléchi les bras.

Muscles des jambes et du tronc (voir Fig. J)
   Mettez-vous à quatre pattes comme sur l’illustration et prenez une extrémité 

de l’élastique dans chaque main.
   Placez l’autre extrémité autour du pied opposé.
   Maintenant, tendez la jambe vers l’arrière et vers le haut.
   Gardez la position, puis revenez à la position de départ.
   Changez de côté !

 � Exercice avec l’élastique de résistance 
circulaire

 Épaules (voir Fig. K)
   Position debout, avec l’élastique circulaire autour des mains, doigts tendus.
   Tenez le haut de vos bras contre le tronc. Vos coudes doivent être pliés à 

90°.
   Tournez vos avant-bras vers l’extérieur, tout en gardant les bras et les coudes 

contre le tronc.

Triceps (voir Fig. L)
   Position debout. Pliez un bras derrière le dos, et l’autre bras au-dessus de 

la tête.
   Placez l’élastique circulaire autour de vos mains. Les poignets doivent être 

bien droits.
   Tirez l’élastique circulaire vers le haut avec la main derrière la tête. La main 

derrière le dos reste bien immobile.
   Répétez cet exercice avec l’autre bras.

Arrière de la jambe et fessiers (voir Fig. M)
   Position à genoux, en appui sur les coudes. La tête est dans le prolongement 

du dos.
   Pliez une jambe et levez-la légèrement. Placez l’élastique circulaire à plat 

sur la plante du pied de la jambe pliée et immobilisez-le sous le bout de 
l’autre pied.

   Étendez la jambe levée vers le haut et vers l’arrière. Le bassin doit rester 
stable pendant le mouvement.

   Puis répétez cet exercice avec l’autre jambe.

Côtés de la cuisse (voir Fig. N)
   Position de récupération sur le côté, en appui sur les coudes. La jambe du 

haut est à la hauteur des hanches.
   L’élastique circulaire entoure les chevilles.
   Levez et abaissez lentement la jambe du haut.
   Puis répétez cet exercice avec l’autre jambe.

 � Nettoyage et entretien
   N’utilisez jamais de produits de nettoyage abrasifs ou corrosifs. Sinon, le 

produit sera endommagé.
   Nettoyez le produit uniquement à l’eau tiède et séchez-le ensuite avec un 

chiffon.
   Le produit doit toujours être stocké sec et propre dans une pièce à 

température contrôlée.
   Vous pouvez empêcher l’élastique de coller en l’enduisant de talc. 
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ÉLASTIQUES DE MUSCULATION

  

ÉLASTIQUES DE MUSCULATION
Instructions d‘utilisation et consignes de sécurité 

 

FITNESS BANDEN
Bedienings- en veiligheidsinstructies 

  

FITNESSBÄNDER
Bedienungs- und Sicherheitshinweise 



   Kruis de uiteinden van de fitnessband en grijp ze vast op heuphoogte.
   Trek beide armen gelijkmatig tot op schouderhoogte omhoog zonder uw 

schouders op te tillen.

Biceps en schouders (zie Fig. B)
   Houd uw romp recht, sta rechtop in een loophouding met één voet vooruit 

geplaatst.
   Steek de rechtervoet door de hendel en zet de veiligheidsband vast aan 

uw enkel.
   Houd de andere hendel voor het lichaam met uw beide handen, de palm 

omlaag gericht.
   Stabiliseer de rechterschouder aan uw zijde.
   Buig de rechterarm nu langzaam en trek uw hand omhoog richting de 

rechterschouder.
   Wissel van kant.

Armen, schouders en rug (zie Fig. C)
   Houd uw romp recht, sta rechtop in een loophouding met één voet vooruit 

geplaatst.
   Steek de rechter- of linkervoet door de hendel en zet de veiligheidsband vast 

aan uw enkel.
   Houd de andere hendel voor uw lichaam met beide handen, de palmen 

omlaag gericht.
   Breng de armen nu langzaam omhoog met de elleboog lichtjes gebogen.

Armen, schouders en rug (zie Fig. D)
   Sta rechtop zoals afgebeeld (of in een loophouding zoals hierboven 

beschreven), de romp recht en de voeten ongeveer een schouderbreedte 
uit elkaar.

   Houd de band nu met beide handen voor het lichaam op ongeveer 
schouderhoogte (één zijde aan elke schouder). De palmen naar binnen 
gericht.

   Adem langzaam en gestaag in en strek beide armen tegelijkertijd op 
ongeveer schouderhoogte naar buiten en achteren uit.

   De ellebogen moeten in de eindpositie nog steeds lichtjes gebogen zijn.

Armen, schouders, borst en rug (zie Fig. E)
   Sta rechtop, de romp recht en de voeten ongeveer een schouderbreedte uit 

elkaar (of in een loophouding zoals hierboven beschreven).
   Houd de band nu met beide handen achter het bovenlichaam op ongeveer 

schouderhoogte (één zijde aan elke schouder). De palmen naar buiten 
gericht.

   Adem langzaam en gestaag in en strek beide armen op ongeveer 
schouderhoogte naar buiten uit en keer terug naar de oorspronkelijke 
positie. De ellebogen moeten in de eindpositie nog steeds lichtjes gebogen 
zijn.

Triceps (zie Fig. F)
   Sta zoals afgebeeld met de knieën lichtjes gebogen in een loophouding.
   Plaats de band achter het lichaam en houd het onderste uiteinde met één 

hand vast (hoe korter u de band vastgrijpt, hoe hoger de weerstand) achter 
uw rug.

   Houd het ander uiteinde in de andere hand vast met de elleboog op 
hoofdhoogte gebogen, zoals weergegeven.

   Strek nu de bovenarm.
   Houd deze positie en keer vervolgens terug naar de startpositie.
   Wissel van kant!

Schouders (zie Fig. G)
   Sta met de voeten over het midden van de band, een schouderbreedte uit 

elkaar.
   Houd de band met beide handen vast en breng uw armen zijdelings tot op 

schouderhoogte omhoog.
   Breng de armen vervolgens opnieuw langzaam omlaag

Benen (zie Fig. H)
   Al liggend op uw rug, breng de fitnessband vlak over de zool van uw voet 

aan.
   Plaats de armen gebogen langs uw lichaam en wikkel de fitnessband 1x 

rond elke hand.
   Buig één been tegen een hoek van 90°. Strek het gebogen been uit tegen 

de weerstand van de fitnessband.
   Herhaal deze oefening vervolgens met het ander been.

Armen, schouders en rug (zie Fig. I)
   Zit op de vloer met de benen uitgestrekt.
   Houd de band in beide handen vast, de palmen omlaag gericht, en breng 

het midden van de band rond de onderkant van de voeten aan.
   Adem langzaam en gestaag uit, buig uw armen op ongeveer taillehoogte 

terwijl u uw armen op een gecontroleerde manier achteruit trekt.
   Indien nodig, leun uw lichaam naar voren, de rug recht en lichtjes naar 

achteren na het verstrakken van de armen.

Benen en rompspieren (zie Fig. J)
   Sta op handen en voeten, zoals weergegeven, zet het voorste uiteinde van 

de trainingsband aan beide handen vast.
   Breng het ander uiteinde rond de voet aan de andere kant aan.
   Strek nu uw been met de band rond de voet achteruit en omhoog.
   Houd deze positie en keer vervolgens terug naar de startpositie.
   Wissel van kant!

 � Oefeningen met de fitnessband-ring
 Schouder (zie Fig. K)

   Sta rechtop en breng de fitnessband-ring rond uw handen aan met de 
vingers uitgestrekt.

   Houd uw bovenarmen tegen uw lichaam. De ellebogen moeten tegen een 
hoek van 90° gebogen zijn.

   Draai uw onderarmen naar buiten, zonder uw bovenarmen en ellebogen 
van uw lichaam af te halen.

Triceps (zie Fig. L)
   Sta rechtop. Buig één arm achter uw rug en buig de andere arm boven uw 

hoofd.
   Breng de fitnessband-ring rond uw handen aan. De polsen moeten recht zijn.
   Trek de fitnessband-ring met de bovenste hand omhoog. De onderste hand 

dient als stabilisator.
   Herhaal deze oefening met de andere arm.

Achterkant van de benen en achterste (zie Fig. M)
   Neem een geknielde positie aan en steun op uw ellebogen. Uw hoofd moet 

in het verlengde van uw rug zijn.
   Buig één been en breng deze lichtjes omhoog. Breng de fitnessband-ring 

vlak over de zool van de voet van uw gebogen been aan en bevestig deze 
onder de punt van de voet van uw ander been.

   Breng het bovenste been verder omhoog en achteruit. Het bekken moet 
stabiel blijven.

   Herhaal deze oefening vervolgens met het ander been.

Zijkant van de dijen (zie Fig. N)
   Neem een stabiele zijligging aan en steun op uw ellebogen. Het bovenste 

been bevindt zich op heuphoogte.
   Bevestig de fitnessband-ring op enkelhoogte.
   Breng het bovenste been langzaam omhoog en omlaag.
   Herhaal deze oefening vervolgens met het ander been.

 � Reiniging en opslag
   Maak het product nooit schoon met schurende of corrosieve 

reinigingsmiddelen. Het product zal worden beschadigd.
   Maak het product alleen schoon met lauw water en veeg het vervolgens 

grondig droog met een doek.
   Berg het product altijd droog en schoon in een temperatuurgecontroleerde 

ruimte op.
   Het aan elkaar kleven van het product kan worden vermeden door het 

voorzichtig met talkpoeder in te wrijven.

 � Afvoer
De verpakking bestaat uit milieuvriendelijke grondstoffen die u via de plaatselijke 
recyclingcontainers kunt afvoeren.
Informatie over de mogelijkheden om het uitgediende product na gebruik te 
verwijderen, verstrekt uw gemeentelijke overheid.

Het product, waaronder het toebehoren, en de verpakkingsmaterialen kunnen 
worden gerecycled en zijn onderhevig aan een uitgebreide verantwoordelijkheid 
van de fabrikant. 
Gooi ze apart weg, overeenkomstig de aangegeven Info-tri (informatie over 
afvalscheiding), voor een beter afvalbeheer. 
Het Triman-logo geldt alleen voor Frankrijk.

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

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

Wanneer binnen 3 jaar na de aankoopdatum van dit product een materiaal- of 
productiefout optreedt, dan wordt het product door ons – naar onze keuze – gratis 
voor u gerepareerd of vervangen. Deze garantie komt te vervallen als het product 
beschadigd wordt, niet correct gebruikt of onderhouden wordt. 

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

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

Houd bij alle vragen alstublieft de kassabon en het artikelnummer (IAN 
434722_2304) als bewijs van aankoop bij de hand.

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

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

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

 � Service
  Service Nederland

 Tel.:  08000225537
 E-Mail:  owim@lidl.nl

  Service België
 Tel.:  080071011
 Tel.:  80023970 (Luxemburg)
 E-Mail:  owim@lidl.be

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 Aufbewahrungsbox
1 x Bedienungsanleitung

 � Technische Daten

HG10641A

Fitnessband hellgrau (leichter 
Widerstand):

Breite: 128 mm, 
Länge: 2500 mm, 
Stärke: 0,15 mm

Fitnessband cyanblau (mittlerer 
Widerstand):

Breite: 128 mm, 
Länge: 2500 mm, 
Stärke: 0,2 mm

Fitnessband-Ring hellgrau (leichter 
Widerstand):

Breite: 17 mm, 
Länge: 500 mm, 
(1000 mm umlaufend), 
Stärke: 1,2 mm

Fitnessband-Ring cyanblau (mittlerer 
Widerstand):

Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(550 mm umlaufend), Stärke: 1,35 mm

HG10641A Max. Kraft 
(Newton)

Max. Länge (cm)

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, 
Länge: 2500 mm, 
Stärke: 0,25 mm

Fitnessband schwarz (sehr starker 
Widerstand):

Breite: 128 mm, 
Länge: 2500 mm, 
Stärke: 0,4 mm

Fitnessband-Ring rot (starker 
Widerstand):

Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(550 mm umlaufend), Stärke: 1,38 mm

Fitnessband-Ring schwarz (sehr starker 
Widerstand):

Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(550 mm umlaufend), Stärke: 1,44 mm

HG10641B Max. Kraft 
(Newton)

Max. Länge (cm)

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

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!
   HG10641A: Ziehen Sie die Fitnessband-Ringe nicht über die maximale 

Länge von 55 cm (cyanblau) oder 100 cm (hellgrau)!
   HG10641B: Ziehen Sie die Fitnessband-Ringe nicht über die maximale 

Länge von 55 cm (rot und schwarz)!
   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.

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.

Das Produkt inkl. Zubehör, die Anleitung und die Verpackungsmaterialien sind 
recyclebar und unterliegen einer erweiterten Herstellerverantwortung. 
Entsorgen Sie diese getrennt, den abgebildeten Info-tri (Sortierinformation) folgend, 
für eine bessere Abfallbehandlung.
Das Triman-Logo gilt nur für Frankreich.

 � Garantie
Das Produkt wurde nach strengen Qualitätsrichtlinien sorgfältig produziert und 
vor Anlieferung gewissenhaft geprüft. Im Falle von Mängeln dieses Produkts 
stehen Ihnen gegen den Verkäufer des Produkts gesetzliche Rechte zu. Diese 
gesetzlichen Rechte werden durch unsere im Folgenden dargestellte Garantie nicht 
eingeschränkt.

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 für den Kauf benötigt.

Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum dieses Produkts ein Material- oder 
Fabrikationsfehler auf, wird das Produkt von uns – nach unserer Wahl – für 
Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese Garantie verfällt, wenn das Produkt 
beschädigt, nicht sachgemäß benutzt oder gewartet wurde.

Die Garantieleistung gilt für Material- oder Fabrikationsfehler. Diese Garantie 
erstreckt sich nicht auf Produktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt sind 
(z. B. Batterien) und daher als Verschleißteile angesehen werden können oder 
Beschädigungen an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus oder die aus Glas 
gefertigt sind.

 � 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 
434722_2304) 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 292726
 E-Mail:  owim@lidl.at

  Service Schweiz
 Tel.:  0800562153
 E-Mail:  owim@lidl.ch

NL/BE

NL/BE+DE/AT/CH DE/AT/CH DE/AT/CH

FR/BE NL/BE

 � Mise au rebut
L’emballage se compose de matières recyclables pouvant être mises au rebut dans 
les déchetteries locales.
Votre mairie ou votre municipalité vous renseigneront sur les possibilités de mise au 
rebut des produits usagés.

Le produit ainsi que les accessoires et les matériaux d’emballage sont recyclables 
et relèvent de la responsabilité élargie du producteur. 
Éliminez-les séparément, en suivant l’Info-tri illustrée, dans l’intérêt d’un meilleur 
traitement des déchets. 
Le logo Triman n’est valable qu’en France.

 � Garantie
Article L217-16 du Code de la consommation
Lorsque l‘acheteur demande au vendeur, pendant le cours de la garantie 
commerciale qui lui a été consentie lors de l‘acquisition ou de la réparation 
d‘un bien meuble, une remise en état couverte par la garantie, toute période 
d‘immobilisation d‘au moins sept jours vient s‘ajouter à la durée de la garantie qui 
restait à courir. Cette période court à compter de la demande d‘intervention de 
l‘acheteur ou de la mise à disposition pour réparation du bien en cause, si cette 
mise à disposition est postérieure à la demande d‘intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale souscrite, le vendeur reste tenu des 
défauts de conformité du bien et des vices rédhibitoires dans les conditions prévues 
aux articles L217-4 à L217-13 du Code de la consommation et aux articles 1641 
à 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la consommation
Le vendeur livre un bien conforme au contrat et répond des défauts de conformité 
existant lors de la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité résultant de l‘emballage, des 
instructions de montage ou de l‘installation lorsque celle-ci a été mise à sa charge 
par le contrat ou a été réalisée sous sa responsabilité.

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

1°  S´il est propre à l‘usage habituellement attendu d‘un bien semblable et, le 
cas échéant :

•  s‘il correspond à la description donnée par le vendeur et posséder les 
qualités que celui-ci a présentées à l‘acheteur sous forme d‘échantillon 
ou de modèle ;

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

2°  Ou s‘il présente les caractéristiques définies d‘un commun accord par les 
parties ou être propre à tout usage spécial recherché par l‘acheteur, porté à 
la connaissance du vendeur et que ce dernier a accepté.

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

Article 1641 du Code civil
Le vendeur est tenu de la garantie à raison des défauts cachés de la chose vendue 
qui la rendent impropre à l‘usage auquel on la destine, ou qui diminuent tellement 
cet usage que l‘acheteur ne l‘aurait pas acquise, ou n‘en aurait donné qu‘un 
moindre prix, s‘il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L‘action résultant des vices rédhibitoires doit être intentée par l‘acquéreur dans un 
délai de deux ans à compter de la découverte du vice.

Les pièces détachées indispensables à l’utilisation du produit sont disponibles 
pendant la durée de la garantie du produit. 

Le produit a été fabriqué selon des critères de qualité stricts et contrôlé 
consciencieusement avant sa livraison. En cas de défaillance, vous êtes en droit 
de retourner ce produit au vendeur. La présente garantie ne constitue pas une 
restriction de vos droits légaux.

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

Si un problème matériel ou de fabrication devait survenir dans 3 ans suivant la 
date d‘achat de ce produit, nous assurons à notre discrétion la réparation ou 
le remplacement du produit sans frais supplémentaires. La garantie prend fin si 
le produit est endommagé suite à une utilisation inappropriée ou à un entretien 
défaillant.

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

 � Faire valoir sa garantie
Pour garantir la rapidité d’exécution de la procédure de garantie, veuillez respecter 
les indications suivantes :

Veuillez conserver le ticket de caisse et la référence du produit (IAN 
434722_2304) à titre de preuve d’achat pour toute demande.

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

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

Vous pouvez alors envoyer franco de port tout produit considéré comme 
défectueux au service clientèle indiqué, accompagné de la preuve d’achat 
(ticket de caisse) et d’une description écrite du défaut avec mention de sa date 
d’apparition.

 � Service après-vente
  Service après-vente France

 Tél.:  0800904879
 E-Mail:  owim@lidl.fr

  Service après-vente Belgique
 Tél.:  080071011
 Tél.:  80023970 (Luxembourg)
 E-Mail:  owim@lidl.be

FITNESS BANDEN

 � Inleiding
Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop van uw nieuwe product. U 
hebt voor een hoogwaardig product gekozen. Maak u voor de 
eerste ingebruikname vertrouwd met het product. Lees hiervoor 
aandachtig de volgende gebruiksaanwijzing en de 
veiligheidsvoorschriften. Gebruik het product alleen zoals 

beschreven en voor de aangegeven toepassingsgebieden. Bewaar deze 
gebruiksaanwijzing op een veilige plek. Geef, wanneer u het product doorgeeft 
aan derden, ook alle documenten mee.

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

 � Leveringsomvang
4 x Weerstandsbanden
1 x Opbergdoos
1 x Gebruiksaanwijzing

 � Technische gegevens

HG10641A

Lichtgrijze fitnessband (lichte 
weerstand):

Breedte: 128 mm, Lengte: 2500 mm, 
Dikte: 0,15 mm

Cyaanblauwe fitnessband (middelzware 
weerstand):

Breedte: 128 mm, Lengte: 2500 mm, 
Dikte: 0,2 mm

Lichtgrijze fitnessband-ring (lichte 
weerstand):

Breedte: 17 mm, Lengte: 500 mm, 
(1000 mm in omtrek), Dikte: 1,2 mm

Cyaanblauwe fitnessband-ring 
(middelzware weerstand):

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

HG10641A Max kracht 
(Newton)

Max lengte (cm)

Band lichtgrijs 19 500

Band cyaanblauw 23 500

Ring lichtgrijs 33 100

Ring cyaanblauw 45 55

Tolerantie van de bovenstaande waarden: +/- 20 %

HG10641B

Rode fitnessband (zware weerstand): Breedte: 128 mm, Lengte: 2500 mm, 
Dikte: 0,25 mm

Zwarte fitnessband (zeer zware 
weerstand):

Breedte: 128 mm, Lengte: 2500 mm, 
Dikte: 0,4 mm

Rode fitnessband-ring (zware 
weerstand):

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

Zwarte fitnessband-ring (zeer zware 
weerstand):

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

HG10641B Max kracht 
(Newton)

Max lengte (cm)

Band rood 26 500

Band zwart 40 500

Ring rood 50 55

Ring zwart 54 55

Tolerantie van de bovenstaande waarden: +/- 20 %

Materiaal: latex
Norm: DIN 32935-A

Veiligheidsinformatie

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

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

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

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

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

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

   Laat de banden altijd langzaam en onder spanning naar hun startpositie 
terugkeren.

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

   Strek de fitnessbanden niet verder uit dan de maximale lengte van 500 cm!
   HG10641A: Strek de fitnessband-ringen niet verder uit dan de maximale 

lengte van 55 cm (cyaanblauw) of 100 cm (lichtgrijs)!
   HG10641B: Strek de fitnessband-ringen niet verder uit dan de maximale 

lengte van 55 cm (rood en zwart)!
   Trek de banden nooit naar het gezicht toe of wikkel ze niet rond het hoofd, 

de nek of borst.

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

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

   Vermijd direct zonlicht en warmtebronnen.

 � Trainingsinstructies
De volgende instructies geven alleen een keuze aan mogelijke oefeningen. 
Informatie over andere oefeningen kan worden gevonden in andere literatuur over 
het onderwerp.

   Draag comfortabele sport- of vrijetijdskleding.
   Warm altijd op voordat u met de oefeningen start.
   Voer de oefeningen aan een regelmatig tempo uit met een rustige 

ademhaling. Houd u aan de voorgeschreven bewegingssequenties en 
overschat uw capaciteiten niet. Adem uit bij het aanspannen van uw spieren 
en adem in bij het ontspannen.

   Herhaal elke oefening 10 tot 20 keer.

 � Oefeningen met de fitnessband
Schouders (zie Fig. A)

   Breng de fitnessband onder de zool van uw voeten aan.
   Sta lichtjes in spreidstand met de benen lichtjes gebogen en een rechte rug.
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