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Resistance Band Set

@ Introduction

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

product on to anyone else, please ensure that you also pass on all the doc-
umentation with it.

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

Blue fitness band
(medium resistance):  Width: 150 mm, Length: 2000 mm, Thickness: 0.3 mm
Black fitness band
(strong resistance): Width: 150 mm, Length: 2000 mm, Thickness: 0.4mm
Blue fitness band ring
(medium resistance): ~ Width: 25 mm, Length: 275 mm,

(550 mm in circumference), Thickness: 1.38 mm
Black fitness band ring
(strong resistance): Width: 25 mm, Length: 275 mm,

(550 mm in circumference), Thickness: 1.44 mm

Model B Max Force Max Length (ecm)
(Newton)

Strap blue 33 400

Strap black 45 400

Ring blue 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!

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

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

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

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

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

Do not stretch the fitness bands beyond their maximum length of
400cm!

Do not stretch the fitness band rings beyond their maximum length of
55cm (blue and black)!

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

/\ CAUTION! RISK OF DAMAGE TO PROPERTY! Only use the
product in spaces, in which you can keep sufficient distance from per-
sons / objects, so that injuries and damage to property are avoided.
Keep the product away from sharp, pointed, hot and / or dangerous
objects.

Avoid direct sunlight and heating sources.

@ Exercise instructions

The following instructions give only a selection of the possible exercises. In-
formation on further exercises can be found in other literature on the subject.
Wear comfortable sports or leisure clothing.
Always warm up before you start the exercises.
Perform the exercises at a regular tempo with quiet breathing. Keep to
the prescribed movement sequences and do not overestimate your ca-
pabilities. Breath out while tensing the muscles, breath in while relaxing
them.
Repeat each exercise 10-20 fimes.

@ Exercises with the fitness band

Shoulders (see Fig. A)

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.

Biceps & shoulder exercise (see Fig. B)

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

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

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

Stabilize the right elbow at your side.

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

Switch sides.

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

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

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

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

Now slowly raise the arms, elbow slightly bent.

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

Stand upright as pictured (or in a walking position as described above),

torso straight, feet about shoulder width apart.

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

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

The elbows should still be slightly bent in the final position.

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

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

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

Breathe slowly and steadily, and extend your arms together toward the
outside, front and back, at about shoulder level. The elbows should still
be slightly bent in the final position.

Triceps (see Fig. F)

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

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

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

Now straighten the upper arm.

Hold this position and then return to the starting position.

Switch sides!

Shoulders (see Fig. G)

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

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

Slowly lower back down.

Legs (see Fig. H)

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

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

Bend one leg at a 90° angle. Stretch the bent leg against the resist-
ance of the fitness band.

Afterwards repeat this exercise with the other leg.

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

Sit on the floor with the legs extended.

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

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

If necessary, lean your body forward, back straight, and slightly back
after tightening the arms.

Leg & Core Muscles (see Fig. J)

Position yourself on all fours as shown and fix the front end of the train-
ing 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!
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@ Exercises with the fitness band ring

Shoulders (see Fig. K)
Stand upright and place the fitness band ring around your hands.
The fingers should be extended.
Hold your arms against your body. The elbows should be bent at a
90° angle.
Turn your lower arms outwards, without releasing your elbows from
your body.

Triceps (see Fig. L)
Stand upright. Bend one arm behind your back, bend the other arm
above your head.
Place the fitness band ring around your hands. The wrists should be
straight.
Pull the finess band ring upwards with the upper hand. The lower hand
should be a stabiliser.
Afterwards repeat this exercise with the other arm.

Rear of the leg and bottom (see Fig. M)
Adopt a kneeling position and support yourself on your elbows. Your
head should form an extension of your back.
Bend one leg and raise it slightly. Place the finess band ring flat over
the sole of the foot of your bent leg, and attach it under the tip of the
foot of your other leg.
Move the upper leg further upwards and back. The pelvis should remain
stable.
Afterwards repeat this exercise with the other leg.

Sides of the thigh (see Fig. N)
Adopt the recovery position on your side and support yourself on your
elbows. The upper leg is at hip height.
Attach the finess band ring at ankle height.
Slowly raise and lower the upper leg.
Afterwards repeat this exercise with the other leg.

@ Cleaning and storage

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

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

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

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

® Disposal

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

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

® Warranty

The product has been manufactured to strict quality guidelines and 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 dam-
aged, or used or maintained improperly.

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

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

Please have the till receipt and the item number (IAN 391389_2201)
available as proof of purchase.

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

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

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

Service Great Britain
Tel.: 08000569216
E-Mail:  owim@lidl.co.uk

[IAN 391389_2201 |




Az alkalmazott piktogramok jelmagyarazata

Biztonsdgi tudnivalék

Kezelési utasitasok

Edzészalag készlet
® Bevezeté

Gratuldlunk 0j termékének vasarlésa alkalmébél. Ezzel egy
magas minéségi termék mellett déntst. Az elsé Gzembevétel
elétt ismerkedjen meg a késziilékkel. Ehhez figyelmesen ol-
vassa el a kdvetkezd Haszndlati utasitast és a biztonségi
tudnivalékat. A terméket csak a leirtak szerint és a megadott felhaszndldsi
terileteken alkalmazza. Orizze meg ezt az Gimutatét egy biztos helyen. A

termék harmadik félnek trténd tovdbbaddsa esetén mellékelie a termék a
teljes dokumentacidjat is.

Ez a késziilék sportkészilék és nem alkalmas ipari alkalmazésra. A késziilék
nem alkalmas terapids vagy orvosi célokra.

Edz&szalag kék

(kdzepes ellendllds): szélesség: 150 mm, hossz: 2000 mm,
vastagsag: 0,3 mm

Edz8szalag fekete

(erds ellendllds): szélesség: 150 mm, hossz: 2000 mm,
vastagsag: 0,4 mm

Edz8szalag-gydrd kék

(kdzepes ellendllas): szélesség: 25mm, hossz: 275 mm,
(550 mm kerillet), vastagsdg: 1,38 mm

Edz8szalag-gydri fekete

(erds ellendlllas): élesség: 25 mm, hossz: 275 mm,

(550 mm kerilet), vastagség: 1,44 mm

B-mdoell max. eré max. eré
(Newton) (em)
Edz8szalag (kék) 33 400
Edzdszalag (fekete) 45 400
Edz8szalag-gydr (kék) 50 55
Edz8szalag-gydrd (fekete) 54 55

A fent emlitett értékek tolerancigja: +/- 20 %

Anyaga: latex
Szabvany: DIN 32935-A

A Biztonsagi tudnivalék

HASZNALAT ELOTT KERJUK OLVASSA EL A KEZELESI UTMUTATOT! A

KEZELES| UTMUTATOT GONDOSAN GRIZZE MEG!

VIGYAZAT! SERULESVESZELY! A termék nem jGtékszer

\Dﬁ és csak felnétt feligyelete mellett hasznélhaté.

Mielétt a terméket alkalmazza beszélien az orvosaval, ha egészségigyi
problémdija, allergids reakcidja vagy sériilése van. Azonnal szakitsa meg
a gyakorlatokat, ha a gyakorlat kézben rosszullét, kellemetlen érzés
vagy egyéb panaszok lépnek fel.
Ellendrizze a fitness-szalagokat minden haszndlat elétt, nincsen-e rajta
sérilés vagy elhaszndlédas. A termék csak kifogdstalan dllapotban
hasznélhaté.
A szalagok nydijtasa kézben kezeit kézvetlenil alsé karjanak meghosz-
szabbitds irdnydban tartsa és ne nyditsa til a csuklsjat!
Tartsa a szalagokat mindig megfeszitve és iigyelien arra, hogy ne
csUsszon ell
A szalagokat mindig lassan és fesziiltségtartés mellett engedije vissza
a kiinduldsi helyzetbe.
A szalagokat sohase erésitse targyakhoz, pl. asztalhoz, ajtéhoz vagy
lépcssfokhoz.
Ne nydjtsa a fitness-szalagokat a 400 cm-es maximdlis hosszandl
nagyobbral
Ne nydijtsa a fitnesz szalag-gyGriket a maximdlis, 55 cm-es hosszndl
(kék és fekete) jobban!
A szalagokat sohasem szabad az arc irdnydba hizni és nem szabad
a fejre, a nyakra vagy a mellre tekerni.

A VIGYAZAT! TARGYI KAROSODASOK VESZELYE! A terméket
csak olyan helyiségekben haszndlja, ahol elegendd tévolsagot tud tar-
tani a térgyakhoz és a személyekhez, hogy ezzel elkerilie a sérijléseket
és az anyagi karokat.

Tartsa tévol a terméket éles, hegyes, forré és /vagy veszélyes targyakidl.
Keriilie el a kdzvetlen napsugdrzdst és a fiitétest melegét.

® Gyakorlatok ismertetése

A kévetkezd gyakorlatok a lehetséges gyakorlatok kéziil kivalasztott gyakor-
latok. A tovabbi gyakorldsi lehetéségekrd| tajékozédjon az erre vonatkozé
irodalombal.

Viselien kényelmes sport vagy szabadidg ruhat.

Mielstt a gyakorlatokkal kezdene, melegitsen be.

A gyakorlatokat egyenletes tempéban nyugodt lélegzetvétellel végezze.

Tartsa magdt az eldirt mozgdsfolyamatokhoz és ne becsiilie til a

HD

képességét. Az izmok megfeszitésekor lélegezzen ki, az izmok ellezita-
sakor pedig lélegezzen be.
Az egyes gyakorlatokat 10-20-szor ismételie.

® Gyakorlatok a fitness-szalaghoz

Vallak (lasd A abra)

Helyezze a fitness-szalagot laposan a talpa alé.

Enyhén haijlitott Idbakkal és egyenes hattal dlljon kis terpeszbe.
Keresztezze a finesz szalagot a végeinél és fogja meg ket csipéma-
gassagban.

Emelie mindkét karjat egyenletesen véllmagasséagig anélkil, hogy a
Véllait felhiznd.

Bicepsz & vallak (lasd B abra)

Allion egyenes térzzsel, egyik labat elérefelé kinyjtva lépépozicioba.
Dugja dt a jobb l&bat a fogantyin és régzitse a biztonsdgi évet a
bokaizileten.

A mésik foganytit tartsa mindkét kezével a teste elétt, tenyereket lefelé
forditva
Stabilizélja a jobb kényskét oldalt a teste mellett.

Hailitsa be lassan a jobb karjét és hizza fel a kezét a jobb véll irénydba.

Cserélie az oldalt.

Karok, Vallak & Hat (lasd C abra)

Allion egyenes t6rzzsel, egyik Iabat elérefelé kinyditva léppozicisba.
Dugija &t jobb, vagy bal labét a fogantyin és régzitse a biztonsagi
Svet a bokaizilleten.

A mésik foganty(t tartsa mindkét kezével a teste elétt, a a tenyerek
ekdzben lefelé forditva.

Ezutdn enyhén hailitott kényskkel emelie fel lassan a karjdt.

Karok, Vallak & Hat (lasd D abra)

Allion dbra szerint egyenes térzzsel nagyiabsl véllszélességi terpeszbe
(alternativ lébakat a kordbban leirt 1épés -pozicidbal fiiggsleges helyzetbe.
Vegye mindkét kezébe a szalagot nagyjébél véllmagassagban a felsé-
teste elSt( egy egy oldalon). A tenyereket befelé forditva.

Lélegezzen ki lassan és egyenletesen mikdzben a karjait nagyjabél
véllmagassagban kontrollélva nyditsa kifelé és befelé.

A véghelyzetben a kdnydke legyen tovabbra is kissé behailitva.

Karok, Vallak, Mellkas & Hat (lasd E abra)

Egyenes térzzsel nagyjabél véllszélesség terpeszben (esetleg a kordb-
ban leirt [épés-pozicidban) dlljon figgéleges helyzetbe.

Nagyjabél véllmagassdgban vegye mindkét kezébe a szalagot a felsé-
teste mdgétt (egy egy oldalon). A tenyerek hatrafelé forditva.
Lélegezzen ki lassan és egyenletesen, mikdzben nagyjabél vallmagas-
sdgig kontrollélva hizza a karjét kifelé, elére és hétra. A véghelyzetben
a kénydke legyen tovabbra is kissé behailitva.

Tricepsz (lasd F abra)

Allion az ébrén Iéthaté médon térdeket enyhén behdljlitva lépéspozicisba.
Vezesse az edzészalagot hétul a teste mellett és az alsé végét fogja
az egyik kezébe, nagyjabél a szalag felénél (minél révidebb a szalag,
anndl nagyobb az ellendllas) vezesse azt a hata mégé.

Fogja a masik kezébe a masik végét enyhén hailitott kénydkkel fejma-
gassagban.

Most nyditsa ki a felkarjat.

Tartsa ezt a poziciét majd térjen vissza kiindulé helyzetbe.

Cserélie az oldalt.

Vallak (lasd G abra)

Helyezkedjen véllszélességi terpeszdllasba a szalag kézepén.

Tartsa mindkét kezében a szalagot és emelje fel a karjét egyenesen az
oldal mentén véllmagassagig.

Lassan engedie le ismét a karokat.

Labak (lasd H abra)

Fekidjén hanyatt a talpa alatt a fitnesz szalag kiteritve.

Helyezze a karjait behaijlitva a teste mellé és tekerie a finess-szalagot

1x egyenként a kezei kdré.

Hailitsa be az egyik labat 90 © fokban. A finesz-szalag ellendlléséaval
szemben nydjtsa el8re a behajlitott labat.

Végil ismételie meg a gyakorlatot a mésik labdval.

Karok, Vallak & Hat (lasd | abra)

Kinyuitott labakkal iljén le a talajra.

Fogja meg a szalagot mindkét kezével tgy, hogy a tenyerek lefelé
néznek és nagyjabdl a szalag kdzepénél vezesse el a labai alatt.
Lélegezzen ki lassan és egyenletesen, hajlitsa be a karjait derékmagas-
sdgba, majd kontroldltan, egyszerre hizza hétra Sket.

Alternativaként felsétestét hailitsa egyenes héttal kissé elére, majd a kar

fesziilését kovetSen ismét vissza.

A léb és torzs izomzata (lasd J abra)

Az 8bran lathaté médon helyezkedjen térdeld dllasba és a tréning
szalag elilsé végét régzitse mindkét kezével.

A masik végére helyezkedijen ra az ellenkezé oldali labaval.

Most egyenesedjen ki a szalaggal a léba kéril majd vissza.
Tartsa a poziciét majd térjen vissza kiindulé helyzetbe.

Cserélie az oldalt.
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® Gyakorlatok a fitness(szalag)-gyGrihsz

Vall (lasd K abra)
Allion egyenesen és helyezze a fitness(szalag)-gyGrit a kezei kéré.
Ujjak kinydjtva.
Régzitse az alsékarjdt a testéhez. Kényskei legyenek 90 ° fokban
behailitva.
Forgassa kifelé az alsé karjat, anélkiil hogy a kényske eltdvolodna a
testétél.

Tricepsz (lasd L éabra)
Allion egyenesen. Hailitsa egyik karjat hétra a hétéhoz, a masik kezét
pedig emelie a feje fslé.
Helyezze a fitness(szalag)-gyirit a kezei kdré. A csuklék egyenesek.
Hozza a fitness(szalag)-gyirit a felss kezével felfelé. Az alsé keze
stabilizdl.
Majd ezutén ismételie meg a gyakorlatot a masik karjéval.

Lab hatsérész és fenék (lasd M abra)
Térdelien le és tdmaszkodjon a kdnyskére. A fej a hat meghosszabbi-
tésaban legyen.
Hailitsa be az egyik labat és kissé emelje fel. Helyezze a fitness(szalag)-
gy(rt kiteritve behailitott Idbdnak a talpdra és régzitse azt a mésik
lébanak a lébfeje ald.
Mozgassa a felss labat tovabb felfelé és vissza. A medencéje mozdu-
latlan marad.
Maid ezutdn ismételie meg a gyakorlatot a masik labaval.

Oldalsé felsécomb (lasd N abra)
Fekiidjsn az oldaldra és tamaszkodjon a kényskére. A felsé lab a csips
magassdgaban van.
Régzitse a fitness(szalag)-gydrit a boka magassagdba.
Lassan emelje és sillyessze a felsé labat.
Majd ezutén ismételie meg a gyakorlatot a masik labéval.

@ Tisztitas és raktarozas

Semmi esefre se haszndljon s6rolé vagy maré fisztitészert. Mert kiilénben
kérosodhat a termék.

A terméket csak langyos vizzel tisztitsa és azutan alaposan térélie
szdrazra egy kendével.

Mindig szdrazon és tisztén térolja a terméket egy temperdlt helyiségben.
A sikporral valé évatos beddrzsslés megakaddlyozza a termék &ssze-
ragaddsat.

@® Mentesités

A csomagolés kérnyezetbardt anyagokbdl készilt, amelyeket a helyi Gjra-
hasznosité helyeken adhat le drtalmatlanitas céligbsl.

A kiszolgdlt termék megsemmisitési lehetségeirs| lakshelye illetékes dnkor-
manyzatdndl tajékozédhat.

® Garancia

A terméket szigori minéségi elSirdsok betartdsédval gondosan gydrtottuk,

és szdllitds elstt lelkiismeretesen ellendriztilk. Ha a terméken hiényossagot
tapasztal, akkor a termék eladéjdval szemben térvényes jogok illetik meg

Ont. Ezeket a térvényes jogokat a kévetkezdkben ismertetett garancia val-
laldsunk nem korldtozza.

A termékre 3 év garancidt adunk a vésarlés datumatél szémitva. A garan-
cidlis id8 a vésarlas datumaval kezdédik. Kérjik, j6| 8rizze meg a pénztéri
blokkot. Ez a bizonylat szilkséges a vasarlés tényének az igazoldsdhoz.

Ha a termék vésdrlasatél szémitott 3 éven belil anyag- vagy gydrtasi hiba
meril fel, akkor a vélasztésunk szerint a terméket ingyen megjavitjuk vagy
kicseréljilk. A garancia megszinik, ha a terméket megrongdlték, nem szak-
szeriien kezelték vagy tartottdk karban.

A garancia az anyag- vagy gydrtashibdkra vonatkozik. A garancia nem
terjed ki azokra a termékrészekre, melyek normal kopésnak vannak kitéve
és ezért fogydeszkdznek tekinthetsk (pl. elemek), vagy a térékeny részekre

sére, pl. kapcsoldk, akkuk, vagy tvegbél készilt részek.

Ugyének gyors elintézhetésége céliabdl, kérjik kévesse az aldbbi tmutatdst:

Kériiik, kérdések esetére készitse el6 a pénztarblokkot és a cikkszamot
(IAN 391389_2201) a vdsdrlés tényének az igazoldsdra.

Kéijiik, hogy a cikkszamot olvassa le a tipustablérél, a gravirozasbél, az
Utmutaté cimoldalérél (balra lent), illetve a hétoldalon, vagy a termék aljgn
talalhaté matricardl.

Amennyiben mikadési hibdk, vagy egyéb hiényossdg lépne fel, elészéris
vegye fel a kapcsolatot a kévetkezkben megnevezett szervizek egyikével
telefonon, vagy e-mailen.

A hibésnak itélt terméket ezutdn a vésérlést igazold blokk, valamint a hiba

Leletk llékelésével dii

leirasanak és i

ési idejének postazhatja

az Onnel kézslt szervizcimre.

(HU) Szerviz Magyarorszdg
Tel.: 0680021536
Email:  owim@lidl.hu

[IAN 391389_2201 |




Legenda uporabljenih piktogramov

Varnostni napotki

Navodila za upravljanje

Komplet trakov za fitnes

@® Uvod

dila za uporabo in varnostne napotke. Izdelek uporabljajte

samo tako, kot je opisano in samo za navedena podrogja uporabe. To navodilo

Iskrene &estitke ob nakupu vasega novega izdelka. Odlogili
ste se za kakovosten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom. V ta namen pozorno preberite naslednja navo-

hranite na varnem mestu. V primeru izrogitve izdelka trefjim, jim predajte tudi
vso dokumentacijo.

Ta izdelek je namenjen le za osebno in ne za profesionalno uporabo.
Izdelek ni primeren za terapevtske ali medicinske namene.

Trak za fitnes, moder
(srednji upor): Sirina: 150 mm, dolZina: 2000 mm, debelina: 0,3 mm
Trak za fitnes, ¢m
(lahek upor): Sirina: 150mm, dolZina: 2000 mm, debelina: 0,4 mm
Trak za fitnes - obrog,

sirina: 25 mm, dolZina: 275 mm,

(550 mm krozZen), debelina: 1,38 mm

moder (srednji upor):

Trak za fitnes - obrog,
Sirina: 25 mm, dolZina: 275 mm,
(550 mm krozen), debelina: 1,44 mm

&m (lahek upor):

Model B Max. sila | Maks. dolZina
(Newton) (em)
Fitnes trak (moder) 33 400
Fitnes trak (¢rn) 45 400
Fitnes trak - obro& (moder) 50 55
Fitnes trak - obro¢ (&m) 54 55

Toleranca zgoraj navedenih vrednosti: +/- 20 %

Material: lateks
Standard: DIN 32935-A

A Varnostna opozorila

PRED UPORABO PREBERITE NAVODILA ZA UPORABO! NAVODILA
ZA UPORABO SKRBNO SHRANITE!

i

Posvetujte se s svojim zdravnikom preden uporabljate izdelek, ¢e imate

PREVIDNO! NEVARNOST POSKODB! Izdelek ni
igraéa in se lahko uporablia samo pod nadrorom odraslih.

zdravsivene tezave, alergije ali ste poskodovani. Takoj prekinite vajo,
&e med vajami nastopi slabost, slabo pocutie ali druge tezave.

Pred vsako uporabo preverite fitnes trakove, &e so poskodovani ali
obrabljeni. Izdelek lahko uporabljate samo v brezhibnem stanju.

Pri raztegovaniu trakov drzite roke popolnoma iztegnjene in ne preo-
bremenjujte zapestij!

Trakove drzite vedno raztegnjene in pazite, da ne zdrsnejo!

Trakove vedno poéasi in napete vrnite v zaéetni poloZaj.

Trakov nikoli ne smete pritrditi na predmete, kot npr. mizo, vrata ali
stopniséni podest.

Ne razteguite fitnes trakov preko najvecje dolzine 400 cm!

Ne razteguite fitnes obrocev prek najveéje dolzine 55cm

(moder in &m)!

Trakov nikoli ne vlecite v smeri obraza in jih nikoli ne navijajte okrog
glave, vratu ali prsi.

/A PREVIDNO! NEVARNOST POVZROCITVE MATERIALNE
SKODE! Uporabliaite izdelek samo v prostorih v katerih lahko vzdrzu-
jete dovolj veliko razdaljo od ljudi/ predmetov, da ne povzrocite poskodb
ali materialne 3kode.

Ne priblizujte izdelka ostrim, koniastim, vro&im in / ali nevarnim
predmetom.
Izogibaite se neposrednemu obsevaniju sonca in toploti grelcev.

® Navodilo za vaje

Naslednje vaje predstavljajo le en izbor moznih vaj. O dodatnih moznostih
vadbe se prosimo informiraite v dodani literaturi.
Nosite udobna $portna oblacila in oblagila za prosti &as.
Preden zaénete z vajami, se ogreite.
Izvajajte vaje v enakomernem tempu in umirjeno dihaijte. DrZite se
navedenih potekov gibanja in se pri tem ne preceniujte. Izdihnite pri
napenjanju misic in vdihnite pri spro3éanju misic.
Ponovite vsako vajo 10-20 krat.

@ Vaje s fitnes trakom

Ramena (glejte sl. A)
Elasti¢ni fitnes trak polozite plosko pod podplate.
Z lahno upognijenimi nogami in ravnim hrbtom se postavite rahlo

razkreéen poloZaj.

GO

Prekrizajte konca fitnes trakov in ju primite v visini kolkov.
Dvignite obe roki enakomerno do visine ramen, ne da bi dvignili ramena.

Bicepsi in ramena (glejte sl. B)
Postavite se z ravnim frupom z eno nogo naprej in pokonéno v razkorak.
Viaknite svoje desno stopalo skozi ro&aj in pritrdite varnostni pas na
skoéni sklep.
Z obema rokama drzite drugi ro&aj pred telesom, notranija stran dlani
je pri tem obrnjena navzdol.
Desni komolec imeite stransko ob telesu.
Zdaj pocasi pokréite desno roko in povlecite dlan navzgor v smeri
desnega ramena.

Zameniajte stran.

Roki, ramena in hrbet (glejte sl. C)
Postavite se z ravnim frupom z eno nogo naprej in pokonéno v razkorak.
Viaknite svoje desno ali levo stopalo skozi roéaj in pritrdite varnostni
pas na skoéni sklep.
Z obema rokama drzite drugi ro&aj pred telesom, notranii strani dlani
sta pri tem obrnjeni navzdol.
Zdaj pocasi dvignite roki ter rahlo pokréite komolca.

Roki, ramena in hrbet (glejte sl. D)
Postavite se, kot je prikazano, z ravnim trupom in nogama priblizno
v §irini ramen (alternativno stopali v razkorak, kot je opisano prej)
pokonéno.
Z obema rokama drZite trak pred zgornjim delom telesa priblizno v vi-
3ini ramen (na vsaki strani). Notranii strani dlani sta obrnjeni navznoter.
Dihajte po&asi in enakomerno ter socasno nadzorovano iztegujte roki
priblizno v vidini ramen navzven in navznoter.

V kon&nem poloZaju morata biti komolca malo pokréena.

Roki, ramena, prsi in hrbet (glejte sl. E)
Postavite se z ravnim trupom in nogama priblizno v $irini ramen (alter-
nativno stopali v razkorak, kot je opisano prej) pokonéno.
Z obema rokama drzite trak za zgornjim delom telesa priblizno v visini
ramen (na vsaki strani). Notranii strani dlani sta obrnjeni nazaj.
Dihajte po&asi in enakomerno ter socasno nadzorovano iztegujte roki
priblizno v visini ramen spredaj navzven in navznoter. V konénem polo-

Zaju morata biti komolca malo pokréena.

Tricepsi (glejte sl. F)
Kot je prikazano, stojte v razkoraku z rahlo pokréenima kolenoma.
Trak primite za telesom in drZite spodnji del z eno roko (krajSe boste
prijeli trak, vegji bo upor) za hrbtom.
Drugi konec primite z drugo roko s pokréenim komolcem v visini glave.
Zdaj iztegnite nadlaket.
Zadrzite ta poloZaj in se vrnite v izhodiséni poloZaij.

Zameniajte stran.

Ramena (glejte sl. G)
Stopali postavite v Sirino ramen nad sredino traku.
Z obema rokama drZite trak in dvignite roki naravnost ob strani do
visine ramen.

Poéasi znova spustite roki.

Nogi (glejte sl. H)
V polozaju na hrbtu elastigni trak plod¢ato polozite cez stopala.
Polozite roki upognjeno poleg telesa in navite fitnes trak po 1x okrog
dlani.
Eno nogo skréite pod kotom 90°. Skréeno nogo stegnite proti uporu
fitnes traku naprej.

Potem ponovite to vajo z drugo nogo.

Roki, ramena in hrbet (glejte sl. 1)
Sedite na tla z iztegnjenima nogama.
Trak primite z obema rokama, tako da sta notranii strani dlani obrnjeni
navzdol, in sredino traku namestite pod stopali.
Izdihnite po&asi in enakomerno, pokréite roki do visine pasu, nato pa
ju so&asno in nadzorovano premaknite nazaj.
Alternativno upognite zgomii del telesa z ravnim hrbtom malo naprej
in po zategnitvi premaknite roki znova nazaj.

Misice nog in trupa (glejte sl. J)
Pokleknite, kot je prikazano, in primite sprednii del traku za vadbo z
obema rokama.
Drugi konec ovite okoli stopala na drugi strani.
Zdaj iztegnite nogo s trakom, ovitim okoli stopala, navzgor in nazaj.
Zadrzite poloZaj in se vrnite v izhodiséni poloZaij.
Zamenijajte stran.

@ Vaje s fithes obroéem

Rame (glejte sl. K)

Postavite se pokonéno in poloZite fitnes obrog okrog rok. Prsti so stegnjeni.

Pritisnite podlahti ob telo. Komolca sta skréena pod kotom 90°.
Obrnite podlakti navzven, ne da bi oddaljili komolca od telesa.

Triceps (glejte sl. L)
Stojte pokon&no. Skréite eno roko za hrbet in drugo nad glavo.
Polozite fitnes obro¢ okrog rok. Dlani so ravne.
Potegnite fitnes obro¢ z zgornjo roko navzgor. Spodnja roka stabilizira.

Potem ponovite to vajo z drugo roko.

N
CRIVIT

Zadnja noga in zadnijica (glejte sl. M)
Poepnite in se oprite na komolca. Glava tvori podaljsek hrbta.
Upognite eno nogo in jo lahno dvignite. PoloZite fitnes obro¢ plod¢ato
preko podplata upognijene noge in ga fiksirajte pod prsti druge noge.
Premikajte zgornjo nogo navzgor in navzdol. Medenica ostaja stabilna.
Potem ponovite fo vajo z drugo nogo.

Stransko stegno (glejte sl. N)
Obrnite se na stran in se oprite na komolca. Zgornja noga je v visini
bokov.
Pritrdite fines obro& na visini gleZnja.
Pocasi dviguite in spus&aijte zgornjo nogo.
Potem ponovite to vajo z drugo nogo.

@ Ciséenje in skladiséenje

Nikakor ne uporabljaite &istil za drgnjenje ali jedkih &istil. 1zdelek bi se
s tem poskodoval.

Izdelek &istite samo z mla&no vodo in ga nato osusite s krpo.
Shranjujte izdelek vedno suh in &ist v temperiranem prostoru.

Previdno natrite s smukcem, da prepregite, da se izdelek zlepi.

@ Odstranjevanje

EmbalaZa je narejena iz okolju primernih materialov, ki jih lahko oddate za
recikliranje na lokalnih zbiralis¢ih odpadkov.

O moznostih odstranjevanja odsluzenega izdelka se lahko pozanimate pri
svoji obginski ali mestni upravi.

® Garancijski

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

Prosimo, da za vsa vprasanja pripravite raéun in stevilko izdelka

(IAN 391389_2201) kot dokazilo o nakupu.

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

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

Izdelek, oznagen kot okvarjen, lahko nato brez postnine posliete na nave-
deni naslov servisa, zraven pa prilozZite potrdilo o nakupu (blagainiski racun)
in navedite, za kakino pomanikljivost gre in kdaj je nastala.

(8D Servis Slovenija
Tel.: 00386 (0) 80 70 60
E-Mail:

owim@lidl.si

Pooblaséeni serviser:

OWIM GmbH & Co. KG

Stiftsbergstrafe 1

74167 Neckarsulm

NEMCUA

Servisna felefonska stevilka: 00386 (0) 80 70 60

Garancijski list

. S tem garancijskim listom OWIM GmbH & Co. KG, Stiftsbergstrafe 1,
74167 Neckarsulm, Neméija jamé&imo, da bo izdelek v garancijskem
roku ob normalni in pravilni uporabi brezhibno deloval in se zave-
zujemo, da bomo ob izpolnjenih spodaj navedenih pogoijih odpra-
vili morebitne pomanikljivosti in okvare zaradi napak v materialu ali
izdelavi oziroma po svoji presoji izdelek zamenijali ali vrnili kupnino.

N

. Garancija je veljavna na ozemlju Republike Slovenije.

w

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

Iy

. Kupec je dolzan okvaro javiti poobla3é¢enemu servisu oziroma se
informirati o nadaljnjih postopkih na zgoraj navedeni telefonski ste-
vilki. Svetujemo vam, da pred tem natanéno preberete navodila o
sestavi in uporabi izdelka.

. Kupec je dolzan pooblas¢enemu servisu predloziti garancijski list in
raéun, kot potrdilo in dokazilo o nakupu ter dnevu izroéitve blaga.

&)

6.V primeru, da proizvod popravlja nepooblaiéeni servis ali oseba, ku-
pec ne more uveljavljati zahtevkov iz te garanciie.
Vzroki za okvaro oziroma nedelovanie izdelka morajo biti lastnosti

N

stvari same in ne vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve oziroma proda-
jal¢eve sfere. Kupec ne more uveljavljati zahtevkov iz te garancie,
&e se ni drzal prilozenih navodil za sestavo in uporabo izdelka ali
&e je izdelek kakorkoli spremenien ali nepravilno vzdrzevan.

8. Jaméimo servis in rezervne dele $e 3 leta po prefeku garancijskega
roka.

0

. Obrabni deli oz. potro$ni material so izvzeti iz garancije.

10. Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garancije se nahajajo na dveh
lo&enih dokumentih (garancijski list, radun).

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pravic potro3nika, ki izhajajo

iz odgovornosti prodajalca za napake na blagu.

Prodajalec:
Lidl Slovenija d.o.o. k.d., Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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Legenda pouzitych piktogramo

Bezpecnostni upozornéni

Instrukce

Sada posilovacich pasu

® Uvod

il

vyrobek jen popsanym zpdsobem a pouze pro uvedené oblasti pouZiti.

Blahoptejeme Véam ke koupi nového vyrobku. Rozhodli jste
se pro kvalitni vyrobek. Pfed prvnim uvedenim do provozu
se seznamte s vyrobkem. K tomu si pozorné prectéte ndsle-
dujici névod k obsluze a bezpeé&nostni pokyny. Pouzivejte

Uschoveite si tento ndvod na bezpeéném misté. Viechny podklady vydeijte
pfi preddni vyrobku i tfeti osobé.

Tento vyrobek je vyroben jako sportovni néfadi a neni vhodny pro femesiné
vyuziti. Tento vyrobek neni vhodny pro terapeutické nebo lékaf'ské oseffent.

Posilovaci pas modry
3itka: 150 mm, délka: 2000 mm,
tloustka: 0,3 mm

(stfedni odpor):

Posilovaci pés Eerny
3itka: 150 mm, délka: 2000 mm,
tloustka: 0,4 mm

(silny odpor):

Posilovaci kruh modry
(stredni odpor): sitka: 25 mm, délka: 75 mm,

(550 mm po rozvinuti), tloustka: 1,38 mm
Posilovaci kruh &erny
(silny odpor): 3itka: 25mm, délka: 275 mm

(550 mm po rozvinuti), tloustka: 1,44 mm

Model B Maximalni | Maximalni délka
sila (em)
(Newton)
Posilovaci pés (modry) 33 400
Posilovaci pés (Eerny) 45 400
Posilovaci pés kruh (modry) 50 55
Posilovaci pés kruh (Eerny) 54 55

Tolerance vy3e uvedenych hodnot: +/- 20 %

Materidl: latex
Standard: DIN 32935-A

A Bezpecnostni pokyny

PRED POUZITIM SI PROSIM PRECTETE NAVOD K OBSLUZE! NAVOD
K OBSLUZE PROSIM PECLIVE USCHOVEJTE!

POZOR! NEBEZPECi ZRANEN:I! Tento vyrobek neni
hragka a smi se pouZivat pouze pod dozorem dospélych
osob.
Pokud mate zdravotni problémy, alergické reakce nebo zranéni, pred
za&atkem pouzivani tohoto vyrobku se poradte se svym lékafem. Pokud
b&hem cviceni citite nevolnost, indispozici nebo jiné potize, cviceni
ihned preruste.
Pfed kazdym cviceni zkontrolujte pfipadnd poskozeni nebo opotfebeni
popruhd pro fitness. Vyrobek se smi pouzivat pouze v dobrém stavu.
Pfi natahovéni popruhi drzte ruce v roviné se spodni &asti paze a
neohybeite zapastil
Popruhy musi byt stéle napnuté, ale daveijte piitom pozor, aby nesklouzly!
Popruhy vzdy vedte do vychozi polohy pomalu a napnuté.
Popruhy se nesmi pfipeviiovat na pevné pfedméty, jako napt. stdl, dvefe
&i schody.
Cvicebni popruhy nenatahuite pfes jejich maximalni délku 400 cm!
Kruhové popruhy nenatahuie pfes jejich maximalni délku 55 cm
(modry a &erny)!
Popruhy se roZové natahovat smérem k obligeji, obtogit kolem hlavy,
krku & hrudniku.

/A POZOR! NEBEZPECi VECNYCH SKOD! Vyrobek pouzivejte
pouze v mistnostech, v nichz miZete dodrzet dostateénou vzddlenost
od osob / pfedmétl, aby se zabranilo zranénim / vécnym skoddm.
Vyrobek se nesmi dotykat ostrych, 3picatych, horky a/nebo nebezpeé-
nych predméts.

Chrafite pfed pfimym slunegnim svétlem a horkem.

® Navod k cviéeni

Nésledujici cviky predstavuii jen vybér z moznych cvikd. O daldich moznostech
cvikd se laskavé informuite v pfislusné literatufe.
PouZivejte pohodIné sportovni a oddechové oblegent.
Pred zaddtkem cviéeni se zahfejte.
Cviceni provadgjte v pravidelném rytmu s klidnym dechem. DodrZujte
stanoveny probéh pohybi a nepfecefivjte se. Nadech provadsite pii
napnuti svald, vydech pfi uvolnéni svald.
Kazdy cvik opakujte 10-20 krdat.

G2

@ Cviceni s popruhem pro fitness

Ramena (viz obr. A)
Polozte posilovaci pés na plocho pod chodidla.
S mirné pokréenymi koleny a rovnymi zady zaujméte mimé rozkroeny
postoj.
Prekfizte konce posilovaciho popruhu a uchopte jej ve vy3i bokd.
Obé paze zvedeijte rovnomémé az do vyse ramen, aniz byste piitom
zvedali ramena.

Biceps a ramena (viz obr. B)
Postavte se rovné a nakroéte vzpfimené jednou nohou dopiedu.
Prostréte pravou nohu rukojeti expandéru a pripevnéte bezpe&nostni
pasek kolem kotniku.
Drite druhou rukojet obéma rukama pred télem, dlanémi smérem dold.
Stabilizujte pravy loket u t&la.
Ohnéte pomalu pravou pazi a téhnéte ruku nahoru ve sméru k pravému
rameni.

Vyméiite strany.

Paze, ramena a zada (viz obr. C)
Postavte se rovné a nakroéte vzpiimené jednou nohou dopfedu.
Prostréte pravou nebo levou nohu skrz rukojet expandéru a pripevnéte
bezpe&nostni pasek kolem kotniku.
Drzte druhou rukojef obéma rukama pred télem, dlanémi smérem dolu.
Nyni pomalu zvednéte paze s mirn& ohnutymi lokty.

Paze, ramena a zada (viz obr. D)
Postavte se rovné&, s nohama rozkroéenyma na itku ramen, jak je zné-
zornéno na obrézku (alternativné s nakrogenim, jak bylo jiz predem
popséno).
Uchopte expandér pred télem ve vy3i ramen do obou rukou (kazdou
rukou na jedné strané). Dlané smé&fuji dovnitt.
Dychejte pomalu a rovnomérng, natahujte souéasné paze do vyse ramen
kontrolovanym pohybem smérem ven a dozadu.
V koneéné poloze maiji byt lokty i nadéle mirné ohnuté.

Paze, ramena, prsni svalstvo a zada (viz obr. E)
Postavte se rovné s nohama rozkro&enyma na sitku ramen (alternativng
s nakro&enim, jak bylo popsdno vy3e).
Vezméte expandér do obou rukou (na kazdé strané) za zady ve vysi
ramen. Dlané rukou sméfuji dozadu.
Dychejte pomalu a rovnomérné, natahujte paze do vyse ramen soucasné
a kontrolovanym pohybem smérem ven, dopiedu a dozadu. V koneéné
poloze maji byt lokty i naddle mirné ohnuté.

Triceps (viz obr. F)
Postavte se tak, jak je na obrazku, s koleny mirné pokréenymi a nakroéte.
Uchopte tréninkovy pds podél téla za zédy a drzte pfitom jeho dolni
konec jednou rukou (&im kratii &st pasu uchopite, tim mé vétsi odpor).
Uchopte druhy konec druhou rukou s ohnutym loktem ve vysce hlavy.
Nyni natéhnéte pazi.
V této poloze vydrzte a ndsledné se vrafte zpét do vychozi polohy.
Vyméiite strany.

Ramena (viz obr. G)
Postavte se s rozkroéenyma nohama nad stfed pésu.
Drzte pds obéma rukama a zvedejte paze rovné do strany na do vyse
ramen.
Spoustéjte paze opét pomalu dold.

Nohy (viz obr. H)
Lehnéte si na zéda, posilovaci pés na plocho pes chodidlo.
Ohnuté paze polozte vedle t&la a popruh si omotejte 1x kolem rukou.
Ohnéte jednu nohu do pravého Ghlu. Ohnutou nohu narovnejte dopfedu
proti odporu posilovactho popruhu.
Opakuite toto cviéeni s druhou nohou.

Paze, ramena a zada (viz obr. 1)
Posadte se s natazenyma nohama na podlahu.
Uchopte pés do obou rukou tak, aby dlané rukou sméfovaly dold, a
stoupnéte si chodidly zhruba na stfed pdsu.
Dychejte pomalu a pravidelng, ohnéte paze zhruba do vy3e pasu a
pohybuite jimi sou¢asné a kontrolované smérem dozadu.
Alternativné predklofite horni &dst t&la s rovnymi zady mirné dopredu a
po napnuti pazi zase dozadu.

Svaly nohou a svalstvo trupu (viz obr. J)
Kleknéte si tak, jak je vidét na obrazku a zafixujte predni konec pasu
ob&ma rukama.
Obtocte druhy konec okolo nohy na druhé strang.
Nyni natéhnéte nohu s pasem kolem chodidla smérem nahoru a zpét.
V této poloze vydrzte a ndsledné se vrafte zpét do vychozi polohy.
Vyméiite strany.

@ Cviéeni s kruhovym popruhem

Ramena (viz obr. K)
Postavte se rovné a kruhovy popruh umistéte kolem rukou. Prsty jsou
nataZeny.
Predlokti pfitdhnéte k télu. Lokty jsou ohnuty zhruba v 90 °.
Predlokti otdejte smérem ven, aniz by se lokty pohnuly od t&la.

N
CRIVIT

Triceps (viz obr. L)
Postavte se rovné. Jednu pazi ohnéte za zéda, druhou pazi nad hlavu.
Kruhovy cvigebni popruh si omotejte kolem rukou. Zapésti jsou rovng.
Kruhovy cvigebni popruh téhnéte nahoru horni rukou. Spodni ruka je
ve stalé poloze.
Pak toto cvigeni opakujte pro druhou ruku.

Zadni éast stehen a hyzdé (viz obr. M)
Kleknéte si a opfete se na oba lokty. Hlava tvofi prodlouZeni zad.
Ohnéte jednu nohu a lehce ji zvednéte. Kruhovy cvigebni pds polozte
na plocho pres chodidlo ohnuté nohy a zaijistéte pod $pi¢kou chodidla
druhé nohy.
Horni nohou pohybujte déle nahoru a zpét. Panev zdstdvd ve stejné
poloze.
Pak toto cvigeni opakuijte pro druhou nohu.

Bo¢ni cast stehna (viz obr. N)
Lehnéte si na bok a opfete se o loket. Horni noha je ve vy3i boku.
Kruhovy cvicebni pés umistéte ve vysi kotnikd.
Pomalu zvedejte a spoust&jte horni nohu.
Pak toto cvigeni opakuijte pro druhou nohu.

@ Cisténi a skladovani

V 24dném pripadé nepouzivejte drsné ani leptajici &istici prostredky.
Vyrobek by se jimi poskodil.

Vyrobek ¢istéte pouze vlaznou vodou a pak offete do sucha utérkou.
Vyrobek skladujte vzdy suchy a gisty ve vytdpéné mistnosti.

Opatrné vetieni mastku zamezi slepeni vyrobku.

® Likvidace

Obal se sklada z ekologickych materiald, které mizZete zlikvidovat prostied-
nictvim mistnich sbéren recyklovatelnych materiald.

O moznostech likvidace vyslouZilych zafizent se informujte u spravy vasi
obce nebo mésta.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben s nejvy33i peclivosti podle pfisnych kvalitativnich smérnic
a pred odeslanim proel vystupni kontrolou. V pfipadé zévad mate moznost
uplatnéni zdkonnych prév viii prodeici. Vase prava ze zdkona nejsou
omezena nai nize uvedenou zdrukou.

Na tento artikl plati 3 zdruka od data zakoupeni. Zéaruéni |hita zaging od
data zakoupeni. Uschoveite si dobfe origindl pokladni stvrzenky. Tuto stvr-
zenku budete potiebovat jako doklad o zakoupeni.

Pokud se do 3 let od data zakoupeni tohoto vyrobku vyskytne vada materi-
4lu nebo vyrobni vada, vyrobek Vam - dle nadeho rozhodnuti - bezplatng
opravime nebo vyménime. Tato zdruka zanikd, jestlize se vyrobek poskodi,
neodborné pouzil nebo neobdrzel pravidelnou Gdrzbu.

Zéruka plati na vady materidlu a vyrobni vady. Tato zéruka se nevztahuje
na dily vyrobku podléhaiici opotfeben (napf. na baterie), déle na poskozeni
kiehkych, choulostivych dilé, napf. vypina&s, akumulétord nebo dild zhoto-
venych ze skla.

ni rychlého zpracovani Vaseho pFipadu se fid'te nésledujicimi

Pro viechny pozadavky si pfipravte pokladni stvrzenku a &islo artiklu
(IAN 391389_2201) jako doklad o zakoupeni.

Cislo artikly najdete na typovém stitku, gravufe, titulni strance ndvodu (vievo
dole) nebo na nélepce na zadni nebo spodni strané.

V pripadé poruch funkce nebo jinych zévad nejdrive kontaktute, telefonicky
nebo e-mailem, v nésledujicim textu uvedené servisni oddéleni.

Vyrobek registrovany jako vadny potom mézete s pfilozenym dokladem o
zakoupeni (pokladni stvrzenkou) a Gdaii k zdvadé a kdy k ni doslo, bez-
platné zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla sdélena.

(€D Servis Ceska republika
Tel.: 800600632

E-Mail: owim@lidl.cz

[IAN 391389_2201 |




Legenda pouzitych piktogramov

Bezpecnostné upozornenia

Manipulagné pokyny

Fitnes pasy
® Uvod

Blahozeldme Vém ku kipe Vésho nového vyrobku. Kipou ste

QE sa rozhodli pre vysoko kvalitny produkt. Pred prvym uvedenim
do prevadzky sa oboznémte s vyrobkom. Za tymto G&elom
si pozorne pregitajte nasledujici ndvod na obsluhu a bez-

pegnostné pokyny. Vyrobok pouZivaite iba v silade s popisom a v uvedenych

oblastiach pouzivania. Tento ndvod uschovaijte na bezpednom mieste. Ak
vyrobok odovzddte daliej osobe, prilozte k nemu aj vietky podklady.

Tento vyrobok bol zostrojeny ako 3portové néradie a nie je vhodny pre
komer&né pouZitie. Vyrobok nie je vhodny na Géely terapeutickej ani
medicinskej liecby.

Fitness pas modry

(stredny odpor): Sirka: 150 mm, dizka 2000 mm,
hribka 0,3 mm

Fitness pds cierny

(silny odpor): Sirka: 150 mm, dizka: 2000 mm,
hrébka: 0,4 mm

Kruhovy pés na cvigenie

modry (stredny odpor): Sirka: 25 mm, dizka 275mm,
(550 mm po obvode), hribka 1,38 mm

Kruhovy pés na cvigenie

&ierny (silny odpor): Sitka: 25 mm, dizka: 275mm,
(550 mm po obvode), hrobka: 1,44 mm

GO

® Cvi¢enia s gumenym pasom

Plecia (pozri obr. A)

Fitness-pds umiestnite rovno pod chodidld.

Nohy mierne pokréte, chrbét drzte rovno a mieme sa rozkrocte.
Konce gumeného pésu prekrizte a ruky umiestnite do vysky bokov.
Obidve ramend rovnomerne fahaijte smerom nahor az do vy3ky pliec
bez toho, aby ste plecia dvihali.

Biceps & plecia (pozri obr. B)

Postavte sa s vystretym trupom s jednou nohou vpredu do vykradujicej
polohy.

Prestréte Vase pravé chodidlo cez rukovéf a zaistite bezpe&nostny pas
na Vazom priehlavkovom kibe.

Drite druht rukovéf oboma rukami pred telom, vnitorné strany rok so
pritom nasmerované nadol.

Stabilizujte pravy lakef boéne pri tele.

Teraz pomaly ohnite pravé rameno a takto fahajte ruku hore smerom k
pravému plecu.

Vymerite stranu.

Rameng, plecia & chrbat (pozri obr. C)

Postavte sa s vystretym trupom s jednou nohou vpredu do vykradujicej
polohy.

Prestréte Vase pravé chodidlo cez rukovéf a zaistite bezpe&nostny pés
na Vazom priehlavkovom kibe.

Drite druht rukovéf oboma rukami pred telom, vnitorné strany rok so
pritom nasmerované nadol.

Teraz pomaly dvihajte ramend s jemne ohnutymi laktami.

Rameng, plecia & chrbat (pozri obr. D)

Postavte sa ako je zobrazené vzpriamene s rovnym chrbatom s nohami
rozkrogenymi priblizne na sirku pliec (alternativne chodidlé vo vykragu-
jucej polohe ako je popisané vysie).

Vezmite pds do oboch rik (kazdd jednu stranu) pred hrudou priblizne

vo vyske pliec. Vnitorné strany rok ukazuji dovnitra.

Pomaly a rovnomerne vydychnite a zdrovefi kontrolovane vystrite Vase

ramend priblizne vo vyske pliec smerom von a dozadu.

Vo finélnej polohe by mali byt lakte nadalej jemne ohnuté.

plecia, hrud’ & chrbat (pozri obr. E)

Tolerancia k predtym uvedenym Gdajom: +/- 20%

Materidl: latex
Standard: DIN 32935-A

A Bezpeénostné pokyny

PRED POUZITIM SI PROSIM PRECITAJTE NAVOD NA POUZITIE!
NAVOD NA POUZITIE, PROSIM, DOKLADNE USCHOVAJTE!

POZOR! NEBEZPECENSTVO PORANENIA! Vyrobok
\Dﬁ nie je Ziadna hracka, a preto sa smie pouZivat iba za dozoru
dospelej osoby.

V pripade zdravotnych problémoyv, alergickej reakcie alebo zranenia
kontaktuite lekdra edte predtym, ako vyrobok pouzijete. Ak pocas cvi-
&enia pocitujete nevolnost, nie je vém dobre, alebo sa u vés vyskytnd
iné fazkosti, cvicenie okamZite preruste.
Pred kazdym pouZitim skontrolujte, ¢i nie s6 gumené pasy poskodené
alebo opotrebované. Vyrobok sa smie pouzivat iba v bezchybnom stave.
Pri nafahovani gumenych pésov drzte ruky v priamom predizent pred-
lakfia a zapéstia nadmerne neprefahujte!
Gumené pésy drite stdle napnuté a davaite pozor, aby sa nezo3mykli!
Gumené pdsy ddvaite do vychodiskovej polohy vzdy pomaly a napnuté.
Gumené pasy nikdy neupeviiujte o predmety, napr. o stél alebo o
schodisko.
Gumené pésy nikdy nenafahujte nad maximalnu dizku 400 cml
Kruhové gumené pésy nikdy nenafahujte nad maximélnu dizku
55 cm (modry a &erny)!
Gumené pasy nikdy nenafahuijte smerom do tvére a nikdy si ich neoté-
&aite okolo hlavy, krku ani hrude.

/A POZOR! NEBEZPECENSTVO VECNEHO POSKODENIA! Vyro-
bok pouZivajte iba v miestnostiach, v ktorych mézete dodrzaf dostatoénd
vzdialenost od oséb / predmetov a zabranif tak poraneniam / vecnym
poskodeniam.

Vyrobok nepouzivaite v blizkosti ostrych, 3picatych, horicich a/ alebo
nebezpeénych predmetov.

Vyrobok chraiite pred priamym slne&nym Ziarenim a pred teplom z
vykurovacieho zariadenia.

® Navod na cviéenie

Nasledujice cvicenia predstavujd iba &asf z moznych cvigeni. O dalsich
moznostiach cvigenia sa, prosim, informujte v prisluinej literatire.
Noste pohodIné oblecenie uréené na 3port alebo volny &as.
Pred cvicenim sa najskér zahrejte.
Cviéte v pravidelnom tempe a dychaite pokojne. Pridrziavaite sa
uvedenych pohybov a neprecefivjte svoje sily. Vydychuijte pri napnuti
svalov, pri uvolneni svalov sa nadychuite.
Kazdé cvicenie opakujte 10-20-krdt.

Model B Max. sila Max. dizka (cm)
(Newton)
Fitness pds (modry) 33 400 R &
Fitnes pas (&ierny) 45 400
Kruhovy fitnes pas (modry) 50 55
Kruhovy fitnes pés (&ierny) 54 55

Postavte sa vzpriamene s rovnym chrbétom s nohami rozkrogenymi
priblizne na Sirku pliec (alternativne chodidlé vo vykradujicej polohe
ako je popisané vyssie).

Vezmite pds za chrbatom priblizne vo vy3ke pliec do oboch rik
(kazdd jednu stranu). Vnitorné strany rok ukazujo dozadu.

Pomaly a rovnomerne vydychnite a zdrove# kontrolovane vystrite
Vase ramend priblizne vo vyske pliec smerom von, dopredu a dozadu.
Vo findlnej polohe by mali byt lakte nadalej jemne ohnuté.

Triceps (pozri obr. F)

Stojte ako je zobrazené kolenami mierne pokréene vo vykradujice;
polohe.

Vezmite pés za telo a drzte dolny koniec jednou rukou (&im krafSie pés
Vezmite druhy koniec do druhej ruky s ohnutymi lakfami vo vyske hlavy.
Teraz vystrite horné rameno.

Zotrvaite v tejto polohe a potom sa vréfte naspéf do vychodiskovej
polohy.

Vymeiite stranu.

Plecia (pozri obr. G)

Rozkroéte chodidlé na sirku pliec ponad stred pdsu.

Drzte pds oboma rukami a dvihajte ramend rovno na strany az do
vysky pliec.

Ramend zase pomaly spustite nadol.

Nohy (pozri obr. H)

Lahnite si na chrbét a polozte pés plosne cez chodidlo.

Ramend polozte vela tela a gumeny pés si ovifite 1x okolo rok.
Gumeny pés natiahnite na nohu v 90°- uhle. Nohu s pasom tagte vodi
odporu gumeného pdsa smerom vpred.

Toto cvienie ndsledne zopakuite s druhou nohou.

Rameng, plecia & chrbat (pozri obr. 1)

Sadnite si s vystretymi nohami na zem.

Vezmite pés do oboch rik tak, aby vnitorné strany rik ukazovali sme-
rom dole a prevedte pés priblizne v jeho strede okolo spodnej strany
chodidiel.

Pomaly a rovnomerne vydychnite, ohnite Vase ramend priblizne vo
vyske pésu a zérovef ich kontrolovane fahajte dozadu.

Ohnite Vasu hornd &asf tela s vystretym chrbatom ako alternativu trochu
dopredu a po napnuti ramien opé&f dozadu.

Svalstvo néh a trupu (pozri obr. J)

Klaknite si ako je zobrazené a zafixujte predny koniec pasu oboma
rukami.

Druhy koniec vedte okolo chodidla druhej strany.

Teraz vystrite Vasu nohu s pasom okolo chodidla hore a naspéit.
Zotrvaijte v tejto polohe a potom sa vréfte naspéf do vychodiskovej
polohy.

Vymerite stranu.
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® Cviéenia s kruhovym gumenym pasom

Ramena (pozri obr. K)
Postavte sa vzpriamene a kruhovy gumeny pds chyfte do rik. Vystrite
prsty.
Predlaktia drzte pri tele. Lakte ohnite do 90°-stupiového uhla.
Kruhovy gumeny pés rukami rozpinaijte smerom von bez toho, aby ste
hybali lakfami (tie musia ostaf pri tele).

Tricepsy (pozri obr. L)
Postavte sa rovno. Zapazte jednu ruku za chrbdt, druht ruku drzte nad
hlavou.
Kruhovy gumeny pés chytte do rok. Zapéstia drzte rovno.
Kruhovy gumeny pés fahajte hornou rukou smerom nahor. Dolnd ruku
stabilizujte.
Toto cvigenie nakoniec opakujte aj s druhou rukou.

Zadna strana ndh a sedacia ¢asf (pozri obr. M)
Klaknite si a oprite sa o lakte. Hlava tvorf predizenie chrbta.
Jednu nohu pokréte a mierne ju nadvihnite. Kruhovy gumeny pés
naplocho polozte cez chodidlo pokréenej nohy a zafixujte ho $pickou
chodidla druhej nohy.
Hornd nohu zdvihajte smerom nahor a spéf. Panva ostéva v stabilnej
polohe.
Toto cvigenie nakoniec opakujte aj s druhou nohou.

Boéna strana stehien (pozri obr. N)
Lahnite si na bok a oprite sa o lakef. Hornd noha sa nachddza vo
vyske bokov.
Kruhovy gumeny pés zafixujte vo vyske &lenkov.
Hornd nohu pomaly zdvihaite a spuifajte.
Toto cvigenie nakoniec opakujte aj s druhou nohou.

@ Cistenie a skladovanie

V Ziadnom pripade nepouZivajte odierajiice ani leptajice Eistiace pro-
striedky. Vyrobok by sa poskodil.

Vyrobok ¢istite vlaZznou vodou a nésledne ho dobre vysuste handrickou.
Vyrobok skladuite iba v suchej a ¢istej miestnosti.

Dékladné natretie mastencom zabrafivje zlepeniu vyrobku.

@ Likvidacia

Obal pozostéva z ekologickych materilov, ktoré mézete odovzdat na
miestnych recyklaénych zbernych miestach.

Vyrobok a obalové materidly s6 recyklovatelné, zlikvidujte ich oddelene
pre lepsie spracovanie odpadu. Triman-Logo plati iba pre Francizsko.

® Zaruka

Tento vyrobok bol dkladne vyrobeny podla prisnych akostnych smernic a
pred dodanim svedomito testovany. V pripade nedostatkov tohto vyrobku
Vém prindleZia zékonné préva voéi predajcovi produktu. Tieto zékonné

préva nie st nasou nizsie uvedenou zarukou obmedzené.

Na tento produkt poskytujeme 3-roéni zéruku od détumu nékupu. Zaruéna
doba zagina plyndt détumom kdpy. Starostlivo si prosim uschovaite origindlny
pokladniény listok. Tento doklad je potrebny ako dékaz o kipe.

Ak sa v rédmci 3 rokov od datumu nékupu tohto vyrobku vyskytne chyba
materidlu alebo vyrobnd chyba, vyrobok Véam bezplatne opravime alebo
vymenime - podla nésho vyberu. Této zdruka zaniké, ak bol produkt po-
3kodeny, neodborne pouzivany alebo neodborne udrZiavany.

Poskytnutie zéruky sa vztfahuje na chyby materidlu a vyrobné chyby. Tato
zéruka sa nevztahuje na Easti produktu, ktoré si vystavené normélnemu
opotrebovaniu, a preto ich je mozné povazovaf za opotrebovatelné diely
(napr. batérie) alebo na poskodenia na rozbitnych dieloch, napr. na spi-
nadi, akumuldtorovych batériach alebo Eastiach, ktoré so zhotovené zo skla.

Pre zaru&enie rychleho spracovania Vasej poziadavky dodrzte prosim
nasledujice pokyny:

Pre v3etky otazky maite pripraveny pokladni¢ny doklad a &islo vyrobku
(IAN 391389_2201) ako dékaz o kipe.

Cislo vyrobku ndjdete na typovom sitku, gravire, na prednej strane Vésho
névodu (dole vlavo) alebo ako ndlepku na zadnej alebo spodnej strane.
Ak sa vyskytni funkéné poruchy alebo iné nedostatky, najskér telefonicky
alebo e-mailom kontaktujte nésledne uvedené servisné oddelenie.

Produkt oznageny ako defektny potom mézete s prilozenym dokladom o
kope (pokladniény listok) a uvedenim, v &om spociva nedostatok a kedy sa
vyskytol, bezplatne odoslaf na Vém ozndmeng adresu servisného praco-
viska.

(K Servis Slovensko
Tel.: 0800008158
Epodta:  owim@lidl.sk

[IAN 391389_2201 |




Legende der verwendeten Piktogramme

Sicherheitshinweise

Handlungsanweisungen

Fitnessbdnder-Set

@ Einleitung

L]

vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende Bedienungsanleitung

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

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

Dieses Produkt ist als Sportgerét konstruiert und nicht fir den gewerblichen
Gebrauch geeignet. Das Produkt ist nicht fiir therapeutische oder medizini-
sche Behandlungen geeignet.

Fitnessband blau
(mittlerer Widerstand):
Fitnessband schwarz
(starker Widerstand):
Fitnessband-Ring blau
(mittlerer Widerstand):

Breite: 150 mm, Lénge: 2000 mm, Stérke: 0,3 mm
Breite: 150 mm, Lénge: 2000 mm, Stérke: 0,4 mm
Breite: 25 mm, Lénge: 275 mm, (550 mm

umlaufend), Starke: 1,38 mm
Fitnessband-Ring schwarz

(starker Widerstand): Breite: 25 mm, Lénge: 275 mm, (550 mm
umlaufend), Starke: 1,44 mm
Modell B Max. Kraft Max. Lange (¢cm)
(Newton)

Fitnessband (blau) 33 400
Fitnessband (schwarz) 45 400
Fitnessband-Ring (blau) 50 55

Fitnessband-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!

VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR! Das Produkt ist
kein Spielzeug und darf nur unter Aufsicht von Erwachsenen
verwendet werden.
Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie das Produkt verwenden, wenn Sie
gesundheitliche Probleme, allergische Reaktionen oder eine Verletzung
haben. Brechen Sie die Ubungen sofort ab, wenn wiihrend der Ubungen
Ubelkeit, Unwohlsein oder sonsfige Beschwerden auftreten.
Uberprifen Sie die Fitnessbénder vor jedem Gebrauch auf Beschédi-
gungen 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 Bénder immer langsam und unter Spannung in die Ausgangsposition
zuriickfihren.
Die Bander dirfen niemals an Gegenstéinden, wie z. B. Tisch, Tir oder
Treppenabsatz, befestigt werden.
Ziehen Sie die Fitnessbander nicht Gber die maximale Léinge von 400 cm!
Ziehen Sie die Fitnessband-Ringe nicht iiber die maximale Lénge von
55cm (blau und schwarz)!
Die Bander dijrfen 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 Réumen, in denen Sie genug Abstand zu Personen /
Gegenstiinden einhalten kdnnen, um Verletzungen / Sachbeschédigungen
zu vermeiden.

Halten Sie das Produkt fern von scharfen, spitzen, heien und / oder
gefdhrlichen Gegensténden.
Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und Heizungswérme.

® Ubungsanleitung

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

Tragen Sie bequeme Sport- und Freizeitbekleidung.

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

Fishren Sie die Ubungen in einem regelmaBigen Tempo bei ruhiger

Atmung durch. Halten Sie sich an die vorgegebenen Bewegungsabléufe

V2.0

@B (AD (€

und Gberschétzen 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.

® Ubungen mit dem Fitnessband

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

Bizeps & Schultern (siehe Abb. B)
Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem Fu} nach vorne aufrecht
in eine Schrittposition.
Stecken Sie lhren rechten Fu3 durch den Handgriff und sichern Sie den
Sicherheitsgurt an lhrem Sprunggelenk.
Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Hénden vor dem Kérper,
die Handinnenseite ist dabei nach unten gerichtet.
Stabilisieren Sie den rechten Ellenbogen seitlich am 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 Fuf3 nach vorne aufrecht
in eine Schrittposition.
Stecken Sie lhren rechten oder linken Fu3 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 schulter-
breit auseinander stehenden FiiBen (alternativ FifBe in Schrittposition
wie zuvor beschrieben) aufrecht hin.
Nehmen Sie das Band vor dem Oberksrper etwa auf Schulterhhe in
beide Hainde (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach innen.
Atmen Sie langsam und gleichméBig aus und strecken Sie lhre Arme
etwa auf Schulterhshe gleichzeitig kontrolliert nach aufBen 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 FiBen (alternativ FifBe in Schrittposition wie zuvor beschrie-
ben) aufrecht hin.
Nehmen Sie das Band hinter dem Oberkdrper etwa auf Schulterhdhe in
beide Hainde (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach hinten.
Atmen Sie langsam und gleichméBig aus und strecken Sie lhre Arme
etwa auf Schulterhdhe gleichzeitig kontrolliert nach aufen, vorne und
hinten. 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 Kdrper und halten Sie das untere
Ende mit einer Hand (je kiirzer Sie das Band greifen, desto grofBer 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 FilBe schulterbreit auseinander iber die Mitte des Bandes.

Halten Sie das Band mit beiden Handen und heben die Arme gerade
zur Seite bis auf Schulterhshe.
Lassen Sie die Arme langsam wieder hinunter.

Beine (siehe Abb. H)
Legen Sie in Rickenlage das Fitnessband fléchig tber 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 filhren Sie es etwa in der Bandmitte um die
Unterseite der FiBBe.
Atmen Sie langsam und gleichmé&Big aus, beugen Sie lhre Arme etwa
auf Taillenhshe 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.
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Bein und Rumpfmuskulatur (siehe Abb. J)
Gehen Sie wie gezeigt in Knielage und fixieren Sie das vordere Ende
des Trainingsbandes mit beiden Hénden.
Legen Sie das andere Ende um den FuB auf der anderen Seite.
Jetzt strecken Sie lhr Bein mit dem Band um den Fuf3 nach oben und
zuriick.
Halten Sie die Position und kehren dann in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die Seite.

@ Ubungen mit dem Fitnessband-Ring

Schultern (siehe Abb. K)
Stellen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Fitnessband-Ring um die
Hénde. Die Finger sind gestreckt.
Fixieren Sie die Unterarme am Kérper. Die Ellenbogen sind im 90°-
Winkel gebeugt.
Drehen Sie die Unterarme nach auBen, ohne dass die Ellenbogen sich

vom Karper l8sen.

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 GesaB (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 fléchig 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 Hiifthche.
Fixieren Sie den Fitnessband-Ring auf Héhe der Knéchel.
Heben und senken Sie langsam das obere Bein.
Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

® Reinigung und Lagerung

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

Reinigen Sie das Produkt nur mit lauwarmem Wasser und trocknen

Sie es anschlieBend gut mit einem Tuch.

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

Vorsichtiges Einreiben mit Talkum verhindert ein Zusammenkleben des
Produkfs.

@ Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen Materialien, die Sie Gber

die drilichen Recyclingstellen entsorgen kénnen.

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten Produkts erfahren Sie bei
lhrer Gemeinde- oder Stadiverwaltung.

® Garantie

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

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

Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum dieses Produkts ein Material-
oder Fabrikationsfehler auf, wird das Produkt von uns - nach unserer Wahl
- fiir Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese Garantie verféllt, wenn das
Produkt beschéadigt, nicht sachgeméf3 benutzt oder gewartet wurde.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrikationsfehler. Diese Garantie
erstreckt sich nicht auf Produkiteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt sind
(z. B. Batterien) und daher als VerschleiBteile angesehen werden knnen 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 391389_2201) 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.
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Sollten Funkfionsfehler oder sonsfige Méngel auftreten, kontaktieren Sie zu-
néichst die nachfolgend benannte Serviceabteilung telefonisch oder per E-Mail.
Ein als defekt erfasstes Produkt kdnnen Sie dann unter Beifigung des Kauf-
belegs (Kassenbon) und der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetreten ist, fiir Sie portofrei an die lhnen mitgeteilte Service-Anschrift
bersenden.

Service Deutschland
Tel.: 08005435111
E-Mail:  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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