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Bei diesem Dokument handelt es sich um eine
verkiirzte Druckausgabe der vollstéindigen
Gebrauchsanweisung. Durch das Scannen des
QR-Code gelangen Sie direkt auf die Lidl-
Service-Seite (www.lidl-service.com) und kénnen
durch der Eingabe der Artikelnummer (IAN)
374600_2104 die vollsténdige Gebrauchsan-
weisung einsehen und herunterladen.
WARNUNG! Beachten Sie die vollstéindige Ge-
brauchsanweisung und die Sicherheitshinweise,
um Personen- und Sachschéden zu vermeiden.
Die Kurzanleitung ist Bestandteil dieses Artikels.
Machen Sie sich vor der Benutzung des Artikels
mit allen Gebrauchs- und Sicherheitshinweisen
vertraut. Bewahren Sie die Kurzanleitung gut auf
und handigen Sie alle Unterlagen bei Weiterga-
be des Artikels an Dritte mit aus.

Lieferumfang

1 x Stretch-Band
1 x Kurzanleitung

Technische Daten
MafBe: ca. L90O x B 4 cm

GroBtmégliche Strecklénge 195 cm bei 104 N.
Der Toleranzbereich fir die Kraft betrdgt héchs-
tens 20% (+/-).

Trainingsgerét Form A entspricht DIN 32935.

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
09/2021

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Das Stretch-Band wurde als Dehnungshilfe
konzipiert und hilft, den Bewegungsradius in
Sport und Alltag zu erweitern. Der Artikel ist fir
den Einsatz im privaten Bereich konzipiert und ist
fir medizinische und gewerbliche Zwecke nicht
geeignet.

/\ sicherheitshinweise
A Verletzungsgefahr!

¢ Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.

¢ Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei
zu hoher Anstrengung und Ubertraining dro-
hen schwere Verletzungen. Bei Beschwerden,
Schwdchegefiihl oder Midigkeit brechen Sie
das Training sofort ab und kontaktieren Sie
einen Arzt.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

¢ Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.

Der Artikel darf immer nur von einer Person
zur selben Zeit benutzt werden.

Ziehen Sie den Artikel nicht iber die grofit
mégliche Strecklénge von 195 cm!

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von ca. 0,6 m vorhanden sein (Abb. J.).
Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe
von Treppen oder Absétzen.

Wickeln Sie das Stretch-Band niemals um
Kopf, Hals oder Brust.

Die Elastomere des Artikels sind vor Sonnen-
einstrahlung zu schitzen.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fisr Kinder!

¢ lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Traininginstruments hin und
behalten Sie die Aufsicht.
Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn die
geistige und kérperliche Entwicklung der
Kinder dies zulgsst. Als Spielzeug ist dieser
Artikel nicht geeignet.

A Gefahren durch Verschlei3

¢ Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regel-
méBig auf Beschédigungen und Verschleify
geprift wird. Bei Beschédigungen diirfen Sie
ihn nicht mehr verwenden.
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* Verwenden Sie ausschlieBlich Original-Ersatz-
teile.
e Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-

raturen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachge-

mé&Be Lagerung und Verwendung des Artikels
kdnnen zu vorzeitigem VerschleiB fihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise

* Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine
Auswahl dar. Weitere Ubungen finden Sie in
einschlagiger Fachliteratur.

* Warmen Sie sich vor jedem Training gut auf.

¢ Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder
unwohl fihlen.

¢ Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte

Ausfilhrung der Ubungen beim ersten Mal von

einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.

Fihren Sie die Ubungen héchstens so lange

Sie sich wohlfihlen aus bzw. solange Sie die
Ubung korrekt ausfihren kénnen.

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

Stretchen kann sich unangenehm anfihlen,
darf aber nie schmerzhaft sein.

¢ Achten Sie darauf, dass Sie das Band fest und
sicher zu fassen bekommen. Verwenden Sie
hierzu die Schlaufen, um zu verhindern, dass
lhnen das Band bei der Ubung aus der Hand
gleitet.

Dehnen Sie jede Seite drei- bis viermal
jeweils 30 bis 40 Sekunden.

Zahlen-Markierungen
(Abb. A)

* Die Zahlen-Markierungen dienen als Unter-
stitzung und Kontrolle wéhrend der Dehn-
Ubungen. Sie kénnen lhre Flexibilitdt dosiert
steigern und erkennen, welche Fortschritte Sie
bei der Verbesserung des Bewegungsumfangs
machen.

Greifen Sie beispielsweise zu Anfang
waéhrend einer bestimmten Ubung Schlaufe 1
(Abb. B, C, D, F, G, H, 1), wurde der Bewe-
gungsumfang verbessert, wenn Sie dieselbe
Ubung mit dem verkirzten Band in Schlaufe 2
durchfishren kénnen.
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Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwéarmen. Im Folgenden beschreiben
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils zwei-
bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung vier- bis finfmal.

2.Kreisen Sie langsam den Kopf zunéchst in
eine, dann in die andere Richtung.

Arme und Schultern

1. Verschréinken Sie Ihre Hénde hinter dem Ri-
cken und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben.
Wenn Sie dabei den Oberkérper nach vorne
beugen, werden alle Muskeln optimal aufge-
wdrmt.

2. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne und wechseln Sie nach einer
Minute die Richtung.

3. Ziehen Sie lhre Schultern Richtung Ohren und
lassen Sie die Schultern wieder fallen.

4. Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und
rechten Arm vorwéirts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschléage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen vorgestellt.

Kréftigung der tiefen
Bauchmuskulatur (Abb. B)
Ausgangsposition

1. Legen Sie sich auf den Ricken.

2. Positionieren Sie lhren linken Fuf3 in der letzten
Schlaufe 1 des Artikels und halten Sie das
andere Ende des Artikels mit Ihrer linken Hand
fest. Beide Hande liegen seitlich neben dem
Kérper.

3. Strecken Sie das linke Bein mit der Schlaufe
und stellen Sie das andere Bein angewinkelt
daneben ab.



Endposition

4. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

5.Heben Sie das linke Bein langsam gestreckt
an, bis Sie die Dehnung in der Wade und der
hinteren Oberschenkelmuskulatur spiren.

6. Fihren Sie das zu dehnende Bein so weit
nach oben, dass das Knie gestreckt bleiben
kann.

Die Hand mit dem Ende des Artikels geht
mit, aber der Oberarm und der Ellenbogen
bleiben nah am Kérper unten.

7. Ziehen Sie den FuB3 an und verbleiben Sie
einen Moment in der Position.

8. Legen Sie das Bein langsam wieder ab und
wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fishren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Achten Sie wéihrend der Ubung

auf Kérperspannung.

Halten Sie den Kopf in Verléingerung der

Wirbelsaule und die Schultern unten.

Bizeps (Abb. C)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die FiBe beckenbreit auseinander
und belasten Sie die Fiile gleichméfBig.

2. Stecken Sie den linken FuB in die Schlaufe 1
des Artikels und halten Sie das andere Ende
des Artikels mit beiden Hénden fest.

3.Beugen Sie die Knie leicht und halten Sie die
Arme im 90° Winkel nah am Kérper.

Endposition

4. Spannen Sie die Bauch- und GesaBmuskulatur
an und richten Sie den Oberkérper auf.

5.Spannen Sie die Arme an und beugen Sie die
Ellenbogen. Nur die Unterarme bewegen sich
in Richtung Oberarme und die Ellenbogen
bleiben dabei eng am Kérper.

6.Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verléingerung der
Wirbelsaule.

7. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelsaule
und halten Sie die Schultern tief.

8. Bleiben Sie einen Moment in der Position und
strecken Sie dann wieder die Ellenbogen in
die Ausgangsposition.

9. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Satze. Fihren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch und halten Sie die Schultern unten.

Oberschenkelkraftigung (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich auf den Bauch, der Spann des
rechten FuBes ist dabei in der Schlaufe (1)
des Artikels und die Oberschenkel liegen dicht
nebeneinander.

2. Greifen Sie das andere Ende des Artikels
neben dem Kopf mit der rechten Hand und
beugen Sie das Bein. Das andere Bein liegt
ausgestreckt daneben.

3.Beugen Sie das Knie so weit, bis Sie die Deh-
nung im vorderen Oberschenkel spiren.

4.Ziehen Sie am Band, bis Sie die Dehnung in
lhrem rechten Oberschenkel fihlen.

5. Halten Sie beide Oberschenkel fest auf dem
Boden und heben Sie den Kopf leicht an, in
Verléngerung der Wirbelséule.

Endposition

6. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

7. Legen Sie das Bein langsam ab und bleiben
Sie kurz in dieser Position.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fihren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Achten Sie auf eine langsame

Durchfilhrung der Ubung und halten Sie

den Kopf in Verlangerung der Wirbelséule.

Brust- und Bizeps-Dehnung mit gleich-

zeitiger Schulterblattmobilisation

(Abb. E)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit hin und belasten
Sie die FiBe gleichméBig.

2.Halten Sie das Band mit beiden Hénden
hinter dem Riicken auf GesaBBhshe.

3. Lassen Sie zwischen |hren Handen die zwei
Schlaufen (4, 5) frei. Die Handriicken zeigen
von lhnen weg.

DE/AT/CH 1



4. Richten Sie den Oberk&rper auf und halten
Sie die Kniegelenke leicht gebeugt.

Endposition

5.Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an und heben Sie die Arme so weit wie még-
lich nach oben, vom Kérper weg.

6. Strecken Sie die Ellenbogen und halten Sie
die Schultern tief. Der Kopf ist in Verléingerung
der Wirbelséule.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und gehen
Sie dann langsam wieder in die Ausgangspo-
sition zuriick.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass der

Oberkdrper aufgerichtet bleibt, um Aus-

weichbewegungen zu vermeiden.

Bergsteiger (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stecken Sie den rechten Fuf3 in die erste
Schlaufe (1) des Artikels und den linken Fuf3 in
die vierte Schlaufe des Artikels.

2. Legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
Handen auf den Boden. Die Hénde befinden
sich unter den Schultern und die Ellenbogen
zeigen leicht nach auBBen. Die Fiile berihren
nur mit den FuBBballen den Boden.

3. Halten Sie sich gerade und spannen Sie lhre
Bauchmuskeln an.

Endposition

4.Spannen Sie die Ges&B- und Bauchmuskulatur
an.

5.Heben Sie ein Bein an und ziehen Sie es zu
sich nach vorne zur Brust. Ellenbogen zeigen
nach auBBen und die Hénde bleiben unter den
Schultern.

6. Senken Sie das Bein wieder und ziehen Sie
das andere Bein zu sich ran. Achten Sie dar-
auf, mit dem Oberkérper gerade zu bleiben
und den Kopf in Verldngerung der Wirbelséu-
le zu halten.

7. Wechseln Sie die Beine ab und wiederholen
Sie diese Ubung 10 - 15 Mal a drei Sétze.

Wichtig: Halten Sie den Riicken wih-

rend der Ubung immer gerade.
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Kréftigung der schrégen Bauchmus-

kulatur (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die FiiBe beckenbreit auseinander
und belasten Sie die FiiBe gleichméaBig.

2. Stecken Sie den rechten Fu3 in die Schlaufe
(1) des Artikels und halten Sie das andere
Ende des Artikels mit beiden Hénden fest. Die
Hande liegen auf dem rechten Oberschenkel
und die Knie sind leicht gebeugt.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauch- und GesafBmuskulatur
an und richten Sie den Oberkérper auf.

4.Spannen Sie die Arme an und drehen Sie den
Oberkérper mit angehobenen Ellenbogen
weit nach links. Der Kopf geht dabei mit, als
wiirden Sie iber lhre linke Schulter schauen.
Achten Sie darauf, dass Sie nur den Ober-
kérper mit den Armen bewegen. Das Becken
bleibt gerade.

5.Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verléngerung der
Wirbelsaule.

6. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelséule
und halten Sie die Schultern tief.

7. Bleiben Sie einen Moment in der Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fihren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein zur anderen Seite durch.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch und lassen Sie das Becken dabei

gerade.

Torso Rotator (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich auf den Boden und stecken
Sie den rechten FuB in die Schlaufe (1) des
Artikels und halten Sie das andere Ende des
Artikels mit beiden Handen fest. Die Arme sind
angewinkelt und die Oberarme liegen seitlich
nah am Kérper.

2. Der Oberkérper ist leicht nach hinten gebeugt,
die Knie leicht angewinkelt und die Fersen
berihren den Boden.



Endposition

3. Spannen Sie die Bauch- und GesaBmuskulatur
an und richten Sie den Oberkérper auf.

4.Spannen Sie die Arme an und drehen Sie den
gesamten Oberkérper und den Kopf nach
rechts. Das Becken bleibt gerade.

5. Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verléngerung der
Wirbelsédule.

6. Ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbelsgule
und halten Sie die Schultern tief.

7. Bleiben Sie einen Moment in der Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Séize. Fishren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein zur anderen Seite durch.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch und lassen Sie das Becken dabei

gerade.

Trizeps-Dehnung (Abb. I)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit hin und belasten
Sie die FiBe gleichmaBig.

2.Halten Sie mit lhrer rechten Hand die letzte
Schlaufe (1) des Artikels.

3.Beugen Sie leicht die Kniegelenke und richten
Sie den Oberkérper auf.

4.Beugen Sie lhren Ellenbogen und fiihren den
Artikel hinter dem Kopf entlang, sodass er
hinter lhrem Riicken verl&uft. Der rechte Hand-
ricken zeigt von lhnen weg.

5. Greifen Sie den Rest des Artikels hinter dem
Ricken mit lhrer linken Hand. Die Handinnen-
fléche zeigt von lhnen weg.

Endposition

6. Ziehen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen nach hinten.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und gehen
Sie dann wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fishren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Arm durch.

Wichtig: Halten Sie den zu dehnenden

Arm dicht neben dem Kopf.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschrei-
ben wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3 Mal
pro Seite & 15 - 30 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen Sie lhren
Kopf mit einer Hand sanft zuerst nach links,
dann nach rechts. Durch diese Ubung werden
die Seiten lhres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt.

2.Fihren Sie den rechten Arm hinter den Kopf,
bis die rechte Hand zwischen den Schulter-
blattern liegt.

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach hin-
ten.

4.Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie
die Ubung.

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen Fu3 vom Boden.

2. Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann
in die andere Richtung.

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorne, der Oberkérper bleibt
aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Nur mit Wasser reinigen und anschlieBend mit
einem Reinigungstuch trockenwischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.
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This document is an abridged print version of the
full instructions for use. By scanning the QR code
you gain direct access to the Lidl service website
(www.lidl-service.com), and by entering the
product number (IAN) 374600_2104 you can
look at the full instructions for use and download
them.

WARNING! Adhere to the full instructions for
use and the safety information in order to avoid
personal injuries and damage to property. The
quick guide is an inherent part of this product.
Before using the product familiarise yourself
with all usage and safety information. Keep the
quick guide handy and pass it on along with all
documents when handing over the product to
third parties.

Scope of delivery

1 x resistance band
1 x quick start guide

Technical data

Dimensions: approx. length 90 x width 4cm
Maximum stretch length 195¢m at 104N.

The tolerance range for the force is max. 20% (+/-).

Training appliance form A is compliant with
DIN 32935.

Date of manufacture (month/year):
™ I |09/2021

Correct use

The stretch band was designed as a stretching
aid and it helps to extend your range of motion

in sport and in everyday life or to restore mobility
after an injury. The product is designed for private
use and is not suitable for commercial purposes.

A\ Safety notes
A Risk of injury!

* Consult with your doctor before you begin
training. Please ensure that your health is
suitable for the training.

14 GB/IE

¢ Always remember to warm up before training
and train in accordance with your current abil-
ities. Excessive exertion and overtraining can
cause serious injury. Cease training immedi-
ately if you experience complaints, weakness,
or fatigue and consult a doctor.

* Keep the instructions for use with the exercise

descriptions to hand at all times.

Pregnant women should only train following

consultation with their doctor.

* The article may only be used by one person

at a time.

Do not pull the product beyond the maximum

stretch length of 195¢cm!

* Please ensure there is a free area of at least
approx. 0.6m around the training area (fig. J).

* Only train on a flat and non-slip surface.

¢ Do not use the article in the vicinity of stairs or

steps.

Never wrap the stretch band around your

head, neck, or chest.

The elastomers on the expanders must be

protected from solar radiation.

Special care -
Risk of injury for children!

* Do not allow children to use this article with-
out supervision. Point out the correct use of the
training instrument and maintain supervision.
Only allow use if the mental and physical
development of the children allow this. This
article is not suitable for use as a toy.

A Risks from wear

¢ The article may only be used in perfect con-
dition. Inspect the article for damage or wear
before each use. The safety of the article can
only be guaranteed if it is inspected regularly
for damage and wear. Discontinue use if
damage is found.

Only use original replacement parts.

Protect the article from extreme temperatures,
sun, and moisture. Incorrect storage of the
article can lead to premature wear and this
can result in injury.



General training notes

¢ The following exercises are only a selection.
You can find more exercises in the relevant
specialist literature.

Warm up well before each training session.
* Do not train if you feel ill or unwell.

If possible have an experienced physiothera-
pist show you how to carry out the exercises
correctly before you start.

¢ Only carry out the exercises for as long as
you feel good or for as long as you can carry
them out correctly.

* Wear comfortable sports clothing and shoes.

Stretching can be uncomfortable but it should

not be painful.

* Please ensure that you hold the band securely
and safely. Use the loops in order to prevent
the band slipping out of your hand during
exercising.

Stretch each side 3 or 4 times for 30 to

40 seconds.

Number markings (fig. A)

* The number markings serve to support and
control use of the article during the stretching
exercises. You can increase your flexibility in
stages and see the progress you are making
as you improve your mobility.

For example, if you use loop 1 during a
certain exercise (fig.s B, C, D, F, G, H, I) at
first, you can carry out the same exercise with
the shortened band in loop 2 later, when your
mobility has improved.

Warming up

Take sufficient time before each training session
to warm up. The following includes descriptions
of some simple exercises for this purpose. Repeat
these exercises 2 to 3 times each.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement 4-5 times.

2. Circle your head slowly, first in one direction
and then in the other.

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them carefully upwards. If you bend your
upper body forwards at the same time all the
muscles are warmed up optimally.

2. Circle both your shoulders forwards at the
same time and then change direction after
one minute.

3. Pull your shoulders up to your ears and let
your shoulders fall again.

4. Circle your right and left arms alternately
forwards and then after one minute backwards.

Important: Don’t forget to continue

breathing steadily throughout!

Suggested exercises

Some of many exercises are described below.

Strengthening deep abdominal

muscles (fig. B)

Starting position

1. Lie on your back.

2. Put your left foot in the last loop (1) of the
article and hold the other end of the article
with your left hand. Both hands are located at
your sides.

3. Extend your left leg with the loop and place
your other leg next to it at an angle.

End position

4.Tense your stomach muscles.

5. Slowly lift your extended left leg until you feel
the stretch in your calf and the back of your
thigh muscles.

6. Move the leg that you are stretching as far up
as you can while keeping the knee extended.
The hand with the end of the article moves
with it but your upper arm and elbow stay
down, close to your body.

7. Pull on your foot and hold this position for a
moment.

8. Slowly lower your leg back down and repeat
the exercise 10-15 times for three sets. Then
carry out the exercise with the other leg.

Important: Make sure your body is

tensed during the exercise. Hold your

head as an extension of your spine and
keep your shoulders down.
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Biceps (fig. C)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight across your feet.

2. Insert your left foot into loop (1) of the article
and hold the other end of the article with both
your hands.

3.Bend your knees slightly and hold your arms
close to your body at an angle of 90°.

End position

4.Tense your stomach and buttock muscles and
hold your upper body upright.

5.Tense your arms and bend your elbows. Only
your lower arms move towards your upper
arms and your elbows stay close to your side.

6. Keep your stomach tensed and your head as
an extension of your spine.

7. Pull your shoulder blades into your spine and
keep your shoulders down.

8. Hold this position for a moment and then ex-
tend your elbows back to the starting position.

9. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sets. Then carry out the exercise with your
other leg.

Important: Carry out the exercise slow-

ly and keep your shoulders down.

Strengthening your thigh muscles

(fig. D)

Starting position

1. Lie on your stomach with the instep of your
right foot in the loop (1) of the article and
your thighs close together.

2. Hold the other end of the article next to your
head with your right hand and bend your leg.
The other leg is extended next to it.

3.Bend your knee until you can feel the stretch
in the front of your thigh.

4.Pull on the band until you feel the stretch in
your right thigh.

5. Hold both thighs firmly on the ground and
lift your head slightly as an extension of your
spine.

End position

6. Tense your buttock and stomach muscles.

7. Slowly lower the leg and hold this position
briefly.
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8. Repeat the exercise 10-15 times for three sets.

Then carry the exercise out with the other leg.
Important: Be sure to carry out the ex-
ercise slowly and hold your head as an
extension of your spine.

Chest and biceps stretch with simul-
taneous shoulder blade mobilisa-
tion (fig. E)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight evenly across your feet.

2. Hold the band with both hands behind your
back at buttock height.

3.Leave the two loops (4, 5) free between your
hands. The backs of your hands are facing
away from you.

4. Keep your upper body upright and keep your
knees slightly bent.

End position

5.Tense your arm and stomach muscles and lift
your arms up as far as possible, away from
your body.

6. Extend your elbows and hold your shoulders
down. Your head is an extension of your
spine.

7. Hold this position briefly and then slowly
return to the starting position.

8. Repeat the exercise 10-15 times for three sets.

Important: Please ensure that your

upper body remains upright in order to

avoid compensatory movements.

Mountain climber (fig. F)

Starting position

1. Insert your right foot into the first loop (1) on
the article and your left foot into the fourth
loop on the article.

2. Lie in a push up position with your hands on
the floor. Your hands are under your shoulders
and your elbows are facing slightly outwards.
Your feet only touch the floor with the balls of
your feet.

3. Keep straight and tense your stomach muscles.

End position

4.Tense your buttock and stomach muscles.

5. Lift one leg and pull it forwards towards your
chest. Your elbows are pointing outwards and
your hands stay under your shoulders.



6. Lower your leg again and pull the other leg in.
Make sure that your upper body stays straight
and hold your head as an extension of your
spine.

7. Change legs and repeat this exercise 10 - 15
times for three sefs.

Important: Always keep your back

straight during the exercise.

Strengthening the oblique abdomi-

nal muscles (fig. G)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight evenly across your feet.

2. Insert your right foot into the loop (1) on the
article and hold the other end of the article
with both hands. Your hands are on your right
thigh and your knees are slightly bent.

End position

3.Tense your stomach and buttock muscles and
hold your upper body upright.

4.Tense your arms and turn your upper body
far to the left with your elbows lifted. Your
head goes with the movement as if you were
looking over your left shoulder. Make sure
that you only move your upper body and your
arms. Your hips stay straight.

5.Keep your stomach tensed throughout and
your head as an extension of your spine.

6. Pull your shoulder blades into your spine and
hold your shoulders down.

7. Hold this position for a moment and then
return slowly to the starting position.

8. Repeat this exercise 10 - 15 times for three
sets. Then carry out the exercise with the other
leg to the other side.

Important: Carry the exercise out

slowly and keep your pelvis straight

throughout.

Torso rotator (fig. H)

Starting position

1. Sit on the ground and insert your right foot
into the loop (1) on the article and hold the
other end of the article with both hands. Your
arms are angles and your upper arms are
located at your sides close to your body.

2. Your upper body is bending slightly back-
wards and your knees are slightly bent with
your heels touching the ground.

End position

3.Tense your stomach and buttock muscles and
hold your upper body upright.

4.Tense your arms and turn your entire upper
body and your head to the right. Your pelvis
stays straight.

5.Keep your stomach tensed throughout and
your head as an extension of your spine.

6. Pull your shoulder blades into your spine and
keep your shoulders down.

7. Hold this position for a moment and then
return slowly to the starting position.

8. Repeat this exercise 10 - 15 times for three
sets. Then carry out the exercise with the other
leg and to the other side.

Important: Carry the exercise out

slowly and keep your pelvis straight

throughout.

Triceps stretch (fig. 1)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight evenly across your feet.

2. Hold the last loop (1) on the article with your
right hand.

3.Bend your knees slightly and hold your upper
body upright.

4.Bend your elbows and pass the article along
the back of your head so that it runs up your
back. The backs of your hands are facing
away from you.

5. Hold the rest of the article behind your back
with your left hand. Your palm is facing away
from you.

End position

6. Pull your right elbow backwards with your left
hand.

7. Hold this position briefly and then return to the
starting position.

8. Repeat the exercise 10-15 times for three sets.
Then carry out the exercise with the other arm.

Important: Hold the arm that you are

stretching close to the side of your

head.
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Stretching

Take sufficient time after each training session
to stretch. The following illustrates some simple
exercises for this purpose.

You should carry out the relevant exercises

3 times on each side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed position. Pull your head
gently to one side with one hand, first to the
left and then to the right. This exercise stretch-
es the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

2.Bend your right arm behind your head until
your right hand is between your shoulder
blades.

3. Hold your right elbow with your left hand and
pull it backwards.

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand upright and lift one foot off the floor.

2. Circle it slowly, first in one direction then in the
other.

3. Change foot after a while.

Important: Make sure that your thighs

are parallel to one another. Push your

hips forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the product clean
and dry at room temperature.

Clean only with water and wipe dry afterwards
with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product with
harsh cleaning agents.
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Ce document est une version imprimée abrégée
de la notice d'ufilisation compléte. En scannant le
code QR, vous serez directement redirigé(e) vers
la page des services de Lidl (www.lidl-service.com)
et vous pourrez consulter et télécharger la notice
d'utilisation compléte en saisissant le numéro
d'article (IAN) 374600_2104.

ATTENTION ! Respectez bien toutes les indica-
tions de la notice d'utilisation et les consignes

de sécurité afin d'éviter tout dommage corporel
et matériel. Le guide de démarrage fait partie
intégrante de cet article. Familiarisez-vous avec
la notice d'utilisation et les consignes de sécurité
avant d'utiliser I'article. Conservez bien ce guide
de démarrage et si vous cédez I'article & un tiers,
remettez-lui 'ensemble de la documentation.

Contenu de la livraison

1 bande élastique
1 mode d’emploi rapide

Données techniques

Dimensions : L 90 x | 4 cm env.

Longueur maximale du circuit : 195 cm sur 104 N.
La plage de tolérance de la force est de maxi-
mum 20 % (+/-).

Appareil d’entrainement de forme A conforme &
la norme DIN 32935.

Date de fabrication (mois/année) :
™ I |09/2021

Utilisation conforme

L'élastique d'étirement, concu comme acces-
soire d'étirement, aide & élargir le rayon des
mouvements au sport et au quotidien ou & le
recréer aprés des blessures. Ce article est concu
pour un usage privé et ne convient pas & des fins
médicales ni professionnelles.

A\ Consignes de sécurité

A Risque de blessure

¢ Veuillez consulter votre médecin avant de
commencer |'entrainement. Assurez-vous
que votre état de santé est compatible avec
|’entrainement.

¢ Pensez & toujours vous échauffer avant
I'entrainement et entrainez-vous en fonction de
vos capacités actuelles. En cas d'efforts trop
importants et de surentrainement, il existe un
risque de blessures graves.

En cas de douleurs, de sensation de faiblesse
ou de fatigue, interrompez immédiatement
I'entrainement et consultez un médecin !
Conservez toujours la notice d'utilisation avec
les instructions des exercices & portée de main.
Les femmes enceintes ne doivent faire les exer
cices qu‘avec |'accord de leur médecin.
L'article ne doit toujours étre utilisé que par
une personne 4 la fois.

Le article d’entrainement ne doivent aller
au-dela de la longueur d’étirement maximale
de 195 cm |

Une zone de 0,6 m environ doit étre dégagée de
tout obstacle autour de la zone d’entrainement
(fig. J).

Entrainezvous uniquement sur une surface
plane et antidérapante !

Ne pas utiliser cet article & proximité d’esca-
liers ou de paliers.

¢ Ne jamais enrouler |'élastique d'étirement
autour de la téte, du cou ou du thorax.

Les élastomeéres des extenseurs doivent étre
protégés du rayonnement solaire.

A Soyez particuliérement prudent :
risque de blessure pour les
enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet article
sans surveillance | Indiquezleur I'utilisation
correcte de |'outil d’entrainement et maintenez
la surveillance. N'autorisez |'utilisation de
I'article que si le développement intellectuel
et physique des enfants le permet | Cet article
n’est pas un jouet |

A Risque causé par l‘usure

¢ Cet article ne doit étre utilisé que s'il est en
parfait état. Vérifiez d'éventuels dommages
ou usures sur |'article avant chaque utilisa-
tion. La sécurité de |'article peut uniquement
étre garantie si |'absence de dommages ou
d’usure y est réguliérement contrélée. En cas
de dommages, vous ne devez plus utiliser
I'article !
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* Utilisez exclusivement des piéces de rechange
originales.

* Protégez |'article des températures extrémes,
du soleil et de I’humidité. Un rangement et une
utilisation non conformes de I'article peuvent
causer son usure prématurée et donc entrainer
des blessures.

Consignes générales pour
I’entrainement

* Les exercices suivants ne représentent qu‘un
échantillon. D'autres exercices sont disponibles
dans la littérature spécialisée correspondante.
Echauffez-vous bien avant chaque entrainement.
* Ne vous entrainez pas si vous étes malade ou
si vous ne vous sentez pas bien !

Si possible, la premiére fois faites-vous
expliquer par un kinésithérapeute expérimenté

comment exécuter correctement les exercices.

Faites les exercices tant que vous vous sentez bien
ou tant que vous pouvez les faire correctement.

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Les étirements peuvent étre inconfortables
mais jamais douloureux.

Veillez & tenir |'élastique de maniére ferme

et stable. Pour cela, utilisez les sangles afin
d’éviter que |"élastique ne glisse de vos mains

pendant |'exercice.
Etirez chaque c6té trois a quatre fois
pendant 30 a 40 secondes.

Graduations (fig. A)

* Les graduations servent d'aide et de contréle
pendant les exercices d’étirement. Vous
pouvez augmenter progressivement votre sou-
plesse et identifier les progrés que vous faites
pour améliorer |'amplitude de mouvement.
Par exemple au début, pendant un exercice
donné, atirapez le passant 1 (figures B, C, D,

F, G, H, ). L'amplitude de mouvement aura été
améliorée si vous pouvez effectuer ce méme
exercice avec la bande raccourcie au passant 2.
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Echauffement

Prenez suffisamment le temps de vous échauffer
avant chaque entrainement. Pour cela, nous vous pré-
sentons ci-dessous quelques exercices simples & faire.
Vous devrez répéter les exercices 2 & 3 fois chacun.

Muscles de la nuque

1. Tournez la téte lentement vers la gauche puis
vers la droite. Répétez ce mouvement 4 & 5 fois.

2. Avec la téte, décrivez lentement un cercle
dans un sens, puis dans |'autre.

Bras et épaules

1. Croisez les mains derriére le dos et tirez-les
prudemment vers le haut. Si vous penchez
alors vote buste vers |'avant, tous les muscles
seront échauffés de maniére optimale.

2. Effectuez des cercles vers |'avant avec vos
deux épaules en méme temps, puis changez
de sens au bout d'une minute.

3.Tirez les épaules vers les oreilles, puis laissez
retfomber les épaules.

4. A tour de réle avec votre bras droit et votre
bras gauche, décrivez des cercles en avant et,
au bout d'une minute, en arriére.

Important : n‘oubliez pas de continuer a

respirer tranquillement !

Suggestions d’exercices

Vous trouverez ci-dessous quelques exercices
parmi tant d’autres.

Renforcement des muscles
abdominaux profonds (fig. B)

Position de départ

1. Allongez-vous sur le dos.

2. Placez votre pied gauche dans le dernier pas-
sant (1) de I'article et tenez fermement I'autre
extrémité de 'article avec votre main gauche.
Les deux mains se trouvent de chaque c6té du
corps.

3.Tendez la jambe gauche avec le passant et
posez |'autre jambe pliée & cété.

Position finale

4. Contractez les muscles abdominaux.

5. Soulevez lentement la jambe gauche tendue
jusqu’a ressentir |'étirement dans le mollet et
dans les muscles arriére de la cuisse.



6. Amenez la jambe & étirer vers le haut jusqu‘a
ce que le genou puisse rester tendu. La main
tenant |'extrémité de |'article accompagne le
mouvement, mais le haut du bras et le coude
restent au sol, prés du corps.

7. Tirez le pied et restez un moment dans cette
position.

8. Reposez lentement la jambe et répétez
cet exercice 10 & 15 fois & raison de trois
séquences. Ensuite, effectuez |'exercice avec
I'autre jambe.

Important : veillez a ce que le corps

reste tendu pendant I’exercice. Gardez

la téte dans le prolongement de la co-
lonne vertébrale et les épaules basses.

Biceps (fig. C)

Position de départ

1. Ecartez les pieds de la largeur du bassin et ré-
parfissez votre poids uniformément sur les pieds.

2.Placez le pied gauche dans le passant (1) de
I'article et tenez fermement I'autre extrémité
de I'article avec les deux mains.

3. Pliez légérement les genoux et tenez les bras
a 90 ° prés du corps.

Position finale

4. Contractez les muscles des abdominaux et
des fessiers et redressez le buste.

5. Contractez les bras et pliez les coudes. Seuls
les avantbras se déplacent vers le haut des
bras et les coudes restent collés au corps.

6. Maintenez les abdominaux contractés en
permanence et la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

7. Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et gardez les épaules basses.

8. Restez un moment dans cette position, puis fen-
dez de nouveau les coudes en position initiale.

9.Répétez cet exercice 10 a 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
avec |'autre jambe.

Important : effectuez I’exercice lente-

ment et gardez les épaules basses.

Renforcement des cuisses (fig. D)

Position de départ

1. Placez-vous sur le ventre, le cou-de-pied droit
se trouve alors dans le passant (1) de I'article
et les cuisses sont serrées |'une contre |'autre.

2. Attrapez |'autre extrémité de |'article prés de
la téte avec la main droite et pliez la jambe.
L'autre jambe est tendue & cété.

3. Pliez le genou jusqu’a ce que vous ressentiez
I'étirement dans I'avant de la cuisse.

4.Tirez sur |'élastique jusqu’a ce que |'étirement
se ressente dans la cuisse droite.

5. Maintenez les deux cuisses fermement sur
le sol et soulevez légérement la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

Position finale

6. Contractez les fessiers et les abdominaux.

7. Reposez lentement la jambe et restez un court
moment dans cefte position.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
avec |'autre jambe.

Important : veillez a effectuer I’exercice

lentement et gardez la téte dans le pro-

longement de la colonne vertébrale.

Etirement du thorax et des biceps
avec mobilisation simultanée des
omoplates (fig. E)

Position de départ

1. Debout, écartez les pieds de la largeur du
bassin et répartissez votre poids uniformément
sur les pieds.

2.Tenez |"élastique avec les deux mains derriére
le dos & hauteur des fessiers.

3. Laissez deux passants (4, 5) de libre entre
vos mains. Le dos des mains est tourné & votre
opposé.

4. Redressez le buste et gardez les articulations
du genou légérement pliées.

Position finale

5. Contractez les muscles des bras et abdomi-
naux et levez les bras aussi loin que possible
vers le haut, & I'opposé du corps.

6.Tendez les coudes et gardez les épaules
basses. La téte se trouve dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

7. Restez un court moment dans cette position,
puis revenez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences.

FR/BE 21



Important : veillez a ce que le buste
reste droit afin d’éviter des faux mou-
vements.

L‘alpiniste (fig. F)

Position de départ

1. Placez le pied droit dans le premier passant
(1) de l'article et le pied gauche dans le
quatriéme passant de |'article.

2. Placez-vous en position de pompes avec les
mains sur le sol.

Les mains se trouvent en dessous des épaules
et les coudes sont légérement tournés vers
I'extérieur. Les pieds ne touchent le sol
qu’avec les pointes.

3.Tenez-vous droit et contractez les muscles
abdominaux.

Position finale

4. Contractez les fessiers et les abdominaux.

5. Levez une jambe et tirez-la vers vous, vers le
thorax. Les coudes sont tournés vers |'extérieur
et les mains restent en dessous des épaules.

6.Redescendez la jambe et tirez |"autre jambe
vers vous. Veillez & garder le buste droit et
la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

7. Changez de jambe et répétez cet exercice
10 & 15 fois & raison de trois séquences.

Important : gardez toujours le dos droit

pendant I’exercice.

Renforcement des muscles abdomi-
naux obliques (fig. G)

Position de départ

1. Ecartez les pieds de la largeur du bassin et ré-
parfissez votre poids uniformément sur les pieds.

2.Placez le pied droit dans le passant (1) de
I'article et tenez fermement I'autre extrémité
de I'article avec les deux mains. Les mains se
trouvent sur la cuisse droite et les genoux sont
légérement pliés.

Position finale

3. Contractez les muscles des abdominaux et
des fessiers et redressez le buste.
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4.Tendez les bras et tournez le buste avec les
coudes relevés loin vers la gauche. La téte
accompagne le mouvement comme si vous
regardiez par-dessus votre épaule gauche.
Veillez & ce que seul le buste se déplace avec
les bras. Le bassin reste droit.

5. Maintenez les abdominaux contractés en
permanence et la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

6.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et gardez les épaules basses.

7. Restez un instant dans cette position et reve-
nez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
de I'autre cbté avec |'autre jambe.

Important : effectuez I’exercice lente-

ment et gardez le bassin droit.

Rotation du buste (fig. H)

Position de départ

1. Asseyez-vous sur le sol et placez le pied
droit dans le passant (1) de l'article. Tenez
fermement I'autre extrémité de |'article avec
les deux mains. Les bras sont pliés et le haut
des bras est sur le cété prés du corps.

2. Le buste est légérement penché vers |'arriére,
les genoux sont légérement pliés et les talons
touchent le sol.

Position finale

3. Contractez les muscles des abdominaux et
des fessiers et redressez le buste.

4. Contractez les bras ef tournez I'ensemble du
buste et la téte vers la droite. Le bassin reste droit.

5. Maintenez les abdominaux contractés en
permanence et la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

6.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et gardez les épaules basses.

7. Restez un instant dans cette position et reve-
nez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
de |'autre cété avec |'autre jambe.

Important : effectuez I’exercice lente-

ment et gardez le bassin droit.



Etirement des triceps (fig. 1)

Position de départ

1. Debout, écartez les pieds de la largeur du
bassin et répartissez votre poids uniformément
sur les pieds.

2. Avec la main droite, tenez le dernier passant
(1) de l'article.

3. Pliez légérement les articulations des genoux
et redressez le buste.

4.Pliez le coude et amenez |'article derriére la
téte, de sorte qu'il se trouve le long du dos. Le
dos des mains est tourné & votre opposé.

5. Attrapez le reste de l'article derriére le dos
avec la main gauche. La paume de la main
est tournée & votre opposé.

Position finale

6.De la main gauche, tirez le coude droit vers
I'arriére.

7. Restez un court moment dans cette position,
puis revenez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
avec |‘autre bras.

Important : gardez le bras a étirer trés

prés de la téte.

Etirement

Prenez suffisamment le temps de vous étirer
aprés chaque entrainement. Pour cela, nous vous
présentons ci-dessous quelques exercices simples
& faire. Vous devez faire ces exercices 3 fois
chacun par cété pendant 15 & 30 secondes.

Muscles de la nuque

1. Mettez-vous debout, le corps détendu. Avec
une main, tirez doucement votre téte d'abord
vers la gauche, puis vers la droite. Cet exer-
cice permet d'étirer les cétés de votre cou.

Bras et épaules

1. Mettez-vous debout, les articulations des
genoux légérement pliées.

2. Placez le bras droit derriére la téte jusqu’a
ce que la main droite se trouve entre les
omoplates.

3. Avec la main gauche, attrapez le coude droit
et tirezle vers |'arriére.

4.Changez de cbté et répétez cet exercice.

Muscles des jambes

1. Mettez-vous droit debout et soulevez un pied
du sol.

2. Décrivez des cercles dans un sens puis dans
I'autre avec le pied.

3. Changez de pied au bout d'un moment.

Important : veillez a ce que les cuisses

restent cote a cote et paralléles. Pous-

sez alors le bassin vers I’avant, le buste

reste redressé.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |article, rangez-le
toujours dans un endroit sec et propre & une
température ambiante.

Nettoyez uniquement avec de |'eau puis essuyez
avec un chiffon de nettoyage.

IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-

duits de nettoyage agressifs.
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Bij dit document gaat het om een verkorte gedrukte
editie van de volledige gebruiksaanwijzing. Door
de QR-code te scannen, geraakt u direct op de
Lidl servicepagina (www.lidl-service.com) en kunt
u door het artikelnummer (IAN) 374600_2104 in
te voeren de volledige gebruiksaanwijzing inkijken
en downloaden.

WAARSCHUWING! Neem de volledige
gebruiksaanwijzing en de veiligheidstips in acht
om letsel- en materiéle schade te vermijden. De
korte handleiding vormt een vast bestanddeel
van dit artikel. Maak u véér het gebruik van het
artikels vertrouwd met alle gebruiks- en veilig-
heidstips. Bewaar de korte handleiding goed en
overhandig alle documenten mee aan derden
als het artikel doorgegeven wordt.

In het leveringspakket
inbegrepen

1 x stretchband
1 x korte handleiding

Technische gegevens

Afmetingen: ca. 1 90 xb 4 cm

Maximale streklengte 195 cm bij 104 N.
Het tolerantiebereik voor de kracht bedraagt
maximaal 20% (+/-).

Trainingsapparaat vorm A voldoet aan

DIN 32935.

Productiedatum (maand/jaar):
™ I |09/2021

Voorgeschreven gebruik

De stretchband werd ontworpen als hulpmiddel
bij het stretchen en helpt om de bewegingsradius
bij het sporten en in het leven van alledag te
verruimen of na blessures te herstellen. Het artikel
werd ontwikkeld voor privégebruik en is niet ge-
schikt voor medische en commerciéle doeleinden.

A Veiligheidsinstructies

A Gevaar voor blessures!

* Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Vergewis u ervan dat uw gezondheid
het toelaat om te trainen.
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* Denk eraan, u véér de training altijd op te
warmen en in overeenstemming met uw actu-
eel prestatievermogen te trainen

Bij een te grote inspanning en overdreven veel
training dreigen er ernstige blessures.

Bij klachten, een gevoel van zwakte of
vermoeidheid onderbreekt u de training
onmiddellijk en contacteert u een arts.
Bewaar de gebruiksaanwijzing met de oefe-
ningsrichtlijnen steeds bij de hand.
Zwangere vrouwen mogen uitsluitend na

overleg met hun arts trainen.

Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon gelijktijdig gebruikt worden.

Trek de artikel niet verder dan de maximale
streklengte van 195 cm uit!

Rond het trainingsbereik moet er een vrije
zone van ca. 0,6 m zijn (afb. J).

Train uitsluitend op een vlakke en slipvrije
ondergrond.

Gebruik het artikel niet in de nabijheid van
trappen of trapportalen.

Wikkel de stretchband nooit rond hoofd, hals
of borstkas.

De elastische band van de expander bescher-
men tegen zonnestralen.

Uiterste voorzichtigheid - ge-
vaar voor blessures bij kinderen!
* Laat kinderen dit artikel niet zonder toezicht

gebruiken. Vestig de aandacht op het correcte
gebruik van het trainingsinstrument en blijf
toezicht vitoefenen. Sta het gebruik uitsluitend
toe indien de mentale en fysieke ontwikkeling
van de kinderen dit toelaat. Als speelgoed is
dit artikel niet geschikt.

A Gevaren door slijtage

* Het artikel mag uitsluitend in een perfecte
staat gebruikt worden. Controleer het artikel
telkens vé6r gebruik op beschadigingen of
slijtageverschijnselen. De veiligheid van het ar-
tikel kan slechts gegarandeerd worden als het
regelmatig op beschadigingen en slijfagever-
schijnselen gecontroleerd wordt. Bij beschadi-
gingen mag u het niet meer gebruiken.

* Gebruik vitsluitend originele reserveonderdelen.



¢ Bescherm het artikel tegen extreme tempera-
turen, zon en vochtigheid. Een onvakkundige
opslag en gebruikmaking van het artikel kan
tot voortijdige slijtage leiden, wat blessures tot
gevolg kan hebben.

Algemene trainingsinstructies

¢ De hiernavolgende oefeningen vormen slechts
een klein aantal van vele mogelijke oefe-
ningen. Nog andere oefeningen vindt u in
relevante vakliteratuur.

* Warm u vé6r elke training goed op.

Train niet wanneer u zich ziek of onwel voelt.

Laat zo mogelijk de correcte uitvoering van de

oefeningen de eerste keer door een ervaren

fysiotherapeut voordoen.

¢ Doe de oefeningen hooguit zolang u zich
goed voelt dan wel zolang u de oefening
correct kunt doen.

* Draag comfortabele sportkledij en gymschoe-

nen.

Het stretchen kan onaangenaam aanvoelen,
maar mag nooit pijnlijk zijn.

Let erop dat u de band stevig en veilig kunt
vastgrijpen. Gebruik hiervoor de lussen om te
verhinderen dat de band tijdens de oefening
vit uw hand glijdt.

Stretch elke kant drie tot vier keer en
dit telkens 30 tot 40 seconden lang.

Cijfermarkeringen (afb. A)

* De cijfermarkeringen dienen ter ondersteuning
en controle tijdens de stretchoefeningen. U kunt
uw flexibiliteit gedoseerd doen toenemen en
vaststellen, welke vooruitgang u bij de verbete-
ring van het geheel aan bewegingen boekt.
Indien u bijvoorbeeld in het begin tijdens een
bepaalde oefening lus 1 (afb. B, C, D, F, G;
H, 1) vastgrijpt, werd het geheel aan bewegin-
gen verbeterd als u dezelfde oefening met de
verkorte band in lus 2 kunt doen.

Opwarmen

Neem véér elke training voldoende tijd om op
te warmen. Hierna beschrijven wij voor u enkele
eenvoudige oefeningen. U dient de betreffende
oefeningen telkens 2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging 4 tot 5 keer.

2. Draai daarna langzaam uw hoofd eerst in de
ene, dan in de andere richting.

Armen en schouders

1. Kruis uw handen achter uw rug en trek ze
voorzichtig naar boven. Als u daarbij het
bovenlichaam naar voren buigt, worden alle
spieren optimaal opgewarmd.

2. Draai uw schouders allebei gelijktijdig naar
voren en verander na één minuut van richting.

3.Trek uw schouders richting oren en laat de
schouders weer neer.

4. Draai beurtelings uw linkeren rechterarm
voorwaarts en na één minuut achterwaarts.

Belangrijk: vergeet daarbij niet, rustig

verder te ademen!

Oefeningsvoorstellen

Hierna worden enkele van vele oefeningen voor
u beschreven.

Versteviging van de onderste

buikspieren (afb. B)

Beginpositie

1. Ga op uw rug liggen.

2. Positioneer uw linkervoet in de laatste lus (1)
van het artikel en houd het andere viteinde
van het artikel met uw linkerhand vast. Beide
handen liggen zijdelings naast uw lichaam.

3. Strek uw linkerbeen met de lus en zet uw
andere been gebogen daarnaast neer.

Eindpositie

4.Span uw buikspieren aan.

5.Breng uw linkerbeen langzaam gestrekt
omhoog totdat u het stretchen in uw kuit en de
achterste dijbeenspieren gewaarwordt.

6. Breng het te stretchen been zodanig ver
omhoog, dat uw knie gestrekt kan blijven.

De hand met het uviteinde van het artikel gaat
mee, maar uw bovenarm en uw elleboog
blijven dicht tegen het lichaam beneden.

7. Trek uw voet aan en bliff even in deze positie.
8.Lleg uw been langzaam weer neer en herhaal
de oefening 10-15 keer in drie reeksen. Doe
de oefening daarna met het andere been.
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Belangrijk: let tijdens de oefening op
lichaamsspanning. Houd uw hoofd in
het verlengde van de wervelkolom en
uw schouders beneden.

Biceps (afb. C)

Beginpositie

1. Zet uw voeten bekkenbreed uit elkaar en
belast uw voeten gelijkmatig.

2. Steek uw linkervoet in de lus (1) van het arti-
kel en houd het andere uiteinde van het artikel
met beide handen vast.

3. Buig uw knieén lichtjes en houd uw armen in
een hoek van 90° dicht tegen uw lichaam.

Eindpositie

4. Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng
uw bovenlichaam overeind.

5.Span uw armen aan en buig uw ellebogen.
Alleen de onderarmen bewegen in de richting
van uw bovenarmen en uw ellebogen blijven
daarbij dicht tegen uw lichaam.

6.Handhaaf doorlopend de spanning van uw
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

7. Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en houd uw schouders laag.

8. Blijf even in deze positie en strek dan weer uw
ellebogen tot in de beginpositie.

9.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been.

Belangrijk: doe de oefening langzaam

en houd uw schouders beneden.

Versteviging van de dijbenen (afb. D)

Beginpositie

1. Ga op uw buik liggen, de wreef van uw rech-
tervoet bevindt zich daarbij in de lus (1) van
het artikel en de dijbenen liggen dicht naast
elkaar.

2. Grijp het andere viteinde van het artikel naast
uw hoofd met de rechterhand vast en buig
uw been. Het andere been ligt vitgestrekt
daarnaast.

3. Buig uw knie zodanig totdat u het stretchen in
het voorste dijpbeen gewaarwordt.

4.Trek aan de band totdat u het stretchen in uw
rechterdijbeen voelt.
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5.Houd beide dijbenen vast op de grond en
breng uw hoofd lichties omhoog, in het ver-
lengde van de wervelkolom.

Eindpositie

6. Span uw zitvlaken buikspieren aan.

7. Leg uw been langzaam neer en blijf even in
deze positie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been.

Belangrijk: let erop dat u de oefening

langzaam doet en houd uw hoofd in het

verlengde van de wervelkolom.

Stretchen van borstkas en biceps
met gelijktijdige mobilisatie van de
schouderbladen (afb. E)

Beginpositie

1. Ga bekkenbreed staan en belast uw voeten
gelijkmatig.

2.Houd de band met beide handen achter uw
rug ter hoogte van uw zitvlak.

3. Laat tussen uw handen de twee lussen (4, 5)
vrij. De handruggen wijzen van u weg.

4.Breng uw bovenlichaam overeind en houd uw
kniegewrichten lichties gebogen.

Eindpositie

5.Span uw armen buikspieren aan en breng uw
armen zover mogelijk omhoog, weg van uw
lichaam.

6. Strek uw ellebogen en houd uw schouders
laag. Uw hoofd bevindt zich in het verlengde
van de wervelkolom.

7. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer terug naar de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: let erop dat uw bovenli-

chaam rechtop blijft om uvitwijkende

bewegingen te vermijden.

Bergbeklimmer (afb. F)

Beginpositie

1. Steek uw rechtervoet in de eerste lus (1) van
het artikel en uw linkervoet in de vierde lus
van het artikel.



2.Ga in ligsteunpositie met uw handen op de
grond liggen. Uw handen bevinden zich
onder uw schouders en uw ellebogen wijzen
lichties naar buiten. Uw voeten raken de
grond alleen met de bal van de voeten.

3. Blijf een rechte houding aannemen en span
uw buikspieren aan.

Eindpositie

4.Span uw zitvlaken buikspieren aan.

5.Breng één been omhoog en trek het naar
voren tot aan uw borstkas. Ellebogen wijzen
naar buiten en uw handen blijven onder uw
schouders.

6. Laat uw been weer zakken en trek het andere
been naar u toe. Let erop, met het bovenli-
chaam recht te blijven en het hoofd in het
verlengde van de wervelkolom te houden.

7. Wissel van been en herhaal deze oefening
10-15 keer in drie reeksen.

Belangrijk: houd uw rug recht altijd

tijdens de oefening.

Versteviging van de schuine

buikspieren (afb. G)

Beginpositie

1. Zet uw voeten bekkenbreed uit elkaar en
belast uw voeten gelijkmatig.

2. Steek uw rechtervoet in de lus (1) van het arti-
kel en houd het andere uiteinde van het artikel
met beide handen vast. Uw handen liggen op
uw rechterdijbeen en uw knieén zijn lichtjes
gebogen.

Eindpositie

3. Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng
uw bovenlichaam overeind.

4.Span uw armen aan en draai uw bovenli-
chaam met omhoog gebrachte ellebogen ver
naar links. Uw hoofd gaat daarbij mee alsof
u over uw linkerschouder zou kijken. Let erop
dat v alleen uw bovenlichaam met uw armen
beweegt. Uw bekken bilijft recht.

5.Handhaaf doorlopend de spanning van de
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

6.Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en houd uw schouders laag.

7. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been naar de andere kant.

Belangrijk: doe deze oefening lang-

zaam en laat uw bekken daarbij recht.

Torso rotator (afb. H)

Beginpositie

1. Ga op de grond zitten en steek uw rechter-
voet in de lus (1) van het artikel en houd het
andere viteinde van het artikel met beide
handen vast. Uw armen zijn gebogen en uw
bovenarmen liggen zijdelings dicht tegen het
lichaam.

2.Uw bovenlichaam is lichtjes naar achter
gebogen, uw knieén zijn lichties gebogen en
uw hielen raken de grond.

Eindpositie

3. Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng
uw bovenlichaam overeind.

4. Span uw armen aan en draai heel uw boven-
lichaam en uw hoofd naar rechts. Uw bekken
blijft recht.

5.Handhaaf doorlopend de spanning van de
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

6.Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en houd uw schouders laag.

7. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been naar de andere kant.

Belangrijk: doe deze oefening lang-

zaam en laat uw bekken daarbij recht.

Stretchen van de triceps (afb. 1)

Beginpositie

1. Ga bekkenbreed staan en belast uw voeten
gelijkmatig.

2.Houd met uw rechterhand de laatste lus (1)
van het artikel vast.

3. Buig lichtjes uw kniegewrichten en breng uw
bovenlichaam overeind.

4.Buig uw ellebogen en leid het artikel langs uw
hoofd, zodat het achter uw rug doorloopt. De
handrug wijst van u weg.

5. Grijp de rest van het arfikel achter uw rug met uw
linkerhand vast. Uw handpalm wijst van u weg.
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Eindpositie

6.Trek met uw linkerhand uw rechterelleboog
naar achter.

7. Blijf even in deze positie en ga dan weer naar
de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met de
andere arm.

Belangrijk: houd de te stretchen arm

dicht naast uw hoofd.

Stretchen

Neem na elke training voldoende tijd om te
stretchen. Hierna beschrijven wij u in dit verband
enkele eenvoudige oefeningen.

U dient de betreffende oefeningen elk 3 keer
per kant & 15-30 seconden te doen.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd met
één hand zachtjes eerst naar links, dan naar
rechts. Door deze oefening worden de zijkan-
ten van uw hals gestretcht.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan, de kniegewrichten zijn
lichties gebogen.

2. Breng de rechterarm tot achter uw hoofd
totdat uw rechterhand tussen uw schouder-
bladen ligt.

3. Grijp met uw linkerhand uw rechter elleboog
vast en trek deze naar achteren.

4.Verander van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en haal één voet van de
grond weg.

2. Draai deze langzaam eerst in de ene, dan in
de andere richting.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let erop dat uw dijbenen

evenwijdig naast elkaar blijven. Uw

bekken schuift naar voren, uw bovenli-

chaam blijft rechtop.
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Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijd droog en schoon op kamertemperatuur.
Reinig alleen met water en veeg vervolgens
droog met een schoonmaakdoek.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.



Niniejszy dokument jest skrécong wersjq drukowa-
nq petnej instrukeji uzytkowania. Po zeskanowaniu
kodu QR trafig Parstwo bezposrednio na strone
obstugi klienta Lidl (www.lidl-service.com) i po
wpisaniu numeru artykutu (IAN) 374600_2104
mogq Paristwo przejrzed i pobra¢ petng instrukcje
uzytkowania.

OSTRZEZENIE! Aby unikngé szkéd osobo-
wych i rzeczowych nalezy przestrzegaé petnej
instrukeji uzytkowania i wskazéwek dotyczg-
cych bezpieczenistwa. Skrécona instrukeja jest
czedciq artykutu. Przed uzyciem artykutu nalezy
zapoznad sig ze wszystkimi wskazédwkami
dotyczgcymi uzytkowania i bezpieczenstwa.
Skrécongq instrukcje nalezy przechowywaé w
bezpiecznym miejscu a w przypadku przekaza-
nia artykutu osobom trzecim nalezy dotqczyé
wszystkie dokumenty.

Zakres dostawy

1 x tadma streczowa do ¢wiczen
1 x krétka instrukcja

Dane techniczne

Wymiary: ok. dt. 90 x szer. 4 cm

Dlugosé przy maksymalnym rozciggnieciu:

195 cm przy 104 N.

Zakres tolerancii dla sity wynosi maksymalnie
20% (+/-).

Urzgdzenie treningowe typ A jest zgodne z nor-
mq DIN 32935.

@ Data produkciji (miesigc/rok):
09/2021

Zastosowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Ta$ma do éwiczen zostata zaprojektowana jako
przyrzqd do rozciggania i pomaga poprawiad
sprawnos¢ ruchowq w sporcie i na co dzien lub
przywracaé jq po odniesieniu obrazer.

Produkt przewidziano do uzytku prywatnego i nie
jest on przystosowany do zastosowanh leczni-
czych i komercyjnych.

/\ Wskazéwki dotyczace
bezpieczenstwa

A Niebezpieczenstwo obrazen!

* Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z le-
karzem. Upewnij sig, ze stan twojego zdrowia
pozwala na rozpoczecie treningu.

* Nalezy pamigtaé, aby przed przystgpieniem
do treningu wykonaé rozgrzewke i trenowaé
odpowiednio do aktualnej sprawnosci. W
przypadku zbyt duzego wysitku i przetreno-
wania moze doj$é do powaznych obrazen. W
przypadku dolegliwosci, uczucia ostabienia
lub zmeczenia nalezy natychmiast przerwaé
trening i zasiegngé porady lekarza.

* Instrukcje uzytkowania wraz z opisem éwiczer
nalezy przechowywaé w zasiegu reki.

* Kobiety w cigzy mogq trenowaé wytgcznie po
konsultacii z lekarzem.

* Artykut moze by¢ uzywany tylko przez jedng

osobe w tym samym czasie.

Produkt nie mogg by¢ rozciggane powyzej

maksymalnej dtugosci 195 cm!

* Wokét obszaru treningowego nalezy zapew-
nié wolne miejsce okofo 0,6 m (rys. J).

» Cwicz tylko na réwnej i antyposlizgowej
powierzchni.

* Nie uzywaij przyrzqdu w poblizu schodéw lub
podestéw schodowych.

* Tasmy do éwiczen nie wolno nigdy owijaé

wokét glowy, szyi czy klatki piersiowe;.

Chroni¢ elementy z elastomeru przed dziata-

niem promieni stonecznych.

Zachowaj ostroznosé -
niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!

* Nie wolno pozwalaé dzieciom na uzywanie
przyrzqdu bez nadzoru. Nalezy udzieli¢ im
wskazéwek odnosnie poprawnego uzycia
przyrzqdu freningowego i zapewni¢ nadzér.
Na korzystanie z przyrzqgdu mozna pozwolié
tylko wtedy, gdy umystowy i fizyczny rozwdj
dziecka na fo pozwala. Artykut nie jest prze-
znaczony do zabawy.
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A Niebezpieczenstwo wskutek
Zuzycia

e Artykut moze by¢ uzywany tylko w stanie
nienagannym. Sprawdz artykut przed kazdym
uzyciem pod wzgledem uszkodzer i zuzycia.
Bezpieczenstwo éwiczeh z przyrzqdem jest
zapewnione tylko wtedy, gdy bedzie on regu-
larnie sprawdzany pod wzgledem uszkodzer i
zuzycia. W przypadku stwierdzenia uszko-
dzen nie wolno go uzywaé.

* Stosowaé wytqcznie oryginalne czeéci zamienne.

* Artykut nalezy chronié przed dziataniem
ekstremalnych temperatur, stofica i wilgoci.
Nieprawidtowe przechowywanie i zastosowa-
nie artykutu moze powodowaé przedwczesne
zuzycie, co moze byé powodem obrazen.

Ogoélne wskazéwki
treningowe

* Ponizsze éwiczenia sq tylko éwiczeniami

przyktadowymi. Pozostate éwiczenia mozna

znalez¢ w odpowiedniej literaturze speciali-
styczne;.

Przed kazdym treningiem przeprowadz odpo-

wiedniq rozgrzewke.

* Nie wykonuj ¢wiczen, jeéli jestes chory lub zle
sie czujesz.

* Jedli istnieje taka mozliwo$é, poprawne
wykonanie ¢wiczef po raz pierwszy powinien
zademonstrowaé doéwiadczony fizjoterapeuta.

« Cwiczenia wykonuj tak dtugo, dopéki czujesz
sig dobrze lub tak diugo, dopéki éwiczenie
potrafisz wykonaé poprawnie.

¢ Zakiadaj wygodng odziez i obuwie sportowe.

* Rozcigganie moze by¢ odczuwane jako nie-
przyjemne, ale nie moze by¢ bolesne.

* Zwréé uwage, aby chwycié tasme mocno i
w sposéb bezpieczny. Uzyj w tym celu petli,
aby zapobiec wyslizgnieciu sig tasmy z reki
podczas wykonywania éwiczenia.

Rozciggnij kazdq ze stron trzy, cztery

razy po 30 do 40 sekund.
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Oznaczenia liczbowe (rys. A)

* Oznaczenia liczbowe utatwiajqg kontrole pod-
czas wykonywania éwiczen rozciqgajqcych.
Elastyczno$é mozna zwigkszaé stopniowo i
rozpoznaé, jakie postepy robi sig odnoénie
poprawy zakresu ruchowego.

* Jesli przyktadowo na poczgtku podczas
okreslonego éwiczenia chwytasz petle 1
(rys. B, C, D, F, G, H, 1), to uznaije sig, ze zo-
kres ruchowy zostat poprawiony, jeéli mozesz
wykonaé to samo éwiczenie ze skrécong
tasmg 2.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy zapewnié so-

bie wystarczajgco duzo czasu na rozgrzewke.

Ponizej podajemy opisy kilku prostych éwiczen.
Kazde z wymienionych éwiczen nalezy powté-
rzyé dwu- lub trzykrotnie.

Miesénie karku

1. Przekrecaj glowe powoli raz w lewo a raz w
prawo. Powtérz wymienione czynnosci 4-5
razy.

2.Wykonaj powoli krgzenie glowq najpierw w
jedng, a potem w drugq strone.

Rece i barki

1. Skrzyzuj rece za plecami i podno$ je ostroz-
nie do géry. Jesli jednoczesnie pochylisz
tutéw do przodu, to uzyskasz optymalne
rozgrzanie migsni.

2.Wykonaj krqzenia obydwoma barkami
jednoczeénie do przodu, a po minucie zmieh
kierunek.

3.Podciqgnij barki w kierunku uszu i opuéé barki
ponownie w dét.

4.Wykonaj na przemian krgzenie lewej i prawej
reki do przodu, a po minucie do tytu.

Wazne: Nalezy pamietaé o spokojnym

oddychaniu!

Propozycje ¢wiczen

Ponizej przedstawiono niektére z wielu éwiczen.
Wzmacnianie mieséni glebokich
brzucha (rys. B)

Pozycja wyjsciowa
1. Potéz sig na plecach.



2.Umieé¢ lewq stope w ostatniej petli (1) arty-
kutu i trzymaj mocno drugi koniec artykutu w
lewej dtoni. Obydwie dtonie lezq z boku tuz
obok ciata.

3.Wyprostuj lewq noge wraz z petlq i postaw
drugq noge obok ugietq w kolanie.

Pozycja koricowa

4.Napnij migénie brzucha.

5.Podno$ powoli wyprostowanq lewq noge do
géry, az poczujesz rozcigganie w fydce i
tylnych migsniach uda.

6.Podnie$ rozciggang noge na tyle daleko do
géry, aby kolano mogto by¢ wyprostowane.
Dfori przesuwa sig wraz z koficem artykutu,
ale ramig i tokie¢ pozostajg na dole blisko
przy ciele.

7. Podnies stope do géry i pozostah przez chwi-
le w tej pozycii.

8.Potéz ponownie powoli noge i wykonaj éwi-
czenie w trzech seriach po 10-15 powtérzen.
Nastepnie wykonaj éwiczenie drugq noga.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwréé

uwage na naprezenie ciata. Utrzymuj

glowe w jednej linii z kregostupem, a

barki opuszczone.

Biceps (rys. C)

Pozycja wyjsciowa

1. Rozstaw stopy na szeroko$é miednicy, stopy
powinny by¢ réwnomiernie obcigzone.

2.Wiéz lewq stope w petle (1) artykutu i trzymaj
mocno drugi koniec artykutu w obydwu
dtoniach.

3.Ugnij lekko kolana i trzymaij rece blisko ciata
ugiete pod kgtem prostym (90°).

Pozycja koricowa

4.Napnij migénie brzucha i po$ladkéw i wypro-
stuj tutéw.

5.Napnij migénie ragk i ugnij rece w tokciach.
Tylko przedramiona poruszajq sig¢ w kierunku
ramion a fokcie pozostajq przy tym blisko
ciata.

6.Utrzymuj nieprzerwanie naprezenie migsni
brzucha, gtowa tworzy przedtuzenie kregostu-
pa.

7. Sciagnij fopatki do kregostupa i utrzymuj barki
W pozycji opuszczonej.

8.Pozostan krétko w tej pozycii i wyprostuj na-
stepnie ponownie fokcie wracajgc do pozycii
wyisciowej.

9.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastgpnie
wykonaj éwiczenie drugq noggq.

Wazine: Cwiczenie nalezy wykonywaé

powoli i ramiona w pozycji opuszczo-

nej.

Wzmacnianie mieséni ud (rys. D)

Pozycja wyjsciowa

1. Potéz sie na brzuchu, grzbiet prawej stopy
jest w tej chwili w petli (1) artykutu a uda lezg
$ciéle blisko siebie.

2.Chwy¢ drugi koniec artykutu tuz obok gtowy
prawgq dfoniq i ugnij noge. Druga noga jest
wyprostowana i spoczywa tuz obok.

3.Ugnij kolana na tyle mocno, az poczujesz
rozcigganie w przedniej czeéci uda.

4.Pociggnij za tasme na tyle daleko, az poczu-
jesz rozcigganie w prawym udzie.

5.Utrzymuj obydwa uda mocno na podtodze i
podnies lekko gtowe, bedqcq przedtuzeniem
kregostupa.

Pozycja koricowa

6.Napnij migénie poéladkéw i brzucha.

7. Potéz powoli noge i pozostari przez chwile w
tej pozyciji.

8.Cwiczenie to nalezy wykona¢ w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastgpnie
wykonaj éwiczenie drugq noggq.

Wazne: Zwréé uwage na powolne wy-

konywanie éwiczenia i utrzymuj glowe

w jednej linii z kregostupem.

Rozcigganie miesni piersiowych i

bicepsa z réwnomierng mobilizacjq

topatek (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw nogi na szerokos$é miednicy, stopy
powinny by¢ réwnomiernie obcigzone.

2.Trzymaj tasme obydwiema diofimi za plecami
na wysokosci posladkéw.

3.Pozostaw pomigdzy dtorimi dwie wolne
petle (4, 5). Grzbiety dtoni skierowane sq na
zewngtrz patrzqgc od osoby éwiczqcej.

4. Wyprostuj tutéw i utrzymuj stawy kolanowe
lekko ugiete.
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Pozycja koncowa

5.Napnij migénie rgk i brzucha i podnie$ rece
tak wysoko do géry, jak to tylko mozliwe, w
kierunku od siebie.

6. Wyprostuj fokcie i utrzymuj barki nisko. Glowa
jest przediuzeniem kregostupa.

7. Pozostan krétko w tej pozycii i nastepnie
przejdz powoli do pozyciji wyjsciowe;.

8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Zwréé uwage, aby tutéw byt

wyprostowany, zeby uniknaé ruchéw

wyréwnawczych.

Wspinaczka gérska (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. W16z prawq stope w pierwszq petle (1) arty-
kutu a lewq stope w czwartq petle artykutu.

2.Zajmij pozycje jak do pompek opierajgc
dtonie na podtodze. Dfonie znajdujq sie pod
barkami a fokcie skierowane sq lekko na
zewngtrz. Stopy opierajq sig o podtoge tylko
na przedstopiu.

3.Stan w pozycji wyprostowanej i napnij mie-
$nie brzucha.

Pozycja koncowa

4.Napnij migénie posladkéw i brzucha.

5.Podnie$ noge i dociggnij jq do siebie do
przodu w kierunku klatki piersiowej. tokcie
skierowane sq na zewngtrz a dfonie pozosta-
ia pod barkami.

6.0pusé¢ ponownie noge i dociggnij do siebie
drugq. Zwréé uwage, aby tutéw byt ciggle
wyprostowany a glowa tworzyta przedtuze-
nie kregostupa.

7. Zmien nogi i wykonaj éwiczenie w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj plecy podczas tego

¢wiczenia zawsze w pozycji wyprosto-

wanej.

Wzmacnianie miesni poprzecznych

brzucha (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Rozstaw stopy na szeroko$é miednicy, stopy
powinny by¢ réwnomiernie obcigzone.
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2.Wtéz prawq stope w petle (1) artykutu i trzy-
maj mocno drugi koniec artykutu w obydwu
dtoniach. Dfonie lezq na prawym udzie a
kolana sq lekko ugiete.

Pozycja koricowa

3.Napnij migénie brzucha i posladkéw i wypro-
stuj tutéw.

4.Napnij migénie rak i przekreé tutéw z podnie-
sionymi tokciami jak najdalej w lewq strone.
Gtowa podqza za ruchem, tak jakbys$ patrzyt
przez swoje lewe ramig. Zwréé uwage, aby
za ruchem rgk przesuwat sig wytqgcznie tutéw.
Miednica pozostaje w pozyciji wyprostowane;.

5. Utrzymuj nieprzerwanie naprezenie migéni brzu-
cha, gtowa tworzy przedtuzenie kregostupa.

6.Sciqgnij fopatki do kregostupa i utrzymuj barki
nisko.

7. Pozostan krétko w tej pozycii i przejdz nastep-
nie powoli do pozyciji wyjéciowe;.

8.Cwiczenie to nalezy wykona¢ w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastepnie wy-
konaj ¢wiczenie w drugq strong zaktadajgc
tasme na drugq noge.

Wazne: Cwiczenie wykonuj powoli i

utrzymuj miednice w pozycji wyprosto-

wanej.

Skrety tutowia (rys. H)

Pozycja wyjsciowa

1. Usiqdz na podtodze i wtéz prawq stope w pe-
tle (1) artykutu i trzymaj mocno drugi koniec
artykutu obydwiema dtofimi. Rece sq ugiete a
ramiona znajdujq sie z boku tuz blisko ciata.

2.Tutéw jest lekko odchylony do tytu, kolana
lekko ugiete a piety dotykajq podtogi.

Pozycja korncowa

3.Napnij migénie brzucha i posladkéw i wypro-
stuj tutéw.

4.Napnij migénie rgk i przekre¢ caty tutéw i
gtowe w prawq strone. Miednica pozostaje w
pozycji wyprostowane;.

5.Utrzymuj nieprzerwanie naprezenie migsni
brzucha, glowa tworzy przedtuzenie kregostu-
pa.

6.Sciggnij topatki do kregostupa i utrzymuj barki
nisko.

7. Pozostan krétko w tej pozycii i przejdz nastep-
nie powoli do pozyciji wyjéciowe;.



8.Cwiczenie to nalezy wykona¢ w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastgpnie wy-
konaj ¢wiczenie w drugq strone zaktadajqc
ta$me na drugqg noge.

Wazne: Cwiczenie wykonuj powoli i

utrzymuj miednice w pozycji wyprosto-

wanej.

Rozcigganie tricepsa (rys. 1)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw nogi na szeroko$¢ miednicy, stopy
powinny by¢ réwnomiernie obcigzone.

2.Trzymaj prawq dtoniq ostatniq petle (1) arty-
kutu.

3. Ugnij lekko nogi w kolanach i wyprostuj tutéw.

4. Ugnij fokie¢ i poprowadz artykut wzdtuz za
gtowq w taki sposéb, aby przechodzit on
za plecami. Grzbiet dtoni skierowany jest na
zewngtrz.

5. Chwy¢ pozostatq czes$é artykutu lewq dlonig
tuz za plecami. Wnetrze dtoni skierowane jest
na zewnqtrz.

Pozycja koricowa

6. Pociqgni lewq dtoniqg prawy fokie¢ do tytu.

7. Pozostan krétko w tej pozycii i przejdz powoli
ponownie do pozycji wyjsciowe;.

8. Cwiczenie fo nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastgpnie
wykonaj éwiczenie drugq rekq.

Wazne: Utrzymuj rozciaganq reke tuz

obok gtowy.

Rozcigganie

Po kazdym treningu nalezy zapewnié sobie wy-
starczajqco duzo czasu na rozcigganie. Ponizej
podajemy opisy kilku prostych ¢wiczen.
Cwiczenia powinny byé wykonywane kazde po
3 razy na jednq strong po 15-30 sekund.

Miesnie karku

1. Stah w pozycji rozluznionej. Pociggnij tagod-
nie gtowe jednq rekq najpierw w lewo, a
nastepnie w prawo. Cwiczenie to pozwala na
rozciggnigcie migéni bocznych szyi.

Rece i barki

1. Stah w pozycji wyprostowanej, stawy kolano-
we sq lekko ugiete.

2. Przeciqgnij prawq reke za glowe, az znajdzie
si¢ ona miedzy topatkami.

3. Chwyé lewq rekq prawy tokie¢ i pociggnij go
do tytu.

4. Zmien nastepnie strony i powtdrz éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stan prosto i unie$ stope nad podtoga.

2. Wykonaj niq ruchy okrezne najpierw w
jednq, a nastepnie w drugq strone.

3. Po chwili zmieh stope.

Wazne: Zwréé uwage, aby uda znajdo-

waty sie rownolegte do siebie. Miedni-

cy nie wysuwac do przodu, gérna czesc

ciata pozostaje wyprostowana.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu, w
temperaturze pokojowe;.

Czyscié wylqgcznie wodg, a nastepnie wytrzeé
do sucha $ciereczkq.

WAZNE! Nie czyscié¢ przy uzyciu ostrych érod-
kéw czyszczqcych.
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U tohoto dokumentu se jedné o zkrdcené tiskové
vydani dplného ndvodu k pouziti. Naskenovd-
nim QR-kédu se dostanete pfimo na servisni
stranku Lidlu (www.lidl-service.com) a vloZenim
&isla vyrobku (IAN) 374600_2104 si mizete
prohlédnout a stdhnout Gplny ndvod k pouZiti.
VAROVANI! Respektuite Gplny névod k pouziti
a bezpeénostni pokyny, abyste vylouéili osobni
i vécné Zkody. Struény ndvod je souldsti tohoto
vyrobku. Pfed pouzitim vyrobku se seznamte se
viemi instrukcemi k pouZiti a s bezpeé&nostnimi
pokyny. Struény ndvod dobfe uschovejte a

pfi preddni vyrobku déle tfetim osobdm s nim
predeite i viechny podklady.

Rozsah dodavky
1 x posilovaci pds
1 x krétky névod

Technické udaje

Miry: cca d 90 x § 4 cm

Maximdlni délka dréhy 195 cm pfi 104 N.
Toleran&ni rozsah sily &ini maximdlné 20 % (+/-).
Tréninkové n&éini tvaru A vyhovuje normé

DIN 32935.
& Datum vyroby (mésic/rok):
09/2021

Pouziti ke stanovenému ucelu
Napinaci pas byl koncipovén jako pomicka k
protahovani a pomdhd rozsifit radius pohybu pfi
sportovani a v kazdodennim Zivot& nebo obnovit
rédius pohybu po Grazech. Produkt je koncipo-
van k pouziti v privétni sféfe a neni vhodny pro
medicinské a podnikatelské Géely.

N\ Bezpecnostni pokyny
A Nebezpedi orazu!

¢ Poradte se se svym |ékafem pred tim, nez
zaénete s tréninkem. Ujistéte se, Ze jste zdra-
votné& zpUsobili pro trénink.

¢ Myslete na to, abyste se pied tréninkem vzdy
zahidli, a trénujte podle svého aktudln iho
stavu vykonnosti. PFi pfili§ velkém Usili a pFetré-
novani hrozi t&zké Grazy. Pfi potizich, pocitu
slabosti nebo Gnavé trénink ihned pferudte a
spojte se se svym lékarem.
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* Névod k pouziti se zaddnim cvikdm uchové-
vejte stale po ruce.

* Téhotné by mély provadét trénink pouze po
poradé se svym |ékafem.

* Vyrobek smi v daném okamziku pouzivat
pouze jedna osoba.

¢ Vyrobek se nesmi natdhnout vice nez je maxi-
mélni délka roztaZeni 195 cm!

* Kolem Useku trénovani musi byt k dispozici cca
0,6 m volného prostoru (obr. J).

* Trénujte pouze na plochém a nesmekavém
podkladu.

* Vyrobek nepouziveijte v blizkosti schodd a
roznych stupinkd.

* Napinaci pds si nikdy neomotdveijte kolem
hlavy, krku nebo hrudniku.

¢ Elastomery expandéru je nutné chrdnit pied
primym sluneénim zdFenim.

Zvlastni obezfetnost -

nebezpedi Grazu déti!
Nedovolte détem pouZivat tento vyrobek bez
dozoru. Upozornéte je na sprdvné pouZivani
tréninkového ndstroje a zachoveite si nad
nimi dohled. PouZivéni dovolte pouze tehdy,
jestliZze to pFipousti dusevni a télesny vyvoj
dati. Jako hrac¢ka neni tento vyrobek vhodny.

A Nebezpedi z opotrebeni

* Vyrobek se smi pouzivat pouze v doko nalém
stavu. Pfed kazdym pouzitim vyro- bek pfekon-
trolujte, zda neni poskozen nebo opotfeben.
Bezpecnost vyrobku Ize zaijistit pouze tehdy,
kdyz je pravidelné kontrolo- van, zda neni
poskozen nebo opotfeben. Pfi podkozenich jiz
nesmite vyrobek pouZivat.

* Pouzivejte vyluéné origindlni nahradni dily.

¢ Chrafite vyrobek pfed extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespravné uklédani a
pouzivani vyrobku mize vést k pfedéasnému
opotiebeni, coz mize mit za nésledek drazy.

Vseobecné tréninkové pokyny

* Nésledujici cviky pfedstavuiji pouze uréity
vybér. Daldi cviky najdete v pfisluiné odborné
literatufe.

* Pfed kazdym tréninkem se dobfe zahfeijte.

* Netrénujte, pokud se citite nemocni nebo je
Vém nevolno.



* Podle moZnosti si nechte poprvé predvést sprév-

né provadéni cvikd zkusenym fyzioterapeutem.

¢ Cviky provadajte maximdlné tak dlouho,
dokud se dobFe citite, resp. tak dlouho, dokud
cvik provddite spravné.

* Noste pohodiné sportovni obleéeni a cvicky.

* Napinani miZe byt pocifovdno nepfijemné,
nikdy ale nesmi byt bolestivé.

* Dbeite na to, abyste pas uchopili pevné a
bezpeé&né. Pouzivejte k tomu poutka, abyste
zabranili tomu, Ze Vdm pds pfi cviceni vy-
klouzne z ruky.

Napinejte kazdou stranu tFi az étyfi

krat pokazdé 30 az 40 sekund.

Ciselna oznaéeni (obr. A)

» Ciselnd oznageni slouzi na podporu a
kontrolu béhem cvikd napindni. Svoji pruznost
mozete v davkdch stupfiovat a tak zjisfovat,
jaké pokroky délate pfi zlepSovani rozsahu
svych pohybd.

Pokud napfiklad na pocatku uréitého cviku
uchopite poutko 1 (obr. B, C, D, F, G, H, 1),
rozsah Vasich pohybd se zlepsil, pokud doka-
Zete ty samé cviky provadét se zkrg- cenym
pdsem v poutku 2.

Zahrati

Pfed kazdym tréninkem si najdéte dostatek casu

na zahféti. Ddle pro Vés k tomu popisujeme

nékolik jednoduchych cvikd. Prisluiné cviky byste

méli opakovat vzdy 2 az 3 krét.

Sijové svalstvo

1. Otdéeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb 4-5 krét.

2. Hlavou krouzite pomalu nejprve jednim a pak
druhym smérem.

Paze a ramena

1. Ruce zkfizte za zddy a opatrné je vytahujte
nahoru. Pokud pfitom naklonite trup téla
dopfedu, viechny svaly se optimaIné zahfeji.

2.0Obé&ma rameny krouzite souasné dopiedu a
po minuté smér pohybu vystideite.

3. Vytahujte ramena smérem k usim a pak rame-
na opét spusfte dold.

4. Krouzite stfidavé levou a pravou pazi vpred a
po jedné minuté vzad.

Dulezité: PFitom nezapominejte naddle
klidné dychat!

Navrhy cviko
Ddle Vém predstavime nékolik z mnoha cvikd.

Hloubkové posilovani b¥isniho sval-

stva (obr. B)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na zdda.

2. Umistéte levé chodidlo do posledniho poutka
(1) vyrobku a druhy konec vyrobku drzte
pevné levourukou. Obé ruce lezi po stranéch
vedle tla.

3. Natdhnéte levou nohu s poutkem a druhou
nohu polozte pokréenou vedle ni.

Koneénd poloha

4. Napnéte bfidni svalstvo.

5.Pomalu zvedeijte nataZenou levou nohu, aZ
citite napéti v lytku a v zadnich stehennich
svalech.

6. Napinanou nohu vytahuite tak dlouho nahory,
dokud koleno mize zistat natazené. Ruka s
koncem vyrobku se pohybuje soubéznég, ale
nadlokti a loket zUstdvaii dole blizko téla.

7. Natdhnéte chodidlo a zistaiite okamzik v této
poloze.

8. Nohu opét pomalu poloZte a cvik opakujte
10-15 krdt po tfech saddch. Potom cvik prové-
déijte druhou nohou.

Dulezité upozornéni: Béhem cviéeni

dbejte na napnuti téla. Hlavu udrzujte v

prodlouzeni patefe a ramena dole.

Biceps (obr. C)

Vychozi poloha

1. Postavte chodidla od sebe v Sifce panve a
chodidla zatéZujte rovnomérné.

2. Stréte levé chodidlo do poutka (1) vyrobku
a drzte druhy konec vyrobku pevné obéma
rukama.

3. Lehce ohnéte kolena a paze udrzujte v Ghlu
90° u tla.

Koneéna poloha

4. Napnéte svalstvo pazi a pdnve a napfimte
trup.

5. Napnéte paze a ohnéte lokty. Pouze pfedlokii
se pohybuiji smérem k nadlokti a lokty pfitom
z0stavaii tésné u éla.
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6. Drzte probézné napnuti bfisnich svald a hlavu
v prodlouzeni pétefe.

7. PFitdhnéte lopatky k pdtefi a ramena udrzujte
dole.

8. Okamzik zistafite v této poloze a potom
natdhnéte lokty znovu do vychozi polohy.

9. Opakuite tento cvik 10-15 krdt po trech
saddch. Potom cvik provadéjte druhou nohou.

Dulezité upozornéni: Cvik provadéjte

pomalu a ramena udrzujte dole.

Posilovéani stehen (obr. D)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na bficho, nart pravé nohy je pfitom
v poutku (1) vyrobku a stehna lezi tésné vedle
sebe.

2. Uchopte druhy konec vyrobku vedle hlavy
pravou rukou a ohnéte nohu. Druhé noha lezi
natazena vedle.

3. Ohnéte koleno natolik, az ucitite pnuti v pred-
nim stehné.

4.T&hnéte za pés, az budete citit pnuti ve pra-
vém stehné.

5.Drzte obé stehna pevné na zemi a lehce
nadzvednéte hlavy, v prodlouZeni pétefe.

Koneénd poloha

6. Napnéte sedaci a bfisni svalstvo.

7. Nohu pomalu pokladejte a krdtce setrvejte v
této poloze.

8. Cvik opakuijte 10-15 krét po trech saddach.
Potom cvik provadéijte druhou nohou.

Dulezité upozornéni: Dbejte na poma-

lé provadéni cviku a hlavu udrzujte v

prodlouzeni patere.

Roztahovdani prsou a bicepsu se sou-

¢asnou mobilizaci lopatek (obr. E)

Vychozi poloha

1. Postavte se zpiima na 3itku panve a chodidla
zatézujte rovnomérné.

2. Drzte pds ob&ma rukama za zddy ve vysi
pdnve.

3. Mezi rukama nechte dvé poutka (4, 5) volnd.
Hibety rukou sméfuji od Vas ven.

4. Napfimte trup a kolenni klouby méijte lehce
ohnuté.

Koneéna poloha

5. Napnéte svalstvo pazi a bficha a zvedejte
paze co nejvice nahoru od t&la.
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6. Natdhnéte lokty a ramena méjte spudténa.
Hlava je v prodlouZeni pdatefe.

7. Setrveijte krdtce v této poloze a pak se poma-
lu vraceijte opét do vychozi polohy.

8. Cvik opakujte 10-15 krét po trech saddach.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to, aby

trup zustal zpfima k vylouceni boénich

pohybd.

Horolezec (obr. F)

Vychozi poloha

1. Nastréte pravé chodidlo do prvniho poutka
(1) vyrobku a levé chodidlo do é&vrtého pout-
ka vyrobku.

2. Polozte se do polohy v podporu lezmo s
rukama na zemi. Ruce se nachdzi pod rameny
a lokty ukazuji lehce ven. Nohy se dotykaij
zemé pouze bfisky.

3. UdrZujte se v roviné a napnéte své bfidni
svaly.

Koneénd poloha

4.Napnéte sedaci a bfidni svalstvo.

5.Nadzvednéte jednu nohu a pfitahujte ji k
sobé dopfedu k hrudniku. Lokty smé&Fuji ven a
ruce zUstavaji pod rameny.

6. Nohu znovu spusfte a pfitahuijte k sobé dru-
hou nohu. Dbejte na to, aby trup zUstal rovny
a hlavu jste drzeli v prodlouzeni pétefe.

7. Nohy sffidejte a opakuijte tento cvik 10-15 krdt
po tfech saddch.

Dulezité upozornéni: Zada udriujte

béhem cviéeni stale rovna.

Posilovani priéného brisniho

svalstva (obr. G)

Vychozi poloha

1. Postavte chodidla od sebe v Sifce panve a své
chodidla zatéZujte rovnomérné.

2. Nastréte pravé chodidlo do poutka (1) vyrob-
ku a drzte druhy konec vyrobku pevné obéma
rukama. Ruce leZi na pravém stehné a kolena
jsou lehce ohnuta.

Koneéna poloha

3. Napnéte svalstvo pazi a panve a napfimte
trup.



4. Napnéte paze a otd&ejte trup s lokty vytaze-
nymi vysoko daleko doleva. Hlava postupuje
soubé&zné, jako byste se divali pres své levé
rameno. Dbeijte na to, abyste pohybovali jen
trupem a pazemi. Pdnev zdstdvd rovné.

5. Drzte probézné napnuti bfisnich svald a hlavu
v prodlouzeni pétefe.

6. Pfitahnéte lopatky k patefi a ramena udrzujte
dole.

7. Okamzik zUstafite v této poloze a potom

pomalu pfechézejte znovu do vychozi polohy.

8. Opakuite tento cvik 10-15 krdt po tfech
saddch. Potom cvik provadéjte druhou nohou
na druhou stranu.

Dulezité upozornéni: Cvik provadéj-

te pomalu a panev pfitom ponechte

rovné.

Otaceni torza (obr. H)

Vychozi poloha

1. Posad'te se na zem a nastréte pravé chodidlo
do poutka (1) vyrobku a drzte druhy konec
vyrobku pevné obéma rukama. PazZe jsou
pokréené a nadlokti se nachdzeji po strandch
u tla.

2.Trup je sklonén lehce dozadu, kolena lehce
pokréena a paty se dotykaiji podlahy.

Koneénd poloha

3. Napnéte svalstvo pazi a panve a napfimte
trup.

4. Napnéte paze a otdéejte cely trup a hlavu
doprava. Panev zstdvd rovné.

5. Drzte probézné napnuti bfi$nich svald a hlavu
v prodlouZeni pétefe.

6. Pitéhnéte lopatky k pétefi a ramena udrzujte
dole.

7. Okamzik zUstafite v této poloze a potom
pomalu pfechdzejte do vychozi polohy.

8. Opakuite tento cvik 10-15 krdt po tiech
saddch. Potom cvik provadéjte druhou nohou
na druhou stranu.

Dulezité upozornéni: Cvik provadéj-

te pomalu a pénev pfitom ponechte

rovné.

Protahovani tricepsu (obr. 1)

Vychozi poloha

1. Postavte se zpiima na 3itku panve a chodidla
zatézujte rovnomérné.

2. Pravou rukou drzte posledni poutko (1) vyrob-
ku.

3. Lehce ohnéte kolenni klouby a napfimte trup.

4.Ohnéte loket a tahnéte vyrobek podélné za
hlavou tak, aby probihal za Vasimi zady.
Hibet ruky ukazuje smérem od Vds.

5. Uchopte zbytek vyrobku za zady levou rukou.
Vhitfni plocha dlané ukazuje smérem od Vés.

Koneéna poloha

6. Levou rukou téhnéte pravy loket dozadu.

7. Setrveijte krdtce v této poloze a pak se vrafte
znovu do vychozi polohy.

8. Cvik opakujte 10-15 krdt po tiech saddch.
Potom cvik provédéijte druhou pazi.

Dulezité upozornéni: Protahovanou

pazi drzte tésné vedle hlavy.

Protahovani

Po kazdém tréninku si udélejte &as na protaho-

vani. Ndsledné Vém k tomu ukazeme nékolik

jednoduchych cviké.

Prislusné cviky byste méli provadét vzdy 3 krat

na kazdou stranu po 15-30 sekunddch.

Sijové svalstvo

1. Postavte se uvolnéné. Jednou rukou tdhnéte
jemné& hlavu nejprve doleva, pak doprava.
Timto cviéenim se protdhnou strany Vaseho

krku.

Paze a ramena

1. Postavte se zpFima, kolenni klouby jsou lehce
pokréeny.

2. Vedte pravou pazi za hlavu tak, az bude
prava ruka lezet mezi lopatkami.

3. Uchopte levou rukou pravy loket a tdhnéte ho
dozadu.

4. Vysttideijte strany a cvik opakuijte.

Svalstvo nohou

1. Postavte se zpfima a jedno chodidlo zvednéte
ze zemé.

2.Toéte s nim pomalu nejprve jednim a potom
druhym smérem.

3. Po chvili chodidlo vysftideite.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to, aby

Vase stehna zistala soubézné vedle

sebe. Panev pfitom posuiite dopfedu,

trup zUstava vzpfimeny.
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Uskladnéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzZivdte, skladuite jej vzdy
suchy a Cisty pfi pokojové teploté.

Cistéte pouze vodou a ndsledné offete do sucha
hadfikem.

DULEZITE! K &iténi nikdy nepouzivejte agresivni
&istici prostredky.




Pri tomto dokumente sa jednd o skrateny vytla-
ok Oplného ndvodu na pouzivanie. Naskeno-
vanim QR kédu sa dostanete priamo na stranku
servisu Lidlu (www.lidl-service.com) a zadanim
&isla vyrobku (IAN) 374600_2104 si mézete
pozrief a stiahnuf Gplny ndvod na pouZivanie.
VYSTRAHAI Aby ste zabranili zraneniam oséb
a vecnym $koddm, dbajte na Uplny ndvod na
pouzivanie a pokyny pre bezpeé&nost. Kratky né-
vod tvori s6&ast tohto vyrobku. Pred pouzivanim
vyrobku sa obozndmte so vietkymi pokynmi pre
pouzivanie a bezpeénost. Kratky ndvod dobre
uschovaite a ak odovzdavate vyrobok tretim
osobdm, odovzdaite im aj vietky podklady.

Rozsah dodavky
1 x napinaci pds
1 x krétky névod

Technické Udaje

Rozmery: cca D 90 x $ 4 cm

Maximdlna dizka natiahnutia 195 c¢m pri 104 N.
Rozsah tolerancie sily je maximdlne 20 % (+/-).
Cvigebné n&cinie forma A spliia normu

DIN 32935.

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):
09/2021

Pouzitie v sulade s uréenim

Rozfahovaci pds je koncipovany ako pomécka
na prefahovanie a pomdha roziirovat pohybovy
rédius v 3porte a rdmci viedného dia alebo ho
obnovovat po poraneniach. Vyrobok je konci-
povany na pouzitie v stkromnej oblasti a nie je
vhodny na lekérske a profesiondlne G&ely.

JAN Bezpecnostné pokyny

A Nebezpeéenstvo poranenia!

* Skér ako zaénete s tréningom, prekonzultujte
to s lekdrom. Ubezpecte sa, Ze ste na tréning
spdsobily po zdravotnej stranke.

* Myslite na to, aby ste sa pred tréningom vzdy
rozohriali a trénujte odpovedajic vasej aktu-
dlnej vykonnosti. Pri prili§ vysokom zataZeni
a pretrénovani hrozia fazké zranenia. Pri faz
kostiach, pocite slabosti alebo Gnave ihned
preruste tréning a kontaktu- jte lekara.

* Ndvod na pouzivanie s Gdajmi o cviceni
uschovaite tak, aby ste ho mali vzdy poruke.

¢ Tehotné Zeny by tréning mali vykondvat iba
po konzultaciéch s lekdrom.

¢ Vyrobok smie vzdy siéasne pouzivat iba
jedna osoba.

* Vyrobok sa nesmd natiahnut viac, ako je
maximélna dizka natiahnutia 195 cm!

* Okolo priestoru vyhradeného na tréning musi
byf k dispozicii volnd oblast cca 0,6 m (obr. J).

e Trénujte na rovnom a nedmyklavom podklade.

* Vyrobok nepouzivaite v blizkosti schodov
alebo odpocivadiel na schodoch.

* Rozfahovaci pés si nikdy neovijajte okolo
hlavy, krku ani hrudnika.

¢ Elastomery expandera je nutné chrénif pred
priamym slne&nym Ziarenim.

Osobitna opatrnost -
nebezpeéenstvo poranenia
pre deti!
¢ Deti nenechaite pouzivaf tento vyrobok bez
dozoru. Upozornite ich na spravne pouZiva-
nie tréningového ndstroja a dévaijte na ne
pozor. PouZivanie umoznite iba vtedy, ak to
dovoluje dusevny a telesny vyvoj diefafa.
Tento vyrobok nie je vhodny ako hracka.

Nebezpeéenstva v désledku
opotrebovania
* Vyrobok sa smie pouZivat iba v bezchyb-
nom stave. Pred kazdym pouZitim vyrobok
skontro- lujte, & nevykazuje poskodenia alebo
opotrebovania. Bezpe&nosf vyrobku sa méze
zabezpecit iba vtedy, ak sa pravidelne kontro-
luje, &i nie je poskodeny a opotrebo- vany.
V pripade poskodeni ho uz viac nesmiete
pouzivat.
PouzZivajte vyluéne origindlne ndhradné diely.
* Vyrobok chrdrite pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkosfou. Neprimerané skladovanie
a pouzivanie vyrobku méze viest k predéasné-
mu opotrebovaniu, ¢o méze maf za nésledok
poranenia.
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Vseobecné upozornenia

k tréningu

* Nasledovné cvigenia predstavujo iba vybrané
priklady. Dalsie cvigenia néjdete v prisluinej
odborne;j literatdre.

* Pred kazdym tréningom sa dobre rozohreijte.

* Netrénujte, ak sa citite byt chori alebo sa
necitite dobre.

¢ Podla moznosti si prvykrét nechajte sprévne
vykondvanie cvieni ukdzaf skisenym fyziote-
rapeutom.

* Cvigenia vykondvaite nanajvy3 dovtedy, kym
sa citite dobre, resp. kym cvi¢enie dokdzete
vykondvaf sprdavne.

* Noste pohodiny $portovy odev a obuv na
cvicenie.

* Roztahovanie mézete pocifovat neprijemne,
ale nikdy nesmie byt bolestivé.

* Dbaijte na to, aby ste pds chytili pevne a bezpeé-
ne. PouzZite na to slu¢ky na zabranenie tomu,
aby sa vam pés pri cvieni vy$mykol z ruky.

Kazdo stranu prefahuite trikrat az styri-

krat vidy po 30 az 40 sekundach.

Ciselné znaéky (obr. A)

« Ciselné znagky slozia na podporu a kontrolu
pocas prefahovacich cvikov. V ddvkach mé-
Zete zvySovat vadu flexibilitu a mézete zistif,
aké pokroky robite pri zlep3ovani rozsa- hu
pohybov.

* Na zadiatku poéas uréitého cviéenia uchopte
napriklad slu¢ku 1 (obr. B, C, D, F, G, H, I)

a ak sa rozsah pohybov zlepsil, ten isty cvik
mbzete vykondvat so skrdtenym pdsom ucho-
penim za slugku 2.

Rozohriatie

Pred kazdym tréningom si nechajte dostatok
&asu na rozohriatie. V nasledujicom texte vém
k tomu opi3eme niekolko jednoduchych cvigeni.
Prislu¥né cvigenia by ste mali vzdy opakovat 2
az 3-krdt.

Svaly Sije
1. Hlavou pomaly oté&ajte dolava a doprava.
Tento pohyb opakujte 4 - 5-krét.
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2. Hlavou pomaly krizte najskér jednym, potom
druhy smerom.

Ramena a plecia

1. Ruky si skrizte za chrbtom a opatrne ich fa-
hajte nahor. Ak pri tom ohnete horni &ast tela
dopredu, vietky svaly sa optiméalne zahrejo.

2. Obomi plecami si¢asne krizte dopredu a po
jednej mindte zmefite smer.

3. Plecia posufite smerom k u3iam a nechaijte ich
klesnuf.

4. Striedavo krozte lavym a pravym ramenom
dopredu a po jednej minite dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom d'alej

pokojne dychat’!

Navrhy cviceni
V nasledujicej éasti st zndzornené niektoré z
mnohych cvigeni.

Posilhovanie hlbokého brusného

svalstva (obr. B)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si na chrbdt.

2.Lavi nohu umiestnite do poslednej slugky (1)
vyrobku a druhy koniec vyrobku pevne drzte
[avou rukou. Obe ruky lezia vedla tela.

3. Vystrite [avi nohu so slukou a druhd nohu
postavte zohnutt vedla nej.

Koneéna poloha

4. Napnite brudné svalstvo.

5. Vystretd avd nohu pomaly dvihaijte, kym ne-
budete citif prefahovanie v lytku a v zad- nom
stehennom svalstve.

6. Prefahovant nohu zdvihnite tak vysoko nahor,
aby koleno mohlo ostaf vystreté. Ruka s kon-
com vyrobku sa presiva taktiez, ale nadlaktie
a laket ostdvaiju dole blizko tela.

7. Pritiahnite si nohu a v tejto polohe chvilu
zostante.

8. Nohu opéf pomaly polozte a cvi€enie zopa-
kujte 10 - 15 krét v troch séridch. Cvigenie
potom vykonaijte s druhou nohou.

Délezité: Poéas cvi¢enia dbaijte na nap-

nutie tela. Hlavu drite v osi prediienia

chrbtice a plecia drzte dole.



Biceps (obr. C)

Vychodiskové poloha

1. Chodidld postavte od seba na sirku panvy a
rovnomerne ich zafazte.

2. Lavd nohu zasufite do slucky (1) vyrobku a druhy
koniec vyrobku pevne drzte obomi rukami.

3. Mierne ohnite kolend a ruky drzte v blizkosti
tela v 90° uhle.

Koneénd poloha

4. Napnite bruiné svalstvo a sedacie svaly a
narovnaijte hornt &asf tela.

5. Napnite ramend a zohnite lakte. Pohyb vy
kondvaii iba predlaktia v smere nadlakti a
lakte pritom ostavaji tesne pri tele.

6. Priebezne udrziavajte napnutie bruiného
svalstva a hlavu v prediZent osi chrbtice.

7. Lopatky pritiahnite k chrbtici a ramend drzte
dolu.

8.V tejto polohe chvilu ostarite a potom opaf
vystrite lakte do vychodiskovej polohy.

9.Toto cvi€enie zopakujte 10 - 15-krét v troch
séridch. Cviéenie potom vykonaite s druhou
nohou.

Délezité: Cvicéenie vykonavajte pomaly

a plecia drite dole.

Posiliiovanie stehien (obr. D)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si na brucho, priehlavok pravej nohy
je pritom v slucke (1) vyrobku a stehné sa
nachddzaji tesne vedla seba.

2. Pravou rukou chyfte koniec vyrobku vedla hla-
vy a zohnite nohu. Druhd noha leZi vys- tretd
vedla nej.

3. Nohu zohyhaite v kolene dovtedy, dokym
nebudete citif prefahovanie v prednej Easti
stehna.

4.Za pds fahaijte, dokym nebudete citit prefaho-
vanie v pravom stehne.

5. Obe stehnd drzte pevne na podlahe a mierne
zdvihnite hlavu, v prediZeni osi chrbtice.

Koneéna poloha

6. Napnite sedacie a bru3né svalstvo.

7. Nohu pomaly polozte a v tejto polohe krétko
zotrvaijte.

8. Toto cvi¢enie zopakujte 10 - 15krdt v troch séri-
4ch. Cvicenie potom vykonaite s druhou nohou.

Délezité: Dbajte na pomalé vykonava-
nie cvi¢enia a hlavu drzte v predlzeni
osi chrbtice.

Pretfahovanie hrudnika a bicepsov
so suéasnou mobilizaciou lopatiek
(obr. E)

Vychodiskové poloha

1. Postavte sa na Sirku panvy a rovnomerne
zafazte nohy.

2. P&s drzte za chrbtom obomi rukami vo vyske
zadku.

3. Medzi rukami nechaite volné dve slucky (4, 5).
Chrbty rik ukazujio smerom od vds.

4. Narovnajte horng &ast tela a kolenné kiby
udrziavajte mierne zohnuté.

Koneéna poloha

5. Napnite svalstvo ramien a brusné svalstvo a
ramend zdvihnite &o najviac nahor, smerom
od tela.

6. Vystrite lakte a ramend drzte dolu. Hlava je v
osi predizenia chrbice.

7.V tejto polohe krétko ostafte a potom pomaly
opéf prejdite spéf do vychodiskovej polohy.

8. Toto cvienie zopakujte 10 - 15-krdt v troch
séridch.

Délezité: Dbajte na to, nech horna éast

tela ostane vzpriamend, aby ste zabra-

nili vyboéujicim pohybom.

Lezenie na horu (obr. F)

Vychodiskova poloha

1. Pravd nohu zasudte do prvej slugky (1) vyrob-
ku a avi nohu do stvrtej slugky vyrobku.

2. Lahnite si do polohy podpor lezmo s rukami
na podlahe. Ruky sa nachddzajo pod plecami
a lakte ukazuji mierne smerom von. Nohy sa
dotykaju zeme iba bruskami néh.

3. Udrzujte vyrovnani polohu a napnite brugné
svalstvo.

Koneéna poloha

4. Napnite sedacie a brudné svalstvo.

5. Zdvihnite jednu nohu a pritiahnite ju smerom
dopredu k hrudniku. Lakte ukazuji smerom
von a ruky ostévaji pod plecami.

6. Nohu opéf spustite a k hrudi pritiahnite druhi
nohu. Dévaijte pozor na to, aby ste horn(
&ast tela udrZiavali vyrovnani a aby sa hlava
nachddzala v osi prediZenia chrbfice.
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7. Vymefite nohy a foto cvienie zopakujte

10 - 15krét v troch sériéch.
Délezité: Chrbat poéas cvi¢enia udrzia-
vaijte vzdy rovno.

Posiliovanie sikmého brusného

svalstva (obr. G)

Vychodiskové poloha

1. Chodidl& postavte od seba na Sirku panvy a
rovnomerne ich zafazte.

2. Pravi nohu zasudte do slucky (1) vyrobku
a druhy koniec vyrobku pevne drzte obomi
rukami. Ruky so poloZené na pravom stehne a
kolend s mierne zohnuté.

Koneénd poloha

3. Napnite brudné svalstvo a sedacie svaly a
narovnaijte horny &asf tela.

4. Napnite ramend a hornd Easf tela otote so
zdvihnutymi lakfami d'aleko dol'ava. Hlava
sa pritom otééa tieZ, ako keby ste sa pozerali
ponad lavé plece. Dbaijte na to, aby ste po-
hybovali iba hornou &astou tela s ramenami.
Panva zostdva rovno.

5. Priebezne udrziavajte napnutie bruiného
svalstva a hlavu v prediZent osi chrbtice.

6. Lopatky pritiahnite k chrbtici a ramend drzte
dolu.

7.V tejto polohe chvilu ostafite a potom pomaly
opéf prejdite do vychodiskovej polohy.

8. Toto cvilenie zopakujte 10 - 15-krdt v troch
séridch. Cvi€enie potom vykonaite s druhou
nohou do druhej strany.

Délezité: Cvicéenie vykonavajte pomaly

a panvu pritom drite rovno.

Rotator trupu (obr. H)

Vychodiskova poloha

1. Posadte sa na podlahu a pravi nohu zasufite
do slueky (1) vyrobku a druhy koniec vyrobku
pevne drzte obomi rukami. Ramend s6 zohnu-
té a nadlaktia s polozené blizko vedla tela.

2.Hornd &ast tela je zohnutd mierne dozadu,
kolend s mierne zohnuté a péty sa dotykaji
podlahy.

Koneéna poloha

3. Napnite brudné svalstvo a sedacie svaly a
narovnaijte hornt &asf tela.

4. Napnite ramend a celt hornt asf tela a
hlavu otodte doprava. Panva zostdva rovno.
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5. Priebezne udrZiavajte napnutie bruiného
svalstva a hlavu v prediZen osi chrbtice.

6. Lopatky pritiahnite k chrbtici a ramend drzte
dolu.

7.V tejto polohe chvilu ostafite a potom pomaly
opéf prejdite do vychodiskovej polohy.

8. Toto cvienie zopakujte 10 - 15-krdt v troch
séridch. Cvigenie potom vykonaite s druhou
nohou do druhej strany.

Délezité: Cviéenie vykonavaijte pomaly

a panvu pritom drzte rovno.

Prefahovanie tricepsu (obr. 1)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na Sirku panvy a rovnomerne
zatazte nohy.

2. Pravou rukou drzte poslednt sluku (1) vyrob-
ku.

3. Zl'ahka ohnite kolenné kiby a narovnaite
hornt &ast tela.

4. Vystrite lakef a vyrobok vedte pozdizne za
hlavou tak, aby prebiehal za vasim chrbtom.
Chrbét ruky ukazuje smerom od vas.

5. Zvy3ok vyrobku chytte za chrbtom lavou
rukou. Dlaf ukazuje smerom od vds.

Koneéna poloha

6. Lavou rukou potiahnite pravy laket dozadu.

7.V tejto polohe krétko ostafite a potom opéf
prejdite spaf do vychodiskovej polohy.

8. Toto cvigenie zopakujte 10 - 15+krét v troch
séridch. Cviéenie potom vykonaijte s druhym
ramenom.

Délezité: Prefahovani ruku drite tesne

vedl'a hlavy.

Strecing

Po kazdom tréningu si nechaijte dostatok &asu

na strecing. V nasledujicom texte vém k tomu

opiseme niekol'ko jednoduchych cviéeni.

Prisluiné cvienia by ste mali vzdy vykonévaf

3-krét poéas 15 - 30 sekind na kazdej strane.

Svaly sije

1. Stojte uvolnene. Hlavu si jednou rukou najskér
jemne potiahnite dolava, potom doprava.
Tymto cvi¢enim sa roztiahnu strany vésho krku.



Ramena a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolenné kiby s6
mierne zohnuté.

2. Pravi ruku si presivajte za hlavu, dokym sa
nebude nachddzat medzi lopatkami.

3. Lavou rukou si chyfte pravy laket a potiahnite
ho dozadu.

4.Zmeifite stranu a zopakujte cviéenie.

Svaly néh

1. Postavte sa vzpriamene a jednu nohu zdvihni-
te z podlahy.

2.Pomaly krizte najskér jednym, potom druhy
smerom.

3. Po nejakej chvili zmefite nohu.

Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna

ostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom tlaé¢te dopredu, horna ¢ast tela

ostava vzpriamena.

Skladovanie, éistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a
&isty pri izbovej teplote.

Cistite iba vodou a nésledne utrite dosucha
Cistiacou handrigkou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negisfite ostrymi &istia-

cimi prostriedkami.
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Este documento es una copia impresa abreviada
de las instrucciones de uso completas. Escanean-
do el cédigo QR accederd directamente a la
pdgina de servicio de Lidl (www.lidl-service.com)
donde podrd consultar y descargar las instruc-
ciones de uso completas indicando el nimero de
articulo (IAN) 374600_2104.

jAVISO! Tenga en cuenta las instrucciones de
uso completas y las indicaciones de seguridad
para evitar dafios materiales y personales.

Esta guia rdpida forma parte de este articulo.
Familiaricese con todas las indicaciones de se-
guridad y uso antes de usar el articulo. Guarde
bien esta guia rapida y facilite toda la documen-
tacién si entrega el articulo a terceros.

Contenido del suministro

1 cinta extensora
1 guia rapida

Datos técnicos

Medidas: aprox. L 90 x An 4 cm

Longitud del recorrido max. 195 cm con 104 N.
El intervalo de tolerancia para la fuerza es de
20 % (+/-) como mdximo.

El equipo de entrenamiento fipo A es conforme
a la norma DIN 32935.

Fecha de fabricacién (mes/afo):
™ I |09/2021

Uso conforme a lo previsto

La banda eldstica ha sido disefiada como ayuda
para el estiramiento y asimismo para aumentar el
radio de movimiento en el deporte y la vida diaria
o a recuperarlo después de lesiones. Este articulo
ha sido disefiado para el uso doméstico y no es
apto para el uso médico ni comercial.

/\ Indicaciones de seguridad
A iPeligro de lesiones!

* Consulte a su médico antes de empezar el
entrenamiento para asegurarse de que su
estado de salud le permite realizarlo.
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* No olvide calentar antes de empezar el
entrenamiento y ejercitese conforme a su
capacidad de rendimiento actual. Los esfuer-
zos excesivos y el entrenamiento exagerado
pueden provocar lesiones graves. Si siente
molestias, sensacién de debilidad o cansan-
cio, detenga el entrenamiento de inmediato y
consulte a un médico.

Guarde el instrucciones de uso con las expli-
caciones de los ejercicios a mano en

todo momento.

Las embarazadas siempre deberdn consultar
al médico antes de realizar los ejercicios.

El producto sélo puede emplearlo una perso-
na ala vez.

iNo estire la articulo por encima de la longi-
tud de recorrido méxima de 195 cm!
Alrededor del drea de entrenamiento debe
haber una zona libre de aprox. 0,6 m (fig. J).
Realice los ejercicios siempre sobre una base
plana y antideslizante.

No emplee el producto cerca de escaleras ni
descansillos.

No se enrolle la banda eléstica nunca alrede
dor de la cabezq, el cuello o el pecho.
Deberdn protegerse los elastémeros del
expansor frente a la radiacién solar.

Tener especial cuidado -
iPeligro de lesiones para nifios!
* No deje que los nifios usen este articulo sin

vigilancia. Instruya sobre el uso correcto del
dispositivo de entrenamiento y vigile su uso.
Permita su uso Gnicamente si lo permite el
desarrollo fisico y mental de los nifios. Este
producto no es un juguete.

A Peligros derivados del desgaste
¢ El articulo sélo debe emplearse si se encu
entra en perfecto estado. Antes de cada uso,
compruebe si el producto presenta dafios o
signos de desgaste. La seguridad del articulo
sélo puede garantizarse si se comprueba con
regularidad si éste presenta dafios y desgas-
te. El aparato no podrd seguir empledndose
si presenta desperfectos.

Emplee Gnicamente piezas de recambio
originales.



Proteja el articulo de las temperaturas extremas,
el sol y la humedad. Un almacenamien to y un
uso inadecuados del articulo pueden provocar
un desgaste prematuro, lo que podria dar lugar
a lesiones.

Indicaciones generales de en-
trenamiento

* Los ejercicios que se exponen a continuacién
constituyen sélo una seleccién. Encontrard mds
ejercicios en la correspondiente bibliografia
especializada.

Caliente correctamente antes de cada sesién

de entrenamiento.
* No enfrene si estd enfermo o no se encuentra
bien.
Si es posible, haga que la primera vez un
fisioterapeuta experimentado le explique la
correcta realizacién de los ejercicios.

Realice los ejercicios Gnicamente mientras se
encuentre bien o, en su caso, siempre y cuando
pueda realizarlos correctamente.

Lleve puestos ropa y calzado deportivos cémo-
dos.

El estiramiento puede producir una sensacién
desagradable pero en ningdn caso dolor.

¢ Asegurese de sujetar la banda firmemente y de
forma segura. Utilice las asas para evitar que la
banda se le resbale de las manos

mientras realiza los ejercicios.
Estire cada lado tres o cuatro veces entre
30 y 40 segundos respectivamente.

Marcas con cifras (fig. A)

* Las marcas con cifras sirven de apoyo y como
control mientras se realizan los ejercicios de es-
tiramiento. Puede ir aumentando su flexibilidad
paulatinamente y compro bar los progresos
que hace en la mejora del alcance del movi-
miento.

Por ejemplo, si al realizar un ejercicio al prin-
cipio coge el asa 1 (fig. B, C, D, F, G, H, 1), el
alcance del movimiento habrd mejorado si mas
tarde puede realizar el mismo ejercicio con la
banda acortada sujetando el asa 2.

Calentamiento

Témese el tiempo necesario para calentar antes
de cada entrenamiento. A continuacién le des-

cribiremos algunos ejercicios sencillos. Deberia
repetir cada ejercicio entre 2 'y 3 veces.

Musculatura de la nuca

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este movimiento 4-5
veces.

2. Realice movimientos circulares lentos con la
cabeza, primero en una direccién y después en
la ofra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y estirelas
cuidadosamente hacia arriba. Si inclina el fronco
hacia delante simultdneamente se calentardn
muy bien todos los misculos.

2. Redlice circulos con ambos hombros a la vez
hacia delante y cambie de direccién transcurri-
do un minuto.

3. Acerque los hombros hacia las orejas y déjelos
caer de nuevo.

4. Realice circulos con el brazo izquierdo y el
derecho alternativamente hacia delante, y
transcurrido un minuto, hacia atrés.

Importante: iNo se olvide en ningin

momento de seguir respirando con tran-

quilidad!

Ejercicios propuestos

A continuacién vamos a presentar algunos de los
muchos ejercicios existentes.

Fortalecimiento de los musculos ab-

dominales bajos (fig. B)

Posicién de salida

1. Tombese boca arriba.

2. Introduzca el pie izquierdo en la Gltima asa (1)
del articulo y sujete el otro extremo del articulo
firmemente con la mano izquierda. Ambas
manos quedan a los lados del cuerpo.

3. Estire la pierna izquierda con el asa y ponga la
otra pierna flexionada al lado.

Posicién final

4.Tense los mdsculos abdominales.

5. Eleve la pierna izquierda estirada lentamente
hasta que sienta una sensacién de tirantez en la
pantorrilla y la musculatura trasera del muslo.
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6. Suba la pierna a estirar todo lo que pueda
mientras la rodilla pueda permanecer estirada.
La mano del extremo del articulo acompafa el
movimiento, pero el brazo y el codo permane-
cen abajo junto al cuerpo.

7. Acerque el pie hacia usted y permanezca un
momento en esta posicidn.

8. Descienda la pierna de nuevo lentamente y repita
el ejercicio 10-15 veces en tres tandas. Realice a
continuacién el ejercicio con la ofra pierna.

Importante: Mantenga la tensién del

cuerpo mientras realiza el ejercicio.

Mantenga la cabeza en la prolongacién

de la columna vertebral sin levantar los

hombros.

Biceps (fig. C)

Posicién de salida

1. Separe los pies a la distancia correspondiente
a la anchura de la pelvis y carguelos de forma
homogénea.

2. Introduzca el pie izquierdo en el asa (1) del
articulo y sujete el otro extremo del articulo
firmemente con ambas manos.

3. Flexione ligeramente las rodillas y mantenga los
brazos en un dngulo de 90° cerca del cuerpo.

Posicién final

4.Tense los misculos abdominales y de los
gldteos y enderece el tronco.

5.Tense los brazos y flexione los codos. Unicamen-
te los antebrazos se mueven en direccién a la
parte superior de los brazos; mientras tanto los
codos permanecen pegados al cuerpo.

6. Mantenga los mdsculos abdominales tensos y
la cabeza en la prolongacién de la columna
vertebral en todo momento mientras realiza el
ejercicio.

7. Acerque los oméplatos a la columna vertebral
y mantenga los hombros bajos.

8. Permanezca un momento en esta posicién y
estire los codos de nuevo hasta alcanzar la
posicién de salida.

9. Repita el ejercicio 10 - 15 veces en tres tandas.

Realice a continuacién el ejercicio con la otra
pierna.
Importante: Realice el ejercicio lentamen-
te sin levantar los hombros.
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Fortalecimiento de los muslos (fig. D)

Posicién de salida

1. Témbese boca abajo con el empeine del pie
derecho metido en el asa (1) del articulo y los
muslos muy juntos.

2. Sujete el otro extremo del articulo junto a la co-
beza con la mano derecha y flexione la pierna.
La ofra pierna permanece estirada junto a ella.

3. Flexione la rodilla hasta que sienta una sensacién
de tirantez en la parte delantera del muslo.

4.Tire de la banda hasta que tenga una senso-
cién de tirantez en el muslo derecho.

5. Mantenga ambos muslos firmes en el suelo y
levante levemente la cabeza en la prolonga-
cién de la columna vertebral.

Posicién final

6. Tense los misculos abdominales y de los gliteos.

7. Deposite la pierna lentamente en el suelo y
permanezca brevemente en esta posicién.

8. Repita el ejercicio 10-15 veces en tres tandas.
Realice a continuacién el ejercicio con la otra
pierna.

Importante: Tenga cuidado de realizar

este ejercicio lentamente manteniendo la

cabeza en la prolongacién de la columna
vertebral.

Estiramiento del pecho y los biceps
con movimiento simultaneo de los
oméplatos (fig. E)

Posicién de salida

1. Separe los pies a la distancia correspondiente
a la anchura de la pelvis y carguelos de forma
homogénea.

2. Sostenga la banda con ambas manos detrdas
de la espalda a la altura de los gliteos.

3. Deje las dos asas (4, 5) sueltas entre las manos.
Los dorsos de las manos sefialan en direccién
opuesta a usted.

4. Enderece el fronco y mantenga las articulacio-
nes de la rodilla ligeramente flexionadas.

Posicién final

5.Tense los mdsculos de los brazos y abdomina-
les y levante los brazos hacia arriba, alejando-
los del cuerpo todo lo que pueda.

6. Estire los codos y mantenga los hombros bajos.
La cabeza se encuentra en la prolongacién de
la columna vertebral.



7. Permanezca brevemente en esta posicién y
vuelva lentamente a la posicién de salida.

8. Repita el ejercicio 10-15 veces en tres tandas.

Importante: Tenga cuidado de que el

torso permanezca derecho, para evitar

desviaciones.

Ejercicio de alpinista (fig. F)

Posicién de salida

1. Introduzca el pie derecho en la primera asa (1)
del articulo y el pie izquierdo en la cuarta.

2.Coléquese en la posicién de realizar flexiones
con las manos en el suelo. Las manos deben
encontrarse debajo de los hombros y los codos
deben sefalar ligeramente hacia fuera. Los pies
sélo tocan el suelo con las puntas.

3. Manténgase recto y tense los misculos abdomi-
nales.

Posicién final

4. Tense los misculos abdominales y de los gliteos.

5.Eleve una pierna y estirela hacia delante en
direccién al pecho. Los codos sefialan hacia
fuera y las manos permanecen debajo de los
hombros.

6.Vuelva a descender la pierna y acerque la ofra
pierna hacia usted. Tenga cuidado de mante-
ner el fronco recto y la cabeza en la prolonge-
cién de la columna vertebral.

7. Cambie de pierna y repita el ejercicio 10-15
veces en tres tandas.

Importante: Mantenga la espalda siem-

pre recta mientras realiza el ejercicio.

Fortalecimiento de los musculos ab-
dominales diagonales (fig. G)
Posicion de salida

1. Separe los pies a la distancia correspondiente
a la anchura de la pelvis y carguelos de forma
homogénea.

2. Introduzca el pie derecho en el asa (1) del
articulo y sujete el ofro extremo del articulo
firmemente con ambas manos. Las manos
descansan sobre el muslo derecho y las rodillas
estan ligeramente flexionadas.

Posicién final

3. Tense los musculos abdominales y de los
gliteos y enderece el tronco.

4.Tense los brazos y gire el tronco con los codos
elevados todo lo que pueda hacia la izquierda.
La cabeza acompaia el movimiento como si
fuera a mirar por encima del hombro izquierdo.
Tenga cuidado de mover Gnicamente el tronco
con los brazos. La pelvis permanece recta.

5. Mantenga los mdsculos abdominales tensos y
la cabeza en la prolongacién de la columna
vertebral en todo momento mientras realiza el
ejercicio.

6. Acerque los oméplatos a la columna vertebral
y mantenga los hombros bajos.

7. Permanezca un momento en la posicién y
vuelva lentamente a la posicién de salida.

8. Repita el ejercicio 10 - 15 veces en fres tandas.
Realice a continuacién el ejercicio con la ofra
pierna hacia el ofro lado.

Importante: Realice el ejercicio lentamen-

te manteniendo la pelvis recta.

Rotacién del torso (fig. H)

Posicién de salida

1. Siéntese en el suelo, infroduzca el pie derecho
en el asa (1) del articulo y sujete el otro extremo
del articulo firmemente con ambas manos. Los
brazos estan flexionados con la parte superior
pegada al cuerpo por los lados.

2. El tronco se encuentra ligeramente inclinado
hacia atrds, las rodillas levemente flexionadas y
los talones tocan el suelo.

Posicién final

3.Tense los mdsculos abdominales y de los
gliteos y enderece el tronco.

4.Tense los brazos y gire el tronco completo y la
cabeza hacia la derecha. La pelvis permanece
recta.

5. Mantenga los mésculos abdominales tensos y
la cabeza en la prolongacién de la columna
vertebral en todo momento mientras realiza el
ejercicio.

6. Acerque los oméplatos a la columna vertebral
y mantenga los hombros bajos.

7. Permanezca un momento en la posicién y
vuelva lentamente a la posicién de salida.

8. Repita el ejercicio 10 - 15 veces en fres tandas.
Realice a continuacién el ejercicio con la otra
pierna hacia el otro lado.
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Importante: Realice el ejercicio lentamen-
te manteniendo la pelvis recta.

Estiramiento de triceps (fig. 1)

Posicién de salida

1. Separe los pies a la distancia correspondiente
a la anchura de la pelvis y cérguelos de forma
homogénea.

2. Sujete la Gltima asa (1) del articulo con la
mano derecha.

3. Flexione las rodillas ligeramente y enderece el
tronco.

4. Flexione los codos y desplace el articulo detrés
de la cabeza, de forma que éste transcurra
detrés de la espalda. El dorso de las manos
sefiala en direccién opuesta a usted.

5. Sujete el resto del articulo detrds de la espalda
con la mano izquierda. La superficie interior de
la mano sefala en direccién opuesta a usted.

Posicién final

6.Tire con la mano izquierda el codo derecho
hacia atrds.

7. Permanezca brevemente en esta posicién y
vuelva a la posicién de salida.

8. Repita el ejercicio 10-15 veces en tres tandas.
Realice a continuacién el ejercicio con el otro
brazo.

Importante: Mantenga el brazo a estirar

junto a la cabeza.

Estiramiento

Témese el tiempo suficiente para estirar después
de cada entrenamiento. A continuacién le descri-
biremos algunos ejercicios sencillos.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por lado
durante 15-30 segundos, respectivamente.

Musculatura de la nuca

1. Péngase de pie relajado. Tire de la cabeza
suavemente con una mano, primero hacia la
izquierda y después hacia la derecha. Este
ejercicio permite esfirar los laterales del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese erguido con las rodillas ligeramente
flexionadas.

2. Desplace el brazo derecho detrds de la cabe-
za hasta que la mano derecha se encuentre
entre los oméplatos.
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3. Coja el codo derecho con la mano izquierda y
tire de él hacia atrds.
4.Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculatura de las piernas

1. Coléquese recto y levante un pie del suelo.

2. Girelo lentamente, primero en una direccién y
después en la ofra.

3.Cambie de pie después de un rato.

Importante: Tenga cuidado de que los

muslos permanezcan paralelos. La pelvis

se desplaza hacia delante y el tronco

permanece recto.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el articulo
seco y limpio y a temperatura ambiente. Limpie
solo con agua y después seque con un pafio de
limpieza.

jiIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.



Ved dette dokument drejer det sig om en forkortet,
trykt udgivelse af den komplette brugervejledning.
Ved at scanne QR-koden kommer man direkte til
Lidl-servicesiden (www.lidl-service.com), og ved at
indtaste artikelnummeret (IAN) 374600_2104 kan
den komplette brugervejledning ses og downloa-
des.

ADVARSEL! Overhold den komplette brugervej-
ledning og sikkerhedsanvisningerne for at undgé
personskader og materielle skader. Den korte
vejledning er en del of denne artikel. Bliv fortrolig
med alle brugs- og sikkerhedsanvisninger, for ar-
tiklen tages i brug. Opbevar den korte vejledning
godt, og aflevér alle dokumenter, hvis artiklen
gives videre til tredjepart.

Leveringsomfang

1 x stretchbénd
1 x kort vejledning

Tekniske data

Maél: ca. L90x B 4 cm

Maksimal straeklaengde 195 cm ved 104 N.
Tolerancen for kraften er haijst 20 % (+/-).
Treeningsapparat form A er i overensstemmelse

med DIN 32935.
& Fremstillingsdato (méned/ér):
09/2021

Tilsigtet brug

Strefch-bandet er teenkt som straekhjaelp, og hjselper
med at udvide bevaegelsesraekkevidden inden for
sport og i hverdagen eller komme sig efter skader.
Stretch-b&ndet er beregnet til privat brug og er ikke
egnet til medicinske og erhvervsmaessige formdl.

/\ Sikkerhedsoplysninger
A Fare for skader!

* Kontakt din lege, for du begynder pé traenin-
gen. Veer sikker pd, at du sundhedsmaessigt er
egnet il at fraene.

* Husk péd altid at varme op fer traeningen og
treen svarende til din nuvaerende praestations-
evne. Ved for megen anstrengelse og over-
traening er der fare for alvorlige skader. Ved
besveer, svaghedsfzlelse eller traethed, skal
traeningen stoppes med det samme og leegen
kontaktes.

* Opbevar altid brugervejledning med gvelserne
inden for raekkevidde.

* Gravide kvinder mé& kun traene efter samréd
med deres lzege.

* Stretch-b&ndet ma altid kun bruges af én person
ad gangen.

* Produkt mé ikke straekkes ud over den maksima-
le straeklengde pé& 195 cml

* Der skal vaere mindst 0,6 m fri plads omkring
treeningsomradet (afb. J.).

* Treen kun pé en plan og skridsikker overflade.

* Brug ikke stretch-bandet i nerheden aof trapper
eller afsatser.

* Vikl aldrig stretch-b&ndet omkring hoved, hals
eller bryst.

* Elastomererne i expanderen skal beskyttes mod
sollys.

Sczerlig forsigtighed -
risiko for skader pa born!

* Lad aldrig barn bruge pushup-grebene uden
opsyn. Instruér dem i den korrekte brug af
traeningsinstrumentet og hold dem under opsyn.
Tillad kun brugen, hvis bernenes mentale og
fysiske udvikling tillader det. Disse pushup-greb
egner sig ikke som legeta;.

A Farer pa grund of slid

e Stretch-b&ndet mé& kun bruges i fejlfri stand.
Kontrollér stretch-b&ndet for skader eller slitage
for hver brug. Sikkerheden ved stretchbé&ndet
kan kun garanteres, hvis det regelmaes- sigt
undersages for skader og slitage. | tilfeelde aof
skader mé& stretch-bandet ikke bruges mere.

* Brug kun originale reservedele.

* Beskyt stretch-b&ndet mod ekstreme temperatu-
rer, sol og fugt. Forkert opbevaring og brug af
stretch-b&ndet kan fare til for tidlig slid, hvilket
kan fere fil skader.

Generelle treningsoplysninger

* De falgende gvelser er kun et udvalg. Flere
ovelser kan findes i den relevante litteratur.

* Varm godt op fer hver traening.

* Treen ikke, hvis du faler dig syg eller utilpas.

* F& s& vidt muligt en erfaren fysioterapeut til at
vise dig den korrekte udfarelse of avelserne
ferste gang.
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* Udfer kun avelserne s leenge du feler dig godt
tilpas, eller s& laenge du kan udfere avelserne
korrekt.

* Beer bekvemt sportstaj og sneakers.

* Stretching kan fales ubehageligt, men ber aldrig
vaere smertefuldt.

* Serg for, at du fér solidt og sikkert fat i bandet.
Brug lgkkerne til det for at forhindre at bandet
glider ud of hénden under avelsen.

Strek hver side tre til fire gange for hver

30 til 40 sekunder.

Talmarkeringer (afb. A)

* Talmarkeringerne fiener som statte og kontrol
under straekavelserne. Du kan ege din fleksibi-
litet i doser og finde ud af, hvilke fremskridt, du
ger ved forbedringen of bevaegelsesomfanget.

* Gribes der for eksempel i starten under en
bestemt avelse fat i lakke 1 (afb. B, C, D, F, G,
H, 1), ville bevaegelsesomfanget forbedres, hvis
den samme gvelse blev udfert med det forkorte-

de bénd i lakke 2.

Opvarmning

Brug tilstraekkelig tid til at varme op fer hver
treening. | det falgende beskriver vi et par enkle
ovelser. Du bar gentage de enkelte gvelser 2 til 3
gange hver.

Nakkemuskler

1. Drej hovedet langsomt fil venstre og til hgjre.
Gentag denne bevaegelse 4-5 gange.

2. Lav langsomme cirkelbevaegelser med hovedet,
forst i den ene og derefter i den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen og traek dem forsig-

tigt opad. Hvis du samtidigt bajer overkroppen
fremad, opvarmes alle muskler optimalt.

2. Lav cirkelbevaegelser med begge skuldre frem-
ad og skift retning efter et minut.

3. Treek dine skuldre op mod @rerne og lad skuld-
rene falde ned igen.

4. lav cirkelbevaegelser fremad med venstre og
hgjre arm pé skift og bagud efter et minut.

Vigtigt: Husk at blive ved med at trekke

vejret roligt!
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Ovelsesforslag

| det falgende er der vist nogle of mange ovelser.

Styrkelse af de dybe mavemuskler
(afb. B)

Bemeerk: Til denne ovelse er der brug
for de monterede pushup-greb med buet
stotteflade.

Udgangsstilling

1. Leeg dig pé ryggen.

2. Placér din venstre fod i den sidste lgkke (1) p&
stretch-bé&ndet, og hold fast i den anden ende
af stretch-b&ndet med venstre h&nd. Begge
haender ligger ved siden af kroppen.

3. Straek det venstre ben med lgkken og saet det
andet ben bgjet ved siden of.

Slutstilling

4. Spaend mavemusklerne.

5. Left dit udstrakte, venstre ben langsomt, indtil
du maerker straekket i leeggen og de bageste
l&rmuskler.

6. For det ben, der skal straekkes, s& langt opad, at
knaeet kan forblive strakt. Hdnden med enden
af stretch-bdndet felger med, mens overarm og
albue skal blive nede taet pé& kroppen.

7. Trek foden til og forbliv et gjeblik i denne
stilling.

8. Leeg benet langsomt ned igen og gentag
ovelsen 10-15 gange & tre seet. Udfer de- refter
ovelsen med det andet ben.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa kropsspaen-

dingen under ovelsen. Hold hovedet pa

linje med rygssilen og skuldrene nede.

Biceps (afb. C)

Udgangsstilling

1. Seet fedderne i baekkenbredde fra hinanden og
belast fedderne ensartet.

2. Seet din venstre fod i lekken (1) pé stretch-bandet
og hold fast i den anden ende aof stretch-bandet
med begge haender.

3. Bgj knaeene lidt og hold armene i en 90° vinkel
taet pé& kroppen.

Slutstilling

4. Speend dine mave- og baldemuskler og ret
overkroppen op.



5.Spaend armene og bgj albuerne. Kun under
armene bevaeger sig i retning af overarmene og
albuerne forbliver teet ind til kroppen.

6. Hold mavemusklerne spaendte hele tiden og
hovedet pé linje med din rygseijle.

7. Treek skulderbladene ind til rygseijlen og hold
skuldrene nede.

8. Bliv et gjeblik i denne stilling og straek igen
albuen tilbage til udgangsstillingen.

9.Gentag denne gvelse 10-15 gange & tre saet.
Udfer derefter avelsen med det andet ben.

Vigtigt: Udfer ovelsen langsomt og hold

skuldrene nede.

Styrkelse af larene (afb. D)

Udgangsstilling

1. Leeg dig ned pé maven, vristen pé hajre fod er
i lokken (1) pa stretch-béndet og larene ligger
taet ved siden af hinanden.

2. Grib fat i den anden ende of stretch-bandet ved
siden af hovedet med hgjre hénd og bgj benet.
Det andet ben ligger udstrakt ved siden of.

3. Boj kneeet s& langt, at du kan meerke straekket i
den forreste del of ldret.

4.Traek i bandet, indtil du kan maerke straekket i dit
haijre lar.

5.Hold begge lér i gulvet og laft hovedet en
smule, sa det er pa linje med din rygseijle.

Slutstilling

6. Spaend dine balde- og mavemuskler.

7. Leeg benet langsomt ned og forbliv kortvarigt i
denne stilling.

8. Gentag evelsen 10-15 gange 4 tre saet. Udfer
derefter gvelsen med det andet ben.

Vigtigt: Serg for at udfere ovelsen lang-

somt og holde hovedet pa linje med din

rygsgile.

Streek af bryst og biceps med samti-

dig mobilisering af skulderbladene

(afb. E)

Udgangsstilling

1. Stil dig i baekkenbredde og belast fadderne
ensartet.

2. Hold béndet med begge haender bag ryggen i
hoftehgjde.

3. Mellem haenderne skal der vaere to Izkker (4, 5)
fri. Handryggene vender vaek fra dig selv.

4. Ret overkroppen op og hold knaeene let bajede.

Slutstilling

5. Spaend arm- og mavemusklerne og left armene
s& langt som muligt opad, vaek fra kroppen.

6. Streek dine albuer og hold dine skuldre nede.
Hovedet er pé linje med rygseilen.

7. Bliv kortvarigt i denne stilling og vend derefter
langsomt tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag evelsen 10-15 gange & tre saet.

Vigtigt: Serg for, at overkroppen forbli-

ver oprejst for at forebygge undvigebe-

vaegelser.

Bjergbestiger (afb. F)

Udgangsstilling

1. Seet hejre fod i farste lokke (1) pé stretch-bén-
det og venstre fod i den fierde lokke pé
stretch-bandet.

2. leeg dig i push-up-stilling med haenderne p&
gulvet. Haenderne befinder sig under skuldrene
og albuerne peger lidt udad. Fedderne rarer
kun gulvet med fodballerne.

3.Hold dig lige og spaend dine mavemuskler.

Slutstilling

4. Spaend dine balde- og mavemuskler.

5. Left det ene ben, og traek det foran dig ind il
brystet. Albuerne peger udad og haenderne
skal blive under skuldrene.

6.Szenk benet igen og traek det andet ben ind
til dig. Serg for at holde overkroppen lige og
holde hovedet pé linje med din rygseile.

7. Skift ben og gentag denne avelse 10-15 gange
a tre saet.

Vigtigt: Hold hele tiden ryggen lige un-

der ovelsen.

Styrkelse af de skra mavemuskler

(afb. G)

Udgangsstilling

1. Seet fedderne i baekkenbredde fra hinanden og
belast fedderne ensartet.

2. St hajre fod i lokken (1) pé stretch-bandet og
hold fast i den anden ende af stretch- béndet
med begge hander. Heenderne ligger p& hajre
l&r og knaeene er let bgjede.
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Slutstilling

3. Spaend dine mave- og baldemuskler og ret
overkroppen op.

4. Spaend dine arme og drej overkroppen langt il
venstre med laftede albuer. Hovedet falger med,
som om man ville kigge hen over venstre skulder.
Serg for kun at flytte overkroppen sammen med
armene. Baekkenet skal forblive lige.

5. Hold mavemusklerne spaendte hele tiden og
hovedet pé linje med din rygsgile.

6. Traek skulderbladene ind til rygsgijlen og hold
skuldrene nede.

7. Bliv et gjeblik i den stilling, og vend s& langsomt
tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag denne gvelse 10-15 gange 4 tre seet.
Udfer derefter avelsen til den anden side med
det andet ben.

Vigtigt: Udfer esvelsen langsomt og lad

baekkenet veere lige.

Torso-rotation (afb. H)

Udgangsstilling

1. Seet dig pd gulvet og seet hgjre fod i lokken (1)
pé stretch-bandet og hold fast i den an- den
ende af stretch-béndet med begge haender.
Armene er bgjede og overarmene ligger langs
siden taet ind il kroppen.

2. Overkroppen bgijet lidt bagover, knaeene let
bojede og halene rarer gulvet.

Slutstilling

3. Speend dine mave- og baldemuskler og ret
overkroppen op.

4. Spaend armene og drej hele overkroppen og
hovedet til hajre. Baekkenet skal forblive lige.

5.Hold mavemusklerne spaendte hele tiden og
hovedet pé linje med din rygsgijle.

6.Trek skulderbladene ind fil rygsejlen og hold
skuldrene nede.

7. Bliv et gjeblik i den stilling, og vend s& langsomt
tilbage fil udgangsstillingen.

8. Gentag denne ovelse 10-15 gange & tre seet.
Udfer derefter avelsen til den anden side med
det andet ben.

Vigtigt: Udfer evelsen langsomt og lad

baekkenet veere lige.
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Strek af triceps (afb. 1)

Udgangsstilling

1. Stil dig i baekkenbredde og belast fadderne
ensartet.

2.Hold med hgjre héand fast i sidste lokke (1) pa
stretch-bandet.

3. Bgj knzeleddene en smule og ret overkroppen
op.

4.Bgj albuerne og for stretch-béndet bag hovedet,
s& det leber bag din ryg. Handryggen vender
vaek fra dig selv.

5. Grib fat i resten af stretch-bandet bag ryggen
med venstre hand. H&ndfladerne vender vaek
fra dig selv.

Slutstilling

6.Traek med venstre hénd hgjre albue bagud.

7. Bliv kortvarigt i denne stilling og vend derefter
tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag evelsen 10-15 gange & tre seet. Udfer
derefter gvelsen med den anden arm.

Vigtigt: Hold den arm, der skal straekkes,

teet ved hovedet.

Straekning

Brug tid nok til at straekke efter hver traening. | det
falgende beskriver vi et par enkle gvelser.

Du ber gentage de enkelte avelser 3 gange pr.
side & 15-30 sekunder.

Nakkemuskler

1. Stil dig afslappet. Treek med den ene hénd
hovedet blidt farst il venstre, derefter til hajre.
Ved denne gvelse straekkes siderne pé& halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig ret op med let bejede knzeled.

2. Fer hgjre arm om bag hovedet, indtil hgjre hand
ligger mellem skulderbladene.

3. Grib med venstre hand fat i hgjre albue og traek
den bagud.

4. Skift side og gentag evelsen.

Benmuskler

1. Std ret op og left den ene fod fra gulvet.

2.lav langsomt cirkelbevaegelser med den forst i
den ene, s& i den anden retning.

3. Skift fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at dine lar forbliver paral-

lelle med hinanden. Baekkenet skub-bes

fremad, overkroppen forbliver oprejst.



Opbevaring, rengoring

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempera-
tur, nér den ikke er i brug.

Renger kun med vand, og ter efter med et viske-
stykke.

VIGTIGT! Ma aldrig rengeres med skrappe
rengeringsmidler.
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