Legende der verwendeten Piktogramme

Sicherheitshinweise

Handlungsanweisungen

Fitnessbénder-Set
@ Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf lhres neuen Produkts. Sie
E@ haben sich damit fiir ein hochwertiges Produkt entschieden.

Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Produkt
vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende Bedienungsanleitung
und die Sicherheitshinweise. Benutzen Sie das Produkt nur wie beschrieben

und fiir die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese Anleitung
an einem sicheren Ort auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Produktes an Dritte mit aus.

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

sche Behandlungen geeignet.

Fitnessband blau
(mittlerer Widerstand): ~ Breite: 150 mm, Léinge: 2000 mm, Stérke:
0,3mm

Fitnessband schwarz
(starker Widerstand): Breite: 150 mm, Léinge: 2000 mm, Stérke:
0,4mm

Fitnessband-Ring blau
(mittlerer Widerstand):  Breite: 25 mm, Lénge: 275 mm, (550 mm
umlaufend), Stérke: 1,38 mm

Fitnessband-Ring schwarz
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Fishren Sie die Ubungen in einem regelméBigen Tempo bei ruhiger
Atmung durch. Halten Sie sich an die vorgegebenen Bewegungsab-
lgufe und Gberschétzen Sie sich dabei nicht. Atmen Sie beim Anspan-
nen der Muskeln aus, atmen Sie beim Entspannen der Muskeln ein.
Wiederholen Sie jede Ubung 10-20 Mal.

@ Ubungen mit dem Fitnessband

Schultern (siehe Abb. A)

Platzieren Sie das Fitnessband flach unter den FuBBsohlen.

Nehmen Sie mit leicht gebeugten Beinen und geradem Riicken eine
leichte Grétschstellung ein.

Uberkreuzen Sie die Enden des Fitnessbandes und greifen Sie sie auf
Hifthshe.

Ziehen Sie beide Arme gleichméBig bis auf Schulterhéhe nach oben,
ohne die Schultern hochzuziehen.

Bizeps & Schultern (siehe Abb. B)

Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem FuB3 nach vorne aufrecht
in eine Schrittposition.

Stecken Sie lhren rechten Fuf3 durch den Handgriff und sichern Sie den
Sicherheitsgurt an lhrem Sprunggelenk.

Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Hénden vor dem Kérper,
die Handinnenseite ist dabei nach unten gerichtet.

Stabilisieren Sie den rechten Ellenbogen seitlich am Kérper.

Beugen Sie den rechten Arm nun langsam und ziehen Sie die Hand so
nach oben in Richtung rechte Schulter.

Wechseln Sie die Seite.

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. C)

Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem FuB3 nach vorne aufrecht
in eine Schrittposition.

Stecken Sie lhren rechten oder linken FuB3 durch den Handgriff und
sichern Sie den Sicherheitsgurt an lhrem Sprunggelenk.

Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Hénden vor dem Kérper,
die Handinnenseiten sind dabei nach unten gerichtet.

Heben Sie die Arme nun langsam mit leicht gebeugten Ellenbogen an.

(siche Abb. D)
Stellen Sie sich wie abgebildet mit geradem Rumpf mit etwa schulter-
breit auseinander stehenden FiiBen (alternativ Fiie in Schrittposition

Nehmen Sie das Band vor dem Oberkérper etwa auf Schulterhdhe in
beide Hande (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach innen.
Atmen Sie langsam und gleichmé&Big aus und strecken Sie lhre Arme

(starker Widerstand): Breite: 25 mm, Ldnge: 275 mm, (550 mm
umlaufend), Starke: 1,44 mm
Arme, Schultern & Riick
Modell B Max. Kraft | Max. Lange (ecm)
(Newton)
Fitnessband (blau) 33 400 wie zuvor beschrieben) aufrecht hin.
Fitnessband (schwarz) 45 400
Fitnessband-Ring (blau) 50 55
Fitnessband-Ring (schwarz) 54 55

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20 %

Material: Latex
Standard: DIN 32935-A

A Sicherheitshinweise

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

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

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie das Produkt verwenden, wenn

Sie gesundheitliche Probleme, allergische Reaktionen oder eine Verlet-

zung haben. Brechen Sie die Ubungen sofort ab, wenn waéhrend der
Ubungen Ubelkeit, Unwohlsein oder sonstige Beschwerden auftreten.
Uberpriifen Sie die Fitnessbénder vor jedem Gebrauch auf Beschédi-
gungen oder Abnutzungen. Das Produkt darf nur in einwandfreiem
Zustand verwendet werden.

Halten Sie beim Dehnen der Bénder die Hénde in direkter Verlénge-
rung des Unterarms und iberstrecken Sie die Handgelenke nicht!
Halten Sie die Bander immer auf Zug und achten Sie darauf, nicht
abzurutschen!

Die Bander immer langsam und unter Spannung in die Ausgangsposi-
tion zuriickfihren.

Die Bénder dijrfen niemals an Gegensténden, wie z. B. Tisch, Tir oder

Treppenabsatz, befestigt werden.

Ziehen Sie die Fitnessbénder nicht Gber die maximale Léinge von
400cm!

Ziehen Sie die Fitnessband-Ringe nicht iiber die maximale Lénge von
55cm (blau und schwarz)!

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

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

zu vermeiden.

Halten Sie das Produkt fern von scharfen, spitzen, heiBen und/oder
gefdhrlichen Gegensténden.

Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und Heizungswérme.

® Ubungsanleitung

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

Tragen Sie bequeme Sport- und Freizeitbekleidung.

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

V2.0

etwa auf Schulterhdhe gleichzeitig kontrolliert nach aufen und hinten.
In der Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig gebeugt
sein.

Arme, Schultern, Brust & Riicken (siehe Abb. E)

Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit etwa schulterbreit auseinander
stehenden FiBen (alternativ FifBe in Schrittposition wie zuvor beschrie-
ben) aufrecht hin.

Nehmen Sie das Band hinter dem Oberkdrper etwa auf Schulterhéhe
in beide Hande (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach hin-
ten.

Atmen Sie langsam und gleichmé&Big aus und strecken Sie lhre Arme
etwa auf Schulterhdhe gleichzeitig kontrolliert nach auBBen, vorne und
hinten. In der Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig
gebeugt sein.

Trizeps (sieche Abb. F)

Stehen Sie wie gezeigt mit Knien leicht gebeugt in Schrittposition.
Nehmen Sie das Band hinter den Kérper und halten Sie das untere
Ende mit einer Hand (je kirzer Sie das Band greifen, desto gréfer der
Widerstand) hinter lhrem Riicken.

Nehmen Sie das andere Ende in die andere Hand mit gebeugten
Ellenbogen auf Kopfhshe.

Jetzt strecken Sie den Oberarm.

Halten Sie diese Position und kehren dann in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die Seite.

Schultern (siehe Abb. G)

Stellen Sie die Fiie schulterbreit auseinander iber die Mitte des Ban-
des.

Halten Sie das Band mit beiden Hénden und heben die Arme gerade
zur Seite bis auf Schulterhshe.

Lassen Sie die Arme langsam wieder hinunter.

Beine (siehe Abb. H)

Legen Sie in Rickenlage das Fitnessband fléchig iber die FuBsohle.
Legen Sie die Arme angewinkelt neben den Kérper und wickeln Sie
das Fitnessband jeweils 1 x um die Hénde.

Winkeln Sie ein Bein im 90°-Winkel an. Strecken Sie das angewinkelte
Bein gegen den Widerstand des Fitnessbandes nach vorne.
Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. 1)

Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Boden.

Nehmen Sie das Band in beide Hande, so dass die Handinnenseiten
nach unten zeigen und fihren Sie es etwa in der Bandmitte um die
Unterseite der FifSe.

Atmen Sie langsam und gleichmé&Big aus, beugen Sie lhre Arme etwa
auf Taillenhhe und ziehen Sie diese gleichzeitig kontrolliert nach hinten.
Beugen Sie lhren Oberkdrper bei geradem Riicken als Alternative et-
was nach vorne und nach Spannung der Arme wieder nach hinten.
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Bein und Rumpfmuskulatur (siehe Abb. J)
Gehen Sie wie gezeigt in Knielage und fixieren Sie das vordere Ende
des Trainingsbandes mit beiden Handen.
Legen Sie das andere Ende um den Fu} auf der anderen Seite.
Jetzt strecken Sie Ihr Bein mit dem Band um den Fuf3 nach oben und
zuriick.
Halten Sie die Position und kehren dann in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die Seite.

@ Ubungen mit dem Fitnessband-Ring

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

vom Kdrper l&sen.

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

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

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

® Reinigung und Lagerung

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

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

Lagern Sie das Produkt immer trocken und sauber in einem temperier-
ten Raum.

Vorsichtiges Einreiben mit Talkum verhindert ein Zusammenkleben des
Produkts.

@ Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen Materialien, die Sie iber

die &rilichen Recyclingstellen entsorgen kdnnen.
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Das Produkt und die Verpackungsmaterialien sind recyclebar und unterliegen
einer erweiterten Herstellerverantwortung. Entsorgen Sie diese getrennt, den

abgebildeten Verpackungs-Symbolen folgend, fiir eine bessere Abfallbehand-
lung. Das Triman-Logo gilt nur fir Frankreich.

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

@® Garantie

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

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

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

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrikationsfehler. Diese Garan-
tie erstreckt sich nicht auf Produktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt
sind (z. B. Batterien) und daher als VerschleiBteile angesehen werden kénnen
oder Beschédigungen an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus oder
die aus Glas gefertigt sind.
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Um eine schnelle Bearbeitung lhres Anliegens zu gewéhrleisten, folgen Sie
bitte den folgenden Hinweisen:

Bitte halten Sie fiir alle Anfragen den Kassenbon und die Artikelnummer
(IAN 391389_2201) als Nachweis fiir den Kauf bereit.

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

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel aufireten, kontaktieren Sie zu-
néchst die nachfolgend benannte Serviceabteilung telefonisch oder per E-Mail.
Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann unter Beifigung des Kauf-
belegs (Kassenbon) und der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetreten ist, fiir Sie portofrei an die lhnen mitgeteilte Service-Anschrift
ibersenden.

Service Deutschland
Tel.: 0800 5435111
E-Mail:  owim@lidl.de

Service Osterreich
Tel.: 0800 292726
E-Mail:  owim@lidl.at

(@H Service Schweiz
Tel.: 0800562153
E-Mail:  owim@lidl.ch
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List of pictograms used

Safety information

Instructions for use

Resistance Band Set

@ Introduction

We congratulate you on the purchase of your new product. You
Qj have chosen a high quality product. Familiarise yourself with the

product before using it for the first time. In addition, please carefully
refer to the operating instructions and the safety advice below. Only use the
product as instructed and only for the indicated field of application. Keep

these instructions in a safe place. If you pass the product on to anyone else,

please ensure that you also pass on all the documentation with it.

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

Blue fitness band

(medium resistance): ~ Width: 150 mm, Length: 2000 mm, Thickness: 0.3 mm

Black fitness band
(strong resistance):
Blue fitness band ring
(medium resistance): ~ Width: 25 mm, Length: 275 mm,

(550 mm in circumference), Thickness: 1.38 mm
Black fitness band ring
Width: 25 mm, Length: 275 mm,
(550 mm in circumference), Thickness: 1.44 mm

(strong resistance):

DI

@ Exercises with the fitness band

Shoulders (see Fig. A)
Place the fitness band flat under the soles of your feet.
Adopt a slight straddle position with slightly bent legs and a straight
back.
Cross over the ends of the fitness band and grip them at hip height.
Pull both arms evenly upwards as far as shoulder height without lifting
your shoulders.

Biceps & shoulder exercise (see Fig. B)
Keeping your torso straight, stand upright in a walking position, one
foot shifted forward.
Extend the right foot through the handle and secure the safety strap to

Width: 150 mm, Length: 2000 mm, Thickness: 0.4mm

Model B Max Force Max Length (ecm)
(Newton)
Strap blue 33 400
Strap black 45 400
Ring blue 50 55
Ring black 54 55

Tolerance of the above values: +/- 20 %

Material: latex
Standard: DIN 32935-A

A Safety Information

PLEASE READ THE INSTRUCTIONS BEFORE USE! PLEASE KEEP THE
INSTRUCTIONS IN A SAFE PLACE!
CAUTION! RISK OF INJURY! The product is not a toy

\Dﬁ and should only be used under the supervision of adults.
Consult your doctor before you use the product, if you have health
problems, allergic reactions or an injury. Stop the exercises immedi-
ately, if you feel sick or unwell during the exercises or if any other
complaints arise.
Check the fitness bands for damage and wear before each use. The
product is intended to be used only if it is free of defects and wear.
When stretching the bands keep your hands fully extended as part of
your lower arm and do not overstretch your wrists!
Keep the bands tensioned all the time and take care not to slip over!
Always allow the bands to return slowly and under tension to their
starting position.
The bands must never be attached to objects, such as for example a
table, door or staircase landing.
Do not stretch the fitness bands beyond their maximum length of
400cm!
Do not stretch the fitness band rings beyond their maximum length of
55cm (blue and black)!
The bands must never be pulled in the direction of the face or wound
around the head, neck or chest.

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

Avoid direct sunlight and heating sources.

@ Exercise instructions

The following instructions give only a selection of the possible exercises. In-

formation on further exercises can be found in other literature on the subject.
Wear comfortable sports or leisure clothing.
Always warm up before you start the exercises.

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

them.
Repeat each exercise 10-20 times.

your ankle.

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

Stabilize the right elbow at your side.

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

Switch sides.

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

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

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

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

Now slowly raise the arms, elbow slightly bent.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Triceps (see Fig. F)

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

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

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

Now straighten the upper arm.

Hold this position and then return to the starting position.

Switch sides!

Shoulders (see Fig. G)

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

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

Slowly lower back down.

Legs (see Fig. H)

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

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

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

Afterwards repeat this exercise with the other leg.

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

Sit on the floor with the legs extended.

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

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

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

Leg & Core Muscles (see Fig. J)

Position yourself on all fours as shown and fix the front end of the train-
ing band with both hands.

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

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

Switch sides!
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@ Exercises with the fitness band ring

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

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

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

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

@ Cleaning and storage

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

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

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

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

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable materials, which you may
dispose of at local recycling facilities.
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The product and packaging materials are recyclable, subject to extended
manufacturer responsibility. Dispose it separately, following the illustrated

packaging symbols, for better waste treatment. The Triman logo is valid in
France only.

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

® Warranty

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

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

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

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

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

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

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

If functional or other defects occur, please contact the service department
listed either by telephone or by e-mail.
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You can return a defective product to us free of charge to the service address
that will be provided to you. Ensure that you enclose the proof of purchase
(till receipt) and information about what the defect is and when it occurred.

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

(E) Service Ireland
Tel.: 1800 200736
E-Mail:  owim@lidl.ie
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Légende des pictogrammes utilisés

Instructions de sécurité

Instructions de manipulation

Bandes élastiques de fitness

@ Introduction
produit. Veuillez lire attenfivement le mode d’emploi ci-dessous et les consignes
de sécurité. N'utilisez le produit que pour l'vsage décrit et les domaines d'ap-

Nous vous félicitons pour |'achat de votre nouveau produit. Vous
avez opté pour un produit de grande qualité. Avant la premiére mise

en service, vous devez vous familiariser avec toutes les foncfions du

plication cités. Conserver ces instructions dans un lieu sir. Si vous donnez le

produit & des tiers, remettez-leur également la totalité des documents.

Ce produit est un appareil de sport non adapté & un usage commercial. Ce
produit ne convient pas pour des manipulations thérapeutiques ou médicales.

Bande élastique de

fitness bleue (résistance

Largeur : 150 mm, longueur : 2000 mm,
épaisseur : 0,3 mm

moyenne) :

Bande élastique de
fitness noire
(résistance élevée) : Largeur : 150 mm, longueur : 2000 mm,
épaisseur : 0,4mm

Anneau élastique de
fitness bleu (résistance
moyenne) : Largeur : 25 mm, longueur : 275 mm,

(550 mm de circonférence), épaisseur : 1,38 mm
Anneau élastique de
fitness noir
(résistance élevée) : Largeur : 25 mm, longueur: 275 mm,

(550 mm de circonférence), épaisseur : 1,44mm

Modéle B Force max. | Longueur max.
(Newton) (em)
Bande élastique de fitness (bleue) 33 400
Bande élastique de fitness (noire) 45 400
Anneau élastique de fitness (bleue) 50 55
Anneau élastique de fitness (noire) 54 55

Tolérance des valeurs susmentionnées : +/- 20 %

Matiére : latex
Norme : DIN 32935-A

A Consignes de sécurité

LIRE LE MODE D’EMPLOI AVANT L'UTILISATION | CONSERVER
SOIGNEUSEMENT LE MODE D’EMPLOI !

PRUDENCE ! RISQUE DE BLESSURES ! Le produit
n’est pas un jouet et doit étre utilisé exclusivement sous la
surveillance d'un adulte.
Avant d'utiliser ce produit, consultez votre médecin si vous avez des
problémes de santé, une tendance aux réactions allergiques ou une
blessure. Arrétez immédiatement les exercices si vous ressentez des
nausées, un malaise ou toute autre douleur.
Avant chaque utilisation, vérifiez que les élastiques de fitness ne pré-
sentent aucune détérioration ou usure. Le produit doit exclusivement
étre utilisé en parfait état.
Lors de I'allongement des élastiques, gardez les mains dans le prolon-
gement direct de I'avant-bras et évitez toute hyperextension des poignets !
Gardez toujours les élastiques sous tension et veillez & ce qu'ils ne
glissent pas |
Remettez toujours les élastiques dans leur position initiale lentement et
en maintenant une certaine tension.
Les élastiques ne doivent en aucun cas étre fixés & des objets, par ex.
une table, une porte ou un palier.
N'étirez pas les élastiques de fitness au-dela de la longueur maximale
de 400cm !
N'étirez pas les anneaux élastiques de fitness au-deld de la longueur
maximale de 55 cm (bleu et noir) !
Ne tirez jamais les élastiques en direction du visage et ne les enroulez
jomais autour de la téte, du cou ou de la poitrine.

/A PRUDENCE ! RISQUE DE DOMMAGES MATERIELS ! Uniquement
utiliser le produit dans des locaux offrant un écart suffisant par rapport aux
autres personnes/obijets afin d'éviter toutes blessures/dégéts matériels.
Maintenez le produit éloigné de tout objet tranchant, pointu, chaud et/
ou dangereux.

Evitez les rayons directs du soleil et la chaleur directe des radiateurs.

@ Instructions d’exercices

Les exercices suivants ne représentent qu’une sélection non exhaustive des
exercices possibles. Vous trouverez d'autres exercices dans la littérature
spécialisée.
Portez des vétements de sport et de loisir confortables.
Echauffezvous avant de débuter les exercices.

Effectuez les exercices & une allure réguliére et en respirant normalement.
Tenez-vous en aux mouvements indiqués et ne vous surestimez pas. Expi-
rez lors de la contraction des muscles, inspirez lors de détente des muscles.

Répétez chaque exercice 10 & 20 fois.

® Exercices avec I’élastique de fitness

épuules (voiriill. A)
Placez I'élastique de fitness & plat sous vos semelles.
Jambes légérement fléchies et dos bien droit, écartez légérement les jambes.
Croisez les extrémités de I'élastique de fitness et saisissez-les & hauteur
des hanches.
Tirez simultanément les deux bras vers le haut jusqu’a hauteur des
épaules, sans remonter les épaules.

Biceps & épaules (voir ill. B)
Installez-vous avec votre tronc droit et un pied vers |'avant droit dans
une position d'étape.
Mettez votre pied droit & travers la poignée et assurez la sécurité de
votre cheville.
Gardez |'autre poignée avec la main gauche devant le corps, les
paumes sont orientées vers le bas.
Stabilisez le coude droit latéralement sur le corps.
Pliez votre bras droit lentement et tirez la main en direction de |'épaule
droite.
Changez de cété.

Bras, épaules & dos (voirill. C)
Installez-vous avec votre tronc droit et un pied vers |'avant droit dans
une position d'étape.
Mettez votre pied gauche ou droit & travers la poignée et assurez la
sécurité de votre cheville.
Gardez |'autre poignée avec la main gauche devant le corps, les paumes
sont orientées vers le bas.
Soulevez lentement vos bras avec les coudes légérement pliés.

Bras, épaules & dos (voir ill. D)
Placez-vous comme illustré avec le fronc droit et les pieds écartés confor-
mément & la largeur d'épaule (les pieds en position d'étape, comme
décrit ci-dessus peut constituer une autre possibilité).
Prenez la bande devant le haut du corps & deux mains & hauteur d'épaule
(un de chaque cété). Les paumes de la main sont tournées vers I'intérieur.
Expirez lentement et réguliérement, tendez vos bras au niveau des
épaules simultanément et de maniére contrélée vers |'arriére.

En position finale, les coudes doivent encore étre un peu plus courbés.

Bras, épaules & torse (voir ill. E)
Placez-vous avec le tronc droit et les pieds écartés conformément & la
largeur dépaule (les pieds en position d'étape, comme décrit ci-dessus
peut constituer une autre possibilité).
Prenez la bande derriére le haut du corps & deux mains & hauteur
d'épaule (une de chaque c6té). Les paumes de la main sont tournées
vers |'extérieur.
Expirez lentement et réguliérement, tendez vos bras au niveau des
épaules simultanément et de maniére contrdlée vers |'arriére. En position
finale, les coudes doivent encore étre un peu plus courbés.

Triceps (voir ill. F)
Positionnez-vous les genoux légeérement fléchis en position de marche,
comme illustré.
Placez |'élastique derriére le corps et maintenez-le avec une main (plus
vous saisissez |'élastique loin, plus la résistance sera forte) derriére
votre dos.
Saisissez |‘autre extrémité dans |'autre main avec les coudes fléchis
environ & hauteur de téte.
Maintenant, redresser le bras.
Maintenez cette position et revenez ensuite en position initiale.
Changez de cété.

Epaules (voir ill. G)
Tenez-vous droit avec les pieds écartés & la largeur d'épaules au milieu
de I'élastique.
Maintenez |'élasfique & I'aide des deux mains et soulevez les bras direc-
tement sur le c8té jusqu’a la hauteur des épaules.
Laissez ensuite vos bras doucement redescendre.

Jambes (voir ill. H)
Couché(e) sur le dos, placez I'élastique de fitness & plat sur les semelles.
Mettez les bras le long du corps et enroulez |'élastique de fitness
1 x autour de chaque main.
Pliez une jambe & un angle de 90 °. Etirez la jambe pliée vers I'avant
contre la résistance de I'élastique de fitness.
Répétez ensuite cet exercice avec |'autre jambe.

Bras, épaules & dos (voirill. 1)
Asseyez-vous par terre avec les jambes tendues.
Prenez la bande dans les deux mains, de sorte que les cétés intérieurs
de la main soient vers le bas et exécutez le mouvement & peu prés
dans le milieu de la bande autour de la partie inférieure des pieds.
Expirez lentement et réguliérement, pliez vos bras au niveau de la taille
et firez-les simultanément et de maniére contrdlée vers |'arriére.
Comme autre possibilité, pliez le haut du corps avec votre dos droit é-

gérement vers |'avant et vos bras & nouveau vers |'arriére aprés tension.
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Musculature des jambes et du tronc (voir ill. J)
Placez vos genoux comme illustré et maintenez |'extrémité avant de
I'élastique de fitness & I'aide des deux mains.
Placez |'autre extrémité autour du pied de I'autre cété.
Redressez maintenant la jambe avec I'élastique autour du pied vers le
haut et vice versa.
Maintenez cette position et revenez ensuite en position initiale.
Changez de cété.

@ Exercices avec I’anneau élastique de fitness

Epaules (voir ill. K)
Mettez-vous debout et placez I'anneau élastique de fitness autour des
mains. Tendez les doigts.
Fixez les avants-bras au corps. Pliez les coudes & un angle d'env. 90°.
Tournez les avants-bras vers I'extérieur, en les gardant collés au corps.

Triceps (voirill. L)
Mettez-vous debout. Pliez un bras derriére le dos et I'autre par-dessus
la téte.
Placez I'anneau élastique de fitness autour des mains. Les poignets
sont droits.
Tirez I'anneau élastique de fitness vers le haut avec la main du haut. La
main du bas stabilise le mouvement.

Répétez ensuite cette cet exercice avec |'autre bras.

Ischio-jambiers et fessiers (voir ill. M)
Mettez-vous & genou et appuyez-vous sur les coudes. La téte est bien
dans le prolongement du dos.
Pliez une jambe et levez-la légérement. Placez I'anneau élastique de
fitness & plat sur la semelle de la jambe pliée et fixezle sous la pointe
de pied de |'autre jambe.
Faites des mouvements de montée et descente avec la jambe du haut.
Le bassin reste fixe.
Répétez ensuite cet exercice avec |'autre jambe.

Cuisse/Partie latérale de la cuisse (voir ill. N)
Placez-vous sur le coté et appuyez-vous sur le coude. La jambe du haut
est placée & hauteur des hanches.
Fixez I'anneau élastique de fitness & hauteur de la cheville.
Levez et descendez lentement la jambe du haut.

Répétez ensuite cette cet exercice avec I'autre jambe.

@ Nettoyage et rangement

N'utilisez en aucun cas des détergents abrasifs ou caustiques. Ceuxi
endommagent le produit.

Nettoyez le produit exclusivement & I'eau tiéde et séchez-le ensuite
correctement & I'aide d'un chiffon.

Rangez toujours le produit sec et propre dans une piéce tempérée.
Atitre préventif, enduisez le produit avec du talc afin d'éviter qu'il ne colle.

@ Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables pouvant étre mises au
rebut dans les déchetteries locales.

Le produit et les matériaux d’emballage sont recyclables et soumis & la res-
ponsabilité élargie du fabricant. Mettezles au rebut séparément, en suivant
les symboles d’emballage illustrés, pour un meilleur traitement des déchets. Le
logo Triman n’est valable qu’en France.

Votre mairie ou votre municipalité vous renseigneront sur les possibilités

de mise au rebut des produits usagés.
® Garantie

Article L217-16 du Code de la consommation

Lorsque |'acheteur demande au vendeur, pendant le cours de la garantie
commerciale qui lui a été consentie lors de I'acquisition ou de la réparation
d’un bien meuble, une remise en état couverte par la garantie, toute période
d'immobilisation d'au moins sept jours vient s’ajouter & la durée de la ga-
rantie qui restait & courir. Cette période court & compter de la demande
d'intervention de |'acheteur ou de la mise & disposition pour réparation du
bien en cause, si cette mise & disposition est postérieure & la demande

d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale souscrite, le vendeur reste
tenu des défauts de conformité du bien et des vices rédhibitoires dans les
conditions prévues aux articles L217-4 & 1217-13 du Code de la consom-
mation et aux articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

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

conformité existant lors de la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité résultant de I'emballage,
des instructions de montage ou de I'installation lorsque celle<i a été mise
& sa charge par le contrat ou a été réalisée sous sa responsabilité.
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Article L217-5 du Code de la consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S’il est propre & |'usage habituellement attendu d’un bien semblable
et, le cas échéant :

- 5'il correspond @ la description donnée par le vendeur et posséder les
qualités que celui<i a présentées a I'acheteur sous forme d'échantillon
ou de modéle ;

- s'il présente les qualités qu'un acheteur peut légitimement attendre eu
égard aux déclarafions publiques faites par le vendeur, par le producteur
ou par son représentant, notamment dans la publicité ou I'étiquetage ;

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

Article L217-12 du Code de la consommation
L'action résultant du défaut de conformité se prescrit par deux ans & comp-
ter de la délivrance du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des défauts cachés de la chose
vendue qui la rendent impropre & 'vsage auquel on la destine, ou qui dimi-
nuent tellement cet usage que I'acheteur ne |'aurait pas acquise, ou nen
aurait donné qu‘un moindre prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre intentée par |'acquéreur
dans un délai de deux ans & compter de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables & I'ufilisation du produit sont disponibles
pendant la durée de la garantie du produit.

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

Ce produit bénéficie d'une garantie de 3 ans & compter de sa date d'achat.
La durée de garantie débute & la date d'achat. Veuillez conserver le ficket
de caisse original. Il fera office de preuve d'achat.

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

La garantie couvre les vices matériels et de fabrication. Cette garantie ne

s'étend ni aux piéces du produit soumises & une usure normale (p. ex. des
piles) et qui, par conséquent, peuvent étre considérées comme des pigces
d'usure, ni aux dommages sur des composants fragiles, comme des inter-

rupteurs, des batteries ou des éléments fabriqués en verre.

Pour garantir la rapidité d'exécution de la procédure de garantie, vevillez
respecter les indications suivantes :

Veuillez conserver le ticket de caisse et la référence du produit

(IAN 391389_2201) & titre de preuve d'achat pour toute demande.

Le numéro de référence de l'article est indiqué sur la plaque d'identifica-
tion, gravé sur la page de fitre de votre manuel (en bas & gauche) ou sur
un autocollant apposé sur la face arriére ou inférieure du produit.

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

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

Service aprés-vente France
Tél. : 0800904879
E-Mail : owim@lidl.fr

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

CRIVIT
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Legenda van de gebruikte pictogrammen

Veiligheidsinstructies

Instructies

Fitnessbandenset
@ Inleiding

Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop van uw nieuwe product.
Qj U hebt voor een hoogwaardig product gekozen. Maak u voor de
eerste ingebruikname vertrouwd met het product. Lees hiervoor
aandachtig de volgende gebruiksaanwijzing en de veiligheidsvoorschriften.
Gebruik het product alleen zoals beschreven en voor de aangegeven toepas-
singsgebieden. Bewaar deze gebruiksaanwijzing op een veilige plek. Geef,
wanneer u het product doorgeeft aan derden, ook alle documenten mee.

Dit product is als sportartikel ontworpen en niet geschikt voor commerciéle
doeleinden. Het product is niet geschikt voor therapeutische doeleinden of

medische behandelingen.

Fitnessband blauw
breedte: 150 mm, lengte: 2000 mm,
dikte: 0,3 mm

(medium weerstand):

Fitnessband zwart
breedte: 150 mm, lengte: 2000 mm,
dikte: 0,4 mm

(sterke weerstand):

Fitnessband-ring blauw
breedte: 25 mm, lengte: 275 mm,
(550 mm totale lengte), dikte: 1,38 mm

(medium weerstand):

Fitnessband-ring zwart
breedte: 25 mm, lengte: 275 mm,
(550 mm totale lengte), dikte: 1,44 mm

(sterke weerstand):

CBICP

let op dat u zichzelf niet overschat. Bij het aanspannen van de spieren
vitademen, bij het ontspannen van de spieren inademen.
Herhaal elke oefening 10 tot 20 keer.

® Oefeningen met de fitnessband

Model B Max. kracht | Max. lengte
(Newton) (em)
Fitnessband (blauw) 33 400
Fitnessband (zwart) 45 400
Fitnessband-ring (blauw) 50 55
Fitnessband-ring (zwart) 54 55

Tolerantie van de hierboven genoemde waarden: +/- 20%

Materiaal: Latex
Standaard: DIN 32935-A

A Veiligheidsinstructies

LEES VOOR HET GEBRUIK DE MONTAGE- EN GEBRUIKSAANWIIZING
DOOR! BEWAAR DE MONTAGE- EN GEBRUIKSAANWUZING ZORG-

VULDIG!

OPGELET! GEVAAR VOOR LETSEL! Het product is geen

m speelgoed en mag alleen onder toezicht van volwassenen
worden gebruikt.

Heeft u problemen met uw gezondheid, bent u allergisch of geblesseerd,

raadpleeg dan eerst een arts alvorens het product te gebruiken. Stop
direct met oefenen, wanneer tijdens het oefenen misselijkheid, onwel
zijn of andere klachten optreden.

Controleer de fitnessbanden véér elk gebruik op beschadiging of slijtage.

Het product mag uitsluitend in onberispelijke staat worden gebruikt.
Houd uw handen bij het rekken van de banden in het verlengde van
de onderarm en zorg ervoor dat de polsgewrichten niet overmatig
worden gestrekt!

Houd de banden steeds onder spanning en let op dat ze u niet oniglippen!
Breng de banden langzaam en steeds onder spanning in de vitgangs-

positie terug.
De banden mogen nééit aan voorwerpen zoals tafels, deuren of
trapleuningen worden bevestigd.
Trek de finessbanden niet over de maximale lengte van 400 cm uit!
Trek de fitnessband-ringen niet over de maximale lengte van 55 cm
(blauw en zwart) uit!
De banden mogen nooit naar het gezicht toe worden getrokken en in
geen geval om hoofd, nek of borst worden gewikkeld.

/A OPGELET! GEVAAR VOOR MATERIELE SCHADE! Voorkom

letsel/materiéle schade en gebruik het product alleen in ruimten waar u
voldoende afstand tot andere personen/tot voorwerpen kunt aanhouden.

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

® Oefenhandleiding

De volgende oefeningen vormen slechts een kleine selectie uit de reeks van
mogelijkheden. Voor meer oefeningen verwijzen wij naar dienovereenkom-

stige literatuur.
Draag gemakkelijke sport- en vrijetijdskleding.
Doe voor het begin van de oefeningen eerst een warming-up.

Voer de oefeningen in een regelmatig tempo uit, met een rustige adem-
haling. Houd u aan het voorgeschreven verloop van de bewegingen u

Schouders (zie afb. A)

Plaats de finessband onder uw voetzolen.

Ga met licht gebogen benen en rechte rug in een lichte spreidstand staan.
Kruis de viteinden van de fitnessband en grijp deze ter hoogte van de
heupen vast.

Beweeg beide armen gelijkmatig tot schouderhoogte naar boven
zonder de schouders op te trekken.

Biceps & schouders (zie afb. B)

Doe met één been een stap naar voren ferwijl u uw bovenlichaam
recht houdt en blijf rechtop staan.

Steek uw rechtervoet door de handgreep en maak de veiligheidsriem
vast om uw enkel.

Houd de andere handgreep met beide handen voor het lichaam vast,
houd de handpalm hierbij naar beneden gericht.

Stabiliseer de rechterelleboog zijdelings langs het lichaam.

Buig uw rechterarm vervolgens langzaam en trek de hand zo naar
boven in richting van de rechterschouder.

Nu is de andere kant aan de beurt.

Armen, schouders & rug (zie afb. C)

Doe met één been een stap naar voren ferwijl u uw bovenlichaam
recht houdt en blijf rechtop staan.

Steek uw rechter- of linkervoet door de handgreep en maak de veilig-
heidsriem vast om uw enkel.

Houd de andere handgreep met beide handen voor het lichaam vast,
houd de handpalmen hierbij naar beneden gericht.

Til uw armen vervolgens langzaam met lichtjes gebogen ellebogen omhoog.

Armen, schouders & rug (zie afb. D)
Ga zoals weergegeven met recht bovenlichaam en de voeten op schou-

derbreedte uit elkaar rechtop staan (als alternatief kunt u de voeten
achter elkaar plaatsen, zoals eerder beschreven).

Pak de band voor het bovenlichaam ongeveer op schouderhoogte met
beide handen vast (elk aan een kant). De handpalmen zijn naar binnen
gericht.

Adem langzaam en gelijkmatig uit en strek uw armen ongeveer op
schouderhoogte gelijktiidig gecontroleerd naar buiten en achteren.

In de eindpositie dienen de ellebogen nog steeds een beetie gebogen
te zijn.

Armen, schouders, borst & rug (zie afb. E)

Ga met recht bovenlichaam en de voeten op schouderbreedte uit elkaar
rechtop staan (als alternatief kunt u de voeten achter elkaar plaatsen,
zoals beschreven).

Pak de band achter het bovenlichaam ongeveer op schouderhoogte
met beide handen vast (elk aan een kant). De handpalmen zijn naar
achteren gericht.

Adem langzaam en gelijkmatig uit en strek uw armen ongeveer op schou-
derhoogte gelijktijdig gecontroleerd naar buiten, voor en achteren. In de
eindpositie dienen de ellebogen nog steeds een beetje gebogen te zijn.

Triceps (zie afb. F)

Doe een stap naar voren en blijf, zoals afgebeeld, met licht gebogen
knieén staan.

Breng de trainingsband achter uw lichaam langs en houd het onderste
viteinde met één hand achter uw rug vast (hoe korter het stukje band is
dat u vasthoudt, des te groter de weerstand).

Houd het andere uiteinde van de band ongeveer ter hoogte van uw
hoofd met uw andere hand vast, terwijl u uw ellebogen gebogen houdt.
Strek nu uw bovenarm.

Bliif in deze positie en ga vervolgens terug in de startpositie.

Nu is de andere kant aan de beurt.

Schouders (zie afb. G)

Ga ter hoogte van het midden van de band met de voeten op schouder-
breedte op de band staan.

Houd de band met beide handen vast en beweeg uw gestrekte armen
zijwaarts tot schouderhoogte naar boven.

Laat uw armen langzaam weer naar beneden zakken.

Benen (zie afb. H)

Leg, liggend op de rug, de fitnessband plat om de voetzolen.

Leg uw armen gebogen naast het lichaam en wikkel de fitnessband

1 x om elke hand.

Buig één been in een hoek van 90°. Strek het gebogen been tegen de
weerstand van de fitnessband naar voren.

Herhaal deze oefening vervolgens met het andere been.

Armen, schouders & rug (zie afb. 1)

Ga met gestrekte benen op de vloer zitten.

Pak de band met beide handen vast, zodat de handpalmen naar be-
neden zijn gericht en doe het midden van de band om de voetzolen.
Adem langzaam en gelijkmatig uit, buig uw armen ongeveer ter hoogte
van uw taille en trek deze gelijkfijidig gecontroleerd naar achteren.

Buig uw bovenlichaam met een rechte rug als alternatief een beetje

naar voren en na het spannen van de armen weer naar achteren.

N
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Been- en rompspieren (zie afb. J)

Ga, zoals afgebeeld, op handen en voeten zitten en houd het voorste
viteinde van de trainingsband met beide handen vast.

Plaats het andere uiteinde om uw voet aan de andere kant.

Breng nu uw voet met de band eromheen omhoog en weer terug.
Bliif in deze positie en ga vervolgens terug in de startpositie.

Nu is de andere kant aan de beurt.

® Oefeningen met de fitnessband-ring

Schouders (zie afb. K)

Ga rechtop staan en leg de fitnessband-ring om uw handen. De vingers
Zzijn gestrekt.

Houd uw onderarmen tegen het lichaam gefixeerd. De ellebogen zijn
gebogen in een hoek van ca. 90°.

Draai uw onderarmen nu naar buiten, zonder dat de ellebogen van

het lichaam loskomen.

Triceps (zie afb. L)
Ga rechtop staan. Buig één arm achter uw rug en de andere arm
boven uw hoofd.
Leg de fitnessband-ring om uw handen. De polsgewrichten zijn gestrekt.
Trek de fitnessband-ring met de bovenste hand omhoog. De onderste
hand stabiliseert.
Herhaal deze oefening vervolgens met de andere arm.

Achterzijde been en billen (zie afb. M)
Ga in knielende positie steun daarbij op uw ellebogen. Het hoofd
wordt in het verlengde van de rug gehouden.
Buig nu één been en il het iets omhoog. Leg de fitnessband-ring plat
om de voetzool van het gebogen been en fixeer hem vervolgens onder
de punt van de andere voet.
Beweeg het bovenste been verder omhoog en dan weer omlaag.
Het bekken blijft stabiel.
Herhaal deze oefening vervolgens met het andere been.

Zijden bovenbenen (zie afb. N)
Ga op uw zij liggen en steun daarbij op uw ellebogen. Het bovenste
been bevindt zich ter hoogte van de heup.
Fixeer de fitnessband-ring ter hoogte van de enkel.
Beweeg het bovenste been langzaam omhoog en weer omlaag.
Herhaal deze oefening vervolgens met het andere been.

@ Reinigen en bewaren

Gebruik in géén geval bijtende of schurende reinigingsmiddelen.

Het product zal hierdoor beschadigd raken.

Reinig het product vitsluitend met lauwwarm water en droog het vervol-
gens goed af met een doek.

Bewaar het product steeds op een droge schone plek in een goed
getempereerde ruimte.

Door het product voorzichtig met talkpoeder in te wrijven voorkomt u
dat het aan elkaar gaat plakken.

® Afvoer

De verpakking bestaat uit milieuvriendelijke grondstoffen die u via de plaat-
selijke recyclingcontainers kunt afvoeren.

m
o [—]
(GNP)°
Het product en de verpakkingsmaterialen zijn recyclebaar en vallen onder
de uitgebreide fabrikant-verantwoordelijkheid. Voor een betere afvalverwer-

king dient u het apart weg te gooien volgens de afgebeelde symbolen op de ver-
pakking. Het Triman-ogo geldt alleen voor Frankrijk.

Informatie over de mogelijkheden om het vitgediende product na gebruik

te verwijderen, verstrekt uw gemeentelijke overheid.
@ Garantie

Het product wordt volgens strenge kwaliteitsrichtlijnen zorgvuldig geprodu-
ceerd en voor levering grondig getest. In geval van schade aan het product
kunt u rechimatig beroep doen op de verkoper van het product. Deze wet-

telijke rechten worden door onze hierna vermelde garantie niet beperkt.

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

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

De garantie geldt voor materiaal- en productiefouten. Deze garantie is niet
van toepassing op productonderdelen, die onderhevig zijn aan normale
slitage en hierdoor als aan slijtage onderhevige onderdelen gelden (bijv.
batterijen) of voor beschadigingen aan breekbare onderdelen, zoals bijv.
schakelaars, accu'’s of dergelijke onderdelen, die gemaakt zijn van glas.
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Om een snelle afhandeling van uw reclamatie te waarborgen dient u de
volgende instructies in acht te nemen:

Houd bij alle vragen alstublieft de kassabon en het artikelnummer

(IAN 391389_2201) als bewijs van aankoop bij de hand.

Het artikelnummer vindt u op de typeplaat, ingegraveerd, op het titelblad
van uw handleiding (linksonder) of als sticker op de achter- of onderzijde.
Wanneer er storingen in de werking of andere gebreken optreden, dient u
eerst telefonisch of per e-mail contact met de onderstaande service-afdeling
op te nemen.

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

(ND) Service Nederland
Tel. 08000225537
E-Mail: owim@lidl.nl

Service Belgié

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

N
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Legenda zastosowanych piktograméw

Wskazéwki bezpieczenstwa

Instrukcja postepowania

Komplet tasm fitness

® Wstep

Gratulujemy Parstwu zakupu nowego produktu. Zdecydowali sig

Paristwo na zakup produktu najwyzszej jakosci. Przed uruchomieniem

urzqdzenia po raz pierwszy zapoznaj sig z nim. W tym celu
przeczytaj uwaznie ponizszq instrukcje obstugi oraz wskazéwki dotyczqce
bezpieczenstwa. Produkt nalezy uzytkowaé w sposéb tu opisany i zgodnie
z okreslonym zakresem zastosowania. Nalezy przechowywad te instrukcje
w bezpiecznym miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie, nalezy réwniez
przekazaé wszystkie dokumenty.

Produkt zostat opracowany jako przyrzqd sportowy i nie jest przeznaczony
do zastosowan komercyjnych. Produkt nie nadaije si¢ do uzycia w leczeniu
terapeutycznym oraz medycznym.

Taéma fitness niebieska
($redni opér): szeroko$¢: 150 mm, dtugosé: 2000 mm,
gruboéé: 0,3 mm

Taéma fitness czarna
(duzy opér): szeroko$¢: 150 mm, dtugosé: 2000 mm,
grubosé: 0,4mm

Pierécien tasmy fitness
niebieski ($redni opér): szeroko$¢: 25 mm, dlugos¢: 275 mm,

(550 mm po obwodzie), grubos¢: 1,38 mm
Pierécien tasmy fitness
czarny (duzy opér): szeroko$¢: 25 mm, dlugosé: 275 mm

(550 mm po obwodzie), grubos¢: 1,44 mm

Model B Maks. sita | Maks. dtugosé
(niuton) (em)
Tasma fitness (niebieska) 33 400
Tasma fitness (czarna) 45 400
Pierscier tasmy fitness (niebieski) 50 55
Pierscien tasmy fitness (czarny) 54 55

Cwiczenia wykonuj w regularnym tempie i przy spokojnym oddechu.
Zachowuj podany przebieg éwiczer i nie przeceniaj swoich sit. Podczas
napinania migéni wykonuj wydech, podczas rozluzniania - wdech.
Kazde éwiczenie powtérz 10-20 razy.

@ Cwiczenia z tasmq

Ramiona (patrz rys. A)

Umiescié tasme do ¢wiczen ptasko pod pod spodem stép.

Stan w rozkroku, lekko zegnij nogi w kolanach i wyprostuj plecy.
Skrzyzuj koice tasmy i podciqgnij je na wysoko$¢ bioder.

Unie$ ramiona réwnomiernie do wysokosci barkéw, nie unoszqc przy

tym samych barkéw.

Biceps i ramiona (patrz rys. B)

Stan prostujqc tutéw z jedng nogq wyprostowang do przodu w pozyciji
krokowej.

Przetéz prawq stope przez uchwyt i zabeczpiecz paskiem zabezpie-
czajgcym na swoim stawie skokowym.

Trzymaij drugi uchwyt oburqcz przed ciatem, wewnetrzna strony doni
jest przy tym skierowana do dotu.

Utrzymuj prawy fokie¢ w stabilnej pozycji z boku ciata.

Powoli zegnij prawe ramig i przyciqgnij reke do géry w kierunki pra-
wego barku.

Zmien strong.

Ramion, barkéw i plecéw (patrz rys. C)

Stan prostujqc tutéw z jedng nogq wyprostowang do przodu w
pozycji krokowej.

Przet6z prawq lub lewq stopg przez uchwyt i zabeczpiecz pasek
zabezpieczajqcy na swoim stawie skokowym.

Trzymaij drugi uchwyt oburqcz przed ciatem, wewnetrzne strony dtoni
sq przy tym skierowana do dotu.

Powoli unos ramiona z lekko ugigtymi fokciami.

Ramion, barkéw i plecéw (patrz rys. D)

Stan jak pokazano na rysunku z prostym tutowiem ze stopami ustawio-
nymi w odlegosci na szeroko$é barkéw (alternatywnie stopy w pozyciji
krokowej jak opisano wczesniej).

Uchwy¢ tasmie w obie rece (z obu stron) przed ciatem na wysokosci
barkéw Wewnetrzne strony dtoni wskazujq do $rodka.

Oddychaj powoli i rwnomiernie i jednoczesnie wyciggaj ramiona na
wysokosci barkéw do wewngtrz i do tytu w sposéb kontrolowany.

W koricowej pozycii fokcie powinny by¢ nadal nieco ugiete.

barkéw, klatki piersiowej i plecéw (patrz rys. E)

Tolerancja wyzej wymienionych wartosci: +/- 20%

Materiat: lateks
Standard: DIN 32935-A

A

PRZED UZYCIEM NALEZY ZAPOZNAC SIE Z NINIEJSZA INSTRUKCJA
OBStUGI! INSTRUKCJE OBStUGI NALEZY ZACHOWAC W BEZ-
PIECZNYM MIEJSCU!

Wskazéwki dotyczace
bezpieczenstwa

OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO POWSTANIA
OBRAZEN! Produkt nie jest zabawkq i moze by¢ uzywany
przez dzieci wylgcznie pod nadzorem oséb dorostych.
Jezeli masz problemy zdrowotne, reakcje alergiczne lub obrazenia,
przed uzyciem produktu skonsultuj sie ze swoim lekarzem. Jezeli pod-
czas wykonywania éwiczen pojawiq sie mdtosci, zte samopoczucie
lub inne dolegliwosci, bezzwltocznie przerwij éwiczenia.
Przed kazdym zastosowaniem sprawdz tasmy pod kqtem uszkodzen
lub sladéw zuzycia. Produktu nalezy uzywaé wylqeznie wéwezas, gdy
jest on w nienagannym stanie.
Podczas rozciggania tasm utrzymuj dtonie w jednej linii z przedramie-
niem i nie wyginaj nadgarstkéw!
Zawsze utrzymuj tasmy dobrze naciggniete i uwazaj, aby sie nie
poslizgnaé!
Rozluzniaj tasmy do stanu poczqtkowego zawsze powoli, utrzymujqc
ich naprezenie.
Nigdy nie zaczepiaj tasm o przedmioty, np. stét, drzwi lub podest.
Nie rozciggaj tasm ponad maksymalng dlugosé 400 cm!
Nie rozciggaj petli ponad maksymalng dtugosé, f. 55 cm (niebieska i
czarna)!
Nigdy nie ciggnij tasm w kierunku twarzy ani nie owijaj ich wokét
glowy, szyi lub klatki piersiowe;.

/A OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO USZKODZENIA MIENIA!
Aby unikngé niebezpieczerstwa obrazen oraz uszkodzenia mienia,
uzywaj produktu wylqcznie w pomieszczeniach, w kiérych mozliwe
jest zachowanie bezpiecznego odstepu od innych oséb i przedmiotéw.
Utrzymuj produkt zdala od ostrych, spiczastych, gorgeych oraz/lub
niebezpiecznych przedmiotéw.

Chron produkt przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych
oraz zrédet ciepta.

@ Instrukcja wykonywania éwiczen

Ponizej przedstawiamy przyklady ¢wiczer. Dalsze informacje na temat
éwiczen sq dostepne w odpowiedniej literaturze.

Zatéz wygodnq odziez sportowq.

Przed przystqpieniem do ¢wiczenia przeprowadz rozgrzewke.

Stan prosto z prostym tutowiem ze stopami ustawionymi w odlegosci
na szeroko$¢ barkéw (alternatywnie stopy w pozycii krokowej jak
opisano wczesniej).

Uchwy¢ tasmie w obie rece (z obu stron) z tytu za gérnq czesciq ciata
na wysokosci barkéw. Wewnetrzne strony dtoni wskazujq do tytu.
Oddychaj powoli i réwnomiernie i jednoczesnie wyciqgaj ramiona na
wysokosci barkéw do zewnatrz, do przodu i do tytu w sposéb kontro-
lowany. W pozyciji koricowej fokcie powinny by¢ nadal nieco ugigte.

Migsien tréjgtowy ramienia (patrz rys. F)

Stan z lekko ugigtymi kolanami w pozycii krokowej jak pokazano na
rysunku.

Ztap tasme za sobq i frzymaj dolny koniec jedngq rekq (im krécej
uchwycisz tasme, tym wigkszy bedzie opér) za plecami.

Wez drugi koniec w drugq reke z ugigtym tokciem na wysokosci glowy.
Teraz rozprostuj gérne ramie.

Wytrwaij w tej pozycji, a nastgpnie wréé do pozycii wyjsciowe;.
Zmien strong.

Ramiona (patrz rys. G)

Ustaw stopy rozstawione na szeroko$é ramion na $rodku tasmy.
Trzymaij tasme oburqcz i unie$ ramiona prosto po bokach na wysoko$é
barkéw.

Nastepnie lekko opuszczaj ramiona.

Nogi (patrz rys. H)

Lezqc na plecach potozyé tasme do éwiczer na spodzie stép.

Ut6z zgiete ramiona wzdtuz tufowia i zawin tasme po 1x wokét obu dioni.
Zegnij noge w kolanie pod kqtem 90°. Prostujqc noge, przesur jq do
przodu, pokonujgc przy tym opér tasmy.

Nastepnie powtérz éwiczenie na drugiej nodze.

Ramion, barkéw i plecéw (patrz rys. 1)

UsiqdZ na podtodze z wyprostowanymi nogami.

Chwy¢ tasme w obie rece, tak aby wewngtrze strony dtoni byty
skierowane w dét i na $rodku tasmy owin dolng czeéé stép.
Oddychaj powoli i réwnomiernie i jednoczesnie wyciqgaij rece do
zewngtrz na wysokosci talii i do tylu w sposéb kontrolowany.
Alternatywnie pochyl gérng czeéé ciata z wyprostowanymi plecami
nieco do przodu i po napieciu rgk ponownie nieco do tytu.

Migsnie nég i tutowia (patrz rys. J)

Przejdz do potozenia kolan jak pokazano na rysunku i zamocuj
przedni koniec taémy treningowej oburgcz.

Zatéz drugi koniec na stope z drugiej strony.

Nastepnie rozprostuj noge z tasmq wokét stopy w gére i z powrotem.
Wytrwaij w tej pozycji, a nastgpnie wréé do pozycii wyjsciowe;.
Zmien strong.
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Cwiczenia z petlq

Ramie (patrz rys. K)

Stan prosto i zatéz petle na obie dfonie. Palce powinny by¢ wyprosto-
wane.

Ramiona powinny by¢ utozone przy tutowiu. tokcie powinny by¢
zgiete pod kgtem ok. 90°.

Rozsuwaj przedramiona na zewngtrz, nie odrywaijqc tokci od tutowia.

N tréjglowy r (patrz rys. L)

Stan w pozycji wyprostowanej. Zegnij jednq reke za plecami, zas
drugq ponad glowg.

Zatéz petle na dionie. Nadgarstki powinny by¢ wyprostowane.
Dioniq znajdujqcq sig nad gtowq pociqgnij petle do géry. Dolna dtor
powinna pozostawaé nieruchoma.

Powtérz éwiczenie dla drugiej reki.

Tylna czesé ud i posladki (patrz rys. M)

Ukleknij i oprzyj sie na fokciach. Glowa powinna by¢ utozona

w jednej linii z tutowiem.

Zegnij jednq noge i lekko unies. Zatéz petle ptaskq strong na spéd
stopy zgietej nogi i umies¢ pod palcami drugiej stopy.

Podnos i opuszczaj uniesiong noge. Miednica powinna pozostaé
nieruchoma.

Powtérz ¢wiczenie dla drugiej nogi.

Boki ud (patrz rys. N)

Utéz sig na boku i oprzyj na fokciach. Uniesiona noga powinna
znajdowad sig na wysokosci bioder.

Umies¢ petle na wysokosci kostek.

Powoli uno§ i opuszczaj noge.

Powtérz éwiczenie dla drugiej nogi.

Czyszczenie i przechowywanie

Pod zadnym pozorem nie nalezy uzywaé do czyszczenia $rodkéw
do szorowania lub zrgcych. Mogtoby to spowodowaé uszkodzenie
produktu.

Produkt nalezy czysci¢ wylqcznie letniq wodgq i osuszaé $cierkq.
Produkt nalezy przechowywaé zawsze w stanie suchym i czystym,
w miejscu o statej temperaturze.

Pokrycie produktu niewielkq ilosciq talku zapobiega jego sklejeniu.

Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materiatéw przyjaznych dla $rodowiska, kidre

moz!

na przekazaé do utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania surowcéw

wiérnych.

UGEE) =

Produkt i materiat opakowania nadajq sie do ponownego przetworzenia, oraz

pod

warunkiem rozszerzenia odpowiedzialnosci producenta. Aby zapewnié

lepszq utylizacje odpadéw, wyrzucaij je oddzielnie, zgodnie z ilustrowanymi

symbolami na opakowaniu. Logo Triman jest wazne tylko dla Francji.

Informacii na temat mozliwosci utylizacji wyeksploatowanego produktu

udzi

ela urzqd gminy lub miasta.

Gwarancja

Produkt wyprodukowano wedtug wysokich standardéw jakosci i poddano
skrupulatnej kontroli przed wysytkq. W przypadku wad produktu nabywcy

przystugujq ustawowe prawa. Gwarancja nie ogranicza ustawowych praw
nabywey produktu.

Produkt objete jest 3 gwaranciq, liczqc od daty zakupu. Gwarancja wygasa
w razie zawinionego przez uzytkownika uszkodzenia produktu, niewtasci-

weg

o uzycia lub konserwacii.

W przypadku wystgpienia w ciqgu 3 lat od daty zakupu wad materiatowych
lub fabrycznych, dokonujemy - wedtug wiasnej oceny - bezptatnej naprawy

lub wymiany produktu.

Swiadczenie gwarancyjne obejmuje wady materiatowe i fabryczne. Gwo-

rancja nie obejmuje czgséci produktu ulegajgcych normalnemu zuzyciu, uzna-

wanych za czeséci zuzywalne (np. baterie) oraz uszkodzen czesci famliwych,
np. przefqcznikéw, akumulatoréw lub wykonanych ze szkta.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz z wymiang urzqdzenia lub

wazi

Aby

nej czesci czas gwarancji rozpoczyna sig na nowo.

zapewni¢ szybkie rozpatrzenie Pafstwa wniosku, prosimy stosowaé

sie do nastepujqcych wskazéwek:

Przed skontaktowaniem sig z dziatem serwisowym nalezy przygotowaé pa-
ragon i numer artykutu (IAN 391389_2201) jako dowdd zakupu.
Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce znamionowe, na grawe-

runk
nakl

u, na stronie tytutowej jego instrukcji (na dole po lewej stronie) lub jako
ejke na stronie odwrotnej lub spodniej.

W razie wystqpienia bledéw w dziataniu lub innych wad, nalezy skontak-

towad sig najpierw z wymienionym ponizej dziatem serwisowym telefonicz-

nie |

ub pocztq elekironiczng.
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Produkt uznany za uszkodzony mozna nastepnie z dotgczeniem dowodu
zakupu (paragonu) i podaniem, na czym polega wada i kiedy wystqgpita,
przesta¢ bezptatnie na podany Paristwu adres serwisu.

Serwis Polska
Tel.: 008004911946

E-Mail:  owim@lidl.pl

N
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Legenda pouzitych piktogramo

Bezpecnostni upozornéni

Instrukce

Sada posilovacich pasu

® Uvod

il

a bezpecnostni pokyny. Pouziveijte vyrobek jen popsanym zpdsobem a pouze

Blahoprejeme Vam ke koupi nového vyrobku. Rozhodli jste se pro
kvalitni vyrobek. Pfed prvnim uvedenim do provozu se seznamte
s vyrobkem. K fomu si pozomng prectéte ndsledujici ndvod k obsluze

pro uvedené oblasti pouZiti. Uschoveite si tento ndvod na bezpeéném misté.
Vsechny podklady vydejte pfi pfeddni vyrobku i ffeti osobg.

Tento vyrobek je vyroben jako sportovni néfadi a neni vhodny pro femesiné
vyuziti. Tento vyrobek neni vhodny pro terapeutické nebo lékaiské osetreni.

Posilovaci pés modry
(stfedni odpor): 3itka: 150 mm, délka: 2000 mm,
tloustka: 0,3 mm

Posilovaci pés cerny
(silny odpor): 3itka: 150 mm, délka: 2000 mm,
tloustka: 0,4 mm

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

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

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

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

Tolerance vy3e uvedenych hodnot: +/- 20 %

Materidl: latex
Standard: DIN 32935-A

A Bezpeénostni pokyny

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

POZOR! NEBEZPECi ZRANENI! Tento vyrobek neni
hragka a smi se pouZivat pouze pod dozorem dospélych
osob.
Pokud mdte zdravotni problémy, alergické reakce nebo zranéni, pred
za&atkem pouzivani tohoto vyrobku se poradte se svym lékafem. Pokud
b&hem cviceni citite nevolnost, indispozici nebo jiné potize, cviceni
ihned preruste.
Pfed kazdym cviéeni zkontrolujte pfipadnd poskozeni nebo opotfebeni
popruhd pro fitness. Vyrobek se smi pouzivat pouze v dobrém stavu.
Pii natahovéni popruhd drte ruce v roviné se spodni &ésti paze a
neohybeite zapastil
Popruhy musi byt stéle napnuté, ale daveite pfitom pozor, aby nesklouzly!
Popruhy vzdy vedte do vychozi polohy pomalu a napnuté.
Popruhy se nesmi pfipeviiovat na pevné predméty, jako napf. stdl, dvefe
&i schody.
Cvicebni popruhy nenatahuite pes jejich maximdlni délku 400 cm!
Kruhové popruhy nenatahuije pres jejich maximalni délku 55 cm
(modry a &erny)!
Popruhy se roZové natahovat smérem k obligeji, obtocit kolem hlavy,
krku & hrudniku.

/A POZOR! NEBEZPECi VECNYCH SKOD! Vyrobek pouzivejte
pouze v mistnostech, v nichz miZete dodrzet dostatecnou vzddlenost
od osob/pfedmétd, aby se zabrdnilo zranénim/vécnym skodam.
Vyrobek se nesmi dotykat ostrych, $picatych, horky a/nebo nebezpeé-
nych predméto.

Chrafite pfed pfimym slune&nim svétlem a horkem.

® Navod k cviéeni

Nasledujici cviky predstavuii jen vybér z moznych cvikd. O dalsich moznostech
cvikd se laskavé informuite v pfisluiné literatufe.
Pouzivejte pohodiné sportovni a oddechové obleceni.
Pfed za&atkem cviceni se zahfejte.
Cviceni provédsite v pravidelném rytmu s klidnym dechem. Dodrzujte
stanoveny pribéh pohybd a nepfecefivjte se. Nadech provadéite pfi
napnuti svald, vydech pfi uvolnéni svald.

Kazdy cvik opakujte 10-20 krdt.
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@ Cviceni s popruhem pro fitness

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

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

Vyméiite strany.

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

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

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

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

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

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

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

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

@ Cviéeni s kruhovym popruhem

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

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

Zadni éast stehen a hyzdé (viz obr. M)
Kleknéte si a oprete se na oba lokty. Hlava tvofi prodlouzeni zad.
Ohnéte jednu nohu a lehce ji zvednéte. Kruhovy cvigebni pas polozte
na plocho pies chodidlo ohnuté nohy a zaijistéte pod $pickou chodidla
druhé nohy.
Horni nohou pohybujte déle nahoru a zpét. Panev zistavd ve stejné
poloze.
Pak toto cviceni opakujte pro druhou nohu.

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

@ Cisténi a skladovani

V zadném pripadé nepouzivejte drsné ani leptajici &istici prostfedky.
Vyrobek by se jimi poskodil.

Vyrobek ¢istéte pouze vlaznou vodou a pak offete do sucha utérkou.
Vyrobek skladujte vzdy suchy a &isty ve vytdp&né mistnosti.

Opatrné vetfeni mastku zamez slepeni vyrobku.

@ Likvidace

Obal se skladd z ekologickych materidld, které mozete zlikvidovat prostred-
nictvim mistnich sbéren recyklovatelnych materiali.
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Vyrobek a obalové materidly jsou recyklovatelné a podléhaiji rozsitené

odpovédnosti vyrobce. Pro lepsi zpracovani odpadu jej likvidujte oddélend
podle vyobrazenych symbold na obalu. Logo Triman plati jen pro Francii.

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

@® Zaruka

Vyrobek byl vyroben s nejvy3si peclivosti podle piisnych kvalitativnich smérnic
a pred odeslanim prodel vystupni kontrolou. V pfipadé zévad mate moZnost
uplatnéni zakonnych prév vici prodeici. Vase prava ze zdkona nejsou
omezena nasi nize uvedenou zdrukou.

Na tento artikl plati 3 zéruka od data zakoupeni. Zaruéni lhita zaging od
data zakoupeni. Uschoveite si dobte origindl pokladni stvrzenky. Tuto stvr-
zenku budete potfebovat jako doklad o zakoupeni.

Pokud se do 3 let od data zakoupeni tohoto vyrobku vyskytne vada materi-
4lu nebo vyrobni vada, vyrobek Vam - dle naseho rozhodnuti - bezplatné
opravime nebo vyménime. Tato zdruka zanikg, jestlize se vyrobek poskod;,
neodborné pouzil nebo neobdrzel pravidelnou Gdrzbu.

Zéruka plati na vady materiélu a vyrobni vady. Tato zaruka se nevztahuje
na dily vyrobku podléhaijici opotiebeni (napf. na baterie), déle na poskozeni
kiehkych, choulostivych dili, napt. vypina&s, akumuldtord nebo dild zhoto-
venych ze skla.

Pro zajisténi rychlého zpracovani Vaseho piipadu se fidte ndsledujicimi
pokyny:

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

Cislo artiklu najdete na typovém itku, gravufe, titulni strance ndvodu (vlevo
dole) nebo na nélepce na zadni nebo spodni strané.

V pfipadé poruch funkce nebo jinych zavad nejdrive kontaktuite, telefonicky
nebo e-mailem, v nasledujicim textu uvedené servisni oddéleni.

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

(€D Servis Ceska republika
Tel.: 800600632

E-Mail: owim@lidl.cz

[IAN 391389_2201 |




Legenda pouzitych piktogramov

Bezpecnostné upozornenia

Manipulagné pokyny

Fitnes pasy
® Uvod

Blahozeléme Vém ku kope Vésho nového vyrobku. Képou ste sa
Qj rozhodli pre vysoko kvalitny produkt. Pred prvym uvedenim do

prevadzky sa obozndmte s vyrobkom. Za tymto G&elom si pozorne
preitajte nasledujici ndvod na obsluhu a bezpeénostné pokyny. Vyrobok
pouzivaite iba v silade s popisom a v uvedenych oblastiach pouZivania. Tento
névod uschovajte na bezpednom mieste. Ak vyrobok odovzdate dalsej osobe,
prilozte k nemu aj vietky podklady.

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

Fitness pas modry

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

Fitness pds &ierny

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

Kruhovy pés na cvigenie

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

Kruhovy pds na cvicenie

Cierny (silny odpor): Sirka: 25 mm, dizka: 275mm,
(550 mm po obvode), hribka: 1,44 mm
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® Cvi¢enia s gumenym pasom

Plecia (pozri obr. A)

Fitness-pds umiestnite rovno pod chodidld.

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

Biceps & plecia (pozri obr. B)

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

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

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

Stabilizujte pravy lakef boéne pri tele.

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

Vymerite stranu.

Rameng, plecia & chrbat (pozri obr. C)

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

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

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

Teraz pomaly dvihajte ramend s jemne ohnutymi laktami.

Rameng, plecia & chrbat (pozri obr. D)

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

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

vo vyske pliec. Vnitorné strany rok ukazuji dovnitra.

Pomaly a rovnomerne vydychnite a zdrovefi kontrolovane vystrite Vase

ramend priblizne vo vyske pliec smerom von a dozadu.

Vo finélnej polohe by mali byt lakte nadalej jemne ohnuté.

plecia, hrud’ & chrbat (pozri obr. E)

Tolerancia k predtym uvedenym Gdajom: +/- 20%

Materidl: latex
Standard: DIN 32935-A

A Bezpecnostné pokyny

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

POZOR! NEBEZPECENSTVO PORANENIA! Vyrobok
nie je Ziadna hracka, a preto sa smie pouzivat iba za dozoru
dospelej osoby.
V pripade zdravotnych problémoyv, alergickej reakcie alebo zranenia
kontaktujte lekdra edte predtym, ako vyrobok pouzijete. Ak pocas cvi-
&enia pocitujete nevolnost, nie je vém dobre, alebo sa u vds vyskytnd
iné fazkosti, cvicenie okamZite preruste.
Pred kazdym pouzitim skontrolujte, ¢i nie s gumené pasy poskodené
alebo opotrebované. Vyrobok sa smie pouZivat iba v bezchybnom stave.
Pri nafahovani gumenych pésov drzte ruky v priamom predizent pred-
lakfia a zapéstia nadmerne neprefahujte!
Gumené pdsy drzte stdle napnuté a dévajte pozor, aby sa nezosmykli!
Gumené pdsy ddvaite do vychodiskovej polohy vzdy pomaly a napnuté.
Gumené pasy nikdy neupeviiujte o predmety, napr. o stél alebo o
schodisko.
Gumené pésy nikdy nenafahujte nad maximalnu dizku 400 cml
Kruhové gumené pésy nikdy nenafahujte nad maximélnu dizku
55 cm (modry a &ierny)!
Gumené pasy nikdy nenafahuijte smerom do tvare a nikdy si ich neoté-
&aite okolo hlavy, krku ani hrude.

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

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

Vyrobok chréiite pred priamym slnenym Ziarenim a pred teplom z
vykurovacieho zariadenia.

® Navod na cviéenie

Nasledujice cvicenia predstavuiji iba East z moznych cvieni. O daliich
moznostiach cvienia sa, prosim, informuijte v prislusnej literatdre.
Noste pohodIné oblecenie uréené na 3port alebo volny &as.
Pred cvi¢enim sa najskér zahrejte.
Cvicte v pravidelnom tempe a dychaite pokojne. Pridrziavaite sa
uvedenych pohybov a neprecefivjte svoje sily. Vydychuijte pri napnuti
svalov, pri uvolneni svalov sa nadychujte.

Kazdé cvicenie opakujte 10-20-krdt.

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

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

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

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

Triceps (pozri obr. F)

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

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

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

Vymeiite stranu.

Plecia (pozri obr. G)

Rozkroéte chodidlé na sirku pliec ponad stred pdsu.

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

Ramend zase pomaly spustite nadol.

Nohy (pozri obr. H)

Lahnite si na chrbét a polozte pés plosne cez chodidlo.

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

Toto cvienie ndsledne zopakuite s druhou nohou.

Rameng, plecia & chrbat (pozri obr. 1)

Sadnite si s vystretymi nohami na zem.

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

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

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

Svalstvo néh a trupu (pozri obr. J)

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

Druhy koniec vedte okolo chodidla druhej strany.

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

Vymerite stranu.
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® Cviéenia s kruhovym gumenym pasom

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

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

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

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

@ Cistenie a skladovanie

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

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

Dékladné natretie mastencom zabrafivje zlepeniu vyrobku.

@ Likvidacia

Obal pozostéva z ekologickych materilov, ktoré mézete odovzdat na
miestnych recyklaénych zbernych miestach.
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Produkt a obalové materidly st recyklovatelné a podliehajo rozirenej zodpo-

vednosti vyrobcu. Kvéli lepsiemu spracovaniu odpadu ho zlikvidujte oddelene
podla zobrazenych symbolov na obale. Triman-Logo plati iba pre Francizsko.

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

® Zaruka

Tento vyrobok bol dékladne vyrobeny podla prisnych akostnych smernic a
pred dodanim svedomito testovany. V pripade nedostatkov tohto vyrobku
Vém prindlezia zdkonné préva voci predajcovi produktu. Tieto zékonné

préva nie si nasou nizsie uvedenou zérukou obmedzené.

Na tento produkt poskytujeme 3-roénd zdruku od dédtumu ndkupu. Zaruéna
doba zagina plyndt détumom kipy. Starostlivo si prosim uschovaite origindlny
pokladniény listok. Tento doklad je potrebny ako dékaz o kipe.

Ak sa v rémci 3 rokov od détumu nékupu tohto vyrobku vyskytne chyba
materidlu alebo vyrobnd chyba, vyrobok Vém bezplatne opravime alebo
vymenime - podla nasho vyberu. Tato zéruka zanikd, ak bol produkt po-
3kodeny, neodborne pouzivany alebo neodborne udrziavany.

Poskytnutie zdruky sa vzfahuje na chyby materidlu a vyrobné chyby. Tato
zéruka sa nevztahuje na Easti produktu, ktoré s6 vystavené normélnemu
opotrebovaniu, a preto ich je mozné povazovaf za opotrebovatelné diely
(napr. batérie) alebo na poskodenia na rozbitnych dieloch, napr. na spi-
nadi, akumuldtorovych batériach alebo &astiach, ktoré si zhotovené zo skla.

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

Pre v3etky otdzky maite pripraveny pokladniény doklad a &islo vyrobku
(IAN 391389_2201) ako dékaz o kipe.

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

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

(K Servis Slovensko
Tel.: 0800 008158
Eposta:  owim@lidl.sk
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Leyenda de pictogramas utilizados

Indicaciones de seguridad

Instrucciones de uso

Set de bandas elasticas de fitness

@ Introduccién

Enhorabuena por la adquisicién de su nuevo producto. Ha elegido
un producto de alta calidad. Familiaricese con el producto antes
de la primera puesta en funcionamiento. Lea detenidamente el
siguiente manual de instrucciones y las indicaciones de seguridad. Utilice el
producto Gnicamente como se describe a continuacién y para las aplicaciones
indicadas. Guarde estas instrucciones en un lugar seguro. En caso de transferir
el producto a terceros, entregue también todos los documentos correspondientes.

Este producto ha sido concebido para la préctica del deporte y no resulta
apropiado para el uso industrial. Este producto no es adecuado para trata-

mientos médicos ni terapéuticos.

Banda eldstica azul
anchura: 150 mm, longitud:
2000 mm, grosor: 0,3 mm

(resistencia media):

Banda eldstica negra
anchura: 150 mm, longitud:
2000 mm, grosor: 0,4 mm

(alta resistencia):

Anilla eléstica azul
anchura: 25 mm, longitud: 275 mm,
(perimetro 550 mm), grosor: 1,38 mm

(resistencia media):

Anilla eléstica negra
anchura: 25 mm, longitud: 275 mm,
(perimetro 550 mm), grosor: 1,44mm

(alta resistencia):

Modelo B Fuerza méx. | Longitud méaxima
(Newton) (em)
Banda eldstica (azul) 33 400
Banda eldstica (negra) 45 400
Anilla eléstica (azul) 50 55
Anilla eldstica (negra) 54 55

Tolerancia a los valores arriba mencionados: + / - 20 %

Material: latex
Norma: DIN 32935-A

A Indicaciones de seguridad

iLEER EL MANUAL DE INSTRUCCIONES ANTES DE USAR EL PRODUCTO!
jCONSERVAR CUIDADOSAMENTE EL MANUAL DE INSTRUCCIONES!

i

Si tiene problemas de salud, presenta reacciones alérgicas o se encuentra

{ATENCION! {RIESGO DE LESIONES! Este producto
no es un juguete; si es utilizado por nifios, deben contar
siempre con la supervisién de un adulto.

lesionado, consulte a su médico antes de usar este producto. Si durante
los ejercicios siente nduseas, indisposicién o molestias, interrumpa su
préctica de inmediato.

Cada vez que utilice las bandas, reviselas previamente para asegurarse
de que no estén daiiadas ni desgastadas. Unicamente se debe usar
este producto si se encuentra en un estado impecable.

Al estirar las bandas, mantenga las manos en posicién recta, como si
fueran una prolongacién directa del antebrazo, y no fuerce las mufiecas.
Mantenga las bandas siempre en tensién y tenga cuidado de no
resbalarse.

Para devolver las bandas a la posicién inicial, manténgalas siempre
bajo tensién y proceda lentamente.

Se prohibe terminantemente usar objetos para sujetar las bandas,

p. €j., una mesa, una puerta o el descansillo de una escalera.

iNo estire las bandas elasticas por encima de su longitud maxima

de 400cm!

iNo estire las bandas eldsticas cerradas més allé de su longitud
maxima de 55 cm (azul y negra)!

Prohibido estirar las bandas eldsticas en la direccién del rostro, asi como
enrollarlas en torno a la cabeza, el cuello o el pecho.

/A {ATENCION! {PELIGRO DE DANOS MATERIALES! Este producto
se debe utilizar exclusivamente en espacios en los que la distancia a
otras personas u objetos resulte suficiente para evitar lesiones o dafios
materiales.

Mantenga este producto alejado de objetos afilados, puntiagudos,
calientes y/o peligrosos.
Evite su exposicién directa a la luz solar y al calor de la calefaccion.

@ Instrucciones para el entrenamiento

Los ejercicios que se presentan a continuacién son sélo una seleccién de todos
los ejercicios que se pueden realizar. Consulte literatura especializada para
mas informacién sobre posibles ejercicios.
Vista prendas de deporte o ropa de tiempo libre que sea cémoda.
Realice un precalentamiento antes de comenzar con los ejercicios.

&

Ejecute los ejercicios a un ritmo constante y manteniendo una respiracién
pausada. Aténgase a los movimientos que se describen y no sobreestime
sus capacidades. Espire al tensar los misculos e inspire al destensarlos.
Repita cada ejercicio 10-20 veces.

@ Ejercicios con la banda elastica para fitness

Hombros (ver fig. A)
Coloque la banda eléstica en plano baijo la planta de los pies.
Coléquese de pie con las piernas ligeramente separadas y flexionadas
y la espalda recta.
Entrecruce los extremos de la banda eldstica y sujételos a la altura de
las caderas.
Tire hacia arriba con ambos brazos hasta la altura de los hombros,
sin alzar éstos.

Biceps y hombros (ver fig. B)
Coléquese con el torso recto y un pie adelantado, como si estuviera
dando un paso.
Introduzca el pie derecho por el mango y fije la correa de seguridad
al tobillo.
Sujete el ofro mango con las dos manos delante del cuerpo, con las
palmas hacia abajo.
Coloque el codo derecho en el lateral del cuerpo.
A continuacién doble el brazo derecho lentamente y lleve la mano
hacia arriba en direccién al hombro derecho.
Cambie de lado.

Brazos, hombros y espalda (ver fig. C)
Coléquese con el torso recto y un pie adelantado, como si estuviera
dando un paso.
Introduzca el pie izquierdo o el izquierdo por el mango y fije la correa
de seguridad al tobillo.
Sujete el ofro mango con las dos manos delante del cuerpo, con las
palmas hacia abajo.

Levante los brazos lentamente con los codos ligeramente flexionados.

Brazos, hombros y espalda (ver fig. D)
Coléquese como en la imagen con el torso recto y los pies separados a
la distancia de los hombros (o también puede colocarse como si estu-
viera dando un paso, como ya se ha descrito anteriormente).
Sujete la banda con ambas manos (una a cada lado) delante del torso
aprox. a la altura de los hombros. Las palmas miran hacia dentro.
Espire lentamente y de forma regular y estire los brazos aprox. a la
altura de los hombros de forma controlada y regular.
En la posicién final los codos deben quedar ligeramente flexionados.

Brazos, hombros, pecho y espalda (ver fig. E)
Coléquese con el torso recto y los pies separados a la distancia de los
hombros (o también puede colocarse como si estuviera dando un paso,
como ya se ha descrito anteriormente).
Sujete la banda con ambas manos (una a cada lado) detrds del torso
aprox. a la altura de los hombros. Las palmas miran hacia atrds.
Espire lentamente y de forma regular y estire los brazos hacia fuera,
delante y atrds aprox. a la altura de los hombros de forma controlada
y regular. En la posicién final los codos deben quedar ligeramente
flexionados.

Triceps (ver fig. F)
Coléquese de pie como se muestra en la imagen con las rodillas
ligeramente flexionadas como si estuviera dando un paso.
Pase la banda eléstica por detrés del cuerpo y sujete el final con una
mano por la espalda (cuando més corta deje la banda, mayor seré la
resistencia).
Sujete el ofro extremo con la otra mano y el codo doblado a la
altura de la cabeza.
Estire el brazo.
Mantenga esta posicién unos instantes y regrese lentamente a la
posicién inicial.

Cambie de lado.

Hombros (ver fig. G)
Péngase de pie, con los pies separados a la anchura de los hombros
y sobre el centro de la banda.
Sujete la banda con ambas manos y levante los brazos rectos hacia
los lados, hasta la altura de los hombros.
A continuacién, baje los brazos lentamente.

Piernas (ver fig. H)
Con la espalda apoyada en el suelo, pase la banda eldstica en plano
en torno a las plantas de los pies.
Con los brazos doblados junto al cuerpo, enrolle la banda eldstica
1 vuelta en cada mano.
Flexione una pierna en un éngulo de 90°. Estire hacia delante la
pierna flexionada para vencer la resistencia de la banda eldstica.
A continuacién, repita el ejercicio con la otra pierna.

Brazos, hombros y espalda (ver fig. 1)
Siéntese en el suelo con las piernas extendidas.
Sujete la banda con ambas manos de forma que las palmas queden
hacia abajo y coloque los pies aprox. en la mitad de la banda.
Espire lentamente y de forma regular, doble los brazos aprox. a la al-
tura de la cintura y llévelos hacia atrés de forma controlada y regular.
También puede inclinar el torso ligeramente hacia delante con la espalda
recta y llevarlo hacia atrds de nuevo al estirar los brazos.

CRIVIT

Musculatura de las piernas y musculatura del tronco (ver fig. J)
Coléquese como se indica de rodillas y sujete un extremo de la banda
con ambas manos.

Pase el otro extremo alrededor del pie contrario.

A continuacién, estire hacia arriba la pierna que tiene la banda alrede-
dor del pie y regrese.

Mantenga esta posicién unos instantes y regrese lentamente a la
posicién inicial.

Cambie de lado.

@ Ejercicios con la banda elastica
cerrada para fitness

Hombros (ver fig. K)
SitGese en posicién erguida y pase la banda eldstica cerrada en torno
a las manos. Mantenga los dedos estirados.
Pegue los antebrazos al cuerpo. Los codos deben estar doblados con
un angulo de 90 °.
Gire los antebrazos hacia el exterior sin separar los codos del cuerpo.

Triceps (ver fig. L)
SitGese en posicién erguida. Doble un brazo defrds de la espalda y
pase el otro brazo por encima de la cabeza.
Pase la banda eldstica cerrada en torno a ambas manos. Mantenga
las mufiecas rectas.
Con la mano superior, estire la banda eldstica cerrada hacia arriba.
La otra mano actia como estabilizador.

A continuacién, repita el ejercicio con el otro brazo.

Parte posterior de la pierna y nalgas (ver fig. M)
Arrodillese y apéyese también sobre los codos. Mantenga la cabeza
recta, como si fuera una prolongacién de la espalda.
Flexione una pierna y levantela ligeramente. Pase la banda elastica
cerrada en torno al pie de la pierna flexionada, de manera que quede
plana en la suela, y sujétela bajo la punta del pie de la otra pierna.
Mueva la pierna superior hacia arriba y de regreso a la altura inicial.
La pelvis debe permanecer inmévil.
A confinuacién, repita el ejercicio con la ofra pierna.

Lateral del muslo (ver fig. N)
Estirese sobre un costado y apdyese en los codos. Sitie la pierna superior
ala altura de la cadera.
Sujete la banda eldstica cerrada a la altura de los tobillos.
Suba y baje lentamente la pierna superior.

A continuacién, repita el ejercicio con la ofra pierna.

@ Limpieza y almacenamiento

No utilice en ningin caso productos de limpieza abrasivos ni corrosivos.
El producto resultaria dafiado.

Para limpiar el producto no utilice més que agua templada y, a conti-
nuacién, séquelo bien con un pafio.

Este producto se debe guardar en estado limpio y seco en un recinto
atemperado.

Para evitar que se pegue, frételo cuidadosamente con talco.

® Desecho del producto

El embalaje estd compuesto por materiales no contaminantes que pueden

ser desechados en el centro de reciclaje local.

®
2 =
& B5-E
El producto y el material de embalaje son reciclables, bajo la responsabilidad
ampliada del fabricante. Deséchelo por separado para un mejor tratamiento

de los residuos, siguiendo los simbolos ilustrados en el embalaje. El logotipo
Triman se aplica solo para Francia.

Para obtener informacién sobre las posibilidades de desecho del producto
al final de su vida dtil, acuda a la administracién de su comunidad o ciudad.

® Garantia

El producto ha sido fabricado cuidadosamente siguiendo exigentes normas
de calidad y ha sido probado antes de su entrega. En caso de defecto del
producto, usted tiene derechos legales frente al vendedor del mismo. Nue-
stra garantia (abajo indicada) no supone una restriccién de dichos derechos
legales.

Este producto dispone de una garantia de 3 afios desde la fecha de compra.
El plazo de garantia comienza a partir de la fecha de compra. Por favor,
conserve adecuadamente el justificante de compra original. Este documento
se requerird como prueba de que se realizé la compra.

Si en el plazo de 3 afios a partir de la fecha de compra se produce un fallo
de material o fabricacién en este producto, repararemos el producto o lo

sustituiremos gratuitamente por un producto nuevo (segin nuestra eleccién).
La garantia quedard anulada si el producto resulta dafiado o es utilizado
o mantenido de forma inadecuada.

La garantia cubre defectos de materiales o de fabricacién. Esta garantia no
cubre aquellos componentes del producto sometidos a un desgaste normal
y que, por ello, puedan considerarse piezas de desgaste (por ej. las pilas).
Tampoco cubre dafios de componentes fragiles como, por ejemplo, los in-
terruptores, baterias y piezas de cristal.
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Para garantizar una répida tramitacién de su consulta, tenga en cuenta las
siguientes indicaciones:

Para realizar cualquier consulta, tenga a mano el recibo y el nimero de
articulo (IAN 391389_2201) como justificante de compra.

Encontrard el nimero de articulo en una inscripcién de la placa indentifica-
tiva, en la portada de las instrucciones (abajo a la izquierda) o en una
pegatina en la parte posterior o inferior.

Si el producto fallase o presentase algin defecto, péngase primero en con-
tacto con el departamento de asistencia indicado, ya sea por teléfono o
correo electrénico.

Puede enviarnos el producto defectuoso libre de franqueo adjuntando el
recibo de compra (ticket de compra) e indicando dénde estd y cuando ha
ocurrido el fallo a la direccién de asistencia que le indicamos.

(&S Asistencia en Espaiia
Tel.: 900984948
E-Mail:  owim@lidl.es

CRIVIT
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De anvendte piktogrammers legende

Sikkerhedsanvisninger

Handlingsanvisninger

Szet med traeningselastikker

@ Indledning

il

vejledning og sikkerhedsanvisningerne omhyggeligt. Brug kun produktet som

Hierteligt fillykke med kebet af deres nye produkt. Du har besluttet
dig for et produkt af hej kvalitet. Ger Dem fortrolig med apparatet
inden ferste ibrugtagning. Lees derfor den efterfalgende brugs-

beskrevet og kun til de angivne anvendelsesomréder. Opbevar denne vejl-
ledning pé et sikkert sted. Hvis De giver produktet videre til andre, skal alle
dokumenter felge med.

Dette produkt er produceret som et sportsredskab og er ikke egnet fil er-
hvervsmaessigt brug. Produktet er ikke egnet il terapeutiske eller medicinske
behandlinger.

Fitnessbé&nd bl&
(middel modstand): Bredde: 150 mm, leengde: 2000 mm,
tykkelse: 0,3 mm

Fitnessbénd sort
(kraftig modstand): Bredde: 150 mm, leengde: 2000 mm,
tykkelse: 0,4 mm

Fitnessb&nd-ring blé&
(middel modstand): Bredde: 25 mm, lengde: 275 mm,
(550 mm roterende), tykkelse: 1,38 mm
Fitnessb&nd-ring sort
(kraftig modstand): Bredde: 25 mm, lengde: 275 mm,

(550 mm roterende), tykkelse: 1,44 mm

Model B Maks. kraft Maks. lengde
(Newton) (em)
Fitnessband (bla) 33 400
Fitnessband (sort) 45 400
Fitnessb&nd-ring (bl&) 50 55
Fitnessb&nd-ring (sort) 54 55

Tolerance of de fernaevnte veerdier: +/- 20%

Materiale: Latex
Standard: DIN 32935-A

A Sikkerhedsanvisninger

LASE BETJENINGSVEJLEDNINGEN IGENNEM F@R BRUG! OPBEVAR
BETJENINGSVEJLEDNINGEN OMHYGGELIGT!

FORSIGTIG! RISIKO FOR TILSKADEKOMST! Pro-
duktet er ikke legetej og mé kun anvendes under opsyn af
voksne.

Ga il leegen, for du anvender produktet, hvis du har helbredsmaessige
problemer, allergiske reakfioner eller er skadet. Afbryd omgéende ovel-
serne, hvis du feler dig dérlig eller utilpas, eller hvis der opstér andre
problemer under gvelserne.
Kontrollér fitnessbandene for eventuelle skader eller slid inden brug.
Produktet mé kun anvendes, hvis det er i perfekt stand.
Hold haenderne strakt ud ved straekning af bandene, men overstraek
ikke héndleddet!
Traek hele tiden i bandene, og pas pé ikke at glide!
Bandene skal altid fares langsomt og under speending filbage fil
udgangspositionen.
Bandene mé aldrig fastgeres til genstande som f.eks. et bord, en der
eller en trappeafsats.
Traek ikke fitnessbandene lzengere ud end den maksimale lzengde pa
400cm!
Traek ikke fintnessband-ringene leengere ud end den maksimale
leengde p& 55 cm (bla og sort)!
Bandene mé aldrig traekkes i retning af ansigtet og aldrig vikles om
hovedet, halsen eller brystet.

/\ FORSIGTIG! FARE FOR MATERIEL SKADE! Brug kun produkfet
i rum, hvor der er afstand nok fil personer/genstande, s& skader og ma-
terielle skader undgés.
Hold produktet p& afstand of skarpe, spidse, varme og/eller farlige
genstande.
Undgé direkte solstréler og varme fra radiatorer.

@ Vejledning til avelser

De folgende avelser er kun et lille udpluk af de mulige evelser. Hvis du ensker
flere avelser, bedes du leese i bager om emnet.
Tag bekvemt sports- og frifidsta| pé.
Varm op, fer du starter p& evelserne.
Udfer avelserne i et regelmaessigt tempo, og traek vaeret roligt imens. Hold
dig til de angivne bevaegelsesforlab, og overvurder ikke dine kreefter.
And ud, nar du spaender musklerne, og &nd ind, nér du afspaender
musklerne.
Gentag hver gvelse 10-20 gange.

® Ovelser med fitnessbandet

Skuldre (se afbildning A)
Pladsér fitnessbandet fladt under fodsélerne.
Indtag med let bejede ben og lige ryg en let apparatstilling.
Kryds fitnessbéndets ender og grib dem i hoftehgjde.
Traek begge arme jaevnt op til skulderhgjde uden at lafte skuldrene.

Biceps & skuldre (se afbildning B)
Stil Dem med lige krop med en fod opret fremad i en skridtpostion.
Stik deres hgjre fod gennem handgrebet og sikre sikkerhedsselen ved
deres springled.
Hold det andet héndgreb med begge haender foran kroppen; héndens
inderside er derved rettet nedad.
Stabilisér den hejre albue péd kroppens side.
Bgj nu den hgjre arm langsomt og traek hénden pé& den méade langsomt
opad i retning af den hgjre skulder.
Skift siden.

Arme, skuldre & ryg (se afbildning C)
Stil Dem med lige krop med en fod opret fremad i en skridtpostion.
Stik deres hgjre eller venstre fod gennem handgrebet og sikre sikkerheds-
selen p& deres springled.
Hold det andet héndgreb med begge haender foran kroppen; handens
inderside er derved reftet nedad.
Loft armene nu langsomt med let bejede albuer op.

Arme, skuldre & ryg (se afbildning D)
Stil Dem som afbildet oprejst med lige krop med nogenlunde skulderbred
fra hinanden stéende fedder (alternativ fedder i skridtpositionn som fer
beskrevet) hen.
Tag béndet foran overkroppen, nogenlunde i skulderhgjde, i begge
haender (en p& hver side). Handens inderside peger indad.
And langsomt og jeevnt ud og straek deres arme i skulderhgide samtidig
kontrolleret udadtil og bagud.
I slutstillingen ber albuerne fortsat vaere en smule bejet.

Arme, skuldre, bryst & ryg (se afbildning E)
Stil Dem med lige krop med nogenlunde skulderbrede fra hinanden
stéende fedder (alternativt fedder i skridtposition som fer beskrevet)
oprejst hen.
Tag béndet bag overkroppen nogenlunde i skulderhgide i begge
haender (en péd hver side). Handens inderside peger indad.
And langsomt og jeevnt ud og straek deres arme i skulderhgide samtidig
kontrolleret udadtil og bagud. | den indstilling ber albuerne fortsat vaere
baiet en lille smule.

Triceps (se afbildning F)
De skal st& som vist med knae let bajet i skridtposition.
Tag béndet bag kroppen og hold enden forneden med en hénd (desto
kortere De griber béndet, desto sterre er modstanden) bag deres ryg.
Tag den anden ende i den anden hand med bgijet albue i hovedhgide.
Nu straekker De overarmen.
Hold denne position og vend s& tilbage i udgangspositionen.
Skift siden.

Skuldre (se afbildning G)
Stil fedderne skulderbredt fra hinanden over bé&ndets midte.
Hold béndet med begge haender og laft armene lige til side op fil
skulderhgjde.

Seenk armene langsomt ned igen.

Ben (se afbildning H)
Leeg Dem i rygstilling med fittnessb&ndet om fodsélerne.
Leeg armene bgjet ved siden af kroppen og vikkel fitinessbandet henholds-
vis 1 x om haenderne.
Bgj et ben i 90 °-vinkel. Straek det bajede ben frem mod fitnessbandets
modstand.
Gentag efterfelgende denne avelse med det andet ben.

Arme, skuldre & ryg (se afbildning 1)
Seet Dem med strakte ben pé gulvet.
Tag béndet med begge haender, sé& handindersiderne peger nedad
og fer det omtrent ind i bandmidten omkring feddernes underside.
And langsomt og jeevnt ud og beij deres arme omtrent i taljehgide og
treek disse samfidigt kontrolleret bagud.
Bgj deres overkrop ved lige ryg som alternativ noget fremad og efter
spaending af armene igen bagud.

Ben og kr (se afbildning J)

Gé& som vist ned i knaeposition og fiksér traeningsbéndets forreste ende
med begge haender.

Leeg den anden ende om foden p& den anden side.

Nu streekker De benet med béndet om foden opad og tilbage.

Hold positionen og vend sé filbage i udgangspositionen.

Skift siden.

® Ovelser med fitnessbénd-ring

Skulder (se afbildning K)
Stil dig oprejst, og leeg fitnessbénd-ringen om haenderne. Fingrene skal
vaere strakte.
Hold underarmene ind il kroppen. Albuerne skal bgjes 90°.
Drej underarmene udad, uden at albuerne flytter sig fra kroppen.

N
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Triceps (se afbildning L)
Stil dig oprejst. Hold den ene arm bgijet bag ryggen, den anden arm
over hovedet.
Leeg fitnessb&nd-ringen om haenderne. Handleddene skal vaere lige.
Traek fitnessbénd-ringen op med den averste hand. Den nederste hand
bruges til stabilisering.
Gentag denne ovelse med den anden arm.

Benet bagpé og sxdet (se afbildning M)
Ga ned pé knze, og stet dig p& albuerne. Hovedet holdes, s& det er i
forlzengelse af ryggen.
Boj det ene ben, og laft det en smule. Leaeg fitnessband-ringen om fod-
sélen p& det bajede ben, og fastger det under spidsen p& den anden fod.
Bevaeg det averste ben laengere op og tilbage. Baekkenet mé ikke
bevaege sig.
Gentag derefter avelsen med det andet ben.

Siden af laret (se afbildning N)
Leeg dig pa siden, og stet dig pé albuen. Det averste ben skal veere i
hoftehgjde.
Fastger fitnessband-ringen pé hgjde med anklen.
Loft og saenk langsomt det averste ben.
Gentag derefter ovelsen med det andet ben.

® Rengering og opbevaring

Brug aldrig skurende eller setsende rengaringsmidler. Produktet kan
tage skade.

Renger kun produktet med lunkent vand, og ter det derefter godt af
med en klud.

Opbevar altid produktet tert og rent i et tempereret rum.

Hvis du gnider produktet forsigtigt med talkum, klaeber det ikke sammen.

@ Bortskaffelse

Indpakningen bestér af miligvenlige materialer, som De kan bortskaffe over
de lokale genbrugssteder.

]
(3
2 S =i
RUSEE)
Produktet og emballagematerialerne kan genanvendes under udvidet producen-

tansvar. For bedre affaldsbehandling skal det bortskaffes separat, efter de
illustrerede symboler p& emballagen. Triman-logoet geelder kun for Frankrig.

De fér oplyst muligheder til bortskaffelse af det udtjente produkt hos deres
lokale myndigheder eller bystyre.

® Garanti

Produktet blev produceret omhyggeligt efter de strengeste kvalitetskrav og

kontrolleret grundigt inden levering. Hvis der forekommer mangler ved dette

produkt, s& har de juridiske rettigheder over for saelgeren af dette produkt.

Disse juridiske rettigheder indskraenkes ikke af vores garanti, der beskrives i
det folgende.

De fér 3 érs garanti fra kebsdatoen pé dette produkt. Garantifristen begynder
med kebsdatoen. Opbevar den originale kassebon pé et sikkert sted. Denne
kassebon beheves som dokumentation for kebet.

Hvis der inden for 3 @r fra kebsdatoen af for dette produkt opstér en mate-
riale- eller fabrikationsfejl, bliver produktet repareret eller erstattet - efter
vores valg - af os uden omkostninger for dem. Garantien bortfalder, hvis
produktet bliver beskadiget eller ikke anvendes eller vedligeholdes korrekt.

Garantien gzelder for materiale- eller fabrikationsfeil. Denne garanti dsek-
ker ikke produktdele, som er udsat for normalt slid og derfor kan betragtes
som normale sliddele (f.eks. batterier) eller ved skader pé skrebelige dele;
f.eks. kontakter, akkumulatorer som er fremstillet af glas.

For at kunne garantere en hurtig sagsbehandling af deres forespargsel,
bedes De felge falgende anvisninger:

Opbevar kassebon og artikelnummer (IAN 391389_2201) som kebsdo-
kumentation, s& disse kan fremlaegges pé& forespergsel. Arfikelnumrene er
angivet pd typeskiltet, ved en indgravering, pé forsiden af vejledningen
(nederst fil venstre) eller p& et meerkat pé bag- eller undersiden. Hvis der
forekommer funktionsfeil eller andre mangler, skal De farst kontakte
nedenstdende serviceafdeling telefonisk eller via e-mail.

Et produkt, der er registreret som defekt, kan De derefter sende portofrit il
den meddelte serviceadresse ved vedlaeggelse af kebsbeviset (kassebon)
og angivelsen af, hvori manglen bestér, og hvornér den er opstéet.

Service Danmark
Tel.: 80253972

E-Mail: owim@lidl.dk
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Legenda dei pittogrammi u

Avvertenze di sicurezza

Istruzioni per l'uso

Set fasce elastiche

@ Introduzione

il

Atale scopo, leggere attentamente le seguenti istruzioni d'uso e le avvertenze
di sicurezza. Utilizzare il prodotto solo come descritto e per i campi di ap-

Congratulazioni per I'acquisto del vostro nuovo prodotto. Con
esso avete optato per un prodotto di qualita. Familiarizzare
con il prodotto prima di metterlo in funzione per la prima volta.

plicazione indicati. Conservare queste istruzioni in un luogo sicuro. Conse-

gnare tutta la documentazione in caso di cessione del prodotto a terzi.

Questo prodotto & concepito come strumento sportivo e non & idoneo all'uso
commerciale. Il prodotto non & idoneo per trattamenti terapeutici o medici.

Fascia elastica blu
(resistenza media): larghezza: 150 mm, lunghezza: 2000 mm,
spessore: 0,3mm

Fascia elastica nero
(resistenza forte): larghezza: 150 mm, lunghezza: 2000 mm,
spessore: 0,4mm

Fascia elastica-anello blu
(resistenza media): larghezza: 25 mm, lunghezza: 275mm
(550 mm complessivi), spessore: 1,38 mm
Fascia elastica-anello nero
(resistenza forte): larghezza: 25 mm, lunghezza: 275mm

(550 mm complessivi), spessore: 1,44 mm

Modello B Max. p Max. lungk
(Newton) (em)
Fascia elastica (blu) 33 400
Fascia elastica (nero) 45 400
Fascia elastica-anello (blu) 50 55
Fascia elastica-anello (nero) 54 55

Tolleranza dei valori sopracitati: +/- 20%

Materiale: lattice
Standard: DIN 32935-A

A Indicazioni di sicurezza

PRIMA DI USARE L'APPARECCHIO, LEGGERE ATTENTAMENTE LE ISTRU-
ZIONI D’USO! CONSERVARE CON CURA LE ISTRUZIONI D'USO!

i

Se si dovesse soffrire di problemi alla salute, di reazioni allergiche o di
lesioni in corso di guarigione, consultare il proprio medico prima di uti-

PRUDENZA! PERICOLO DI LESIONI! || prodotto non
& un giocattolo e deve essere usato solo sotto la supervisione
di persone adulte.

lizzare il prodotto. Interrompere immediatamente gli esercizi se durante

il loro svolgimento si dovessero presentare sintomi di nausea, di males-

sere generico o di altro genere.

Prima di ogni utilizzo controllare che gli elastici a banda non siano né

danneggiati, né consumati. Il prodotto deve essere utilizzato solo in

perfetto stato di funzionamento.

Durante I'espansione degli elastici a banda, tenere le mani allineate

lungo I'asse dell'avambraccio evitando di tendere troppo i polsi!

Tenere gli elastici a banda sempre sotto trazione facendo attenzione a

non scivolare!

Ricondurre sempre lentamente gli elastici a banda nella posizione di

partenza tenendoli sotto tensione.

Gli elastici a banda non devono mai venire fissati ad oggetti quali p.e.

tavoli, porte o scalini.

Non dilatare mai gli elastici a banda per fitness oltre la lunghezza

massima di 400 cm!

Non tirare le bande elastiche ad anello oltre la loro lunghezza

massima di 55 cm (blu e nero)!

Gli elastici a banda non devono venire mai firati in direzione della te-

sta e non devono essere mai avvolti intorno alla testa, al collo o al petto.
/A PRUDENZA! PERICOLO DI DANNI A COSE! Utilizzare il prodotto

solo in ambienti in cui sia possibile mantenere una sufficiente distanza da

persone/oggetti, al fine di evitare lesioni alle persone o danni a oggetti.

Tenere il prodotto lontano da oggetti taglienti, appuntiti, caldi /o

pericolosi.

Evitare I'azione della radiazione solare diretta e del calore proveniente

dal riscaldamento.

® Guida agli esercizi

| seguenti esercizi rappresentano solo una selezione fra tutfi i possibili esercizi.
Per ulteriori possibilita di esercizio, consultare la relativa letteratura in merito.
Indossare indumenti sportivi e per il tempo libero comodi.

Prima di iniziare con gli esercizi, assolvere una fase di riscaldamento.

an

Eseguire gli esercizi ad una velocitd regolare e con il fiato tranquillo. Rispet-
tare i movimenti prescritfi senza sopravvalutare le proprie capacitd. Espirare
durante il fensionamento dei muscoli, ed inspirare durante la loro distensione.

Ripetere ogni esercizio 10-20 volte.

@ Esercizi con la banda elastica

Spalle (vedi fig. A)
Appoggiare la banda elastica sotto le suole delle scarpe.
Tenendo le gambe leggermente flesse e con la schiena diritta, divaricare
leggermente le gambe.
Incrociare le estremita della banda elastica e afferrarle all’altezza
delle anche.
Tirare omogeneamente entrambe le braccia in alto sino all’altezza
delle spalle, senza alzare le spalle stesse.

Bicipiti e spalle (vedi fig. B)
Stare in piedi con il busto dritto con un piede ad un passo dall‘altro.
Mettere il piede destro nell'impugnatura e assicurare la cintura di sicu-
rezza alla caviglia.
Tenere |'altra impugnatura con entrambe le mani davanti al corpo, i
palmi delle mani sono rivolti verso il basso.
Stabilizzare il gomito destro lateralmente sul corpo.
Piegare lentamente il braccio destro e firare la mano in alto in direzione
della spalla.
Cambiare lato.

Bracciq, spalle e schiena (vedi fig. C)
Stare in piedi con il busto dritto con un piede ad un passo dall‘altro.
Mettere il piede destro o sinistro nell impugnatura e assicurare la cintura
di sicurezza alla caviglia.
Tenere |'altra impugnatura con entrambe le mani davanti al corpo, i
palmi delle mani sono rivolti verso il basso.

Sollevare ora lentamente le braccia con i gomiti leggermente piegati.

Bracciq, spalle e schiena (vedi fig. D)
Mettersi in posizione eretta con i piedi ad ampiezza delle spalle come
raffigurato (in alternativa, con un piede ad un passo dall‘altro come
illustrato precedentemente).
Tenere la banda elastica con entrambe le mani (un’estremita per lato)
davanti al busto all’altezza delle spalle. | palmi delle mani sono rivolti
all'interno.
Espira lentamente e regolarmente e stendi le braccia circa all’ altezza
delle spalle contemporaneamente verso |esterno e all‘indietro.

Nella posizione finale i gomiti devono rimanere leggermente piegati.

Bracciq, spalle, busto e schiena (vedi fig. E)
Mettersi in posizione eretta con i piedi ad ampiezza delle spalle come
raffigurato (in alternativa, con un piede ad un passo dall‘altro come
illustrato precedentemente).
Portare la banda elastica dietro il busto all’altezza delle spalle reggen-
dola con entrambe le mani (un‘estremita per lato). | palmi delle mani
sono rivolti all'interno.
Espirare lentamente e regolarmente e stendere le braccia circa all’altezza
delle spalle contemporaneamente verso |'esterno, avanti e indietro.
Nella posizione finale i gomiti devono rimanere leggermente piegati.

Tricipiti (vedi fig. F)
Posizionarsi con le ginocchia leggermente piegate come illustrato con
un piede ad un passo dall‘altro.
Portare la banda elastica dietro al corpo e tenere |'estremitd inferiore
con una mano (tanto pit corta & la banda elastica nell‘afferarla, quanto
maggiore & la resistenza) dietro la schiena.
Prendere |'altra estremitd con |'altra mano e gomiti piegati all‘altezza
della testa.
Estendere ora il braccio superiore.
Mantenere questa posizione e infine tornare nella posizione di partenza.
Cambiare lato.

Spalle (vedi fig. G)
Mantenersi in posizione eretta, gambe divaricate con i piedi distanti
I'uno dall‘altro quanto la larghezza delle spalle a meta banda elastica.
Tenere la banda elastica con entrambe le mani e sollevare lateralmente
le gambe dritte fino all’altezza delle spalle.
Abbassare di nuovo lentamente le braccia.

Gambe (vedi fig. H)
Stendersi in posizione supina con la banda elastica sotto le suole delle
scarpe.
Lasciare le braccia flesse accanto al corpo ed avvolgere la banda elastica
1 volta intorno ad ogni mano.
Alzare una gamba tenendola piegata a 90 ° gradi. Distendere in
avanti la gamba piegata contro la resistenza della banda elastica.

Ripetere successivamente quest'esercizio con |'altra gamba.

Bracciq, spalle e schiena (vedi fig. 1)
Sedersi con le gambe distese sul pavimento.
Tenere la banda elastica con entrambe le mani, cosi che i lati dei palmi
siano uno di fronte all’altro e agganciare la parte centrale dell’elastico

Muscolatura della gamba e del busto (vedi fig. J)

Procedere con le ginocchia posizionate come illustrato e fissare I'estremita
anteriore della banda elastica per |'allenamento con entrambe le mani.
Collocare I'altra estremitd intorno al piede sull‘altro lato.

Distendere ora la gamba verso |'alto e verso il basso con la banda
elastica intorno al piede.

Mantenere questa posizione e infine tornare nella posizione di
partenza.

Cambiare lato.

Esercizi con I’anello elastico a
banda per fitness

Spalle (vedi fig. K)

Tri

Stando in posizione eretta, posizionare |'anello elastico a banda per
fitness intorno alle mani. Le dita sono fese.

Fissare gli avambracci al corpo. | gomiti sono flessi con un angolo di 90 °.
Ruotare gli avambracci verso I'esterno senza che i gomiti si stacchino
dal corpo.

pite (vedi fig. L)
Assumere una posizione eretta. Piegare un braccio dietro la schiena,

piegare l'altro braccio sopra la testa.

Posizionare |'anello elastico a banda per fitness intorno alle mani. |
polsi sono diritti.

Con la mano superiore, tirare I'anello elastico a banda per fitness
verso |'alto. La mano inferiore serve per stabilizzare.

Ripetere poi questo esercizio con Ialtro braccio.

Gamba posteriore e glutei (vedi fig. M)

Assumere una posizione inginocchiata facendo appoggio sui gomiti.
Tenere la testa sulla linea di prolungamento della schiena.

Flettere una gamba e sollevarla leggermente. Posizionare I'anello elastico
a banda per fitness sulla superficie della suola della gamba flessa e
fissarlo sotto alla punta del piede dell'altra gamba.

Continuare a muovere la gamba superiore in su ed in gib. Il bacino
rimane stabile.

Ripetere poi questo esercizio con |'altra gamba.

Cosce laterali (vedi fig. N)

Stendersi sul fianco facendo appoggio sui gomiti. La gamba superiore
si trova all'altezza dell’anca.

Fissare |'anello elastico a banda per fitness all'altezza delle caviglie.
Sollevare ed abbassare leggermente la gamba superiore.

Ripetere poi questo esercizio con l'altra gamba.

Pulizia e conservazione

Non utilizzare in nessun caso detergenti abrasivi o corrosivi. Il prodotto
potrebbe rovinarsi.

Pulire il prodotto solo con acqua tiepida asciugandolo poi a fondo con
un panno.

Conservare sempre il prodotto in un luogo asciutto e pulito, in un am-
biente temperato.

Un leggero trattamento con del talco impedisce I'incollaggio su sé stesso
del prodotto.

Smaltimento

L'imballaggio & composto da materiali ecologici che possono essere smal-

titi presso i siti di raccolta locali per il riciclo.

a2

Il prodotto e il materiale da imballaggio sono riciclabili, soggetto a respon-

sabilita estesa del produttore. Smaltire separatamente per un ottimale tratta-

mento dei rifiuti, seguendo i simboli illustrati sulla confezione. Il logo Triman

& valido solamente per la Francia.

E’ possibile informarsi circa le possibilita di smaltimento del prodotto usato

presso 'amministrazione comunale o cittadina.

Garanzia

Il prodotto & stato prodotto secondo severe direttive di qualitd e controllato con

premura prima della consegna. In caso di difetti del prodotto, I'acquirente pud

far valere i propri diritti legali nei confronti del venditore. Questi diritti legali

non vengono limitati in alcun modo dalla garanzia di seguito riportata.

Questo prodotto & garantito per 3 anni a partire dalla data di acquisto. Il

termine di garanzia ha inizio a partire dalla data di acquisto. Conservare

lo scontrino di acquisto originale in buone condizioni. Questo documento

servird a documentare |'avvenuto acquisto.

Il prodotto da Lei acquistato da diritto ad una garanzia di 3 anni a partire

dalla data di acquisto. La presente garanzia decade nel caso di danneg-

giamento del prodotto, di utilizzo o di manutenzione inadeguati.

alla pianta dei piedi.

Espirare lentamente e regolarmente, piegando le braccia circa all‘altezza
della vita e tirandole indietro allo stesso tempo in modo controllato.

In alternativa, piegare il busto in avanti mantenendo la schiena dritta
e piegare di nuovo le braccia all‘indietro in base alla tensione.

CRIVIT

La prestazione in garanzia vale per difetti del materiale o di fabbricazione.
Questa garanzia non si estende a componenti del prodotto esposti a nor-
male logorio, che possono pertanto essere considerati come componenti
soggetti a usura (esempio capacita della batteria, calcificazione, lampade,
pneumatici, filtri, spazzole...). La garanzia non si estende altresi a danni
che si verificano su componenti delicati (esempio interruttori, batterie, parti
realizzate in vetro, schermi, accessori vari) nonché danni derivanti dal tra-
sporto o altri incidenti.
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Per garantire un rapido disbrigo delle proprie pratiche, seguire le istruzioni
seguenti:

Per ogni richiesta si prega di conservare lo scontrino e il codice dell'articolo
(IAN 391389_2201) come prova d'acquisto.

Il numero d'articolo pud essere dedotto dalla targhetta, da un'incisione,
dal frontespizio delle istruzioni (in basso a sinistra) oppure dall’adesivo
applicato sul retro o sul lato inferiore.

In caso di disfunzioni o avarie, contattare innanzitutto i partner di assistenza
elencati di seguito telefonicamente oppure via e-mail.

Si pud inviare il prodotto ritenuto difettoso all'indirizzo del centro di assistenza
indicato con spedizione esente da affrancatura, completo del documento
di acquisto (scontrino) e della descrizione del difetto, specificando anche
quando tale difetto si & verificato.

(1) Assistenza ltalia
Tel.: 800790789
E-Mail:  owim@lidl.it

CRIVIT
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Az alkalmazott piktogramok jelmagyarazata

Biztonsdgi tudnivalék

Kezelési utasitasok

Edzészalag készlet
® Bevezeté

Gratuldlunk 6j termékének vésarlésa alkalmabdl. Ezzel egy magas
Qj mindségd termék mellett déntott. Az elsd izembevétel elétt ismer-
kedjen meg a késziilékkel. Ehhez figyelmesen olvassa el a kévet-
kezé Haszndlati utasitést és a biztonsdgi tudnivalékat. A terméket csak a
leirtak szerint és a megadott felhaszndlasi terileteken alkalmazza. Orizze
meg ezt az Gtmutatét egy biztos helyen. A termék harmadik félnek térténd
tovdbbaddsa esetén mellékelje a termék a teljes dokumentdcisjat is.

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

Edz8szalag kék

(kdzepes ellendllés): szélesség: 150 mm, hossz: 2000 mm,
vastagsdg: 0,3 mm

Edzészalag fekete

(er6s ellendllas): szélesség: 150 mm, hossz: 2000 mm,
vastagsdg: 0,4 mm

Edz8szalag-gydrd kék

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

Edzészalag-gyird fekete

(er6s ellendlllas): szélesség: 25mm, hossz: 275mm,
(550 mm keriilet), vastagsdg: 1,44 mm

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

A fent emlitett értékek tolerancidja: +/- 20 %

Anyaga: latex
Szabvany: DIN 32935-A

A Biztonsagi tudnivalék

HASZNALAT ELOTT KERJUK OLVASSA EL A KEZELESI UTMUTATOT! A
KEZELESI UTMUTATOT GONDOSAN GRIZZE MEG!

VIGYAZAT! SERULESVESZELY! A termék nem jatékszer
m és csak felnétt feligyelete mellett haszndlhats.

Mielétt a terméket alkalmazza beszélien az orvosdval, ha egészségigyi
problémdija, allergids reakcidja vagy sériilése van. Azonnal szakitsa meg
a gyakorlatokat, ha a gyakorlat kézben rosszullét, kellemetlen érzés
vagy egyéb panaszok lépnek fel.

Ellenérizze a fitness-szalagokat minden haszndlat eltt, nincsen-e rajta sériilés
vagy elhasznélédés. A termék csak kifogéstalan dllapotban hasznélhaté.
A szalagok nytijtésa kdzben kezeit kézvetlenil alsé karjanak meghosz-
szabbitds iranydban tartsa és ne nyditsa til a csuklsjat!

Tartsa a szalagokat mindig megfeszitve és iigyelien arra, hogy ne csisszon ell
A szalagokat mindig lassan és fesziiltségtartés mellett engedije vissza
a kiinduldsi helyzetbe.

A szalagokat sohase erésitse targyakhoz, pl. asztalhoz, ajtéhoz vagy
lépcssfokhoz.

Ne nydjtsa a fitness-szalagokat a 400 cm-es maximdlis hosszandl
nagyobbral

Ne nydijtsa a fitnesz szalag-gyGriket a maximdlis, 55 cm-es hosszndl
(kék és fekete) jobban!

A szalagokat sohasem szabad az arc irdnydba hizni és nem szabad
a fejre, a nyakra vagy a mellre tekerni.

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

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

® Gyakorlatok ismertetése

A kévetkezd gyakorlatok a lehetséges gyakorlatok kéziil kivalasztott gyakor-
latok. A tovabbi gyakorldsi lehetéségekrd| tajékozédjon az erre vonatkozé
irodalombal.
Viselien kényelmes sport vagy szabadidg ruhat.
Mielstt a gyakorlatokkal kezdene, melegitsen be.
A gyakorlatokat egyenletes tempéban nyugodt lélegzetvétellel végezze.
Tartsa magét az eldirt mozgdsfolyamatokhoz és ne becsilje til a képes-
ségét. Az izmok megfeszitésekor lélegezzen ki, az izmok ellezitésakor
pedig lélegezzen be.
Az egyes gyakorlatokat 10-20-szor ismételje.
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® Gyakorlatok a fitness-szalaghoz

Vallak (lasd A abra)

Helyezze a fitness-szalagot laposan a talpa alé.

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

Emelie mindkét karjét egyenletesen vallmagassagig anélkil, hogy a
véllait felhoznd.

Bicepsz & vallak (lasd B abra)

Allion egyenes térzzsel, egyik labét elérefelé kinyGjtva lépépozicioba.
Dugja dt a jobb labat a fogantyin és rdgzitse a biztonsdgi évet a
bokaizilleten.

A mésik foganytit tartsa mindkét kezével a teste elétt, tenyereket lefelé
forditva.

Stabilizélja a jobb kdnyskét oldalt a teste mellett.

Haijlitsa be lassan a jobb karjét és hizza fel a kezét a jobb vall irénydba.
Cserélie az oldalt.

Karok, Vallak & Hat (lasd C abra)

Allion egyenes térzzsel, egyik labat elérefelé kinyjtva lépépozicioba.
Dugja dt jobb, vagy bal labét a fogantyin és régzitse a biztonsdgi
Svet a bokaizilleten.

A masik fogantydt tartsa mindkét kezével a teste elétt, a a tenyerek
ekézben lefelé forditva.

Ezutdn enyhén hailitott kényskkel emelie fel lassan a karjat.

Karok, Vallak & Hat (lasd D abra)

Allion dbra szerint egyenes térzzsel nagyjabél vllszélességi terpeszbe
(alternativ lébakat a kordbban leirt 1épés -pozicidbal) figgéleges helyzetbe.
Vegye mindkét kezébe a szalagot nagyjabdl véllmagassdgban a felss-
teste elét( egy egy oldalon). A tenyereket befelé forditva.

Lélegezzen ki lassan és egyenletesen mikézben a karjait nagyjabl
véllmagassagban kontrollélva nyditsa kifelé és befelé.

A véghelyzetben a kénydke legyen tovébbra is kissé behailitva.

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

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

Nagyjébél véllmagasségban vegye mindkét kezébe a szalagot a felss-
teste mdgétt (egy egy oldalon). A tenyerek hétrafelé forditva.
Lélegezzen ki lassan és egyenletesen, mikdzben nagyjabél vallmagas-
sdgig kontrolldlva hizza a karjdt kifelé, elére és hatra. A véghelyzetben
a kdnyske legyen tovabbra is kissé behailitva.

Tricepsz (lasd F abra)

Allion az dbrén Iéthaté médon térdeket enyhén behdljlitva lépéspozicisba.
Vezesse az edz8szalagot hétul a teste mellett és az alsé végét fogja
az egyik kezébe, nagyjabél a szalag felénél (minél révidebb a szalag,
anndl nagyobb az ellendllds) vezesse azt a hdta mégé.

Fogja a maésik kezébe a mésik végét enyhén hailitott kényskkel fejma-
gassagban.

Most nyditsa ki a felkarjat.

Tartsa ezt a poziciét majd térjen vissza kiindulé helyzetbe.

Cserélie az oldalt.

Vallak (lasd G abra)

Helyezkedijen véllszélességi terpeszdllasba a szalag kézepén.

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

Lassan engedie le ismét a karokat.

Labak (lasd H éabra)

Fek
Helyezze a karjait behaijlitva a teste mellé és tekerie a fitness-szalagot
1x egyenként a kezei kéré.

j5n hanyatt a talpa alatt a fitnesz szalag kiteritve.

Haijlitsa be az egyik labat 90 ° fokban. A fitnesz-szalag ellendllésaval
szemben nydijtsa elére a behailitott labat.
Végiil ismételie meg a gyakorlatot a mésik ldbaval.

Karok, Vallak & Hat (lasd 1 abra)

Kinyujtott ldbakkal iiljén le a talajra.

Fogja meg a szalagot mindkét kezével Ggy, hogy a tenyerek lefelé
néznek és nagyjébél a szalag kézepénél vezesse el a labai alatt.
Lélegezzen ki lassan és egyenletesen, hailitsa be a karjait derékmagas-
sagba, majd kontroldltan, egyszerre hizza hétra Sket.

Alternativaként felsétestét hailitsa egyenes héttal kissé elére, majd a kar
fesziilését kdvetSen ismét vissza.

A lab és torzs izomzata (lasd J abra)

Az &bran ldthaté médon helyezkedjen térdeld dllasba és a tréning
szalag eliilsé végét régzitse mindkét kezével.

A mésik végére helyezkedjen r& az ellenkezé oldali labaval.

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

Cserélie az oldalt.

® Gyakorlatok a fitness(szalag)-gyirihéz

Vall (lasd K abra)

Allion egyenesen és helyezze a fitness(szalag)-gydrit a kezei kéré.
Ujjak kinydjtva.

Régzitse az alsékariét a testéhez. Kénydkei legyenek 90 ° fokban behailitva.
Forgassa kifelé az alsé karjat, anélkil hogy a kényske eltévolodna a testétdl.
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Tricepsz (lasd L abra)
Allion egyenesen. Hailitsa egyik karjat hétra a hétéhoz, a masik kezét
pedig emelie a feje fslé.
Helyezze a fitness(szalag)-gyirit a kezei koré. A csuklék egyenesek.
Hozza a fitness(szalag)-gy(irit a felsé kezével felfels. Az alsé keze stabilizdl.
Maid ezutdn ismételie meg a gyakorlatot a mésik karjaval.

Lab hatsérész és fenék (lasd M abra)
Térdelien le és tamaszkodjon a kdnyskére. A fej a hat meghosszabbi-
tasdban legyen.
Hajlitsa be az egyik labdt és kissé emelje fel. Helyezze a fitness(szalag)-
gy(rt kiteritve behailitott Idbdnak a talpdra és régzitse azt a masik
lébénak a labfeje ald.
Mozgassa a felsé labat tovabb felfelé és vissza. A medencéje mozdu-
latlan marad.
Majd ezutén ismételie meg a gyakorlatot a masik labéval.

Oldalsé felsécomb (lasd N abra)
Fekidion az oldaldra és témaszkodjon a kényskére. A felss lab a csips
magassdgdaban van.
Régzitse a fitness(szalag)-gyirit a boka magassagaba.
Lassan emelje és sillyessze a felsé labat.
Majd ezutén ismételie meg a gyakorlatot a masik labéval.

@ Tisztitas és raktarozas

Semmi esetre se haszndljon sirolé vagy maré tisztitészert. Mert kiilénben
kérosodhat a termék.

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

Mindig szérazon és tisztdn trolja a terméket egy temperdlt helyiségben.
A sikporral valé évatos beddrzsslés megakaddlyozza a termék &ssze-
ragaddsat.

@® Mentesités

A csomagolds kdrnyezetbarat anyagokbdl készilt, amelyeket a helyi Gjra-
hasznosité helyeken adhat le drtalmatlanitas céliabsl.
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A termék és a csomagoléanyagok Gjrahasznosithatk, és kiterjesztett gyartéi
felelssséggel tartoznak. A jobb hulladékkezelés érdekében a csomagoldson

lathaté szimbslumok szerint kiilén dobja ki. A Trimandogé csak Franciaorszagra
vonatkozik.

A kiszolgdlt termék megsemmisitési lehet8ségeird| lakshelye illetékes dnkor-

mdnyzatdndl téjékozédhat.
® Garancia

A terméket szigori min8ségi el8irdsok betartdsaval gondosan gydrtottuk,

és szdllitds elétt lelkiismeretesen ellendriztik. Ha a terméken hignyossagot
tapasztal, akkor a termék eladéjdval szemben térvényes jogok illetik meg

Ont. Ezeket a térvényes jogokat a kévetkezSkben ismertetett garancia val-
lalésunk nem korldtozza.

A termékre 3 év garanciét adunk a vasarlés datumatsl szamitva. A garan-
cidlis id8 a vasarlés datumaval kezdédik. Kérjik, j6l rizze meg a pénztéri
blokkot. Ez a bizonylat szikséges a vasarlés tényének az igazoldsdhoz.

Ha a termék vasarlasatdl szamitott 3 éven belil anyag- vagy gyartdsi hiba
meril fel, akkor a vélasztésunk szerint a terméket ingyen megjavitjuk vagy
kicseréljilk. A garancia megszénik, ha a terméket megrongdlték, nem szak-
szerien kezelték vagy tartottak karban.

A garancia az anyag- vagy gydrtéshibékra vonatkozik. A garancia nem
terjed ki azokra a termékrészekre, melyek normdl kopdsnak vannak kitéve
és ezért fogydeszkdznek tekinthetdk (pl. elemek), vagy a térékeny részekre
sériilésére, pl. kapcsolék, akkuk, vagy iivegbél késziilt részek.

Ugyének gyors elintézhetésége céliabdl, kérjik kévesse az aldbbi dtmutatdst:

Kériiik, kérdések esetére készitse eld a pénztarblokkot és a cikkszamot

(IAN 391389_2201) a vasarlés tényének az igazoldsdra.

Kéjik, hogy a cikkszamot olvassa le a tipustablardl, a gravirozasbél, az

Utmutaté cimoldalérél (balra lent), illetve a hatoldalon, vagy a termék aljgn

talalhaté matricardl.

Amennyiben mikadési hibdk, vagy egyéb hignyossag lépne fel, el&széris

vegye fel a kapcsolatot a kévetkezkben megnevezett szervizek egyikével

telefonon, vagy e-mailen.

A hibésnak itélt terméket ezutdn a vésarldst igazolé blokk, valamint a hiba

Leletl llkelésével diment
i

leirasanak és ési idejének

postézhatja
az Onnel kézslt szervizcimre.

(HU) Szerviz Magyarorszég
Tel.: 0680021536
E-mail:  owim@lidl.hu

[IAN 391389_2201 |




Legenda uporabljenih piktogramov

Varnostni napotki

Navodila za upravljanje

Komplet trakov za fitnes

@® Uvod

il

uporabo in varnostne napotke. Izdelek uporabljajte samo tako, kot je opisano
in samo za navedena podro&ja uporabe. To navodilo hranite na varnem mestu.

Iskrene Eestitke ob nakupu vasega novega izdelka. Odlo¢ili ste
se za kakovosten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite z iz-
delkom. V ta namen pozorno preberite naslednja navodila za

V primeru izrocitve izdelka trefjim, jim predaite tudi vso dokumentacijo.

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

Trak za fitnes, moder
(srednji upor): Sirina: 150 mm, dolzina: 2000 mm, debelina: 0,3 mm
Trak za fitnes, &m

Sirina: 150 mm, dolZina: 2000 mm,

debelina: 0,4 mm

(lahek upor):

Trak za fitnes - obrog,
Sirina: 25 mm, dolZina: 275 mm,
(550 mm krozen), debelina: 1,38 mm

moder (srednji upor):

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

&m (lahek upor):

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

Toleranca zgoraj navedenih vrednosti: +/- 20 %

Material: lateks
Standard: DIN 32935-A

A Varnostna opozorila

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

i

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

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

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

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

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

Trakove drzite vedno raztegnjene in pazite, da ne zdrsnejo!

Trakove vedno poéasi in napete vrnite v zaéetni poloZaj.

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

Ne razteguite fitnes trakov preko najvecje dolzine 400 cm!

Ne raztegujte fines obrocev prek najveje dolZine 55 cm (moder in &n)!
Trakov nikoli ne vlecite v smeri obraza in jih nikoli ne navijajte okrog
glave, vratu ali prsi.

/A PREVIDNO! NEVARNOST POVZROCITVE MATERIALNE SKODE!
Uporabliaite izdelek samo v prostorih v katerih lahko vzdrzujete dovolj veliko
razdalio od ljudi/predmetov, da ne povzrocite poskodb ali materialne skode.
Ne priblizujte izdelka ostrim, koni&astim, vro&im in/ali nevarnim predmetom.
Izogibaite se neposrednemu obsevaniju sonca in toploti grelcev.

® Navodilo za vaje

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

@ Vaje s fitnes trakom

Ramena (glejte sl. A)
Elasti¢ni fitnes trak polozite plosko pod podplate.
Z lahno upognijenimi nogami in ravnim hrbtom se postavite rahlo
razkreéen poloZaj.
Prekrizajte konca fitnes trakov in ju primite v visini kolkov.
Dvignite obe roki enakomerno do visine ramen, ne da bi dvignili ramena.
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Bicepsi in ramena (glejte sl. B)
Postavite se z ravnim frupom z eno nogo naprej in pokonéno v razkorak.
Vtaknite svoje desno stopalo skozi rodaj in pritrdite varnostni pas na
skoéni sklep.
Z obema rokama drzite drugi ro&aij pred telesom, notranija stran dlani
je pri tem obrnjena navzdol.
Desni komolec imeite stransko ob telesu.
Zdaj pocasi pokréite desno roko in povlecite dlan navzgor v smeri
desnega ramena.

Zameniajte stran.

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

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

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

Zaju morata biti komolca malo pokréena.

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

Zamenijajte stran.

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

Pocasi znova spustite roki.

Nogi (glejte sl. H)
V polozaju na hrbtu elasti¢ni trak plo3éato poloZite ez stopala.
Polozite roki upognijeno poleg telesa in navijte fitnes trak po 1x okrog dlani.
Eno nogo skréite pod kotom 90°. Skréeno nogo stegnite proti uporu
fitnes traku naprej.
Potem ponovite to vajo z drugo nogo.

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

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

Zamenijajte stran.

@ Vaje s fitnes obroéem

Rame (glejte sl. K)
Postavite se pokonéno in polozite fines obro& okrog rok. Prsti so stegnjeni.
Pritisnite podlahti ob telo. Komolca sta skréena pod kotom 90°.
Obrnite podlakti navzven, ne da bi oddaljili komolca od telesa.

Triceps (glejte sl. L)
Stojte pokonéno. Skréite eno roko za hrbet in drugo nad glavo.
Polozite fitnes obro¢ okrog rok. Dlani so ravne.
Potegnite fitnes obro¢ z zgornjo roko navzgor. Spodnja roka stabilizira.
Potem ponovite to vajo z drugo roko.

Zadnja noga in zadnijica (glejte sl. M)
Poepnite in se oprite na komolca. Glava tvori podaljsek hrbta.
Upognite eno nogo in jo lahno dvignite. PoloZite fitnes obro¢ ploséato
preko podplata upognjene noge in ga fiksirajte pod prsti druge noge.
Premikajte zgornjo nogo navzgor in navzdol. Medenica ostaja stabilna.
Potem ponovite to vajo z drugo nogo.
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Stransko stegno (glejte sl. N)
Obrnite se na stran in se oprite na komolca. Zgornja noga je v vidini
bokov.
Pritrdite fitnes obro¢ na visini gleznja.
Pocasi dviguijte in spuscajte zgornjo nogo.
Potem ponovite fo vajo z drugo nogo.

@ Ciséenje in skladiséenje

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

Izdelek ¢istite samo z mlagno vodo in ga nato osusite s krpo.
Shranjujte izdelek vedno suh in &ist v temperiranem prostoru.

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

@ Odstranjevanje

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

a2

Izdelek in materiale embalaZe je mogoce reciklirati, &e proizvajalec nosi

razsirjeno odgovornost. Za laZjo obdelavo odpadkov jih odstranite loceno,
po ilustriranih simbolih na embalazi. Logotip Triman velja samo za Francijo.

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

® Garancijski

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

Prosimo, da za vsa vprasanja pripravite raéun in stevilko izdelka

(IAN 391389_2201) kot dokazilo o nakupu.

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

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

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

(8D Servis Slovenija
Tel.: 00386 (0) 80 70 60
EMail:  owim@lidl.si

e e e e e e e e — =
| Pooblaséeni serviser:

I

| OWIM GmbH & Co. KG

| Stiftsbergstrafe 1

1 74167 Neckarsulm

| NEMCUA

1 Servisna telefonska stevilka: 00386 (0) 80 70 60

Garancijski list

. S tem garancijskim listom OWIM GmbH & Co. KG, Stiftsbergstrafe 1,
74167 Neckarsulm, Nemgija jaméimo, da bo izdelek v garancijskem
roku ob normalni in pravilni uporabi brezhibno deloval in se zavezu-
jemo, da bomo ob izpolnjenih spodaj navedenih pogojih odpravili mo-
rebitne pomanikljivosti in okvare zaradi napak v materialu ali izdelavi
oziroma po svoji presoji izdelek zameniali ali vrnili kupnino.

. Garancija je veljavna na ozemlju Republike Slovenije.

w N

. Garancijski rok za proizvod je 3 leta od datuma izrocitve blaga. Datum
izrogitve blaga je razviden iz raéuna.
. Kupec je dolZan okvaro javiti pooblai&enemu servisu oziroma se

IS

informirati o nadaljnjih postopkih na zgoraj navedeni telefonski stevilki.
Svetujemo vam, da pred tem natanéno preberete navodila o sestavi in
uporabi izdelka.

(&)

. Kupec je dolzan pooblaséenemu servisu predloziti garancijski list in ra-
&un, kot potrdilo in dokazilo o nakupu ter dnevu izrogitve blaga.
.V primeru, da proizvod popravlja nepoobla3éeni servis ali oseba, kupec

o

ne more uveljavljati zahtevkov iz te garancije.

N

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

8. Jaméimo servis in rezervne dele Se 3 leta po preteku garancijskega

roka.

hel

. Obrabni deli oz. potro3ni material so izvzeti iz garancije.

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

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pravic potrodnika, ki izhajajo iz

odgovornosti prodajalca za napake na blagu.

Prodajalec:
Lidl Slovenija d.o.0. k.d., Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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