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	� Introduction
We congratulate you on the purchase of your new product. You 
have chosen a high quality product. Familiarise yourself with the 
product before using it for the first time. In addition, please 
carefully refer to the operating instructions and the safety advice 
below. Only use the product as instructed and only for the 

indicated field of application. Keep these instructions in a safe place. If you pass 
the product on to anyone else, please ensure that you also pass on all the 
documentation with it.

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

	� Scope of delivery
4 x Resistance bands
1 x Operating Instruction

	� Technical data

HG13455A

Light grey resistance band (light resistance): Width: 128 mm, Length: 250 cm, 
Thickness: 0.15 mm

Orange resistance band (medium resistance): Width: 128 mm, Length: 250 cm, 
Thickness: 0.2 mm

Light grey resistance band ring (light resistance): Width: 17 mm, Length: 500 mm, 
(100 cm in circumference),  
Thickness: 1.2 mm

Orange resistance band ring (medium resistance): Width: 25 mm, Length: 275 mm, 
(55 cm in circumference),  
Thickness: 1.35 mm

HG13455A Max Force 
(Newton)

Max Length (cm)

Strap Light Grey 19 500

Strap Orange 23 500

Ring Light Grey 33 100

Ring Orange 45 55

Tolerance of the above values: +/- 20 %

HG13455B

Dark grey resistance band (strong resistance): Width: 128 mm, Length: 250 cm,  
Thickness: 0.25 mm

Black resistance band (extra strong resistance): Width: 128 mm, Length: 250 cm,  
Thickness: 0.4 mm

Dark grey resistance band ring (Strong resistance): Width: 25 mm,  
Length: 275 mm,
(55 cm in circumference),  
Thickness: 1.38 mm

Black resistance band ring (extra strong resistance): Width: 25 mm,  
Length: 275 mm, 
(55 cm in circumference),  
Thickness: 1.44 mm

HG13455B Max Force 
(Newton)

Max Length (cm)

Strap dark grey 26 500

Strap black 40 500

Ring dark grey 50 55

Ring black 54 55

Tolerance of the above values: +/- 20 %

Material: latex
Standard: DIN 32935-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 
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 immediately, if you feel sick 
or unwell during the exercises or if any other complaints arise.

	  Check the resistance band 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 resistance band beyond their maximum length of 500 cm!
	  HG13455A: Do not stretch the resistance band rings beyond their maximum 

length of 55 cm (orange) or 100 cm (light grey)!
	  HG13455B: Do not stretch the resistance band rings beyond their maximum 

length of 55 cm (dark grey and black)!
	  The bands must never be pulled in the direction of the face or wound around 

the head, neck or chest.

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

	  Keep the product away from sharp, pointed, hot and/or dangerous objects.
	  Avoid direct sunlight and heating sources.

	� Exercise instructions
The following instructions gives only a selection of the possible exercises. 
Information on further exercises can be found in other literature on the subject.

	*�	 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 capabilities. 
Breath out while tensing the muscles, breath in while relaxing them.

	*�	 Repeat each exercise 10-20 times.

	� Exercises with the resistance band
Shoulders (see Fig. A)

	*�	 Place the resistance 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 resistance band and grip them at hip height.
	*�	 Pull both arms evenly upwards as far as shoulder height without lifting your 

shoulders.

Oldalsó combok (lásd: N)
	*�	 Helyezkedjen el a talajon az oldalán, és támaszkodjon a könyökére. A 

lábszára csípőmagasságban legyen.
	*�	 Rögzítse a fitneszszalag gyűrűjét a boka magasságában.
	*�	 Lassan emelje fel és engedje le a lábszárát.
	*�	 Majd Ismételje meg a gyakorlatot a másik lábbal is.

	� Tisztítás és tárolás
	  Soha ne használjon súroló vagy maró hatású tisztítószereket. Ellenkező 

esetben a termék megsérül.
	*�	 A terméket csak langyos vízzel tisztítsa, majd egy törlőkendővel törölje 

szárazra.
	*�	 A terméket mindig szárazon és tisztán, szabályozható hőmérsékletű 

helyiségben kell tárolni.
	*�	 Megelőzhető, hogy a termék összetapadjon, ha óvatosan bedörzsöli 

hintőporral.

	� Mentesítés
A csomagolás környezetbarát anyagokból készült, amelyeket a helyi újrahasznosító 
helyeken adhat le ártalmatlanítás céljából.
A kiszolgált termék megsemmisítési lehetőségeiről lakóhelye illetékes 
önkormányzatánál tájékozódhat.

	� Garancia
A terméket gondosan, szigorú minőségi előírások betartásával gyártottuk, és a 
szállítás előtt gondosan ellenőriztük. Anyag- vagy gyártási hibák esetén a termék 
eladójával szemben törvényes jogok illetik meg. Az Ön törvényes jogait az 
általunk alább meghatározott garancia semmilyen módon nem korlátozza.
Erre a termékre 3 év garanciát adunk a vásárlás dátumától számítva. A garancia 
idő a vásárlás dátumával kezdődik. Biztonságos helyen őrizze meg az eredeti 
vásárlói bizonylatot, mert ez a dokumentum szükséges a vásárlás bizonyításához. 
A vásárláskor fennálló károkat és hiányosságokat a termék kicsomagolása után 
haladéktalanul jelezze.
Ha ezen a terméken a vásárlástól számított 3 éven belül anyag- vagy gyártási 
hibát észlel, választásunk szerint ingyenesen megjavítjuk vagy kicseréljük a 
terméket. A garancia idő nem hosszabbodik meg a helyette nyújtott szavatossági 
igény által. Ez a kicserélt vagy javított alkatrészekre is érvényes.
A garancia megszűnik, ha a terméket megrongálták, ill. nem szakszerűen kezelték 
vagy végezték a karbantartást.
A garancia az anyag- és gyártási hibákra vonatkozik. Ez a garancia nem terjed ki 
azokra a termékalkatrészekre, amelyek normál kopásnak vannak kitéve, és ezért 
gyorsan kopó alkatrésznek minősülnek (pl. elemekre, akkumulátorokra, tömlőkre, 
tintapatronokra), illetve a törékeny alkatrészek sérülésére, pl. kapcsolókra vagy 
üveg alkatrészekre.

	� Garanciális ügyek lebonyolítása
Ügyének gyors elintézhetősége céljából, kérjük kövesse az alábbi útmutatást:
Kérjük, kérdések esetére készítse elő a pénztárblokkot és a cikkszámot 
(IAN 518500_2504) a vásárlás tényének az igazolására.
Kéjük, hogy a cikkszámot olvassa le a típustábláról, a gravírozásból, az Útmutató 
címoldaláról (balra lent), illetve a hátoldalon, vagy a termék alján található 
matricáról.
Amennyiben működési hibák, vagy egyéb hiányosság lépne fel, előszöris vegye fel 
a kapcsolatot a következőkben megnevezett szervizek egyikével telefonon, vagy 
e-mailen.
A hibásnak ítélt terméket ezután a vásárlást igazoló blokk, valamint a hiba 
leírásának és keletkezési idejének mellékelésével díjmentesen postázhatja az Önnel 
közölt szervizcímre.

	� Szerviz
	� Szerviz Magyarország

	 Tel.:	� 0680021225
	 E-mail:	� owim@lidl.hu

FITNES TRAKOVI

	� Uvod
Iskrene čestitke ob nakupu vašega novega izdelka. Odločili ste se za 
kakovosten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite z izdelkom. V ta 
namen pozorno preberite naslednja navodila za uporabo in 
varnostne napotke. Izdelek uporabljajte samo tako, kot je opisano in 
samo za navedena področja uporabe. To navodilo hranite na 

varnem mestu. V primeru izročitve izdelka tretjim, jim predajte tudi vso dokumentacijo.

	� Pravilna uporaba
Ta izdelek je zasnovan kot del športne opreme in ni namenjen za komercialno 
uporabo. Izdelek ni primeren za uporabo v terapevtske ali zdravstvene namene.

	� Obseg dobave
4 x vadbeni trakovi
1 x navodila za uporabo

	� Tehnični podatki

HG13455A

Svetlo sivi vadbeni trak (manjši upor): Širina: 128 mm,  
dolžina: 250 cm,  
debelina: 0,15 mm

Oranžni vadbeni trak (srednji upor): Širina: 128 mm,  
dolžina: 250 cm,  
debelina: 0,2 mm

Svetlo sivi vadbeni obročasti trak  
(manjši upor):

Širina: 17 mm,  
dolžina: 500 mm,  
(100 mm obsega),  
debelina: 1,2 mm

Oranžni vadbeni obročasti trak  
(srednji upor):

Širina: 25 mm,  
dolžina: 275 mm, 
(55 mm obsega),  
debelina: 1,35 mm

HG13455A Maks. sila 
(Newton)

Maks. dolžina (cm)

Trak svetlo siv 19 500

Oranžen trak 23 500

Obroč svetlo siv 33 100

Oranžen obroč 45 55

Odstopanje zgornjih vrednosti: +/- 20 %

HG13455B

Temno sivi vadbeni trak (večji upor): Širina: 128 mm, 
dolžina: 250 cm,  
debelina: 0,25 mm

Črni vadbeni trak (največji upor): Širina: 128 mm, 
dolžina: 250 cm,  
debelina: 0,4 mm

Temni sivi vadbeni obročasti trak (večji upor): Širina: 25 mm,  
dolžina: 275 mm,
(55 mm obsega),  
debelina: 1,38 mm

Črni vadbeni obročasti trak (največji upor): Širina: 25 mm,  
dolžina: 275 mm, 
(55 mm obsega),  
debelina: 1,44 mm

Biceps & shoulder exercise (see Fig. B)
	*�	 Keeping your torso straight, stand upright in a walking position, one foot 

shifted forward.
	*�	 Extend the right foot through the handle and secure the safety strap to your 

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

down.
	*�	 Stabilize the right elbow at your side.
	*�	 Now slowly bend the right arm and pull the hand up toward the right shoulder.
	*�	 Switch sides.

Arm, shoulder & back exercise (see Fig. C)
	*�	 Keeping your torso straight, stand upright in a walking position, one foot 

shifted forward.
	*�	 Insert the right or left foot through the handle and secure the safety strap to 

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

down.
	*�	 Now slowly raise the arms, elbow slightly bent.

Arm, shoulder & back exercise (see Fig. D)
	*�	 Stand upright as pictured (or in a walking position as described above), 

torso straight, feet about shoulder width apart.
	*�	 Now hold the band with both hands in front of the body at about shoulder 

level (one side each). Palms facing inward.
	*�	 Breathe slowly and steadily, and extend your arms together toward the 

outside and back, at about shoulder level.
	*�	 The elbows should still be slightly bent in the final position.

Arm, shoulder, chest & back exercise (see Fig. E)
	*�	 Stand upright, torso straight, feet about shoulder width apart (or in a walking 

position as described above).
	*�	 Hold the band in both hands behind the upper body, at about shoulder level 

(one side each). Palms facing outward.
	*�	 Breathe slowly and steadily, and extend both arms toward the outside and 

return back to the original position, at about shoulder level. The elbows 
should still be slightly bent in the final position.

Triceps (see Fig. F)
	*�	 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 resistance band flat over the sole of 

your feet.
	*�	 Place your arms bent alongside your body and wind the resistance band 1 x 

around each hand.
	*�	 Bend one leg at a 90° angle. Stretch the bent leg against the resistance of 

the resistance band.
	*�	 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

Arm, shoulder & back exercise (see Fig. I)
	*�	 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 position, 

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 training 

band with both hands.
	*�	 Place the other end around the foot of the other side.
	*�	 Now straighten your leg with the band around the foot back and up.
	*�	 Hold this position and then return to the starting position.
	*�	 Switch sides!

	� Exercise with the resistance band ring
�Shoulders (see Fig. K)

	*�	 Stand upright and place the resistance band ring around your hands.The 
fingers should be extended.

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

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

Triceps (see Fig. L)
	*�	 Stand upright. Bend one arm behind your back, bend the other arm above 

your head.
	*�	 Place the resistance band ring around your hands. The wrists should be straight.
	*�	 Pull the resistance 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 resistance 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 resistance band ring at ankle height.
	*�	 Slowly raise and lower the upper leg.
	*�	 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

	� Cleaning and storage
	  Never use abrasive or corrosive cleaning agents. Otherwise the product will 

be damaged.
	*�	 Only clean the product with lukewarm water and afterwards dry it well with 

a cloth.
	*�	 The product should always be stored dry and clean in a temperature 

controlled room.
	*�	 The product can be prevented from sticking together by carefully rubbing it 

with talcum powder.

	� Disposal
The packaging is made entirely of recyclable materials, which you may dispose of 
at local recycling facilities. 
Contact your local refuse disposal authority for more details of how to dispose of 
your worn-out product.

	� Warranty
The product has been manufactured to strict quality guidelines and meticulously 
examined before delivery. In the event of material or manufacturing 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.

HG13455B Maks. sila 
(Newton)

Maks. dolžina (cm)

Temno sivi trak 26 500

Trak črni 40 500

Temno sivi obroč 50 55

Obroč črni 54 55

Odstopanje zgornjih vrednosti: +/- 20 %

Material: lateks
Standard: DIN 32935-A

Varnostne informacije

PRED UPORABO PREBERITE NAVODILA! NAVODILA HRANITE NA VARNEM 
MESTU!

	  � SVARILO! TVEGANJE ZA TELESNE POŠKODBE! 
Izdelek ni igrača in se lahko uporablja samo pod nadzorom 
odraslih.

	  Če imate zdravstvene težave, alergične reakcije ali poškodbo, se pred 
uporabo izdelka posvetujte s svojim zdravnikom. Če vam je med vajami 
slabo ali se ne počutite dobro ali če se pojavijo kakršne koli drugi težave, 
vadbo nemudoma prekinite.

	  Pred vsako uporabo preverite, ali so vadbeni trakovi poškodovani in 
obrabljeni. Izdelek se lahko uporablja samo, če ni poškodovan in obrabljen.

	  Pri raztegovanju vrvi imejte dlani popolnoma iztegnjene iz podlakti in ne 
preobremenjujte zapestja!

	  Trakovi naj bodo ves čas napeti in pazite, da ne padete čeznje!
	  Pazite, da se trak v začetni položaj vrne počasi in pod napetostjo.
	  Vadbenih trakov nikoli ne smete pritrditi na predmete, kot je npr. miza ali 

stopniščni podest.
	  Vadbenih trakov ne raztegujte več, kot znaša njihova maksimalna dolžina 

500 cm!
	  HG13455A: Vadbenih obročastih trakov ne raztegujte več, kot znaša 

njihova maksimalna dolžina 55 cm (oranžni) ali 100 cm (svetlo sivi)!
	  HG13455B: Vadbenih obročastih trakov ne raztegujte več, kot znaša 

njihova maksimalna dolžina 55 cm (temno sivi in črni)!
	  Trakov ne smete nikoli vleči v smeri obraza ali ovijati okoli glave, vratu, ali prsi.

	m �POZOR! TVEGANJE ZA MATERIALNO ŠKODO! Izdelek uporabljajte 
samo v prostorih, kjer lahko poskrbite za ustrezno razdaljo od oseb/
predmetov, da bi se izognili telesnim poškodbam in materialni škodi.

	  Izdelka ne približujte ostrim, koničastim, vročim in/ali nevarnim predmetom.
	  Izogibajte se neposredni sončni svetlobi in grelnim virom.

	� Navodila za vadbo
V naslednjih navodilih so opisane samo nekatere izmed možnih vaj. Informacije o 
drugih vajah lahko najdete v drugem gradivu za to temo.

	*�	 Nosite udobna športna oblačila ali oblačila za prosti čas.
	*�	 Preden začnete z vajami, se vedno ogrejte.
	*�	 Vaje izvajajte v enakomernem tempu s tihim dihanjem. Držite se 

predpisanega zaporedja gibov in ne precenjujte svojih sposobnosti. Med 
napenjanjem mišic izdihnite, med sproščanjem mišic pa vdihnite.

	*�	 Vsako vajo ponovite 10-20 krat.

	� Vaje z vadbenim trakom
Ramena (glejte sliko A)

	*�	 Vadbeni trak namestite pod stopala.
	*�	 Postavite se v rahlo razkoračen položaj z nekoliko pokrčenimi nogami in 

ravnim hrbtom.
	*�	 Prečkajte konca vadbenega traku in ju primite v višini bokov.

	*�	 Obe roki enakomerno povlecite navzgor do višine ramen, ne da bi dvignili 
ramena.

Vaja za bicepse in ramena (glejte sliko B)
	*�	 Z vzravnanim trupom se postavite vzravnano v položaj za hojo, z eno nogo 

pomaknjeno naprej.
	*�	 Iztegnite desno stopalo skozi ročaj in pritrdite varnostni trak na gleženj.
	*�	 Drugi ročaj držite pred telesom z obema rokama, dlani naj bodo obrnjene 

navzdol.
	*�	 Desni komolec držite stabilno ob strani.
	*�	 Nato počasi pokrčite desno roko in jo povlecite navzgor proti desni rami.
	*�	 Zamenjajte stran.

Vaja za bicepse, ramena in hrbet (glejte sliko C)
	*�	 Z vzravnanim trupom se postavite vzravnano v položaj za hojo, z eno nogo 

pomaknjeno naprej.
	*�	 Vstavite desno ali levo nogo skozi ročaj in pritrdite varnostni pas na gleženj.
	*�	 Drugi ročaj držite pred telesom z obema rokama, dlani pa naj bodo 

obrnjene navzdol.
	*�	 Nato počasi dvignite roke, pri čemer naj bo komolec rahlo pokrčen.

Vaja za bicepse, ramena in hrbet (glejte sliko D)
	*�	 Stojte vzravnano, kot je prikazano na sliki (ali v položaju za hojo, kot je 

opisano zgoraj), trup naj bo vzravnan, stopala pa v širini ramen.
	*�	 Nato primite trak z obema rokama pred telesom približno v višini ramen (na 

vsaki strani). Dlani naj bodo obrnjene navznoter.
	*�	 Dihajte počasi in enakomerno medtem ko roki istočasno iztegnete navzven 

in nazaj, približno v višini ramen.
	*�	 V končnem položaju naj bodo komolci še rahlo pokrčeni.

Vaja za roke, ramena in hrbet glejte sliko E)
	*�	 Stojte pokonci in z vzravnanim trupom in stopali približno v širini ramen (ali 

v položaju za hojo, kot je opisano zgoraj).
	*�	 Primite trak z obema rokama za zgornjim delom telesa, približno v višini 

ramen (na vsaki strani). Dlani naj bodo obrnjene navzven.
	*�	 Dihajte počasi in enakomerno medtem ko roki istočasno iztegnete navzven 

in jih vrnete nazaj v začetni položaj, približno v višini ramen. V končnem 
položaju naj bodo komolci še rahlo pokrčeni.

Triceps (slika F)
	*�	 Stojte, kot je prikazano, z rahlo pokrčenimi koleni v položaju hoje.
	*�	 Trak ponesite za telo in z eno roko držite spodnji konec (krajše ko zgrabite 

trak, večji bo upor) za hrbtom.
	*�	 Drugi konec primite v drugo roko z upognjenim komolcem v višini glave, kot 

je prikazano na sliki.
	*�	 Nato iztegnite zgornjo roko.
	*�	 Držite ta položaj, potem pa se vrnite v začetni položaj.
	*�	 Zamenjajte stran!

Ramena (glejte sliko G)
	*�	 Stojte tako, da so stopala postavljena nad sredino traku, v širini ramen.
	*�	 Držite trak z obema rokama in dvignite roki naravnost vstran do višine 

ramen.
	*�	 Roki počasi spustite navzdol.

Noge (glejte sliko H)
	*�	 Leže na hrbtu položite fitnes trak ravno na stopala.
	*�	 Roke pokrčene položite ob telo in vadbeni trak ovijte 1x okoli vsake dlani.
	*�	 Eno nogo pokrčite za 90 stopinj. Iztegnite pokrčeno nogo proti uporu 

vadbenega traku.
	*�	 Vajo ponovite še z drugo nogo.

Vaja za roke, ramena in hrbet (glejte sliko I)
	*�	 Sedite na tla z iztegnjenimi nogami.
	*�	 Držite trak z obema rokama, z dlanmi obrnjenimi navzdol, in ga položite 

okoli spodnjega dela stopal na približno sredini traku.
	*�	 Počasi in enakomerno izdihnite, roke pokrčite približno do pasu in jih 

nadzorovano povlecite nazaj
	*�	 Po potrebi z vzravnanim hrbtom nagnite trup rahlo naprej, in rahlo nazaj, ko 

vrnete roke nazaj.

The warranty for this product is 3 years from the date of purchase. The warranty 
period begins on the date of purchase. Keep the original sales receipt in a safe 
location as this document is required as proof of purchase.
Any damage or defects already present at the time of purchase must be reported 
without delay after unpacking the product.
Should the 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. The warranty period is not extended as a result of a claim being granted. 
This also applies to replaced and repaired parts.
This warranty becomes void if the product has been damaged, or used or 
maintained improperly.
The warranty covers material or manufacturing defects. This warranty does not 
cover product parts subject to normal wear and tear, thus considered consumables 
(e.g. batteries, rechargeable batteries, tubes, cartridges), nor damage to fragile 
parts, e.g. switches or glass parts.

	� Warranty claim procedure
To ensure quick processing of your case, please observe the following instructions:
Please have the till receipt and the item number (IAN 518500_2504) available 
as proof of purchase.
You will find the item number on the rating plate, an engraving, on the front page 
of the instructions for use (bottom left), or as a sticker on the rear or bottom of the 
product.
If functional or other defects occur, please contact the service department listed 
either by telephone or by e-mail.
You can return a defective product to us free of charge to the service address that 
will be provided to you. Ensure that you enclose the proof of purchase (till receipt) 
and information about what the defect is and when it occurred.

	� Service
	� Service Great Britain

	 Tel.:	� 0800 404 7657
	 E-Mail:	� owim@lidl.gb

	� Service Cyprus
	 Tel.:	� 8009 4241
	 E-Mail:	� owim@lidl.cy

EDZŐSZALAG

	� Bevezető
Gratulálunk új termékének vásárlása alkalmából. Ezzel egy magas 
minőségű termék mellett döntött. Az első üzembevétel előtt 
ismerkedjen meg a készülékkel. Ehhez figyelmesen olvassa el a 
következő Használati utasítást és a biztonsági tudnivalókat. A 
terméket csak a leírtak szerint és a megadott felhasználási 

területeken alkalmazza. Őrizze meg ezt az útmutatót egy biztos helyen. A termék 
harmadik félnek történő továbbadása esetén mellékelje a termék a teljes 
dokumentációját is.

	� Megfelelő használat
A terméket sportfelszerelésnek tervezték, és nem kereskedelmi használatra készült. 
Ez a termék nem alkalmas terápiás vagy orvosi használatra.

	� Szállítás terjedelme
4 x expander
1 x használati útmutató

	� Műszaki adatok

HG13455A

Világosszürke fitneszszalag  
(kis ellenállás):

Szélesség: 128 mm, Hossz: 250 cm, 
Vastagság: 0,15 mm

Narancssárga színű fitneszszalag  
(közepes ellenállás):

Szélesség: 128 mm, Hossz: 250 cm, 
Vastagság: 0,2 mm

Világosszürke fitneszszalag gyűrű  
(kis ellenállás):

Szélesség: 17 mm, Hossz: 500 mm, 
(100 cm a kerülete),  
Vastagság: 1,2 mm

Narancssárga színű fitneszszalag gyűrű 
(közepes ellenállás):

Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm, 
(55 cm a kerülete),  
Vastagság: 1,35 mm

HG13455A Max. erő 
(newton)

Max. hossz (cm)

Világosszürke szalag 19 500

Narancssárga szalag 23 500

Világosszürke gyűrű 33 100

Narancssárga gyűrű 45 55

A fenti értékek tűrése: +/- 20%

HG13455B

Sötétszürke fitneszszalag  
(erős ellenállás):

Szélesség: 128 mm, Hossz: 250 cm, 
Vastagság: 0,25 mm

Fekete fitneszszalag  
(extra erős ellenállás):

Szélesség: 128 mm, Hossz: 250 cm, 
Vastagság: 0,4 mm

Sötétszürke fitneszszalag gyűrű  
(erős ellenállás):

Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm,
(55 cm a kerülete),  
Vastagság: 1,38 mm

Fekete fitneszszalag gyűrű  
(extra erős ellenállás):

Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm, 
(55 cm a kerülete), Vastagság: 1,44 mm

HG13455B Max. erő (newton) Max. hossz (cm)

Sötétszürke szalag 26 500

Fekete szalag 40 500

Sötétszürke gyűrű 50 55

Fekete gyűrű 54 55

A fenti értékek tűrése: +/- 20%

Anyag: latex
Szabvány: DIN 32935-A

Biztonsági információk

KÉRJÜK, HASZNÁLAT ELŐTT OLVASSA EL AZ ÚTMUTATÓT! KÉRJÜK, ŐRIZZE 
BIZTONSÁGOS HELYEN AZ ÚTMUTATÓT!

	  � VIGYÁZAT! SÉRÜLÉSVESZÉLY! A termék nem játék, és 
szigorúan csak felnőtt felügyelete mellett szabad használni.

	  A termék használata előtt forduljon orvoshoz, ha egészségügyi problémái, 
allergiás reakciói vagy sérülése van. Azonnal hagyja abba a gyakorlatokat, 
ha betegnek érzi magát a gyakorlatok során, vagy ha bármilyen más 
panaszt észlel.

	  Minden használat előtt ellenőrizze a fitneszszalagokat sérülések és kopás 
szempontjából. A termék csak akkor használható, ha hiba- és kopásmentes.

	  A szalagok kihúzásakor tartsa a kezét teljesen kinyújtva az alkarral együtt, 
és ne terhelje túl a csuklóját!

	  Tartsa a szalagokat folyamatosan megfeszítve, és ügyeljen arra, hogy ne 
csússzanak ki!

	  A szalagokat mindig lassan és feszítve engedje vissza a kiindulási 
helyzetükbe.

Noge in trebuh (glejte sliko J)
	*�	 Postavite se na vse štiri, kot je prikazano na sliki, in sprednji del vadbenega 

traku pritrdite z obema rokama.
	*�	 Drugi konec traku nastavite okoli stopala na drugi strani.
	*�	 Nato nogo s trakom okoli stopala iztegnite nazaj in navzgor.
	*�	 Držite ta položaj, potem pa se vrnite v začetni položaj.
	*�	 Zamenjajte stran!

	� Vaje z vadbenim obročastim trakom
�Ramena (glejte sliko K)

	*�	 Stojte pokonci in položite vadbeni obročasti trak okoli dlani. Prsti naj bodo 
iztegnjeni.

	*�	 Nadlahti držite ob telesu. Komolce pokrčite v kotu 90 stopinj.
	*�	 Podlahti obrnite navzven, ne da bi nadlahti in komolce umaknili od telesa.

Tricepsi (glejte sliko L)
	*�	 Stojte pokonci. Eno roko pokrčite za hrbet, drugo roko pa pokrčite nad glavo.
	*�	 Vadbeni obročasti trak nastavite okoli dlani. Obe zapestji naj bosta 

vzravnani.
	*�	 Z nadlahtjo potegnite vadbeni obročasti trak navzgor. S podlahtjo se 

stabilizirajte.
	*�	 Vajo nato ponovite še z drugo roko.

Zadnja stran nog in zadnjica (glejte sliko M)
	*�	 Postavite se v klečeč položaj in se oprite na komolce. Glava naj bo 

vzravnana kot podaljšek telesa.
	*�	 Pokrčite eno nogo in jo rahlo dvignite. Vadbeni obročasti trak položite ravno 

na stopalo pokrčene noge in ga zataknite pod konico stopala druge noge.
	*�	 Zgornjo nogo premaknite še dlje navzgor in nazaj. Medenica naj se ne 

premika.
	*�	 Vajo ponovite še z drugo nogo.

Stranski del stegen (glejte sliko N)
	*�	 Zavzemite položaj na boku in se oprite na komolce. Zgornji del noge je v 

višini bokov.
	*�	 Vadbeni obročasti trak pritrdite na višino gležnja.
	*�	 Počasi dvignite in spustite zgornji del noge.
	*�	 Vajo ponovite še z drugo nogo.

	� Čiščenje in shranjevanje
	  Nikoli ne uporabljajte abrazivnih ali korozivnih čistilnih sredstev. V 

nasprotnem primeru se bo izdelek poškodoval.
	*�	 Izdelek očistite samo z mlačno vodo, nato pa ga dobro obrišite s krpo.
	*�	 Izdelek je vedno treba shraniti v suhem in čistem stanju, in v prostor s stalno 

temperaturo.
	*�	 Sprijemanje izdelka lahko preprečite tako, da ga previdno podrgnete s 

smukcem.

	�  Odstranjevanje
Embalaža je narejena iz okolju primernih materialov, ki jih lahko oddate za 
recikliranje na lokalnih zbirališčih odpadkov.
O možnostih odstranjevanja odsluženega izdelka se lahko pozanimate pri svoji 
občinski ali mestni upravi.

	� Garancija
	� Postopek pri uveljavljanju garancije

Za zagotovitev hitre obdelave vašega primera vas prosimo, da sledite naslednjim 
napotkom:
Prosimo, da za vsa vprašanja pripravite račun in številko izdelka 
(IAN 518500_2504) kot dokazilo o nakupu.
Številko izdelka najdete na identifikacijski ploščici, gravuri, naslovni strani v 
navodilih (spodaj levo) ali na nalepki na hrbtni ali spodnji strani.
Če pride do napačnega delovanja ali drugih pomanjkljivosti, se obrnite najprej na 
v nadaljevanju navedeni servisni oddelek po telefonu ali prek e-pošte.
Izdelek, označen kot okvarjen, lahko nato brez poštnine pošljete na navedeni 
naslov servisa, zraven pa priložite potrdilo o nakupu (blagajniški račun) in 
navedite, za kakšno pomanjkljivost gre in kdaj je nastala.

	� Servis
	� Servis Slovenija

	 Tel.:	� 080 080917
	 E-Mail:	� owim@lidl.si

	  A szalagokat soha nem szabad olyan tárgyakhoz csatlakoztatni, mint 
például asztal vagy lépcsőforduló.

	  Ne nyújtsa tovább a szalagokat a maximális 500 cm-es hosszúságukon!
	  HG13455A: Ne nyújtsa tovább a szalagokat a maximális 55 cm-es 

(narancssárga) vagy 100 cm (világosszürke) hosszúságukon!
	  HG13455B: Ne nyújtsa tovább a szalagokat a maximális 55 cm-es 

(sötétszürke és fekete) hosszúságukon!
	  A szalagokat soha nem szabad az arc irányába húzni, vagy a fej, a nyak 

vagy a mellkas köré tekerni.

	m �VIGYÁZAT! ANYAGI KÁROK VESZÉLYE! A terméket csak olyan 
helyen használja, ahol elegendő távolságot tud tartani személyektől/
tárgyaktól, hogy a sérülések és az anyagi károk elkerülhetők legyenek.

	  Tartsa távol a terméket éles, hegyes, forró és/vagy veszélyes tárgyaktól.
	  Kerülje a közvetlen napfényt és a hőforrásokat.

	� Az edzésre vonatkozó utasítások
Az alábbi utasítások csak a lehetséges gyakorlatok válogatását tartalmazzák. 
A további gyakorlatokra vonatkozó információk a témával kapcsolatos egyéb 
szakirodalomban találhatók.

	*�	 Viseljen kényelmes sport- vagy szabadidőruhát.
	*�	 Mindig melegítsen be, mielőtt edzeni kezd.
	*�	 Egyenletes tempóban, nyugodt légzéssel végezze a gyakorlatokat. Tartsa be 

az előírt mozgássorokat, és ne becsülje túl a képességeit. Kilégzés közben 
feszítse meg az izmokat, és belégzés közben lazítsa el őket.

	*�	 Minden gyakorlatot 10–20 alkalommal ismételjen.

	� Gyakorlatok a fitneszszalaggal
Váll (lásd: A ábra)

	*�	 Helyezze a fitneszszalagot a talpa alá.
	*�	 Enyhén hajlított lábakkal és egyenes háttal álljon terpeszállásba.
	*�	 Keresztezze a fitneszszalag végeit, és csípőmagasságban fogja meg őket.
	*�	 Húzza mindkét karját egyenletesen vállmagasságig, de közben ne húzza 

fel a vállát.

Bicepsz és váll gyakorlatok (lásd: B ábra)
	*�	 Egyenesen törzzsel álljon egyenesen, az egyik lába elöl legyen sétáló 

helyzetben.
	*�	 Dugja át a jobb lábát a fogantyún, és rögzítse a biztonsági szíjat a 

bokájához.
	*�	 Tartsa a másik fogantyút a test előtt két kézzel, a tenyere lefelé nézzen.
	*�	 Tartsa a jobb könyökét szorosan az oldalán.
	*�	 Most lassan hajlítsa be a jobb karját, és így húzza fel a kezét a jobb válla 

felé.
	*�	 Cserélje meg az oldalt.

Kar, váll és hát gyakorlatok (lásd: C ábra)
	*�	 Egyenesen törzzsel álljon egyenesen, az egyik lába elöl legyen sétáló 

helyzetben.
	*�	 Helyezze át a jobb vagy bal lábát a fogantyún, és rögzítse a biztonsági 

szíjat a bokájához.
	*�	 Tartsa a másik fogantyút a teste előtt két kézzel, a tenyere lefelé nézzen.
	*�	 Most lassan emelje fel a karját, a könyöke legyen kissé behajlítva.

Kar, váll és hát gyakorlatok (lásd: D ábra)
	*�	 Egyenes törzzsel álljon egyenesen a képen látható módon (vagy a fent leírt 

módon sétáló pozícióban), a lábak körülbelül vállszélességben vannak 
egymástól.

	*�	 Most fogja meg a szalagot két kézzel a test előtt körülbelül 
vállmagasságban (mindegyik egyik oldalon). A tenyere befelé nézzen.

	*�	 Lélegezzen lassan és egyenletesen, és nyújtsa ki mindkét karját kifelé és 
hátra, körülbelül vállmagasságban.

	*�	 A könyökei mindig legyenek kissé behajlítva a végső helyzetben.

Kar, váll, mellkas és hát gyakorlatok (lásd: E ábra)
	*�	 Egyenes törzzsel álljon egyenesen, a lábak körülbelül vállszélességben 

vannak egymástól (vagy a fent leírt módon sétáló pozícióban).
	*�	 Fogja meg a szalagot két kézzel a felsőteste mögött, körülbelül 

vállmagasságban (mindkét oldalon). A tenyere kifelé nézzen.

	*�	 Lélegezzen lassan és egyenletesen, és nyújtsa kifelé mindkét karját, majd 
engedje vissza eredeti helyzetbe, körülbelül vállmagasságban. A könyökei 
mindig legyenek kissé behajlítva a végső helyzetben.

Tricepsz (lásd: F ábra)
	*�	 Álljon az ábrán látható módon úgy, hogy a térde kissé be legyen hajlítva 

sétáló pozícióban.
	*�	 Helyezze a szalagot a teste mögé, és fogja az alsó végét az egyik kezével 

(minél rövidebb a szalag, annál nagyobb az ellenállás) a háta mögött.
	*�	 A másik kezével fogja meg a másik végét hajlított könyökkel, 

fejmagasságban.
	*�	 Most nyújtsa ki a felkarját.
	*�	 Tartsa meg ezt a pozíciót, majd térjen vissza a kiindulási helyzetbe.
	*�	 Cserélje meg az oldalt!

Váll (lásd: G ábra)
	*�	 Álljon a szalag közepére vállszélességű terpeszben.
	*�	 Fogja meg a szalagot két kézzel, és oldalt emelje vállmagasságba kinyújtva 

a karjait.
	*�	 Lassan engedje vissza.

Láb (lásd: H ábra)
	*�	 Háton fekve helyezze a fitneszszalagot a talpa alá.
	*�	 Hajlítva tegye a karját a teste mellé, és tekerje a fitneszszalagot 1x mindkét 

keze köré.
	*�	 Hajlítsa be az egyik lábát 90°-os szögben. Nyújtsa ki a hajlított lábát a 

fitneszszalag ellenállása mellett.
	*�	 Majd Ismételje meg a gyakorlatot a másik lábbal is.

Kar, váll és hát gyakorlatok (lásd: I ábra)
	*�	 Üljön a talajra nyújtott lábbal.
	*�	 Tartsa a szalagot két kézben, a tenyere lefelé nézzen, és helyezze a talpára 

a szalag közepét.
	*�	 Lassan és egyenletesen lélegezzen ki, derékmagasságban hajlítsa be a 

karjait, közben kontrolláltan húzza vissza őket
	*�	 Ha szükséges, egyenes háttal hajoljon előre, majd a karok behúzása után 

kissé hátra.

Láb és törzsizmok (lásd: J ábra)
	*�	 Négykézláb helyezkedjen el az ábrán látható módon, és rögzítse a 

fitneszszalag elülső végét két kézzel.
	*�	 Helyezze a másik végét a másik oldalon lévő lábra.
	*�	 Most nyújtsa ki a lábát a szalaggal a lába körül hátra és fel.
	*�	 Tartsa meg ezt a pozíciót, majd térjen vissza a kiindulási helyzetbe.
	*�	 Cserélje meg az oldalt!

	� Gyakorlatok a fitneszszalag gyűrűvel
�Váll (lásd: K ábra)

	*�	 Álljon egyenesen, és helyezze a fitneszszalag gyűrűjét a keze köré. Az ujjait 
nyújtsa ki.

	*�	 Tartsa a karjait a teste mellett. Hajlítsa be könyökét 90°-os szögben.
	*�	 Fordítsa ki az alkarját, de a felkarját és a könyökét ne vegye el a testétől.

Tricepsz (lásd: L ábra)
	*�	 Álljon egyenesen. Hajlítsa be az egyik karját a háta mögött, a másik karját 

pedig a feje fölött.
	*�	 Helyezze a fitneszszalag gyűrűjét a keze köré. A csuklója legyen egyenes.
	*�	 A felső kezével húzza felfelé a fitneszszalag gyűrűjét. Az alsó kéz 

stabilizálja a pozíciót.
	*�	 Majd Ismételje meg a gyakorlatot a másik karral is.

A láb hátsó része és fenék (lásd: M)
	*�	 Helyezkedjen el négykézláb, és támaszkodjon a könyökére. A feje legyen a 

hát meghosszabbítása.
	*�	 Hajlítsa be az egyik lábát, és kissé emelje fel. Helyezze a fitneszszalag 

gyűrűjét a hajlított láb talpára, és rögzítse a másik láb lábujjhegye alatt.
	*�	 Mozgassa a felső lábat felfelé és hátra. A medence maradjon stabil.
	*�	 Majd Ismételje meg a gyakorlatot a másik lábbal is.

Pooblaščeni serviser:
OWIM GmbH & Co. KG 
Stiftsbergstraße 1 
74167 Neckarsulm 
NEMČIJA

  080 080917

  owim@lidl.si

Garancijski list
1.	 S tem garancijskim listom OWIM GmbH & Co. KG, 

Stiftsbergstraβe 1, 74167 Neckarsulm, Nemčija jamčimo, da 
bo izdelek v garancijskem roku ob normalni in pravilni uporabi 
brezhibno deloval in se zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih 
spodaj navedenih pogojih odpravili morebitne pomanjkljivosti 
in okvare zaradi napak v materialu ali izdelavi oziroma po svoji 
presoji izdelek zamenjali ali vrnili kupnino.

2.	 Garancija je veljavna na ozemlju Republike Slovenije.
3.	 Garancijski rok za proizvod je 3 leta od datuma izročitve blaga. 

Datum izročitve blaga je razviden iz računa.
4.	 Če izdelek ne izpolnjuje specifikacij ali nima lastnosti, navedenih 

v garancijskem listu ali oglaševalskem sporočilu, lahko potrošnik 
najprej zahteva odpravo napak. O napaki mora potrošnik 
obvestiti proizvajalca ali pooblaščeni servis (kontaktna številka in 
elektronski naslov navedena zgoraj) in zahtevati odpravo napak. 
Kupec je dolžan ob uveljavljanju zahtevka predložiti garancijski 
list in račun, kot potrdilo in dokazilo o nakupu ter dnevu izročitve 
blaga. Svetujemo vam, da pred tem natančno preberete navodila 
o sestavi in uporabi izdelka.

5.	 Rok za odpravo napake je 30 dni od dneva, ko je proizvajalec 
ali pooblaščeni servis prejel zahtevo za odpravo napake. Če 
napake v tem roku niso odpravljene, mora proizvajalec potrošniku 
brezplačno zamenjati blago z enakim, novim in brezhibnim 
blagom. Rok se lahko zaradi narave in kompleksnost blaga, 
narave in resnosti neskladnosti ter napora, ki je potreben za 
dokončanje popravila ali zamenjave podaljša za najkrajši čas, 
ki je potreben za dokončanje popravila, vendar največ za 15 
dni. O številu dni podaljšanega roka in razlogih za podaljšanje 
mora biti potrošnik obveščen pred potekom 30 dnevnega roka za 
odpravo napak.

6.	 Če v roku 30 dni oz. v primeru podaljšanja v roku 45 dni blago 
ni popravljeno ali blago ni zamenjano z novim, lahko potrošnik 
od proizvajalca zahteva vračilo celotne kupnine ali zahteva 
sorazmerno znižanje kupnine. Sorazmerno znižanje kupnine je 
sorazmerno zmanjšanju vrednosti blaga, ki ga je potrošnik prejel, 
v primerjavi z vrednostjo, ki bi jo imelo blago, če bi bilo skladno.

7.	 Če se neskladnost pojavi v manj kot 30 dneh od dobave blaga, 
lahko potrošnik ob predložitvi blaga od proizvajalca takoj 
zahteva vračilo plačanega zneska.

8.	 Proizvajalec oziroma pooblaščeni servis lahko potrošniku 
za čas popravila blaga, za katero je bila izdana obvezna 
garancija, zagotovi brezplačno uporabo podobnega blaga. 
Če proizvajalec potrošniku ne zagotovi nadomestnega blaga v 
začasno uporabo, ima potrošnik pravico uveljavljati škodo, ki jo je 
utrpel, ker blaga ni mogel uporabljati od trenutka, ko je zahteval 
popravilo ali zamenjavo, do njune izvršitve.

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

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

11.	 V primeru, da proizvod popravlja nepooblaščeni servis ali 
nepooblaščena oseba, kupec ne more uveljavljati zahtevkov iz 
te garancije.

12.	 Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje izdelka morajo biti 
lastnosti stvari same in ne vzroki, ki so zunaj proizvajalčeve 
oziroma prodajalčeve sfere. Kupec ne more uveljavljati zahtevkov 
iz te garancije, če se ni držal priloženih navodil za sestavo 
in uporabo izdelka ali če je izdelek kakorkoli spremenjen ali 
nepravilno vzdrževan.

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

14.	 Obrabni deli oz. potrošni material so izvzeti iz garancije.
15.	 Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garancije in podatki, ki 

identificirajo blago za katerega velja garancija se nahajajo na 
dveh ločenih dokumentih (garancijski list, račun).

16.	 Ta garancija proizvajalca ne izključuje zakonske pravice 
potrošnika, da zoper prodajalca v primeru neskladnosti blaga 
brezplačno uveljavlja jamčevalne zahtevke. Ta garancija prav 
tako ne izkjučuje pravic potrošnika, ki izhajajo iz obveznega 
jamstva za skladnost blaga.

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

IAN 518500_2504
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	  Pásy sa nikdy nesmú ťahať v smere tváre ani sa ovíjať okolo hlavy, krku 
alebo hrudníka.

	m �UPOZORNENIE! NEBEZPEČENSTVO POŠKODENIA MAJETKU! 
Výrobok používajte iba v priestoroch, v ktorých môžete udržiavať dostatočnú 
vzdialenosť od osôb/predmetov, aby ste predišli zraneniam a škodám na 
majetku.

	  Udržujte výrobok mimo dosahu ostrých, špicatých, horúcich a/alebo 
nebezpečných predmetov.

	  Vyhnite sa priamemu slnečnému žiareniu a zdrojom tepla.

	� Návod na cvičenie
Nasledujúce pokyny poskytujú iba výber z možných cvičení. Informácie o ďalších 
cvičeniach možno nájsť v inej literatúre na danú tému.

	*�	 Noste pohodlné športové alebo voľnočasové oblečenie.
	*�	 Pred začatím cvičenia sa vždy zahrejte.
	*�	 Cvičenie vykonávajte v pravidelnom tempe s pokojným dýchaním. 

Dodržiavajte predpísané pohybové sekvencie a nepreceňujte svoje 
schopnosti. Pri napínaní svalov vydýchnite, pri uvoľnení sa nadýchnite.

	*�	 Opakujte každé cvičenie 10-20 krát.

	� Cvičenie s fitness pásom
Ramená (pozri obr. A)

	*�	 Fitness pás umiestnite naplocho pod chodidlá.
	*�	 Zaujmite polohu mierne rozkročmo s mierne pokrčenými nohami a rovným 

chrbtom.
	*�	 Prekrížte konce fitness pásu a uchopte ich vo výške bokov.
	*�	 Vytiahnite obe ruky rovnomerne nahor až do výšky ramien bez zdvíhania 

ramien.

Cvičenie na bicepsy a ramená (pozri obr. B)
	*�	 Držte trup vzpriamene, postavte sa vzpriamene v polohe na chôdzu, jedna 

noha je posunutá dopredu.
	*�	 Vytiahnite pravú nohu cez rukoväť a pripevnite si bezpečnostný popruh 

k členku.
	*�	 Druhú rukoväť držte pred telom obomi rukami, dlaňou smerujúcou nadol.
	*�	 Stabilizujte pravý lakeť na boku.
	*�	 Teraz pomaly ohnite pravú ruku a vytiahnite ju smerom k pravému ramenu.
	*�	 Vymeňte strany.

Cvičenie na ruky, ramená a chrbát (pozri obr. C)
	*�	 Držte trup vzpriamene, postavte sa vzpriamene v polohe na chôdzu, jedna 

noha je posunutá dopredu.
	*�	 Vložte pravú alebo ľavú nohu cez rukoväť a pripevnite bezpečnostný 

popruh k členku.
	*�	 Druhú rukoväť chyťte pred telom obomi rukami, dlaňami smerom nadol.
	*�	 Teraz pomaly zdvihnite ruky, lakeť mierne ohnutý.

Cvičenie na ruky, ramená a chrbát (pozri obr. D)
	*�	 Postavte sa vzpriamene, ako je znázornené na obrázku (alebo v polohe 

pri chôdzi, ako je opísané vyššie), trup vzpriamený, chodidlá sú od seba 
vzdialené približne na šírku ramien.

	*�	 Teraz držte pás obomi rukami pred telom približne na úrovni ramien (každá 
jedna strana). Dlane smerujúce dovnútra.

	*�	 Dýchajte pomaly a plynulo a natiahnite ruky smerom von a dozadu, 
približne na úrovni ramien.

	*�	 Lakte by mali byť v konečnej polohe stále mierne pokrčené.

Cvičenie rúk, ramien, hrudníka a chrbta (pozri obr. E)
	*�	 Postavte sa vzpriamene, trup vzpriamený, chodidlá od seba vzdialené 

približne na šírku ramien (alebo v polohe pri chôdzi, ako je popísané 
vyššie).

	*�	 Držte pás v oboch rukách za hornou časťou tela približne na úrovni ramien 
(každá jedna strana). Dlane smerujú von.

	*�	 Dýchajte pomaly a plynulo, natiahnite obe ruky smerom von a vráťte sa 
späť do pôvodnej polohy, približne na úrovni ramien. Lakte by mali byť 
v konečnej polohe stále mierne pokrčené.

Triceps (pozri obr. F)
	*�	 Postavte sa podľa obrázka s mierne pokrčenými kolenami v polohe chôdze.
	*�	 Umiestnite pás za telo a držte spodný koniec jednou rukou (čím kratšie pás 

chytíte, tým väčší odpor) za chrbtom.
	*�	 Vezmite druhý koniec do druhej ruky s ohnutým lakťom vo výške hlavy, ako 

je znázornené na obrázku.
	*�	 Teraz narovnajte hornú časť ramena.
	*�	 Držte túto polohu a potom sa vráťte do východiskovej polohy.
	*�	 Vymeňte strany!

Ramená (pozri obr. G)
	*�	 Postavte sa s nohami umiestnenými nad stredom pásu na šírku ramien.
	*�	 Držte pás obomi rukami a zdvihnite ruky rovno do strany na úroveň ramien.
	*�	 Pomaly spustite chrbát dole.

Nohy (pozri obr. H)
	*�	 V ľahu na chrbte položte fitness pás naplocho na chodidlo.
	*�	 Položte ruky ohnuté pozdĺž tela a omotajte fitness pás 1 x okolo každej ruky.
	*�	 Jednu nohu pokrčte v uhle 90 °. Natiahnite pokrčenú nohu proti odporu 

fitness pásu.
	*�	 Potom zopakujte toto cvičenie s druhou nohou.

Cvičenie rúk, ramien a chrbta (pozri obr. I)
	*�	 Posaďte sa na podlahu s roztiahnutými nohami.
	*�	 Držte pás v oboch rukách dlaňami smerom nadol a umiestnite ho okolo 

spodnej časti chodidiel približne v strede pásu.
	*�	 Pomaly a plynulo vydýchnite, ohnite ruky do polohy okolo pása 

a kontrolovane ich ťahajte späť
	*�	 Ak je to potrebné, nakloňte svoje telo dopredu, chrbát rovno a po utiahnutí 

rúk mierne dozadu.

Svaly nôh a jadra (pozri obr. J)
	*�	 Postavte sa na všetky štyri končatiny podľa obrázka a obomi rukami 

zafixujte predný koniec posilňovacieho pásu.
	*�	 Umiestnite druhý koniec okolo chodidla na druhej strane.
	*�	 Teraz narovnajte nohu s pásom okolo chodidla dozadu a hore.
	*�	 Držte túto polohu a potom sa vráťte do východiskovej polohy.
	*�	 Vymeňte strany!

	� Cvičenie s krúžkom fitness pásu
�Ramená (pozri obr. K)

	*�	 Postavte sa vzpriamene a nasaďte si krúžok fitness pásu okolo rúk. Prsty by 
mali byť natiahnuté.

	*�	 Držte horné paže proti telu. Lakte by mali byť ohnuté v uhle 90 °.
	*�	 Vytočte dolné končatiny smerom von bez toho, aby ste uvoľnili horné 

končatiny a lakte od tela.

Triceps (pozri obr. L)
	*�	 Postavte sa vzpriamene. Ohnite jednu ruku za chrbát, druhú ruku ohnite 

nad hlavou.
	*�	 Nasaďte si krúžok fitness pásu okolo rúk. Zápästia by mali byť rovné.
	*�	 Potiahnite krúžok fitness pásu nahor hornou rukou. Spodná ruka by mala 

byť stabilizátorom.
	*�	 Potom zopakujte toto cvičenie s druhou rukou.

Zadná časť nohy a zadok (pozri obr. M)
	*�	 Zaujmite polohu na kolenách a oprite sa o lakte. Vaša hlava by mala tvoriť 

predĺženie chrbta.
	*�	 Pokrčte jednu nohu a mierne ju zdvihnite. Umiestnite krúžok fitness pásu 

naplocho na chodidlo svojej ohnutej nohy a pripevnite ho pod špičku 
chodidla druhej nohy.

	*�	 Posuňte hornú nohu ďalej hore a dozadu. Panva by mala zostať stabilná.
	*�	 Potom zopakujte toto cvičenie s druhou nohou.

Boky stehna (pozri obr. N)
	*�	 Zaujmite stabilizačnú polohu na boku a oprite sa o lakte. Horná časť nohy 

je vo výške bokov.
	*�	 Pripevnite krúžok fitness pásu vo výške členkov.
	*�	 Pomaly zdvíhajte a spúšťajte hornú časť nohy.
	*�	 Potom zopakujte toto cvičenie s druhou nohou.

Tato záruka je neplatná, pokud byl výrobek poškozený nebo nesprávně používaný 
anebo udržovaný.
Záruka se kryje na materiálové a výrobní vady. Tato záruka se nevztahuje na díly 
výrobku, které jsou vystaveny běžnému opotřebení, a proto je lze považovat za 
spotřební díly (např. baterie, akumulátory, hadice, inkoustové patrony) nebo na 
poškození křehkých součástí, jako jsou např. spínače nebo díly, které jsou vyrobeny 
ze skla.

	� Postup v případě uplatňování záruky
Pro zajištění rychlého zpracování Vašeho případu se řiďte následujícími pokyny:
Pro všechny požadavky si připravte pokladní stvrzenku a číslo artiklu 
(IAN 518500_2504) jako doklad o zakoupení.
Číslo artiklu najdete na typovém štítku, gravuře, titulní stránce návodu (vlevo dole) 
nebo na nálepce na zadní nebo spodní straně.
V případě poruch funkce nebo jiných závad nejdříve kontaktujte, telefonicky nebo 
e-mailem, v následujícím textu uvedené servisní oddělení.
Výrobek registrovaný jako vadný potom můžete s přiloženým dokladem o 
zakoupení (pokladní stvrzenkou) a údaji k závadě a kdy k ní došlo, bezplatně 
zaslat na adresu servisu, která Vám byla sdělena.

	� Servis
	� Servis Česká republika

	 Tel.:	� 800 143 873
	 E-Mail:	� owim@lidl.cz

FITNES PÁSY

	� Úvod
Blahoželáme Vám ku kúpe Vášho nového výrobku. Kúpou ste sa 
rozhodli pre vysoko kvalitný produkt. Pred prvým uvedením do 
prevádzky sa oboznámte s výrobkom. Za týmto účelom si pozorne 
prečítajte nasledujúci návod na obsluhu a bezpečnostné pokyny. 
Výrobok používajte iba v súlade s popisom a v uvedených 

oblastiach používania. Tento návod uschovajte na bezpečnom mieste. Ak výrobok 
odovzdáte ďalšej osobe, priložte k nemu aj všetky podklady.

	� Správne používanie
Tento výrobok je navrhnutý ako športové vybavenie a nie je určený na komerčné 
použitie. Výrobok nie je vhodný na terapeutické alebo medicínske použitie.

	� Rozsah dodávky
4 x Odporové pásy
1 x Návod na obsluhu

	� Technické údaje

HG13455A

Svetlosivý fitness pás (ľahký odpor): šírka: 128 mm,  
Dĺžka: 250 cm,  
Hrúbka: 0,15 mm

Oranžový fitness pás(stredný odpor): šírka: 128 mm,  
Dĺžka: 250 cm,  
Hrúbka: 0,2 mm

Krúžok svetlosivého fitness pásu (ľahký odpor): šírka: 17 mm,  
Dĺžka: 500 mm,  
(obvod 100 cm),  
Hrúbka: 1,2 mm

Krúžok oranžového fitness pásu(stredný odpor): šírka: 25 mm,  
Dĺžka: 275 mm, 
(55 cm v obvode),  
Hrúbka: 1,35 mm

HG13455A Maximálna sila 
(Newton)

Maximálna dĺžka 
(cm)

Svetlosivý pás 19 500

Oranžový pás 23 500

Krúžok svetlosivý 33 100

Krúžok oranžový 45 55

Tolerancia vyššie uvedených hodnôt: +/- 20 %

HG13455B

Tmavosivý fitness pás (silný odpor): šírka: 128 mm, Dĺžka: 250 cm,  
Hrúbka: 0,25 mm

Čierny fitness pás (extra silný odpor): šírka: 128 mm, Dĺžka: 250 cm,  
Hrúbka: 0,4 mm

Krúžok tmavosivého fitness pásu (silný odpor): šírka: 25 mm, Dĺžka: 275 mm,
(55 cm v obvode),  
Hrúbka: 1,38 mm

Krúžok čierneho fitness pásu (extra silný odpor): šírka: 25 mm, Dĺžka: 275 mm, 
(55 cm v obvode),  
Hrúbka: 1,44 mm

HG13455B Maximálna sila 
(Newton)

Maximálna dĺžka 
(cm)

Tmavosivý pás 26 500

Čierny pás 40 500

Krúžok tmavosivý 50 55

Krúžok čierny 54 55

Tolerancia vyššie uvedených hodnôt: +/- 20 %

Materiál: latex
Norma: DIN 32935-A

Bezpečnostné informácie

PRED POUŽITÍM SI PREČÍTAJTE TENTO NÁVOD! USCHOVAJTE NÁVOD NA 
BEZPEČNOM MIESTE!

	  � UPOZORNENIE! NEBEZPEČENSTVO PORANENIA! 
Výrobok nie je hračka a mal by sa používať len pod 
dohľadom dospelých.

	  Pri zdravotných problémoch, alergických reakciách alebo úrazoch sa pred 
použitím výrobku poraďte s vaším lekárom. Okamžite zastavte cvičenie, 
ak sa počas cvičenia cítite zle alebo sa necítite dobre alebo ak sa objavia 
akékoľvek iné ťažkosti.

	  Pred každým použitím skontrolujte fitness pásy, či nie sú poškodené 
a opotrebované. Výrobok je určený na použitie len vtedy, ak je bez chýb 
a opotrebovania.

	  Pri naťahovaní pásov majte ruky úplne vystreté ako súčasť predlaktia 
a nepreťažujte zápästia!

	  Pásy držte stále napnuté a dávajte pozor, aby sa neprekĺzli!
	  Vždy nechajte pásy vrátiť sa pomaly a pod napätím do východiskovej polohy.
	  Pásy sa nikdy nesmú pripevňovať na predmety, ako je napríklad stôl, dvere 

alebo schodisková podesta.
	  Nenaťahujte fitness pásy nad ich maximálnu dĺžku 500 cm!
	  HG13455A: Nenaťahujte fitness krúžky nad ich maximálnu dĺžku 55 cm 

(oranžová) alebo 100 cm (svetlosivá)!
	  HG13455B: Nenaťahujte fitness krúžky nad ich maximálnu dĺžku 55 cm 

(tmavosivá a čierna)!

	*�	 Vytáhněte obě paže rovnoměrně nahoru až do výše ramen, aniž byste 
zvedli ramena.

Cvičení na bicepsy a ramena (viz obr. B)
	*�	 Udržujte trup vzpřímený, stůjte vzpřímeně v pozici chůze, jednu nohu 

posunutou dopředu.
	*�	 Protáhněte pravou nohu přes rukojeť a zajistěte bezpečnostní popruh ke kotníku.
	*�	 Druhou rukojeť držte před tělem oběma rukama, dlaní dolů.
	*�	 Stabilizujte pravý loket na boku.
	*�	 Nyní pomalu ohněte pravou paži a vytáhněte ji směrem k pravému rameni.
	*�	 Přepnout strany.

Cvičení paží, ramen a zad (viz obr. C)
	*�	 Udržujte trup vzpřímený, stůjte vzpřímeně v pozici chůze, jednu nohu 

posunutou dopředu.
	*�	 Protáhněte pravou nebo levou nohu rukojetí a zajistěte bezpečnostní popruh 

ke kotníku.
	*�	 Druhou rukojeť držte před tělem oběma rukama, dlaněmi dolů.
	*�	 Nyní pomalu zvedněte paže, loket mírně pokrčený.

Cvičení paží, ramen a zad (viz obr. D)
	*�	 Postavte se vzpřímeně, jak je znázorněno na obrázku (nebo v pozici při chůzi, 

jak je popsáno výše), trup vzpřímeně, chodidla přibližně na šířku ramen.
	*�	 Nyní držte pás oběma rukama před tělem přibližně na úrovni ramen (každá 

jedna strana). Dlaně směřují dovnitř.
	*�	 Dýchejte pomalu a plynule a natáhněte ruce směrem ven a dozadu, 

přibližně na úrovni ramen.
	*�	 Lokty by měly být v konečné poloze stále mírně pokrčené.

Cvičení paží, ramen, hrudníku a zad (viz obr. E)
	*�	 Postavte se vzpřímeně, trup vzpřímeně, chodidla přibližně na šířku ramen 

(nebo v poloze při chůzi, jak je popsáno výše).
	*�	 Držte pás v obou rukou za horní částí těla, přibližně na úrovni ramen (každá 

jedna strana). Dlaně směřující ven.
	*�	 Dýchejte pomalu a plynule, natáhněte obě paže směrem ven a vraťte se 

zpět do původní polohy, přibližně na úrovni ramen. Lokty by měly být 
v konečné poloze stále mírně pokrčené.

Triceps (viz obr. F)
	*�	 Postavte se podle obrázku s mírně pokrčenými koleny v pozici chůze.
	*�	 Umístěte pás za tělo a držte spodní konec jednou rukou (čím kratší pás 

uchopíte, tím větší odpor) za zády.
	*�	 Vezměte druhý konec do druhé ruky s ohnutým loktem ve výšce hlavy, jak je 

znázorněno na obrázku.
	*�	 Nyní narovnejte horní část paže.
	*�	 Držte tuto pozici a poté se vraťte do výchozí pozice.
	*�	 Změňte strany!

Ramena (viz obr. G)
	*�	 Postavte se s nohama umístěnými nad středem pásu na šířku ramen.
	*�	 Držte pás oběma rukama a zvedněte paže rovně do strany na úroveň 

ramen.
	*�	 Pomalu snižujte záda dolů.

Nohy (viz obr. H)
	*�	 Vleže na zádech umístěte posilovací pás naplocho přes chodidlo.
	*�	 Položte paže pokrčené podél těla a naviňte posilovací pás 1x kolem každé 

ruky.
	*�	 Jednu nohu pokrčte v úhlu 90 °. Natáhněte pokrčenou nohu proti odporu 

posilovacího pásu.
	*�	 Poté opakujte toto cvičení s druhou nohou.

Cvičení paží, ramen a zad (viz obr. I)
	*�	 Posaďte se na podlahu s nataženýma nohama.
	*�	 Držte pás oběma rukama, dlaněmi směrem dolů, a umístěte jej kolem spodní 

části chodidel přibližně uprostřed pásu.
	*�	 Pomalu a plynule vydechujte, ohněte paže do polohy kolem pasu 

a kontrolovaně je tahejte zpět
	*�	 Pokud je to nutné, nakloňte své tělo dopředu, záda rovně a po utažení paží 

mírně dozadu.

Svaly nohou a jádra (viz obr. J)
	*�	 Postavte se na všechny čtyři končetiny podle obrázku a oběma rukama 

zafixujte přední konec cvičebního pásu.
	*�	 Umístěte druhý konec kolem chodidla na druhé straně.
	*�	 Nyní narovnejte nohu s pásem kolem chodidla dozadu a nahoru.
	*�	 Držte tuto pozici a poté se vraťte do výchozí pozice.
	*�	 Změňte strany!

	� Cvičení s kroužkem s fitness pásem
�Ramena (viz obr. K)

	*�	 Postavte se vzpřímeně a nasaďte si kroužek s fitness pásem kolem rukou. 
Prsty by měly být natažené.

	*�	 Držte horní paže proti tělu. Lokty by měly být ohnuté v úhlu 90 °.
	*�	 Otočte spodní paže ven, aniž byste uvolnili horní paže a lokty od těla.

Triceps (viz obr. L)
	*�	 Postavte se vzpřímeně. Jednu paži pokrčte za zády, druhou pokrčte nad 

hlavou.
	*�	 Umístěte kroužek s fitness pásem na ruce. Zápěstí by měla být rovná.
	*�	 Horní rukou vytáhněte kroužek s fitness pásem nahoru. Spodní část ruky by 

měla být stabilizátorem.
	*�	 Poté opakujte toto cvičení s druhou paží.

Zadní část nohy a zadek (viz obr. M)
	*�	 Zaujměte polohu v kleku a opřete se o lokty. Vaše hlava by měla tvořit 

prodloužení vašich zad.
	*�	 Jednu nohu pokrčte a mírně ji zvedněte. Umístěte kroužek s fitness pásem 

naplocho na chodidlo své pokrčené nohy a připevněte jej pod špičku 
chodidla druhé nohy.

	*�	 Posuňte horní nohu dále nahoru a dozadu. Pánev by měla zůstat stabilní.
	*�	 Poté opakujte toto cvičení s druhou nohou.

Strany stehna (viz obr. N)
	*�	 Zaujměte stabilizační polohu na boku a opřete se o lokty. Horní část nohy 

je ve výšce boků.
	*�	 Připevněte kroužek s fitness pásem ve výšce kotníků.
	*�	 Pomalu zvedněte a spusťte horní nohu.
	*�	 Poté opakujte toto cvičení s druhou nohou.

	� Čištění a skladování
	  Nikdy nepoužívejte abrazivní nebo korozivní čisticí prostředky. V opačném 

případě dojde k poškození výrobku.
	*�	 Výrobek čistěte pouze vlažnou vodou a poté jej dobře osušte hadříkem.
	*�	 Výrobek by měl být vždy skladován suchý a čistý v místnosti s kontrolovanou 

teplotou.
	*�	 Slepování výrobku lze zabránit opatrným potíráním mastkem.

	� Zlikvidování
Obal se skládá z ekologických materiálů, které můžete zlikvidovat prostřednictvím 
místních sběren recyklovatelných materiálů.
O možnostech likvidace vysloužilých zařízení se informujte u správy vaší obce 
nebo města.

	� Záruka
Výrobek byl vyroben podle přísných směrnic kvality a před dodáním pečlivě 
otestován. V případě materiálních nebo výrobních vad máte zákonná práva 
vůči prodejci výrobku. Vaše zákonná práva nejsou níže uvedenou zárukou nijak 
omezená. 
Záruka na tento výrobek je 3 roky od data zakoupení. Záruční doba začíná dnem 
zakoupení. Originál dokladu o zakoupení si uschovejte na bezpečném místě, 
protože tento doklad je vyžadován jako doklad o koupi. 
Jakékoli poškození nebo závady, které se vyskytly již v okamžiku nákupu, musí být 
nahlášeny ihned po vybalení výrobku.
Pokud se u výrobku během 3 let od data zakoupení projeví vada materiálu nebo 
výrobní vada, pak vám ho podle naší volby bezplatně opravíme nebo vyměníme. 
Záruční doba se po uznané reklamaci neprodlužuje. To platí také pro vyměněné 
a opravené díly.

SADA POSILOVACÍCH PÁSŮ

	� Úvod
Blahopřejeme Vám ke koupi nového výrobku. Rozhodli jste se pro 
kvalitní výrobek. Před prvním uvedením do provozu se seznamte s 
výrobkem. K tomu si pozorně přečtěte následující návod k obsluze a 
bezpečnostní pokyny. Používejte výrobek jen popsaným způsobem a 
pouze pro uvedené oblasti použití. Uschovejte si tento návod na 

bezpečném místě. Všechny podklady vydejte při předání výrobku i třetí osobě.

	� Správné použití
Tento výrobek je navržen jako sportovní vybavení a není určen pro komerční 
použití. Výrobek není vhodný pro terapeutické nebo lékařské použití.

	� Rozsah dodávky
4 x Odporové pásy
1 x Návod k obsluze

	� Technické údaje

HG13455A

Světle šedý fitness pás (lehký odpor): Šířka: 128 mm, 
délka: 250 cm,  
Tloušťka: 0,15 mm

Oranžový fitness pás (střední odpor): Šířka: 128 mm,  
délka: 250 cm,  
Tloušťka: 0,2 mm

Světle šedý kroužek s fitness pásem (lehký odpor): Šířka: 17 mm,  
délka: 500 mm,  
(obvod 100 cm),  
Tloušťka: 1,2 mm

Oranžový kroužek s fitness pásem (střední odpor): Šířka: 25 mm,  
délka: 275 mm, 
(obvod 55 cm),  
Tloušťka: 1,35 mm

HG13455A Maximální síla 
(Newton)

Maximální délka 
(cm)

Popruh světle šedý 19 500

Oranžový pás 23 500

Kroužek světle šedý 33 100

Oranžový kroužek 45 55

Tolerance výše uvedených hodnot: +/- 20 %

HG13455B

Tmavě šedý fitness pás (silný odpor): Šířka: 128 mm,  
délka: 250 cm,  
Tloušťka: 0,25 mm

Černej fitness pás (extra silný odpor): Šířka: 128 mm,  
délka: 250 cm,  
Tloušťka: 0,4 mm

Tmavě šedý kroužek s fitness pásem (silný odpor): Šířka: 25 mm,  
délka: 275 mm,
(obvod 55 cm),  
Tloušťka: 1,38 mm

Černý kroužek s fitness pásem (extra silný odpor): Šířka: 25 mm,  
délka: 275 mm, 
(obvod 55 cm),  
Tloušťka: 1,44 mm

HG13455B Maximální síla 
(Newton)

Maximální délka 
(cm)

Popruh tmavě šedý 26 500

Popruh černý 40 500

Kroužek tmavě šedý 50 55

Kroužek černý 54 55

Tolerance výše uvedených hodnot: +/- 20 %

Materiál: latex
Norma: DIN 32935-A

Bezpečnostní informace

PŘED POUŽITÍM SI PŘEČTĚTE NÁVOD! USCHOVEJTE TENTO NÁVOD NA 
BEZPEČNÉM MÍSTĚ!

	  � UPOZORNĚNÍ! NEBEZPEČÍ ÚRAZU! Výrobek není 
hračka a měl by být používán pouze pod dohledem 
dospělých.

	  Při zdravotních problémech, alergických reakcích nebo úrazech se před 
použitím přípravku poraďte s vaším lékařem. Okamžitě přerušte cvičení, 
pokud se během cvičení necítíte dobře, pociťujete nevolnost nebo pokud se 
objeví jiné potíže.

	  Před každým použitím zkontrolujte fitness pásy, zda nejsou poškozené 
a opotřebované. Výrobek je určen k použití pouze v případě, že je bez vad 
a opotřebení.

	  Při natahování pásů mějte ruce plně natažené jako součást spodní části paže 
a nepřetěžujte zápěstí!

	  Pásy mějte stále napnuté a dbejte na to, abyste neprokluzovali!
	  Vždy nechte pásy pomalu a pod napětím vrátit do výchozí polohy.
	  Pásy nesmí být nikdy připevněny k předmětům, jako je například stůl, dveře 

nebo schodišťová plošina.
	  Nenatahujte posilovací pásy nad jejich maximální délku 500 cm!
	  HG13455A: Nenatahujte kroužky fitness pásů nad jejich maximální délku 

55 cm (oranžový) nebo 100 cm (světle šedý)!
	  HG13455B: Nenatahujte kroužky fitness pásů nad jejich maximální délku 

55 cm (tmavě šedý a černý)!
	  Pásy se nikdy nesmějí přitahovat směrem k obličeji ani se nesmí omotávat 

kolem hlavy, krku nebo hrudníku.

	m �UPOZORNĚNÍ! NEBEZPEČÍ POŠKOZENÍ MAJETKU! Výrobek 
používejte pouze v prostorách, ve kterých můžete udržovat dostatečnou 
vzdálenost od osob/předmětů, aby se předešlo zraněním a věcným škodám.

	  Udržujte výrobek mimo dosah ostrých, špičatých, horkých a/nebo 
nebezpečných předmětů.

	  Vyhněte se přímému slunečnímu záření a zdrojům tepla.

	� Návod na cvičení
Následující pokyny poskytují pouze výběr z možných cvičení. Informace o dalších 
cvičeních lze nalézt v jiné literatuře na toto téma.

	*�	 Noste pohodlné sportovní nebo volnočasové oblečení.
	*�	 Před zahájením cvičení se vždy zahřejte.
	*�	 Cvičení provádějte v pravidelném tempu s klidným dýcháním. Dodržujte 

předepsané pohybové sekvence a nepřeceňujte své schopnosti. Při napínání 
svalů vydechujte, při uvolnění se nadechujte.

	*�	 Každé cvičení opakujte 10-20krát.

	� Cvičení s posilovacím pásem
Ramena (viz obr. A)

	*�	 Umístěte posilovací pás naplocho pod chodidla.
	*�	 Zaujměte pozici mírně rozkročmo s mírně pokrčenýma nohama a rovnými zády.
	*�	 Překřižte konce fitness pasů a uchopte je ve výšce boků.

CZ CZ SK SK

 



	� Übungen mit dem Fitnessband-Ring
Schultern (siehe Abb. K)

	*�	 Stellen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Fitnessband-Ring um die 
Hände. Die Finger sind gestreckt.

	*�	 Halten Sie die Oberarme an den Körper. Die Ellenbogen sind im 90°- 
Winkel gebeugt.

	*�	 Drehen Sie die Unterarme nach außen, ohne dass die Oberarme und 
Ellbogen sich vom Körper lösen.

Trizeps (siehe Abb. L)
	*�	 Stellen Sie sich aufrecht hin. Winkeln Sie einen Arm hinter dem Rücken, den 

anderen Arm über dem Kopf an.
	*�	 Legen Sie den Fitnessband-Ring um die Hände. Die Handgelenke sind gerade.
	*�	 Ziehen Sie den Fitnessband-Ring mit der oberen Hand nach oben. Die untere 

Hand stabilisiert.
	*�	 Wiederholen Sie anschließend diese Übung mit dem anderen Arm.

Hinteres Bein und Gesa. (siehe Abb. M)
	*�	 Gehen Sie in die Knielage und stützen Sie sich auf die Ellenbogen. Der Kopf 

bildet die Verlängerung des Rückens.
	*�	 Beugen Sie ein Bein und heben Sie es leicht an. Legen Sie den Fitnessband-

Ring flächig über die Fußsohle des gebeugten Beines und fixieren Sie es 
unter der Fußspitze des anderen Beines.

	*�	 Bewegen Sie das obere Bein weiter nach oben und zurück. Das Becken 
bleibt stabil.

	*�	 Wiederholen Sie anschließend diese Übung mit dem anderen Bein.

Seitliche Oberschenkel (siehe Abb. N)
	*�	 Gehen Sie in die Seitenlage und stützen Sie sich auf die Ellenbogen. Das 

obere Bein befindet sich auf Hüfthohe.
	*�	 Fixieren Sie den Fitnessband-Ring auf Hohe der Knöchel.
	*�	 Heben und senken Sie langsam das obere Bein.
	*�	 Wiederholen Sie anschließend diese Übung mit dem anderen Bein.

	� Reinigung und Lagerung
	  Verwenden Sie keinesfalls scheuernde oder ätzende Reinigungsmittel. Das 

Produkt würde hierbei Schaden nehmen.
	*�	 Reinigen Sie das Produkt nur mit lauwarmem Wasser und trocknen Sie es 

anschließend gut mit einem Tuch.
	*�	 Lagern Sie das Produkt immer trocken und sauber in einem temperierten 

Raum.
	*�	 Vorsichtiges Einreiben mit Talkum verhindert ein Zusammenkleben des 

Produkts.

	� Entsorgung
Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen Materialien, die Sie über die 
örtlichen Recyclingstellen entsorgen können.
Möglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten Produkts erfahren Sie bei Ihrer 
Gemeinde- oder Stadtverwaltung.

	� Garantie
Das Produkt wurde nach strengen Qualitätsrichtlinien hergestellt und vor der 
Auslieferung sorgfältig geprüft. Im Falle von Material- oder Herstellungsfehlern 
haben Sie gegenüber dem Verkäufer des Produkts gesetzliche Rechte. Ihre 
gesetzlichen Rechte werden in keiner Weise durch unsere unten aufgeführte 
Garantie eingeschränkt.
Die Garantie für dieses Produkt beträgt 3 Jahre ab Kaufdatum. Die Garantiezeit 
beginnt mit dem Kaufdatum. Bewahren Sie den Originalkaufbeleg an einem 
sicheren Ort auf, da dieses Dokument als Nachweis des Kaufs erforderlich ist.
Alle Schäden oder Mängel, die bereits zum Zeitpunkt des Kaufs vorhanden sind, 
müssen unverzüglich nach dem Auspacken des Produkts gemeldet werden.
Sollte das Produkt innerhalb von 3 Jahren ab Kaufdatum einen Material- oder 
Herstellungsfehler aufweisen, werden wir es – nach unserer Wahl – kostenlos 
für Sie reparieren oder ersetzen. Die Garantiezeit verlängert sich durch einen 
stattgegebenen Gewährleistungsanspruch nicht. Dies gilt auch für ersetzte und 
reparierte Teile.
Diese Garantie erlischt, wenn das Produkt beschädigt oder unsachgemäß 
verwendet oder gewartet wurde.

Die Garantie deckt Material- und Herstellungsfehler ab. Diese Garantie erstreckt 
sich weder auf Produktteile, die normalem Verschleiß unterliegen, und somit als 
Verschleißteile gelten (z. B. Batterien, Akkus, Schläuche, Farbpatronen), noch auf 
Schäden an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter oder Teile aus Glas.

	� Abwicklung im Garantiefall
Um eine schnelle Bearbeitung Ihres Anliegens zu gewährleisten, folgen Sie bitte 
den folgenden Hinweisen:
Bitte halten Sie für alle Anfragen den Kassenbon und die Artikelnummer 
(IAN 518500_2504) als Nachweis für den Kauf bereit.
Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem Typenschild, einer Gravur, auf dem 
Titelblatt Ihrer Bedienungsanleitung (unten links) oder als Aufkleber auf der Rück- 
oder Unterseite des Produkts.
Sollten Funktionsfehler oder sonstige Mängel auftreten, kontaktieren Sie zunächst 
die nachfolgend benannte Serviceabteilung telefonisch oder per E-Mail.
Ein als defekt erfasstes Produkt können Sie dann unter Beifügung des Kaufbelegs 
(Kassenbon) und der Angabe, worin der Mangel besteht und wann er aufgetreten 
ist, für Sie portofrei an die Ihnen mitgeteilte Service-Anschrift übersenden.

	� Service 
	� Service Deutschland

	 Tel.:	� 0800 5435 111
	 E-Mail:	� owim@lidl.de

	� Service Österreich
	 Tel.:	� 0800 447744
	 E-Mail:	� owim@lidl.at

	� Service Belgien
	 Tél.:	� 0800 12089
	 E-Mail:	� owim@lidl.be

	� Service Schweiz
	 Tel.:	� 0800 56 44 33
	 E-Mail:	� owim@lidl.ch

	  Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie das Produkt verwenden, wenn Sie 
gesundheitliche Probleme, allergische Reaktionen oder eine Verletzung 
haben. Brechen Sie die Übungen sofort ab, wenn während der Übungen 
Übelkeit, Unwohlsein oder sonstige Beschwerden auftreten.

	  Überprüfen Sie die Fitnessbänder vor jedem Gebrauch auf Beschädigungen 
oder Abnutzungen. Das Produkt darf nur in einwandfreiem Zustand 
verwendet werden.

	  Halten Sie beim Dehnen der Bänder die Hände in direkter Verlängerung des 
Unterarms und überstrecken Sie die Handgelenke nicht!

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

	  Die Bänder immer langsam und unter Spannung in die Ausgangsposition 
zurückführen. 

	  Die Bänder dürfen niemals an Gegenständen, wie z. B. Tisch, Tür oder 
Treppenabsatz, befestigt werden. 

	  Ziehen Sie die Fitnessbänder nicht über die maximale Länge von 500 cm!
	  HG13455A: Dehnen Sie die Fitnessbandringe nicht über ihre maximale 

Länge von 55 cm (orange) oder 100 cm (hellgrau) hinaus!
	  HG13455B: Dehnen Sie die Fitnessbandringe nicht über ihre maximale 

Länge von 55 cm (dunkelgrau und schwarz) hinaus!
	  Die Bänder dürfen niemals in Richtung Gesicht gezogen werden und niemals 

um Kopf, Hals oder Brust gewickelt werden.

	m �VORSICHT! GEFAHR DER SACHBESCHÄDIGUNG! Verwenden 
Sie das Produkt nur in Räumen, in denen Sie genug Abstand zu Personen/
Gegenständen einhalten können, um Verletzungen/Sachbeschädigungen zu 
vermeiden.

	  Halten Sie das Produkt fern von scharfen, spitzen, heißen und/oder 
gefährlichen Gegenstanden.

	  Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und Heizungswärme.

	� Übungsanleitung
Die folgenden Übungen stellen nur eine Auswahl aus möglichen Übungen dar. 
Über weitere Übungsmöglichkeiten informieren Sie sich bitte in der einschlägigen 
Literatur.

	*�	 Tragen Sie bequeme Sport- und Freizeitbekleidung. 
	*�	 Wärmen Sie sich auf, bevor Sie mit den Übungen beginnen. 
	*�	 Führen Sie die Übungen in einem regelmäßigen Tempo bei ruhiger Atmung 

durch. Halten Sie sich an die vorgegebenen Bewegungsabläufe und 
überschätzen Sie sich dabei nicht. Atmen Sie beim Anspannen der Muskeln 
aus, atmen Sie beim Entspannen der Muskeln ein. 

	*�	 Wiederholen Sie jede Übung 10–20 Mal.

	� Übungen mit dem Fitnessband
Schultern (siehe Abb. A) 

	*�	 Platzieren Sie das Fitnessband flach unter den Fußsohlen. 
	*�	 Nehmen Sie mit leicht gebeugten Beinen und geradem Rücken eine leichte 

Grätschstellung ein. 
	*�	 Überkreuzen Sie die Enden des Fitnessbandes und greifen Sie sie auf 

Hüfthöhe. 
	*�	 Ziehen Sie beide Arme gleichmäßig bis auf Schulterhöhe nach oben, ohne 

die Schultern hochzuziehen.

Bizeps & Schultern (siehe Abb. B) 
	*�	 Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem Fuß nach vorne aufrecht in 

eine Schrittposition. 
	*�	 Stecken Sie Ihren rechten Fuß durch den Handgriff und sichern Sie den 

Sicherheitsgurt an Ihrem Sprunggelenk. 
	*�	 Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Händen vor dem Körper, die 

Handinnenseite ist dabei nach unten gerichtet. 
	*�	 Stabilisieren Sie den rechten Ellenbogen seitlich am Körper. 
	*�	 Beugen Sie den rechten Arm nun langsam und ziehen Sie die Hand so nach 

oben in Richtung rechte Schulter. 
	*�	 Wechseln Sie die Seite.

Arme, Schultern & Rücken (siehe Abb. C) 
	*�	 Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem Fuß nach vorne aufrecht in 

eine Schrittposition. 
	*�	 Stecken Sie Ihren rechten oder linken Fuß durch den Handgriff und sichern 

Sie den Sicherheitsgurt an Ihrem Sprunggelenk. 

	*�	 Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Händen vor dem Körper, die 
Handinnenseiten sind dabei nach unten gerichtet. 

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

Arme, Schultern & Rücken (siehe Abb. D) 
	*�	 Stellen Sie sich wie abgebildet mit geradem Rumpf mit etwa schulterbreit 

auseinander stehenden Füßen (alternativ Füße in Schrittposition wie zuvor 
beschrieben) aufrecht hin. 

	*�	 Nehmen Sie das Band vor dem Oberkörper etwa auf Schulterhöhe in beide 
Hände (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach innen. 

	*�	 Atmen Sie langsam und gleichmäßig aus und strecken Sie Ihre Arme etwa 
auf Schulterhöhe gleichzeitig kontrolliert nach außen und hinten. 

	*�	 In der Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig gebeugt sein.

Arme, Schultern, Brust & Rücken (siehe Abb. E) 
	*�	 Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit etwa schulterbreit auseinander 

stehenden Füßen (alternativ Füße in Schrittposition wie zuvor beschrieben) 
aufrecht hin. 

	*�	 Nehmen Sie das Band hinter dem Oberkörper etwa auf Schulterhöhe in 
beide Hände (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach außen.

	*�	 Atmen Sie langsam und gleichmäßig und strecken Sie beide Arme etwa auf 
Schulterhöhe nach außen und kehren Sie in die Ausgangslage zurück. In der 
Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig gebeugt sein.

Trizeps (siehe Abb. F) 
	*�	 Stehen Sie wie gezeigt mit Knien leicht gebeugt in Schrittposition. 
	*�	 Nehmen Sie das Band hinter den Körper und halten Sie das untere Ende mit 

einer Hand (je kürzer Sie das Band greifen, desto größer der Widerstand) 
hinter Ihrem Rücken. 

	*�	 Nehmen Sie das andere Ende in die andere Hand mit gebeugten 
Ellenbogen auf Kopfhöhe. 

	*�	 Jetzt strecken Sie den Oberarm. 
	*�	 Halten Sie diese Position und kehren dann in die Ausgangslage zurück. 
	*�	 Wechseln Sie die Seite.

Schultern (siehe Abb. G) 
	*�	 Stellen Sie die Füße schulterbreit auseinander über die Mitte des Bandes. 
	*�	 Halten Sie das Band mit beiden Händen und heben Sie die Arme gerade 

zur Seite bis auf Schulterhöhe. 
	*�	 Lassen Sie die Arme langsam wieder hinunter.

Beine (siehe Abb. H) 
	*�	 Legen Sie in Rückenlage das Fitnessband flächig über die Fußsohle. 
	*�	 Legen Sie die Arme angewinkelt neben den Körper und wickeln Sie das 

Fitnessband jeweils 1 x um die Hände. 
	*�	 Winkeln Sie ein Bein im 90°-Winkel an. Strecken Sie das angewinkelte Bein 

gegen den Widerstand des Fitnessbandes nach vorne. 
	*�	 Wiederholen Sie anschließend diese Übung mit dem anderen Bein.

Arme, Schultern & Rücken (siehe Abb. I) 
	*�	 Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Boden. 
	*�	 Nehmen Sie das Band in beide Hände, so dass die Handinnenseiten nach 

unten zeigen und führen Sie es etwa in der Bandmitte um die Unterseite 
der Füße. 

	*�	 Atmen Sie langsam und gleichmäßig aus, beugen Sie Ihre Arme etwa auf 
Taillenhöhe und ziehen Sie diese gleichzeitig kontrolliert nach hinten. 

	*�	 Beugen Sie Ihren Oberkörper bei geradem Rücken als Alternative etwas 
nach vorne und nach Spannung der Arme wieder nach hinten.

Bein und Rumpfmuskulatur (siehe Abb. J) 
	*�	 Gehen Sie wie gezeigt in Knielage und fixieren Sie das vordere Ende des 

Trainingsbandes mit beiden Händen. 
	*�	 Legen Sie das andere Ende um den Fuß auf der anderen Seite. 
	*�	 Jetzt strecken Sie Ihr Bein mit dem Band um den Fuß nach oben und zurück. 
	*�	 Halten Sie die Position und kehren Sie dann in die Ausgangslage zurück. 
	*�	 Wechseln Sie die Seite.

χρόνος εγγύησης δεν επεκτείνεται λόγω παροχής ικανοποίησης από την ευθύνη 
για πραγματικά ελαττώματα. Αυτό ισχύει και για εξαρτήματα τα οποία έχουν 
αντικατασταθεί ή επισκευαστεί.
Αυτή η εγγύηση παύει να ισχύει, εάν στο προϊόν προκλήθηκε ζημιά, ή εάν αυτό 
χρησιμοποιήθηκε ή συντηρήθηκε με μη ενδεδειγμένο τρόπο.
Η εγγύηση καλύπτει ελαττώματα στο υλικό και την κατασκευή. Αυτή η εγγύηση 
δεν αφορά σε μέρη του προϊόντος, τα οποία υπόκεινται σε φυσιολογική φθορά 
και συνεπώς θεωρούνται αναλώσιμα (π.χ., μπαταρίες, επαναφορτιζόμενες 
μπαταρίες, εύκαμπτοι σωλήνες, φυσίγγια χρώματος), ούτε σε ζημιές σε εύθραυστα 
εξαρτήματα, όπως διακόπτες ή γυάλινα εξαρτήματα.
Με την αντικατάσταση της συσκευής, σύμφωνα με το ΝΟΜOΣ 2251/1994, 
ξεκινάει εκ νέου ο χρόνος εγγύησης.

	� Διεκπεραίωση της εγγύησης
Για να εξασφαλίσουμε τη γρήγορη επεξεργασία του αιτήματος σας, παρακαλούμε 
ακολουθήστε τις παρακάτω υποδείξεις:
Σε περίπτωση ερωτήματος παρακαλείσθε να έχετε διαθέσιμο το παραστατικό 
αγοράς και τον κωδικό προϊόντος (IAN 518500_2504) ως αποδεικτικό της 
αγοράς σας.
Μπορείτε να βρείτε τον αριθμό προϊόντος στην πινακίδα τύπου, σε μια εγχάραξη, 
στην σελίδα τίτλων των οδηγιών σας, (κάτω αριστερά) ή ως αυτοκόλλητο στην πίσω 
ή κάτω σελίδα.
Αν προκύψουν σφάλματα λειτουργίας ή άλλου είδους ελαττώματα, επικοινωνήστε 
αρχικά μέσω τηλεφώνου ή email με το τμήμα εξυπηρέτησης πελατών που 
αναφέρεται ακολούθως.
Ένα προϊόν που αναγνωρίζεται ως ελαττωματικό, μπορείτε μετά να το αποστείλετε 
χωρίς ταχυδρομικά τέλη στην ενημερωμένη σε εσάς διεύθυνση service 
επισυνάπτοντας την απόδειξη αγοράς (απόδειξη ταμείου) και την ένδειξη, που 
υφίσταται το ελάττωμα και πότε προέκυψε.

	� Σέρβις
	� Σέρβις Ελλάδα

	 Τηλ:	� 00800 490826606
	 Email:	� owim@lidl.gr

	� Σέρβις Κύπρος
	 Τηλ:	 8009 4241
	 Email:	� owim@lidl.cy

FITNESSBÄNDER

	� Einleitung
Wir beglückwünschen Sie zum Kauf Ihres neuen Produkts. Sie 
haben sich damit für ein hochwertiges Produkt entschieden. 
Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Produkt 
vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende 
Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise. Benutzen Sie 

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

	� Bestimmungsgemäße Verwendung
Dieses Produkt ist als Sportgerät konstruiert und nicht für den gewerblichen 
Gebrauch geeignet. Das Produkt ist nicht für therapeutische oder medizinische 
Behandlungen geeignet.

	� Lieferumfang
4 x Fitnessbänder
1 x Bedienungsanleitung

	� Technische Daten

HG13455A

Fitnessband hellgrau (leichter Widerstand): Breite: 128 mm, Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,15 mm

Fitnessband orange (mittlerer Widerstand): Breite: 128 mm, Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,2 mm

Fitnessband-Ring hellgrau  
(leichter Widerstand):

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

Fitnessband-Ring orange  
(mittlerer Widerstand):

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

HG13455A Max. Kraft 
(Newton)

Max. Länge (cm)

Band hellgrau 19 500

Band Orange 23 500

Ring hellgrau 33 100

Ring Orange 45 55

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

HG13455B

Fitnessband dunkelgrau (starker Widerstand): Breite: 128 mm, 
Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,25 mm

Fitnessband schwarz (sehr starker Widerstand): Breite: 128 mm, 
Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,4 mm

Fitnessband-Ring dunkelgrau (starker Widerstand): Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(55 cm umlaufend), 
Stärke: 1,38 mm

Fitnessband-Ring schwarz (sehr starker Widerstand): Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(55 cm umlaufend), 
Stärke: 1,44 mm

HG13455B Max. Kraft 
(Newton)

Max. Länge (cm)

Band dunkelgrau 26 500

Band schwarz 40 500

Ring dunkelgrau 50 55

Ring schwarz 54 55

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

Material: Latex 
Standard: DIN 32935-A

Sicherheitshinweise

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

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

Mușchii picioarelor și mușchii de bază (vezi Fig. J)
	*�	 Poziționați-vă în patru labe așa cum este indicat și fixați capătul din față al 

benzii de antrenament cu ambele mâini.
	*�	 Așezați celălalt capăt în jurul piciorului pe cealaltă parte.
	*�	 Acum îndreptați piciorul cu banda din jurul piciorului înapoi și în sus.
	*�	 Țineți această poziție și apoi reveniți la poziția inițială.
	*�	 Schimbați părțile!

	� Faceți exerciții cu banda de fitness inelară
�Umeri (vezi Fig. K)

	*�	 Stați în picioare și plasați banda de fitness inelară în jurul mâinilor. Degetele 
trebuie extinse.

	*�	 Țineți partea superioară a brațelor pe lângă corp. Coatele trebuie să fie 
îndoite la un unghi de 90°.

	*�	 Întoarceți partea inferioară a brațelor spre exterior, fără a elibera partea 
superioară a brațelor și coatele de pe lângă corp.

Tricepși (vezi Fig. L)
	*�	 Stați în picioare. Îndoiți un braț în spatele dvs., îndoiți celălalt braț deasupra 

capului.
	*�	 Puneți banda de fitness inelară în jurul mâinilor. Încheieturile trebuie să fie 

drepte.
	*�	 Trageți în sus banda de fitness inelară cu mâna de sus. Mâna din partea de 

jos ar trebui să fie un stabilizator.
	*�	 După aceea, repetați acest exercițiu cu celălalt braț.

Partea din spate a piciorului și partea inferioară (vezi Fig. M)
	*�	 Adoptați o poziție în genunchi și sprijiniți-vă pe coate. Capul ar trebui să 

formeze o extensie a spatelui.
	*�	 Îndoiți un picior și ridicați-l ușor. Puneți banda de fitness inelară peste talpa 

piciorului îndoit și atașați-o sub vârful celuilalt picior.
	*�	 Mișcați partea superioară a piciorului mai sus și înapoi. Bazinul trebuie să 

rămână stabil.
	*�	 După aceea, repetați acest exercițiu cu celălalt picior.

Laturile coapsei (vezi Fig. N)
	*�	 Adoptați poziția de recuperare pe o parte și sprijiniți-vă pe coate. Partea 

superioară a piciorului este la înălțimea șoldului.
	*�	 Atașați banda de fitness inelară la înălțimea gleznei.
	*�	 Ridicați și coborâți lent partea superioară a piciorului.
	*�	 După aceea, repetați acest exercițiu cu celălalt picior.

	� Curățare și depozitare
	  Nu utilizați niciodată agenți de curățare abrazivi sau corozivi. În caz contrar, 

produsul se va deteriora.
	*�	 Curățați produsul numai cu apă călduță și apoi uscați-l bine cu o cârpă.
	*�	 Produsul trebuie păstrat întotdeauna uscat și curat într-o încăpere cu 

temperatură controlată.
	*�	 Se poate preveni lipirea produsului prin frecarea cu grijă cu pudră de talc.

	� Înlăturare
Ambalajul este produs din material  ecologice care pot fi eliminate la punctele 
locale de reciclare.
Puteţi obţine informaţii despre posibilităţile de eliminare a produsului de la 
administraţia locală.

	� Garanţie
Produsul a fost fabricat cu atenţie, conform unor standarde stricte de calitate 
și verificat temeinic înainte de livrare. În caz de defecţiuni de material sau 
de fabricaţie aveţi drepturi legale faţă de vânzătorul produsului. Drepturile 
dumneavoastră legale nu sunt limitate în niciun fel de garanţia menţionată mai jos.
Garanţia pentru aceste produs este 3 ani începând de la data achiziţiei. Durata 
garanţiei începe la data achiziţiei. Păstraţi chitanţa originală la un loc sigur, 
deoarece acest document este necesar pentru dovada achiziţiei. 
Toate defecţiunile sau deteriorările care sunt deja existente la momentul achiziţiei, 
trebuie anunţate imediat după despachetarea produsului.
Dacă în decurs de 3 ani de la achiziţia produsului apare un defect de material sau 
de fabricaţie, vă reparăm sau înlocuim gratuit produsul la alegerea noastră. Durata 

de garanţie nu se prelungește după aprobarea unei cerinţe de garanţie. Aceasta 
este valabil și pentru piesele schimbate și reparate.
Această garanţie se stinge dacă produsul este deteriorat, utilizat sau întreţinut în 
mod necorespunzător.
Garanţia acoperă defectele de material şi de producţie. Această garanţie nu 
acoperă piesele componente ale produsului, care prezintă urme normale de uzură 
și care sunt considerate piese de schimb (de ex.: baterii, acumulatoare, furtunuri, 
cartușe de vopsea) și nici deteriorările la nivelul pieselor casante, de exemplu 
întrerupătoare sau piese fabricate din sticlă.
Timpul de nefuncţionare din cauza lipsei de conformitate apărute în cadrul 
termenului de garanţie prelungeşte termenul de garanţie legală de conformitate şi 
cel al garanţiei comerciale şi curge, după caz, din momentul la care a fost adusă 
la cunoştinţa vânzătorului lipsa de conformitate a produsului sau din momentul 
prezentării produsului la vânzător/unitatea service până la aducerea produsului 
în stare de utilizare normală şi, respectiv, al notificării în scris în vederea ridicării 
produsului sau predării efective a produsului către consumator.
Produsele de folosinţă îndelungată care înlocuiesc produsele defecte în cadrul 
termenului de garanţie vor beneficia de un nou termen de garanţie care curge de 
la data preschimbării produsului.

	� Modul de desfăşurare în caz de garanţie
Pentru a garanta o prelucrare rapidă a problemei dumneavoastră, vă rugăm să 
respectaţi următoarele indicaţii:
Pentru orice solicitare, vă rugăm să aveţi la îndemână bonul de casă şi numărul de 
articol (IAN 518500_2504) ca dovadă de achiziţie.
Numărul articolului îl luaţi de pe plăcuţa cu date tehnice, o gravură, de pe fișa cu 
date a instrucţiunilor (jos stânga) sau ca abţibild de pe partea din spate sau de jos.
Dacă apar erori de funcţionare sau alte erori, contactaţi apoi departamentul de 
service prin telefon sau prin email.
Produsul defect îl puteţi transmite la adresa de service fără timbru cu prezentarea 
dovezii de achiziţie (bon) și cu menţionarea daunei și când a apărut .

	� Service
	� Service România

	 Tel.:	� 0800 896 637
	 E-Mail:	� owim@lidl.ro

ЛАСТИЦИ ЗА ФИТНЕС

	� Увод
Поздравяваме Ви с покупката на този нов продукт. Вие 
избрахте висококачествен продукт. Преди първия пуск се 
запознайте с продукта. За целта внимателно прочетете 
упътването за обслужване и инструкциите за безопасност. 
Използвайте продукта само съгласно описанието и за 

посочените области на употреба. Съхранявайте настоящото упътване на 
сигурно място. При предоставяне на продукта на трети лица предавайте с 
него и цялата документация.

	� Правилна употреба
Този продукт е предназначен за елемент от спортна екипировка и не е 
предвиден за търговска употреба. Продуктът не е подходящ за терапевтична 
или медицинска употреба.

	� Обхват на доставка
4 x Съпротивителни ленти
1 x Инструкция за употреба

HG13455B Forța maximă 
(Newton)

Lungimea maximă 
(cm)

Bandă gri închis 26 500

Bandă neagră 40 500

Bandă inelară gri închis 50 55

Bandă inelară neagră 54 55

Toleranța valorilor de mai sus: +/- 20 %

Material: latex
Standard: DIN 32935-A

Informații de siguranță

CITIȚI INSTRUCȚIUNILE ÎNAINTE DE UTILIZARE! VĂ RUGĂM SĂ PĂSTRAȚI 
INSTRUCȚIUNILE ÎNTR-UN LOC SIGUR!

	  � ATENȚIE! RISC DE RĂNIRE! Produsul nu este o jucărie și 
trebuie folosit numai sub supravegherea adulților.

	  Consultați-vă cu medicul înainte de a utiliza produsul, dacă aveți probleme de 
sănătate, reacții alergice sau o leziune. Opriți imediat exercițiile, dacă vă simțiți 
rău sau nu vă simțiți bine în timpul exercițiilor sau dacă apar orice alte plângeri.

	  Înaintea fiecărei utilizări, verificați benzile de fitness pentru depistarea 
eventualelor urme de deteriorare și uzură. Produsul este destinat a fi utilizat 
numai dacă nu prezintă defecte și uzură.

	  Când întindeți benzile, țineți mâinile complet întinse ca parte a brațului 
inferior și nu vă întindeți prea mult încheieturile!

	  Țineți benzile tensionate tot timpul și aveți grijă să nu alunece!
	  Lăsați întotdeauna benzile să revină lent și sub tensiune la poziția inițială.
	  Benzile nu trebuie niciodată atașate de obiecte, cum ar fi de exemplu o 

masă, o ușă sau palierul scărilor.
	  Nu întindeți benzile de fitness peste lungimea lor maximă de 500 cm!
	  HG13455A: Nu întindeți benzile de fitness inelare peste lungimea lor 

maximă de 55 cm (portocalie) sau 100 cm (gri deschis)!
	  HG13455B: Nu întindeți benzile de fitness inelare peste lungimea lor 

maximă de 55 cm (gri închis și neagră)!
	  Benzile nu trebuie să fie niciodată trase în direcția feței sau înfășurate în jurul 

capului, gâtului sau pieptului.

	m �ATENȚIE! PERICOL DE DAUNE MATERIALE! Utilizați produsul numai 
în spații în care puteți păstra o distanță suficientă față de persoane/obiecte, 
astfel încât să fie evitate vătămările și daunele materiale.

	  Țineți produsul departe de obiecte ascuțite, cu vârf, fierbinți și/sau 
periculoase.

	  Evitați lumina directă a soarelui și sursele de încălzire.

	� Instrucțiuni de exerciții fizice
Următoarele instrucțiuni oferă doar o selecție a exercițiilor posibile. Informații 
despre exerciții suplimentare pot fi găsite în altă literatură pe acest subiect.

	*�	 Purtați îmbrăcăminte confortabilă pentru sport sau recreere.
	*�	 Încălziți-vă întotdeauna înainte de a începe exercițiile.
	*�	 Efectuați exercițiile într-un ritm regulat, cu o respirație liniștită. Respectați 

secvențele de mișcare prescrise și nu vă supraestimați capacitățile. Expirați în 
timp ce încordați mușchii, inspirați în timp ce îi relaxați.

	*�	 Repetați fiecare exercițiu de 10-20 de ori.

	� Exerciții cu banda de fitness
Umeri (vezi Fig. A)

	*�	 Așezați banda de fitness sub tălpile picioarelor.
	*�	 Adoptați o poziție ușor călare, cu picioarele ușor îndoite și spatele drept.
	*�	 Încrucișați capetele benzii de fitness și prindeți-le la înălțimea șoldurilor.
	*�	 Trageți ambele brațe în mod egal în sus până la înălțimea umerilor, fără a 

ridica umerii.

Exerciții pentru bicepși și umeri (vezi Fig. B)
	*�	 Ținând corpul drept, stați în picioare într-o poziție de mers, cu un picior 

deplasat înainte.
	*�	 Extindeți piciorul drept prin mâner și fixați cureaua de siguranță pe gleznă.
	*�	 Țineți celălalt mâner în fața corpului cu două mâini, cu palma în jos.
	*�	 Stabilizați cotul drept pe partea laterală.
	*�	 Acum îndoiți lent brațul drept și trageți mâna în sus spre umărul drept.
	*�	 Schimbați părțile.

Exerciții pentru brațe, umeri și spate (vezi Fig. C)
	*�	 Ținând corpul drept, stați în picioare într-o poziție de mers, cu un picior 

deplasat înainte.
	*�	 Introduceți piciorul drept sau stâng prin mâner și fixați cureaua de siguranță 

pe gleznă.
	*�	 Țineți celălalt mâner în fața corpului cu două mâini, cu palmele în jos.
	*�	 Acum ridicați lent brațele, cu cotul ușor îndoit.

Exerciții pentru brațe, umeri și spate (vezi Fig. D)
	*�	 Stați în picioare, așa cum este imaginea (sau într-o poziție de mers așa 

cum este descris mai sus), corpul drept, cu picioarele depărtate la lățimea 
umerilor.

	*�	 Acum țineți banda cu ambele mâini în fața corpului la nivelul umerilor (pe 
câte o parte o dată). Palmele orientate spre interior.

	*�	 Respirați lent și constant și întindeți-vă brațele împreună spre exterior și spre 
spate, la nivelul umerilor.

	*�	 Coatele ar trebui să fie încă ușor îndoite în poziția finală.

Exerciții pentru brațe, umeri, piept și spate (vezi Fig. E)
	*�	 Stați în picioare, corpul drept, cu picioarele depărtate la lățimea umerilor 

(sau într-o poziție de mers așa cum este descris mai sus).
	*�	 Țineți banda cu ambele mâini în spatele corpului, la nivelul umerilor (pe câte 

o parte o dată). Palmele orientate spre exterior.
	*�	 Respirați lent și constant și întindeți-vă brațele împreună spre exterior și 

reveniți înapoi la poziția inițială, la nivelul umerilor. Coatele ar trebui să fie 
încă ușor îndoite în poziția finală.

Tricepși (vezi Fig. F)
	*�	 Stați așa cum este indicat, cu genunchii ușor îndoiți în poziție de mers.
	*�	 Așezați banda în spatele corpului și țineți capătul inferior cu o mână (cu cât 

prindeți banda mai scurt, cu atât rezistența este mai mare) la spate.
	*�	 Luați celălalt capăt în cealaltă mână cu cotul îndoit la înălțimea capului, așa 

cum este ilustrat.
	*�	 Acum îndreptați partea superioară a brațului.
	*�	 Țineți această poziție și apoi reveniți la poziția inițială.
	*�	 Schimbați părțile!

Umeri (vezi Fig. G)
	*�	 Stați cu picioarele poziționate peste centrul benzii, depărtate la lățimea 

umerilor.
	*�	 Țineți banda cu ambele mâini și ridicați-vă brațele drept în lateral, până la 

nivelul umerilor.
	*�	 Coborâți lent spatele.

Picioare (vezi Fig. H)
	*�	 În timp ce stați pe spate, plasați banda de fitness peste talpa picioarelor.
	*�	 Puneți brațele îndoite lângă corp și înfășurați banda de fitness 1 x în jurul 

fiecărei mâini.
	*�	 Îndoiți un picior la un unghi de 90°. Întindeți piciorul îndoit împotriva 

rezistenței benzii de fitness.
	*�	 După aceea, repetați acest exercițiu cu celălalt picior.

Exerciții pentru brațe, umeri și spate (vezi Fig. I)
	*�	 Stați pe podea cu picioarele întinse.
	*�	 Țineți banda cu ambele mâini, palmele îndreptate în jos și plasați-o în jurul 

picioarelor, cam la mijlocul benzii.
	*�	 Expirați lent și constant, îndoiți-vă brațele până la poziția taliei, în timp ce le 

trageți înapoi într-un mod controlat.
	*�	 Dacă este necesar, înclinați-vă corpul înainte, cu spatele drept și ușor înapoi 

după ce ați strâns brațele.

Ukupan rok garancije je 3 godine.
Garantni rok počinje da važi od datuma kupovine proizvoda, odnosno od prijema 
istog od strane kupca, a što se dokazuje fiskalnim računom.
Garancija važi na teritoriji Republike Srbije.
Kupac može da izjavi reklamaciju usmeno u nekom od prodajnih objekata Lidl 
Srbija KD, odnosno telefonom, pisanim putem ili elektronskim putem na kontakte 
kompanije Lidl Srbija KD, uz dostavu računa na uvid.
U cilju ispravnog funkcionisanja proizvod se koristi u skladu sa njegovom namenom 
i Uputstvom za upotrebu.
Na zahtev kupca, koji je izjavljen u garantnom roku, prodavac će izvršiti 
otklanjanje kvarova i nedostataka na proizvodu u roku predviđenim Zakonom.

Garantni uslovi:
Pre obraćanja prodavcu za tehničku pomoć, potrebno je proveriti ispravnost 
instalacije i ostalih potrebnih uslova naznačenih u Uputstvu za upotrebu.
Kupac je dužan da prodavcu preda sve pripadajuće delove proizvoda koje je 
preuzeo u trenutku kupovine.

Popravke u roku garancije:
Garancija važi počev od dana kada je roba predata kupcu, a na osnovu fiskalnog 
odsečka. U istom periodu davalac garancije, odnosno prodavac je u obavezi da 
otkloni sve tehničke kvarove bez naknade, u zakonskom roku.

Garancija ne važi u sledećim slučajevima:
1.	 Ukoliko prodavcu uz aparat nije priložen fiskalni račun sa datumom prodaje.
2.	 Ukoliko je kvar prouzrokovan udarom groma, strujnim udarom ili sličnim 

delovanjem spoljne sile na sam uređaj (požar, poplava, naponski udar...).
3.	 Ukoliko su nastali kvarovi i oštećenja na uređaju posledica delovanja 

spoljnih uticaja, kao što su: velika vlaga, previsoka i suviše niska temperatura 
(pucanje cevi usled smrzavanja, oštećenja gumenih delova, rđanje, itd.)

4.	 Ukoliko proizvod nije korišćen u skladu sa Uputstvom za upotrebu.
5.	 Ukoliko je proizvod pokušalo da popravi treće neovlašćeno lice.
6.	 Ukoliko proizvod nije korišćen u skladu sa namenom.
7.	 Ukoliko je čišćenje i održavanje uređaja urađeno protivno Uputstvu za 

upotrebu.
8.	 Ukoliko je proizvod korišćen u profesionalne svrhe.

Naziv proizvoda: FITNES-TRAKE

Model: HG13455A/B

IAN / Serijski broj: 518500_2504

Proizvođač: OWIM GmbH & Co. KG 
Stiftsbergstraße 1 
74167 Neckarsulm 
Nemačka

Davalac garancije-uvoznik: Lidl Srbija KD 
Prva južna radna 3 
22330 Nova Pazova 
Republika Srbija 
Tel. 0800 300 180
E-mail: owim@lidl.rs 

Datum predaje robe 
potrošaču: datum sa fiskalnog računa

Uvozi i stavlja u promet: Lidl Srbija KD 
Prva južna radna 3 
22330 Nova Pazova 
Republika Srbija 
Tel. 0800 300 180
E-mail: owim@lidl.rs

	� Postupak garancije
Da biste osigurali brzo obradu vašeg slučaja, molimo vas da pratite sledeća 
uputstva:
Molimo vas da priložite račun i broj artikla (IAN 518500_2504) kao dokaz o 
kupovini.
Broj artikla ćete naći na tipskoj pločici, kao gravuru na prednjoj strani uputstva 
(dole levo) ili kao nalepnicu na zadnjoj ili donjoj strani uređaja.
Ukoliko dođe do funkcionalnih ili drugih nedostataka, molimo vas da kontaktirate 
službu za pomoć telefonom ili e-mailom.

Neispravan proizvod možete vratiti besplatno na adresu servisa koju ste dobili. 
Uverite se da ste priložili dokaz o kupovini (dok ga ne dobijete) i informacije o 
tome šta je kvar i kada se to dogodilo.

	� Servis
	� Servis Srbija

	 Tel.:	� 0800 300 180
	 E-Mail:	� owim@lidl.rs

BENZI PENTRU FITNESS

	� Introducere
Vă felicităm pentru achiziţionarea noului dumneavoastră produs. 
Aţi ales un produs de înaltă calitate. Înainte de prima punere în 
funcţiune informaţi-vă cu privire la produs. Pentru aceasta citiţi cu 
atenţie următorul manual de utilizare şi indicaţiile de siguranţă. 
Utilizaţi acest produs numai conform descrierii şi instrucţiunilor de 

utilizare. Păstraţi această instrucţiune într-un loc sigur. În caz că, daţi produsul mai 
departe la terţi, înmânaţi de asemenea şi documentaţia acestuia.

	� Utilizare adecvată
Acest produs este conceput ca un echipament sportiv și nu este destinat utilizării 
comerciale. Produsul nu este adecvat pentru uz terapeutic sau medical.

	� Conținut
4 x benzi de rezistență
1 x manual de instrucțiuni

	� Date tehnice

HG13455A

Bandă de fitness gri deschis  
(rezistență ușoară):

Lățime: 128 mm, Lungime: 250 cm, 
Grosime: 0,15 mm

Bandă de fitness portocalie  
(rezistență medie):

Lățime: 128 mm, Lungime: 250 cm, 
Grosime: 0,2 mm

Bandă de fitness inelară gri deschis 
(rezistență ușoară):

Lățime: 17 mm, Lungime: 500 mm,  
(100 cm în circumferință),  
Grosime: 1,2 mm

Bandă de fitness inelară portocalie 
(rezistență medie):

Lățime: 25 mm, Lungime: 275 mm, 
(55 cm în circumferință),  
Grosime: 1,35 mm

HG13455A Forța maximă 
(Newton)

Lungimea maximă 
(cm)

Bandă gri deschis 19 500

Bandă portocalie 23 500

Inel gri deschis 33 100

Bandă inelară portocalie 45 55

Toleranța valorilor de mai sus: +/- 20 %

HG13455B

Bandă de fitness gri închis  
(rezistență puternică):

Lățime: 128 mm, Lungime: 250 cm,  
Grosime: 0,25 mm

Bandă de fitness neagră  
(rezistență foarte puternică):

Lățime: 128 mm, Lungime: 250 cm,  
Grosime: 0,4 mm

Bandă de fitness inelară gri închis 
(rezistență puternică):

Lățime: 25 mm, Lungime: 275 mm,
(55 cm în circumferință), Grosime: 1,38 mm

Banda de fitness inelară neagră 
(rezistență foarte puternică):

Lățime: 25 mm, Lungime: 275 mm, 
(55 cm în circumferință), Grosime: 1,44 mm

Vežba za ruke, ramena i leđa (videti sl. D)
	*�	 Stanite uspravno kao što je prikazano na slici (ili u položaj iskoraka kako je 

prethodno opisano), sa uspravnim trupom i stopalima razmaknutim otprilike 
u širini ramena.

	*�	 Sada držite traku obema rukama ispred tela otprilike u visini ramena (svaku 
sa jedne strane). Dlanovi su okrenuti prema unutra.

	*�	 Dišite polako i ravnomerno i ispružite ruke zajedno prema van i nazad, 
otprilike u visini ramena.

	*�	 Laktovi bi u finalnom položaju i dalje trebali da budu blago savijeni.

Vežba za ruke, ramena, grudi i leđa (videti sl. E)
	*�	 Stanite uspravno, sa uspravnim trupom i stopalima razmaknutim otprilike u 

širini ramena (ili u položaj iskoraka kako je prethodno opisano).
	*�	 Držite traku obema rukama iza gornjeg dela tela, otprilike u visini ramena 

(svaku sa jedne strane). Dlanovi su okrenuti prema van.
	*�	 Dišite polako i ravnomerno i ispružite obe ruke prema van i vratite ih nazad 

u početni položaj, otprilike u visini ramena. Laktovi bi u finalnom položaju i 
dalje trebali da budu blago savijeni.

Tricepsi (videti sl. F)
	*�	 Stanite u položaj iskoraka sa blago savijenim kolenima kao što je prikazano 

na slici.
	*�	 Stavite traku iza tela i držite donji kraj jednom rukom iza leđa (što kraće 

držite traku, otpor je veći).
	*�	 Uzmite drugi kraj u drugu ruku i savijte lakat u visini glave kao što je 

prikazano na slici.
	*�	 Sada ispružite nadlakticu.
	*�	 Zadržite ovaj položaj i zatim se vratite u početni položaj.
	*�	 Promenite stranu!

Ramena (videti sl. G)
	*�	 Postavite stopala u širini ramena preko sredine trake.
	*�	 Držite traku obema rukama i podignite ruke ravno u stranu do visine ramena.
	*�	 Polako ih spustite nazad.

Noge (videti sl. H)
	*�	 Postavite elastičnu traku za vežbanje ravno preko tabana dok ležite na 

leđima.
	*�	 Stavite ruke savijene uz telo i omotajte elastičnu traku za vežbanje 1 x oko 

svake ruke.
	*�	 Savijte jednu nogu pod uglom od 90°. Ispružite savijenu nogu uz otpor 

elastične trake za vežbanje.
	*�	 Zatim ponovite ovu vežbu sa drugom nogom.

Vežba za ruke, ramena i leđa (videti sl. I)
	*�	 Sednite na pod i ispružite noge.
	*�	 Držite traku obema rukama tako da dlanovi budu okrenuti prema dole i 

omotajte je oko tabana, otprilike do pola trake.
	*�	 Dišite polako i ravnomerno, savijte ruke otprilike u visini struka i istovremeno 

ih kontrolisano povucite nazad.
	*�	 Ako je potrebno, savijte telo lagano napred tako da leđa budu ravna, a 

zatim ponovo nazad posle naprezanja ruku.

Mišići nogu i trupa (videti sl. J)
	*�	 Spustite se na kolena kao što je prikazano na slici i obema rukama držite 

prednji kraj trake za vežbanje.
	*�	 Drugi kraj omotajte oko stopala sa druge strane.
	*�	 Sada ispružite nogu gore i nazad sa trakom oko stopala.
	*�	 Zadržite ovaj položaj i zatim se vratite u početni položaj.
	*�	 Promenite stranu!

	� Vežba sa elastičnom trakom za vežbanje u 
obliku prstena

�Ramena (videti sl. K)
	*�	 Uspravite se i stavite elastičnu traku za vežbanje u obliku prstena oko ruku. 

Prsti trebaju da budu ispruženi.
	*�	 Držite nadlaktice uz telo. Laktovi treba da budu savijeni pod uglom od 90°.
	*�	 Okrenite podlaktice prema van i nemojte dozvoliti da vam se nadlaktice i 

laktovi odvoje od tela.

Tricepsi (videti sl. L)
	*�	 Stanite uspravno. Savijte jednu ruku iza leđa, a drugu iznad glave.
	*�	 Stavite elastičnu traku za vežbanje u obliku prstena oko ruku. Ručni zglobovi 

treba da budu ravni.
	*�	 Gornjom rukom povucite elastičnu traku za vežbanje u obliku prstena prema 

gore. Donja ruka treba da služi kao stabilizator.
	*�	 Zatim ponovite ovu vežbu sa drugom rukom.

Zadnja strana nogu i zadnjica (videti sl. M)
	*�	 Kleknite na kolena i oslonite se na laktove. Glava treba da oblikuje 

produžetak leđa.
	*�	 Savijte jednu nogu i lagano je podignite. Položite elastičnu traku za 

vežbanje u obliku prstena ravno preko tabana savijene noge i učvrstite je 
ispod vrha stopala druge noge.

	*�	 Nastavite da pomerate bedro gore i nazad. Zdelica treba da ostane stabilna.
	*�	 Zatim ponovite ovu vežbu sa drugom nogom.

Bočne strane bedra (videti sl. N)
	*�	 Lezite na bok i oslonite se na laktove. Bedro je u visini kukova.
	*�	 Učvrstite elastičnu traku za vežbanje u obliku prstena u visini skočnog zgloba.
	*�	 Polako podižite i spuštajte bedro.
	*�	 Zatim ponovite ovu vežbu sa drugom nogom.

	� Čišćenje i skladištenje
	  Nemojte nikada da upotrebljavate abrazivna ili korozivna sredstva za 

čišćenje. U suprotnom, proizvod može da se ošteti.
	*�	 Čistite proizvod samo mlakom vodom, a zatim ga dobro osušite krpom.
	*�	 Proizvod uvek treba da se skladišti na suvom i čistom mestu u prostoriji sa 

kontrolisanom temperaturom.
	*�	 Slepljivanje proizvoda se sprečava pažljivim nanošenjem talka na proizvod.

	� Odlaganje
Pakovanje se sastoji od ekološki prihvatljivih materijala koje možete odlagati na 
lokalnim mestima za reciklažu.
Mogućnosti za uklanjanje iskorišćenog proizvoda možete saznati u vašoj 
opštinskoj ili gradskoj upravi.

	� Garancija
Lidl i proizvođač nisu u mogućnosti da garantuju obezbeđivanje servisiranja 
i dostupnost rezervnih delova nakon isteka garantog perioda/ perioda 
saobraznosti. Ukoliko za tim bude potrebe, putem naše Službe za potrošače 
možete proveriti dostupnost rezervnih delova i opcije za popravku. Hvala na 
razumevanju.

Kako izjaviti reklamaciju? 

Molimo Vas:
	  da pozovete korisnički servis: 0800 300 180
	  pošaljete e-mail na: �owim@lidl.rs
	  posetite najbližu Lidl prodavnicu.

Da bismo osigurali najbržu asistenciju, molimo da sačuvate fiskalni račun i date ga 
na uvid prilikom izjavljivanja reklamacije.

GARANCIJA I GARANTNI LIST
Poštovani,
Ovim putem Vas upoznajemo sa Vašim pravima i obavezama koje proističu iz 
Zakona o zaštiti potrošača, a u pogledu ostvarivanja prava iz garancije.
Ova garancija ni na koji način ne utiče, niti isključuje prava koja kupac ima u 
skladu sa važećim Zakonom o zaštiti potrošača po osnovu zakonske odgovornosti 
prodavca za nesaobraznost robe ugovoru koja traje 2 godine od dana kada je 
roba predata kupcu.
Davalac garancije ovom izjavom preuzima obavezu da kupcima svojih aparata, a 
pod uslovima definisanim u ovoj izjavi, obezbedi:

	  besplatno otklanjanje kvarova u garantnom roku, koji bi nastali kod 
uobičajene upotrebe ili zbog grešaka u proizvodnji i materijalu, ili

	  zamenu aparata, u garantnom roku predviđenim ovom garancijskom 
izjavom, u slučaju da opravka nije moguća, ili

	  ako otklanjanje kvara nije moguće, kupac ima pravo da zahteva od 
prodavca povrat novca.

	� Tehnički podaci

HG13455A

Svetlo siva elastična traka za vežbanje  
(lagani otpor):

Širina: 128 mm,  
Dužina: 250 cm,  
Debljina: 0,15 mm

Narandžasta elastična traka za vežbanje (srednji 
otpor):

Širina: 128 mm,  
Dužina: 250 cm,  
Debljina: 0,2 mm

Svetlo siva elastična traka za vežbanje u obliku 
prstena (lagani otpor):

Širina: 17 mm, D 
užina: 500 mm,  
(100 cm u opsegu),  
Debljina: 1,2 mm

Narandžasta elastična traka za vežbanje u obliku 
prstena (srednji otpor):

Širina: 25 mm,  
Dužina: 275 mm, 
(55 cm u opsegu),  
Debljina: 1,35 mm

HG13455A Maks. sila (N) Maks. dužina (cm)

Svetlo siva traka 19 500

Narandžasta traka 23 500

Svetlo siva traka u obliku 
prstena

33 100

Narandžasta traka u 
obliku prstena

45 55

Tolerancija prethodno navedenih vrednosti: +/- 20 %

HG13455B

Tamno siva elastična traka za vežbanje (veliki otpor): Širina: 128 mm,  
Dužina: 250 cm,  
Debljina: 0,25 mm

Crna elastična traka za vežbanje (veoma veliki otpor): Širina: 128 mm,  
Dužina: 250 cm,  
Debljina: 0,4 mm

Tamno siva elastična traka za vežbanje u obliku 
prstena (veliki otpor):

Širina: 25 mm, 
 Dužina: 275 mm,
(55 cm u opsegu),  
Debljina: 1,38 mm

Crna elastična traka za vežbanje u obliku prstena 
(veoma veliki otpor):

Širina: 25 mm,  
Dužina: 275 mm, 
(55 cm u opsegu),  
Debljina: 1,44 mm

HG13455B Maks. sila (N) Maks. dužina (cm)

Tamno siva traka 26 500

Crna traka 40 500

Tamno siva traka u obliku 
prstena

50 55

Crna traka u obliku prstena 54 55

Tolerancija prethodno navedenih vrednosti: +/- 20 %

Materijal: lateks
Standard: DIN 32935-A

Informacije o bezbednosti

PROČITAJTE OVA UPUTSTVA PRE UPOTREBE! ČUVAJTE OVA UPUTSTVA NA 
BEZBEDNOM MESTU!

	  � OPREZ! RIZIK OD POVREDA! Ovaj proizvod nije 
igračka i sme da se upotrebljava samo pod nadzorom 
odraslih osoba.

	  Ako imate zdravstvene probleme, alergijske reakcije ili povredu, posavetujte 
se sa lekarom pre upotrebe proizvoda. Ako se tokom vežbanja osećate 
bolesno ili loše ili ako osetite bilo kakvu drugu nelagodu, odmah prestanite 
da vežbate.

	  Pre svake upotrebe proverite da li su elastične trake za vežbanje oštećene 
i pohabane. Proizvod je namenjen za upotrebu samo ako na njemu nema 
nedostataka i ako nije pohaban.

	  Kada rastežete trake, držite ruke potpuno ispružene u ravni sa podlakticama 
i nemojte da previše istežete ručne zglobove!

	  Držite trake zategnute celo vreme i vodite računa da ne skliznu!
	  Uvek omogućite da se trake polako i pod napetošću vrate u početni položaj.
	  Nemojte nikada da pričvršćujete trake za predmete kao što su na primer sto, 

vrata ili podest.
	  Nemojte da rastežete elastične trake za vežbanje više od njihove 

maksimalne dužine od 500 cm!
	  HG13455A: Nemojte da rastežete elastične trake za vežbanje u obliku 

prstena više od njihove maksimalne dužine od 55 cm (narandžasta) ili 
100 cm (svetlo siva)!

	  HG13455B: Nemojte da rastežete elastične trake za vežbanje u obliku 
prstena više od njihove maksimalne dužine od 55 cm (tamno siva i crna)!

	  Trake ne smeju nikada da se povlače u pravcu lica ili da se namotavaju oko 
glave, vrata ili grudi.

	m �OPREZ! RIZIK OD MATERIJALNIH ŠTETA! Upotrebljavajte proizvod 
samo u prostorijama u kojima možete da držite dovoljnu udaljenost od 
osoba/predmeta da biste izbegli telesne povrede i materijalne štete.

	  Držite proizvod dalje od oštrih, šiljatih, vrućih i/ili opasnih predmeta.
	  Izbegavajte direktnu sunčevu svetlost i izvore toplote.

	� Uputstva za vežbanje
Sledeća uputstva su samo izbor mogućih vežbi. Informacije o ostalim vežbama 
možete da pronađete u drugoj odgovarajućoj literaturi.

	*�	 Nosite udobnu sportsku ili ležernu odeću.
	*�	 Uvek se zagrejte pre početka vežbanja.
	*�	 Izvodite vežbe ujednačenim tempom uz mirno disanje. Pridržavajte se 

navedenih redosleda pokreta i nemojte da precenite svoje sposobnosti. 
Izdahnite prilikom naprezanja mišića, a udahnite prilikom opuštanja mišića.

	*�	 Ponovite svaku vežbu 10–20 puta.

	� Vežbe sa elastičnom trakom za vežbanje
Ramena (videti sl. A)

	*�	 Postavite elastičnu traku za vežbanje ravno ispod tabana.
	*�	 Zauzmite lagani položaj u raskoraku sa blago savijenim nogama i ravnim 

leđima.
	*�	 Ukrstite krajeve elastične trake za vežbanje i prihvatite ih u visini kukova.
	*�	 Ravnomerno podignite obe ruke do visine ramena bez podizanja ramena.

Vežba za bicepse i ramena (videti sl. B)
	*�	 Stanite uspravno u položaj iskoraka sa jednom nogom napred, držeći trup 

ravnim.
	*�	 Provucite desno stopalo kroz ručku i učvrstite bezbednosnu traku na skočni 

zglob.
	*�	 Držite drugu ručku sa obje ruke ispred tela, tako da dlanovi budu okrenuti 

prema dole.
	*�	 Stabilizujte desni lakat uz telo.
	*�	 Sada polako savijte desnu ruku i povucite je prema desnom ramenu.
	*�	 Promenite stranu.

Vežba za ruke, ramena i leđa (videti sl. C)
	*�	 Stanite uspravno u položaj iskoraka sa jednom nogom napred, držeći trup 

ravnim.
	*�	 Umetnite desno ili levo stopalo kroz ručku i učvrstite bezbednosnu traku na 

skočni zglob.
	*�	 Držite drugu ručku sa obe ruke ispred tela, tako da dlanovi budu okrenuti 

prema dole.
	*�	 Sada polako podignite ruke sa blago savijenim laktovima.

Vježba za ruke, ramena i leđa (pogledajte sl. I)
	*�	 Sjednite na pod s ispruženim nogama.
	*�	 Držite traku objema rukama, dlanovima okrenutima prema dolje i omotajte 

je oko tabana, otprilike do polovine trake.
	*�	 Dišite polako i ravnomjerno i savijte ruke otprilike u visini struka i istovremeno 

ih kontrolirano povucite natrag.
	*�	 Ako je potrebno, savijte tijelo lagano naprijed s ravnim leđima, a zatim 

ponovno natrag nakon naprezanja ruku.

Mišići nogu i trupa (pogledajte sl. J)
	*�	 Spustite se na koljena kako je prikazano na slici i objema rukama držite 

prednji kraj trake za vježbanje.
	*�	 Drugi kraj omotajte oko stopala s druge strane.
	*�	 Sada ispružite nogu gore i natrag s trakom oko stopala.
	*�	 Zadržite ovaj položaj i zatim se vratite u početni položaj.
	*�	 Promijenite stranu!

	� Vježba s elastičnom trakom za vježbanje u 
obliku prstena

�Ramena (pogledajte sl. K)
	*�	 Uspravite se i elastičnu traku za vježbanje u obliku prstena stavite oko ruku. 

Prsti trebaju biti ispruženi.
	*�	 Držite nadlaktice uz tijelo. Laktovi trebaju biti savijeni pod kutom od 90°.
	*�	 Okrenite podlaktice prema van i nemojte dopustiti da vam se nadlaktice i 

laktovi odvoje od tijela.

Tricepsi (pogledajte sl. L)
	*�	 Stanite uspravno. Savijte jednu ruku iza leđa, a drugu iznad glave.
	*�	 Elastičnu traku za vježbanje u obliku prstena stavite oko ruku. Zapešća 

trebaju biti ravna.
	*�	 Gornjom rukom povucite elastičnu traku za vježbanje u obliku prstena prema 

gore. Donja ruka bi trebala služiti kao stabilizator.
	*�	 Zatim ponovite ovu vježbu s drugom rukom.

Stražnja strana nogu i stražnjica (pogledajte sl. M)
	*�	 Kleknite na koljena i oslonite se na laktove. Glava treba činiti produžetak leđa.
	*�	 Savijte jednu nogu i lagano je podignite. Elastičnu traku za vježbanje u 

obliku prstena položite ravno preko tabana savijene noge i pričvrstite je 
ispod vrha stopala druge noge.

	*�	 Nastavite pomicati bedro gore i natrag. Karlica treba ostati stabilna.
	*�	 Zatim ponovite ovu vježbu s drugom nogom.

Bočne strane bedra (pogledajte sl. N)
	*�	 Lezite na bok i oslonite se na laktove. Bedro je u visini kukova.
	*�	 Elastičnu traku za vježbanje u obliku prstena pričvrstite u visini gležnja.
	*�	 Polako podižite i spuštajte bedro.
	*�	 Zatim ponovite ovu vježbu s drugom nogom.

	� Čišćenje i skladištenje
	  Nemojte nikada upotrebljavati abrazivna ili korozivna sredstva za čišćenje. 

Proizvod se u suprotnom može oštetiti.
	*�	 Proizvod čistite samo mlakom vodom, a zatim ga dobro osušite krpom.
	*�	 Proizvod uvijek treba skladištiti na suhom i čistom mjestu u prostoriji s 

kontroliranom temperaturom.
	*�	 Sljepljivanje proizvoda sprječava se pažljivim nanošenjem talka na proizvod.

	� Zbrinjavanje
Ambalaža se sastoji od ekološki neškodljivih materijala koje možete zbrinuti na 
lokalnim mjestima za reciklažu.
O mogućnostima zbrinjavanja dotrajalog proizvoda možete se raspitati kod vaše 
općinske ili gradske uprave.

	� Jamstvo
Ovaj proizvod je pažljivo proizveden prema strogim smjernicama kvalitete i 
temeljito je ispitan prije isporuke. U slučaju pogreške u materijalu ili izradi, imate 
zakonska prava protiv prodavatelja proizvoda. Vaša zakonska prava ni na koji 
način nisu ograničena našom garancijom navedenom u nastavku.

Garancija za ovaj proizvod je 3 godine od datuma kupnje. Garantni rok počinje 
s datumom kupovine. Čuvajte originalni račun na sigurnom mjestu jer je ovaj 
dokument potreban kao dokaz kupnje. 
Sva oštećenja ili nedostaci koji su već prisutni u trenutku kupnje moraju se prijaviti 
odmah nakon raspakiranja proizvoda. 
Ako se u roku od 3 godine od datuma kupnje pokaže da je proizvod neispravan u 
materijalu ili izradi, mi ćemo ga, po našem izboru, besplatno popraviti ili zamijeniti. 
Garantni rok se ne produljuje odobrenim zahtjevom za garanciju. To vrijedi i za 
zamijenjene i popravljene dijelove. 
Ova garancija ne vrijedi ako je proizvod bio oštećen ili nepropisno korišten ili 
održavan.
Garancija pokriva greške u materijalu i proizvodnji. Ova se garancija ne odnosi 
na dijelove proizvoda koji su podložni uobičajenom habanju, te se stoga smatraju 
potrošnim dijelovima (npr. baterije, punjive baterije, crijeva, spremnici s tintom), niti 
na oštećenja lomljivih dijelova, npr. prekidača ili dijelova od stakla.
U slučaju manjeg popravka jamstveni rok se produljuje onoliko koliko je kupac bio 
lišen uporabe stvari. 
Međutim, kad je zbog neispravnosti stvari izvršena njezina zamjena ili njezin bitni 
popravak, jamstveni rok počinje teći ponovno od zamjene, odnosno od vraćanja 
popravljene stvari.
Ako je zamijenjen ili bitno popravljen samo neki dio stvari, jamstveni rok počinje 
teći ponovno samo za taj dio.

	� Postupak u slučaju koji je pokriven jamstvom
Kako biste osigurali brzu obradu svojeg zahtjeva, molimo vas da slijedite sljedeće 
upute:
Za sve upite pripremite račun i broj artikla (IAN 518500_2504) kao dokaz o 
kupnji.
Broj artikla možete naći na tipskoj pločici, na gravuri, na naslovnoj stranici vaših 
uputa (dolje lijevo) ili na naljepnici na stražnjoj ili donjoj strani.
Ukoliko nastanu greške u funkcioniranju ili drugi kvarovi, kontaktirajte najprije u 
nastavku navedeno odjeljenje servisa putem telefona ili e-maila.
Otkriven kao neispravan proizvod, možete ga onda poslati na spomenutu adresu 
servisa bez poštarine za vas, s dokazom o kupnji (račun) i opisom kakav je kvar i 
kada je nastao.

	� Servis
	� Servis Hrvatska

	 Tel.:	� 0800 777 999
	 E-Mail:	� owim@lidl.hr

FITNES-TRAKE

	� Uvod
Čestitamo Vam na kupovini Vašeg proizvoda Odlučili ste se za 
kupovinu visokokvalitetnog proizvoda. Upoznajte se pre prve 
upotrebe sa proizvodom. Pročitajte u vezi toga pažljivo sledeće 
uputstvo za upotrebu i informacije u vezi bezbednosti. Koristite 
proizvod samo kao što je opisano i za navedene oblasti upotrebe. 

Sačuvajte ovo uputstvo na sigurnom mestu. Predajte svu dokumentaciju trećem licu 
kojem dajete proizvod.

	� Pravilna upotreba
Ovaj proizvod je dizajniran kao sportska oprema i nije namenjen za komercijalnu 
upotrebu. Proizvod nije pogodan za terapeutske ili medicinske svrhe.

	� Opseg isporuke
4 x elastične trake za vežbanje
1 x uputstvo za upotrebu

HG13455B Maks. sila (N) Maks. duljina (cm)

Tamnosiva traka 26 500

Crna traka 40 500

Tamnosivi prsten 50 55

Crna traka u obliku 
prstena

54 55

Tolerancija gore navedenih vrijednosti: +/- 20 %

Materijal: lateks
Standard: DIN 32935-A

Informacije o sigurnosti

PRIJE UPOTREBE PROČITAJTE OVE UPUTE! UPUTE DRŽITE NA SIGURNOM 
MJESTU!

	  � OPREZ! RIZIK OD OZLJEDA! Ovaj proizvod nije 
igračka i treba ga upotrebljavati samo pod nadzorom 
odraslih osoba.

	  Ako imate zdravstvene probleme, alergijske reakcije ili ozljedu, prije 
upotrebe proizvoda posavjetujte se s liječnikom. Ako se tijekom vježbanja 
osjećate bolesno ili loše ili ako osjetite bilo kakvu drugu nelagodu, odmah 
prestanite s vježbanjem.

	  Prije svake upotrebe provjerite jesu li elastične trake za vježbanje oštećene 
i istrošene. Proizvod je predviđen za upotrebu samo ako nema nedostataka 
i istrošenosti.

	  Kada rastežete trake, ruke držite potpuno ispružene u ravnini s podlakticama 
i nemojte pretjerano istezati zapešća!

	  Trake uvijek držite zategnute i pazite da ne skliznu!
	  Trake uvijek vraćajte u početni položaj polako i pod napetošću.
	  Trake se nikada ne smiju pričvršćivati za predmete kao što su na primjer stol, 

vrata ili podest.
	  Elastične trake za vježbanje nemojte rastezati više od njihove maksimalne 

duljine od 500 cm!
	  HG13455A: Elastične trake za vježbanje u obliku prstena nemojte rastezati 

više od njihove maksimalne duljine od 55 cm (narančasta) ili 100 cm 
(svijetlosiva)!

	  HG13455B: Elastične trake za vježbanje u obliku prstena nemojte rastezati 
više od njihove maksimalne duljine od 55 cm (tamnosiva i crna)!

	  Trake se nikada ne smiju povlačiti prema licu niti omotavati oko glave, vrata 
ili prsa.

	m �OPREZ! RIZIK OD MATERIJALNIH ŠTETA! Proizvod upotrebljavajte 
samo u prostorijama u kojima možete držati dovoljnu udaljenost od osoba/
predmeta kako biste izbjegli tjelesne ozljede i materijalnu štetu.

	  Proizvod držite podalje od oštrih, šiljastih, vrućih i/ili opasnih predmeta.
	  Izbjegavajte izravnu sunčevu svjetlost i izvore topline.

	� Upute za vježbanje
Sljedeće upute samo su izbor mogućih vježbi. Informacije o daljnjim vježbama 
možete pronaći u drugoj odgovarajućoj literaturi.

	*�	 Nosite udobnu sportsku ili ležernu odjeću.
	*�	 Prije početka vježbi uvijek se zagrijte.
	*�	 Vježbe izvodite ujednačenim tempom uz mirno disanje. Pridržavajte se 

navedenih redoslijeda pokreta i nemojte precijeniti svoje sposobnosti. 
Izdahnite pri naprezanju mišića, udahnite pri opuštanju mišića.

	*�	 Svaku vježbu ponovite 10–20 puta.

	� Vježbe s elastičnom trakom za vježbanje
Ramena (pogledajte sl. A)

	*�	 Elastičnu traku za vježbanje postavite ravno ispod tabana.
	*�	 Zauzmite lagani raskoračeni položaj s blago savijenim nogama i ravnim 

leđima.
	*�	 Prekrižite krajeve elastične trake za vježbanje i uhvatite ih u visini kukova.
	*�	 Ravnomjerno podignite obje ruke do visine ramena bez podizanja ramena.

Vježba za bicepse i ramena (pogledajte sl. B)
	*�	 Stanite uspravno u iskoračeni položaj s jednom nogom naprijed, držeći 

trup ravnim.
	*�	 Provucite desno stopalo kroz ručku i pričvrstite sigurnosni pojas na gležanj.
	*�	 Držite drugu ručku s obje ruke ispred tijela, s dlanovima okrenutima prema 

dolje.
	*�	 Stabilizirajte desni lakat uz tijelo.
	*�	 Sada polako savijte desnu ruku i povucite je prema desnom ramenu.
	*�	 Promijenite stranu.

Vježba za ruke, ramena i leđa (pogledajte sl. C)
	*�	 Stanite uspravno u iskoračeni položaj s jednom nogom naprijed, držeći 

trup ravnim.
	*�	 Umetnite desno ili lijevo stopalo kroz ručku i pričvrstite sigurnosni pojas na 

gležanj.
	*�	 Držite drugu ručku s obje ruke ispred tijela, s dlanovima okrenutima prema 

dolje.
	*�	 Sada polako podignite ruke s blago savijenim laktovima.

Vježba za ruke, ramena i leđa (pogledajte sl. D)
	*�	 Stanite uspravno kako je prikazano na slici (ili u iskoračeni položaj kako je 

prethodno opisano), s uspravnim trupom i stopalima razmaknutima otprilike 
u širini ramena.

	*�	 Sada držite traku objema rukama ispred tijela otprilike u visini ramena 
(svaku s jedne strane). Dlanovi su okrenuti prema unutra.

	*�	 Dišite polako i ravnomjerno i ispružite ruke zajedno prema van i natrag, 
otprilike u visini ramena.

	*�	 Laktovi bi u završnom položaju i dalje trebali biti blago savijeni.

Vježba za ruke, ramena, prsa i leđa (pogledajte sl. E)
	*�	 Stanite uspravno, s uspravnim trupom i stopalima razmaknutima otprilike u 

širini ramena (ili u iskoračeni položaj kako je prethodno opisano).
	*�	 Držite traku objema rukama iza gornjeg dijela tijela, otprilike u visini ramena 

(svaku s jedne strane). Dlanovi su okrenuti prema van.
	*�	 Dišite polako i ravnomjerno i ispružite obje ruke prema van i vratite ih natrag 

u početni položaj, otprilike u visini ramena. Laktovi bi u završnom položaju i 
dalje trebali biti blago savijeni.

Tricepsi (pogledajte sl. F)
	*�	 Stanite u iskoračeni položaj s blago savijenim koljenima kako je prikazano 

na slici.
	*�	 Postavite traku iza tijela i držite donji kraj jednom rukom (što kraće držite 

traku, veći je otpor) iza leđa.
	*�	 Uzmite drugi kraj u drugu ruku i savijte lakat u visini glave kako je prikazano 

na slici.
	*�	 Sada ispružite nadlakticu.
	*�	 Zadržite ovaj položaj i zatim se vratite u početni položaj.
	*�	 Promijenite stranu!

Ramena (pogledajte sl. G)
	*�	 Postavite stopala u širini ramena preko sredine trake.
	*�	 Držite traku objema rukama i podignite ruke ravno u stranu do visine ramena.
	*�	 Polako ih spustite natrag.

Noge (pogledajte sl. H)
	*�	 Elastičnu traku za vježbanje postavite ravno preko tabana dok ležite na 

leđima.
	*�	 Stavite ruke savijene uz tijelo i elastičnu traku za vježbanje 1 x omotajte oko 

svake ruke.
	*�	 Savijte jednu nogu pod kutom od 90°. Ispružite savijenu nogu uz otpor 

elastične trake za vježbanje.
	*�	 Zatim ponovite ovu vježbu s drugom nogom.

	� Čistenie a skladovanie
	  Nikdy nepoužívajte abrazívne alebo korozívne čistiace prostriedky. 

V opačnom prípade sa výrobok poškodí.
	*�	 Výrobok čistite iba vlažnou vodou a potom dobre osušte handrou.
	*�	 Výrobok by mal byť vždy skladovaný suchý a čistý v miestnosti 

s kontrolovanou teplotou.
	*�	 Zlepeniu výrobku možno zabrániť opatrným potretím mastencom.

	� Likvidácia
Obal pozostáva z ekologických materiálov, ktoré môžete odovzdať na miestnych 
recyklačných zberných miestach.
O možnostiach likvidácie opotrebovaného výrobku sa môžete informovať na Vašej 
obecnej alebo mestskej správe.

	� Záruka
Výrobok bol starostlivo vyrobený v súlade s prísnymi smernicami kvality a pred 
dodaním dôkladne otestovaný. V prípade materiálových alebo výrobných chýb 
máte zákonné práva voči predajcovi výrobku. Vaše zákonné práva nie sú žiadnym 
spôsobom obmedzené našou zárukou uvedenou nižšie.
Záruka na tento výrobok je 3 roky od dátumu nákupu. Záručná doba začína 
plynúť dátumom kúpy. Originál dokladu o kúpe si uschovajte na bezpečnom 
mieste, pretože tento doklad je potrebný ako dôkaz o kúpe. 
Akékoľvek poškodenie alebo nedostatky prítomné už v čase nákupu je potrebné 
nahlásiť ihneď po vybalení výrobku.
Ak sa v priebehu 3 rokov od dátumu zakúpenia preukáže, že výrobok vykazuje 
chyby materiálu alebo spracovania, podľa vlastného uváženia Vám ho bezplatne 
opravíme alebo vymeníme. Záručná doba sa na základe poskytnutej záručnej 
reklamácie nepredlžuje. To platí aj pre vymenené alebo opravené diely.
Táto záruka je neplatná, ak bol výrobok poškodený alebo nesprávne používaný 
alebo udržiavaný.
Záruka sa vzťahuje na chyby materiálu a výrobné chyby. Táto záruka sa 
nevzťahuje na časti výrobku, ktoré podliehajú bežnému opotrebovaniu, a preto 
sa považujú za opotrebovateľné diely (napr. batérie, nabíjateľné batérie, hadice, 
atramentové kazety), ani na poškodenie krehkých častí, napr. spínačov alebo častí 
zo skla.

	� Postup v prípade poškodenia v záruke
Pre zaručenie rýchleho spracovania Vašej požiadavky dodržte prosím nasledujúce 
pokyny:
Pre všetky otázky majte pripravený pokladničný doklad a číslo výrobku 
(IAN 518500_2504) ako dôkaz o kúpe.
Číslo výrobku nájdete na typovom štítku, gravúre, na prednej strane Vášho návodu 
(dole vľavo) alebo ako nálepku na zadnej alebo spodnej strane.
Ak sa vyskytnú funkčné poruchy alebo iné nedostatky, najskôr telefonicky alebo 
e-mailom kontaktujte následne uvedené servisné oddelenie.
Produkt označený ako defektný potom môžete s priloženým dokladom o kúpe 
(pokladničný lístok) a uvedením, v čom spočíva nedostatok a kedy sa vyskytol, 
bezplatne odoslať na Vám oznámenú adresu servisného pracoviska.

	� Servis
	� Servis Slovensko

	 Tel.:	� 0850 232001
	 E-pošta:	� owim@lidl.sk

TRAKE ZA FITNES

	� Uvod
Čestitamo vam na kupnji novog proizvoda. Time ste se odlučili za 
jedan vrlo kvalitetan proizvod. Prije prvog stavljanja u pogon, 
upoznajte se sa proizvodom. Za to pomno pročitajte slijedeće 
upute za uporabu i sigurnost. Koristite ovaj proizvod u skladu s 
navedenim uputama te u navedene svrhe. Sačuvajte ove upute na 

jednom sigurnom mjestu. U slučaju davanja proizvoda trećim osobama, izručite 
također svu pripadajuću dokumentaciju.

	� Propisna upotreba
Ovaj je proizvod dizajniran kao sportska oprema i nije predviđen za komercijalnu 
upotrebu. Proizvod nije prikladan za terapeutske ili medicinske svrhe.

	� Sadržaj isporuke
4 x elastične trake za vježbanje
1 x upute za upotrebu

	� Tehnički podaci

HG13455A

Svijetlo siva elastična traka za vježbanje  
(lagani otpor):

Širina: 128 mm,  
Duljina: 250 cm, Debljina: 
0,15 mm

Narančasta elastična traka za vježbanje 
(srednji otpor):

Širina: 128 mm,  
Duljina: 250 cm,  
Debljina: 0,2 mm

Svijetlo siva elastična traka za vježbanje u 
obliku prstena (lagani otpor):

Širina: 17 mm,  
Duljina: 500 mm, (100 cm 
opseg),  
Debljina: 1,2 mm

Narančasta elastična traka za vježbanje u 
obliku prstena (srednji otpor):

Širina: 25 mm,  
Duljina: 275 mm, 
(55 cm opseg),  
Debljina: 1,35 mm

HG13455A Maks. sila (N) Maks. duljina (cm)

Svijetlo siva traka 19 500

Narančasta traka 23 500

Svijetlo siva traka u obliku 
prstena

33 100

Narančasti prsten 45 55

Tolerancija gore navedenih vrijednosti: +/- 20 %

HG13455B

Tamnosiva traka za vježbanje (jak otpor): Širina: 128 mm,  
Duljina: 250 cm,  
Debljina: 0,25 mm

Crna elastična traka za vježbanje  
(vrlo veliki otpor):

Širina: 128 mm,  
Duljina: 250 cm,  
Debljina: 0,4 mm

Tamnosiva elastična traka za vježbanje u obliku 
prstena (jak otpor):

Širina: 25 mm,  
Duljina: 275 mm,
(55 cm opseg),  
Debljina: 1,38 mm

Crna elastična traka za vježbanje u obliku 
prstena (vrlo veliki otpor):

Širina: 25 mm,  
Duljina: 275 mm, 
(55 cm opseg),  
Debljina: 1,44 mm

HRSK

RS

HR

RS + RO

HR + RS

RO

RS

RS RO + BG

Άσκηση βραχιόνων, ώμων και πλάτης (βλ. Εικ. D)
	*�	 Σταθείτε όρθιοι όπως απεικονίζεται (ή σε πεζή θέση όπως περιγράφηκε 

παραπάνω), με ίσιο τον κορμό, τα πόδια ανοιχτά περίπου στο άνοιγμα των 
ωμών.

	*�	 Τώρα κρατήστε το λάστιχο και με τα δύο χέρια μπροστά από το σώμα 
περίπου στο ύψος των ώμων (ένα σε κάθε πλευρά). Οι παλάμες να βλέπουν 
προς τα μέσα.

	*�	 Αναπνέετε αργά και σταθερά και εκτείνετε τους βραχίονες μαζί προς τα έξω 
και πίσω, περίπου στο ύψος των ώμων.

	*�	 Οι αγκώνες συνεχίζουν να παραμένουν λίγο λυγισμένοι στην τελική θέση.

Άσκηση βραχιόνων, ώμων, στήθους & πλάτης (βλ. Εικ. E)
	*�	 Σταθείτε όρθιοι με ίσιο τον κορμό, τα πόδια ανοιχτά περίπου στο άνοιγμα 

των ωμών (ή σε πεζή θέση όπως περιγράφηκε παραπάνω).
	*�	 Κρατήστε το λάστιχο και στα δύο χέρια πίσω από το πάνω μέρος του 

σώματος, περίπου στο ύψος των ώμων (ένα σε κάθε πλευρά). Οι παλάμες 
να βλέπουν προς τα έξω.

	*�	 Αναπνέετε αργά και σταθερά και εκτείνετε και τους δύο βραχίονες προς τα 
έξω και γυρίστε πίσω στην αρχική θέση, περίπου στο ύψος των ώμων. Οι 
αγκώνες συνεχίζουν να παραμένουν λίγο λυγισμένοι στην τελική θέση.

Τρικέφαλοι (βλ. Εικ. F)
	*�	 Σταθείτε όπως φαίνεται με τα γόνατα ελαφρά λυγισμένα σε πεζή θέση.
	*�	 Τοποθετήστε το λάστιχο πίσω από το σώμα και κρατήστε το κάτω άκρο με 

το ένα χέρι (όσο πιο κοντά πιάνετε το λάστιχο, τόσο μεγαλύτερη είναι η 
αντίσταση) πίσω από την πλάτη σας.

	*�	 Πάρτε το άλλο άκρο στο άλλο χέρι με λυγισμένο τον αγκώνα στο ύψος του 
κεφαλιού, όπως απεικονίζεται.

	*�	 Τώρα ισιώστε τον επάνω βραχίονα.
	*�	 Κρατήστε αυτή τη θέση και στη συνέχεια επιστρέψτε στην θέση εκκίνησης.
	*�	 Κάνετε το ίδιο και στις δύο πλευρές με εναλλαγές!

Ώμοι (βλ. Εικ. G)
	*�	 Σταθείτε με τα πόδια τοποθετημένα πάνω από το κέντρο του λάστιχου, στο 

άνοιγμα των ώμων.
	*�	 Κρατήστε το λάστιχο και με τα δύο χέρια και σηκώστε τους βραχίονες ίσια 

προς τα έξω στο πλάι στο ύψος των ώμων.
	*�	 Χαμηλώστε αργά την πλάτη.

Πόδια (βλ. Εικ. Η)
	*�	 Ενώ είστε ξαπλωμένοι στην πλάτη, βάλτε το λάστιχο γυμναστικής επίπεδα 

πάνω στο πέλμα των ποδιών σας.
	*�	 Τοποθετήστε τους βραχίονες λυγισμένους στο πλάι του σώματος και τυλίξτε 

το λάστιχο γυμναστικής μια φορά γύρω από κάθε χέρι.
	*�	 Λυγίστε ένα πόδι σε γωνία 90°. Εκτείνετε το λυγισμένο πόδι κόντρα στην 

αντίσταση του λάστιχου γυμναστικής.
	*�	 Στη συνέχεια επαναλάβετε αυτή την άσκηση με το άλλο πόδι.

Άσκηση βραχιόνων, ώμων και πλάτης (βλ. Εικ. I)
	*�	 Καθίστε στο δάπεδο με τα πόδια σε έκταση.
	*�	 Κρατήστε το λάστιχο και με τα δύο χέρια, παλάμες προς τα κάτω, και 

τοποθετήστε το γύρω από το κάτω μέρος των ποδιών περίπου στο μέσο 
του λάστιχου.

	*�	 Αναπνεύστε αργά και σταθερά, λυγίστε τους βραχίονές σας περίπου στο 
σημείο της μέσης ενώ τους τραβάτε πίσω με ελεγχόμενο τρόπο

	*�	 Εφόσον απαιτείται, γείρετε το σώμα σας προς τα εμπρός, με ίσια πλάτη και 
ελαφρά πίσω αφότου σφίξετε τους βραχίονες.

Πόδια & μύες πυρήνα (βλ. Εικ. J)
	*�	 Πάρτε θέση στα τέσσερα όπως απεικονίζεται και στερεώστε το μπροστινό 

άκρο του λάστιχου γυμναστικής με τα δύο χέρια.
	*�	 Τοποθετήστε το άλλο άκρο γύρω από το πόδι της άλλης πλευράς.
	*�	 Τώρα ισιώστε το πόδι σας με το λάστιχο γύρω από το πόδι πίσω και επάνω.
	*�	 Κρατήστε αυτή τη θέση και στη συνέχεια επιστρέψτε στην θέση εκκίνησης.
	*�	 Κάνετε το ίδιο και στις δύο πλευρές με εναλλαγές!

	� Ασκήσεις με το στρογγυλό λάστιχο γυμναστικής
�Ώμοι (βλ. Εικ. Κ)

	*�	 Σταθείτε όρθιοι και τοποθετήστε το στρογγυλό λάστιχο γυμναστικής γύρω 
από τα χέρια σας. Τα δάχτυλα πρέπει να εκτείνονται.

	*�	 Κρατήστε του άνω βραχίονες κόντρα στο σώμα σας. Οι αγκώνες πρέπει να 
είναι λυγισμένοι σε γωνία 90°.

	*�	 Γυρίστε τους κάτω βραχίονες προς τα έξω χωρίς να αποδεσμεύσετε τους 
επάνω βραχίονες και τους αγκώνες από το σώμα σας.

Τρικέφαλοι (βλ. Εικ. L)
	*�	 Σταθείτε όρθιοι. Λυγίστε τον ένα βραχίονα πίσω από την πλάτη σας, λυγίστε 

τον άλλο βραχίονα πάνω από το κεφάλι σας.
	*�	 Τοποθετήστε το στρογγυλό λάστιχο γυμναστικής γύρω από τα χέρια σας. Οι 

καρποί πρέπει να είναι ίσιοι.
	*�	 Τραβήξτε το στρογγυλό λάστιχο γυμναστικής προς τα επάνω με το 

άνω μέρος χεριού. Το κάτω μέρος χεριού πρέπει να λειτουργεί ως 
σταθεροποιητής.

	*�	 Στη συνέχεια επαναλάβετε αυτή την άσκηση με τον άλλο βραχίονα.

Πίσω και κάτω μέρος ποδιού (βλ. Εικ. Μ)
	*�	 Γονατίστε και στηριχτείτε στους αγκώνες σας. Το κεφάλι σας πρέπει να 

δημιουργεί μια προέκταση της πλάτης σας.
	*�	 Λυγίστε το ένα πόδι και σηκώστε το λίγο. Τοποθετήστε το στρογγυλό λάστιχο 

γυμναστικής επίπεδα πάνω από το πέλμα του λυγισμένου σας ποδιού και 
προσαρτήστε το κάτω από τη μύτη του άλλου σας ποδιού.

	*�	 Μετακινήστε το επάνω μέρος ποδιού και άλλο επάνω και πίσω. Η λεκάνη 
πρέπει να παραμένει σταθερή.

	*�	 Στη συνέχεια επαναλάβετε αυτή την άσκηση με το άλλο πόδι.

Πλαϊνά μηρών (βλ. Εικ.Ν)
	*�	 Προσαρμόστε τη θέση ανάκτησης στο πλάι σας και υποστηριχείτε από τους 

αγκώνες. Το άνω μέρος ποδιού βρίσκεται στο ύψος του μηρού.
	*�	 Προσαρτήστε το στρογγυλό λάστιχο γυμναστικής στο ύψος του αστραγάλου.
	*�	 Σηκώστε και χαμηλώστε αργά το επάνω μέρος ποδιού.
	*�	 Στη συνέχεια επαναλάβετε αυτή την άσκηση με το άλλο πόδι.

	� Καθαρισμός και αποθήκευση
	  Ποτέ μη χρησιμοποιείτε τριβικά ή διαβρωτικά απορρυπαντικά. Αλλιώς θα 

προκληθεί ζημιά στο προϊόν.
	*�	 Καθαρίζετε το προϊόν μόνο με χλιαρό νερό και κατόπιν στεγνώνετέ το καλά 

με ένα πανί.
	*�	 Το προϊόν πρέπει να αποθηκεύεται πάντα στεγνό και καθαρό σε δωμάτιο με 

ελεγχόμενη θερμοκρασία.
	*�	 Για να μην κολλάνε σημεία του προϊόντος μεταξύ τους μπορείτε να το 

τρίβετε προσεκτικά με ταλκ.

	� Απόσυρση
Η συσκευασία αποτελείται από υλικά φιλικά προς το περιβάλλον, τα οποία 
μπορείτε να διαθέσετε στους χώρους ανακύκλωσης της περιοχής σας.
Για πληροφορίες σχετικά με τις δυνατότητες απόρριψης του προϊόντος που δεν 
χρησιμοποιείται πλέον, απευθυνθείτε στις αρμόδιες υπηρεσίες της κοινότητας ή 
του δήμου σας.

	� Εγγύηση
Το προϊόν κατασκευάστηκε σύμφωνα με αυστηρές κατευθυντήριες οδηγίες 
ποιότητας και ελέγχθηκε επιμελώς πριν από την παράδοση. Σε περίπτωση 
ελαττώματος υλικού ή κατασκευής, έχετε νόμιμα δικαιώματα έναντι του πωλητή του 
προϊόντος. Τα νομικά σας δικαιώματα δεν περιορίζονται με οιονδήποτε τρόπο από 
την αναφερόμνεη παρακάτω εγγύηση.
Η εγγύηση για το προϊόν αυτό ανέρχεται σε 3 έτη από την ημερομηνία αγοράς. 
Ο χρόνος εγγύησης αρχίζει την ημερομηνία αγοράς. Φυλάξτε τη γνήσια απόδειξη 
αγοράς σε σίγουρο μέρος, καθώς αυτό το έγγραφο απαιτείται ως αποδεικτικό 
τηε αγοράς. 
Όλες οι ζημιές ή τα ελαττώματα, τα οποία υπάρχουν ήδη κατά τον χρόνο της αγοράς, 
πρέπει να αναφέρονται χωρίς καθυστέρηση μετά την αποσυσκευασία του προϊόντος.
Σε περίπτωση που εντός διαστήματος 3 ετών από την ημερομηνία αγοράς 
αυτό το προϊόν πασουσιάσει κάποιο ελάττωμα υλικού ή κατασκευής, το προϊόν 
επισκευάζεται ή αντικαθίσταται από εμάς δωρεάν κατά τη δική μας επιλογή. Ο 

	� Τεχνικά χαρακτηριστικά

HG13455A

Ανοιχτό γκρι λάστιχο γυμναστικής  
(χαμηλή αντίσταση):

Πλάτος: 128 mm, μήκος: 250 cm,  
πάχος: 0,15 mm

Πορτοκαλί λάστιχο γυμναστικής  
(μεσαία αντίσταση):

Πλάτος: 128 mm, μήκος: 250 cm,  
πάχος: 0,2 mm

Ανοιχτό γκρι στρογγυλό λάστιχο γυμναστικής 
(χαμηλή αντίσταση):

Πλάτος: 17 mm, μήκος: 500 mm, 
(περίμετρος 100 cm),  
πάχος: 1,2 mm

Πορτοκαλί στρογγυλό λάστιχο γυμναστικής 
(μεσαία αντίσταση):

Πλάτος: 25 mm, μήκος: 275 mm, 
(περίμετρος 55 cm), πάχος: 1,35 mm

HG13455A Μέγ. ισχύς 
(Νιούτον)

Μέγ. μήκος (εκ.)

Ανοιχτός γκρι ιμάντας 19 500

Πορτοκαλί ιμάντας 23 500

Ανοιχτό γκρι δαχτυλίδι 33 100

Πορτοκαλί δαχτυλίδι 45 55

Ανοχή των ανωτέρω τιμών: +/- 20 %

HG13455B

Σκούρο γκρι λάστιχο γυμναστικής 
 (υψηλή αντίσταση):

Πλάτος: 128 mm, μήκος: 250 cm,  
πάχος: 0,25 mm

Μαύρο λάστιχο γυμναστικής  
(εξαιρετικά υψηλή αντίσταση):

Πλάτος: 128 mm, μήκος: 250 cm,  
πάχος: 0,4 mm

Σκούρο γκρι στρογγυλό λάστιχο γυμναστικής 
(υψηλή αντίσταση):

Πλάτος: 25 mm, μήκος: 275 mm,
(περίμετρος 55 cm),  
πάχος: 1,38 mm

Μαύρο στρογγυλό λάστιχο γυμναστικής 
(εξαιρετικά υψηλή αντίσταση):

Πλάτος: 25 mm, μήκος: 275 mm, 
(περίμετρος 55 cm), πάχος: 1,44 mm

HG13455B Μέγ. ισχύς 
(Νιούτον)

Μέγ. μήκος (εκ.)

Σκούρος γκρι ιμάντας 26 500

Μαύρος ιμάντας 40 500

Σκούρο γκρι δαχτυλίδι 50 55

Μαύρο δαχτυλίδι 54 55

Ανοχή των ανωτέρω τιμών: +/- 20 %

Υλικό: λάτεξ
Πρότυπο: DIN 32935-A

Πληροφορίες ασφάλειας

ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΤΙΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΡΙΝ ΤΗ ΧΡΗΣΗ! ΦΥΛΑΤΕ ΤΙΣ ΟΔΗΓΙΕΣ ΣΕ ΑΣΦΑΛΗ 
ΧΩΡΟ!

	  � ΠΡΟΣΟΧΗ! ΚΙΝΔΥΝΟΣ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥ! Το προϊόν 
δεν είναι παιχνίδι και πρέπει να χρησιμοποιείται μόνο υπό 
επιτήρηση ενηλίκων.

	  Συμβουλευτείτε τον γιατρό σας πριν χρησιμοποιήσετε το προϊόν, εάν 
έχετε προβλήματα υγείας, παρουσιάζετε αλλεργικές αντιδράσεις ή έχετε 
τραυματισμούς. Σταματήστε αμέσως την εκγύμναση εάν δεν αισθάνεστε καλά 
ή αισθάνεστε δυσφορία κατά τη διάρκεια των ασκήσεων ή εάν προκύψουν 
άλλες ενοχλήσεις.

	  Πριν από κάθε χρήση ελέγχετε τα λάστιχα γυμναστικής για ζημιές και 
φθορές. Το προϊόν προορίζεται για χρήση μόνο εάν δεν παρουσιάζει 
ελαττώματα και φθορές.

	  Όταν τεντώνετε τα λάστιχα διατηρείτε τα χέρια σας σε πλήρη έκταση ως 
μέρος του κάτω βραχίονα και μην υπερεκτείνετε τους καρπούς σας!

	  Διατηρείτε τα λάστιχα τεντωμένα συνεχώς και φροντίζετε να μην γλιστράνε!
	  Πάντα επιτρέπετε τα λάστιχα να επιστρέφουν αργά και με αντίσταση στην 

αρχική τους θέση.
	  Τα λάστιχα δεν πρέπει ποτέ να προσαρτώνται σε αντικείμενα όπως για 

παράδειγμα σε ένα τραπέζι, μια πόρτα ή πλατύσκαλο.
	  Μην εκτείνετε τα λάστιχα γυμναστικής πέραν του μέγιστου μήκους των  

500 cm!
	  HG13455A: Μην εκτείνετε τα στρογγυλά λάστιχα γυμναστικής πέραν του 

μέγιστου μήκους των 55 εκ. (πορτοκαλί) ή των 100 εκ. (ανοιχτό γκρι)!
	  HG13455B: Μην εκτείνετε τα στρογγυλά λάστιχα γυμναστικής πέραν του 

μέγιστου μήκους των 55 εκ. (σκούρο γκρι και μαύρο)!
	  Τα λάστιχα δεν πρέπει ποτέ να τραβιούνται προς την κατεύθυνση του 

προσώπου ή να τυλίγονται γύρω από το κεφάλι, τον αυχένα ή το στήθος.

	m �ΠΡΟΣΟΧΗ! ΚΙΝΔΥΝΟΣ ΠΡΟΚΛΗΣΗΣ ΖΗΜΙΑΣ ΣΤΗΝ 
ΙΔΙΟΚΤΗΣΙΑ! Χρησιμοποιείτε το προϊόν μόνο σε χώρους στους οποίους 
μπορείτε να διατηρείτε επαρκή απόσταση από άτομα/αντικείμενα, έτσι ώστε 
να είναι δυνατή αποφυγή τραυματισμών και ζημιών στην ιδιοκτησία.

	  Φυλάτε το προϊόν μακριά από αιχμηρά, μυτερά, καυτά ή/και επικίνδυνα 
αντικείμενα.

	  Αποφεύγετε απευθείας ηλιακή ακτινοβολία και πηγές θερμότητας.

	� Οδηγίες εκγύμνασης
Οι ακόλουθες οδηγίες παρέχουν μόνο ένα επιλεγμένο σετ πιθανών ασκήσεων. 
Μπορείτε να βρείτε περισσότερες πληροφορίες για περισσότερες ασκήσεις σε 
άλλη σχετική βιβλιογραφία.

	*�	 Να φοράτε άνετα αθλητικά ρούχα.
	*�	 Πάντα να κάνετε προθέρμανση πριν ξεκινήσετε με τις ασκήσεις.
	*�	 Να κάνετε τις ασκήσεις με κανονικό ρυθμό και ήρεμη αναπνοή. Τηρείτε 

τις προδιαγεγραμμένες αλληλουχίες κινήσεων και μην υπερεκτιμάτε τις 
δυνατότητές σας. Εκπνέετε όταν τεντώνετε τους μύες και εισπνέετε όταν 
τους χαλαρώνετε.

	*�	 Επαναλαμβάνετε κάθε άσκηση 10-20 φορές.

	� Ασκήσεις με το λάστιχο γυμναστικής
Ώμοι (βλ. Εικ. Α)

	*�	 Τοποθετήστε το λάστιχο γυμναστικής επίπεδα κάτω από τα πέλματα των 
ποδιών σας.

	*�	 ;Έχετε τα πόδια ελαφρά ανοιχτά και λίγο λυγισμένα και ίσια πλάτη.
	*�	 Σταυρώστε τα άκρα του λάστιχου γυμναστικής και πιάστε τα στο ύψος των 

γοφών.
	*�	 Τραβήξτε και τους δύο βραχίονες ομοιόμορφα προς τα επάνω έως το ύψος 

των ώμων χωρίς να σηκώνετε τους ώμους σας.

Άσκηση δικέφαλων & ώμων (βλ. Εικ. Β)
	*�	 Διατηρώντας τον κορμό σας ίσιο, σταθείτε όρθιοι σε πεζή θέση, με το ένα 

πόδι προς τα εμπρός.
	*�	 Εκτείνετε το δεξί πόδι μέσα από τη λαβή και ασφαλίστε τον ιμάντα 

ασφάλειας στον αστράγαλό σας.
	*�	 Κρατήστε την άλλη λαβή μπροστά από το σώμα με τις παλάμες των χεριών 

σας να βλέπουν κάτω.
	*�	 Σταθεροποιήστε τον δεξί αγκώνα στο πλάι σας.
	*�	 Τώρα λυγίστε αργά τον δεξιό βραχίονα και τραβήξτε το χέρι επάνω προς 

τον δεξί ώμο.
	*�	 Κάνετε το ίδιο και στις δύο πλευρές με εναλλαγές.

Άσκηση βραχιόνων, ώμων & πλάτης (βλ. Εικ. C)
	*�	 Διατηρώντας τον κορμό σας ίσιο, σταθείτε όρθιοι σε πεζή θέση, με το ένα 

πόδι προς τα εμπρός.
	*�	 Εισαγάγετε το δεξί ή αριστερό πόδι μέσα από τη λαβή και ασφαλίστε τον 

ιμάντα ασφάλειας στον αστράγαλό σας.
	*�	 Κρατήστε την άλλη λαβή μπροστά από το σώμα σας με τις παλάμες και των 

δύο χεριών να βλέπουν κάτω.
	*�	 Τώρα σηκώστε αργά τους βραχίονες με τον αγκώνα ελαφρά λυγισμένο.

бележка (касовият бон), както и всички други документи, установяващи 
наличието на дефект и писмено да се обясни в какво се състои дефектът 
и кога е възникнал. Ако дефектът е покрит от нашата гаранция, Вие ще 
получите обратно ремонтирания или нов продукт. В случай на замяна на 
дефектна стока първоначалните гаранционен срок и гаранционни условия 
се запазват. В случай на ремонт на дефектна стока, срокът на ремонта се 
прибавя към гаранционния срок. За евентуално наличните и установени 
повреди и дефекти още при покупката трябва да се съобщи веднага след 
разопаковането. Евентуалните ремонти след изтичане на гаранционния срок 
са срещу заплащане.
Ремонтът или замяната на продукта не пораждат нова гаранция.

Обхват на гаранцията
Уредът е произведен грижливо според строгите изисквания за качество 
и добросъвестно изпитан преди доставка. Гаранцията важи за дефекти 
на материала или производствени дефекти. Гаранцията не обхваща 
консумативите, както и частите на продукта, които подлежат на нормално 
износване, поради което могат да бъдат разглеждани като бързо износващи 
се части (например филтри или приставки) или повредите на чупливи 
части (например прекъсвачи, батерии или такива произведени от стъкло). 
Гаранцията отпада, ако уредът е повреден поради неправилно използване 
или в резултат на неосъществяване на техническа поддръжка. За правилната 
употреба на продукта трябва точно да се спазват всички указания в 
упътването за експлоатация. Предназначение и действия, които не се 
препоръчват от упътването за експлоатация или за които то предупреждава, 
трябва задължително да се избягват. Продуктът е предназначен само за 
частна, а не за професионална употреба. При злоупотреба и неправилно 
третиране, употреба на сила и при интервенции, които не са извършени от 
клона на нашия оторизиран сервиз, гаранцията отпада. 

Процедура при  гаранционен случай
За да се гарантира бърза обработка на Вашия случай, следвайте следните 
указания:

	  �За всички запитвания подгответе касовата бележка и 
идентификационния номер (IAN 518500_2504) като доказателство 
за покупката. 

	  �Вземете артикулния номер от фабричната табелка. 
	  �При възникване на функционални или други дефекти първо се свържете 

по телефона или чрез имейл с долупосочения сервизен отдел. След 
това ще получите допълнителна информация за уреждането на Вашата 
рекламация.

	  �След съгласуване с нашия сервиз можете да изпратите дефектния 
продукт на посочения Ви адрес на сервиза безплатно за Вас, като 
приложите касовата бележка (касовия бон) и посочите писмено в какво 
се състои дефектът и кога е възникнал. За да се избегнат проблеми 
с приемането и допълнителни разходи, задължително използвайте 
само адреса, който Ви е посочен. Осигурете изпращането да не е 
като експресен товар или като друг специален товар. Изпратете уреда 
заедно с всички принадлежности, доставени при покупката, и осигурете 
достатъчно сигурна транспортна опаковка. 

Ремонтен сервиз/извънгаранционно обслужване
Ремонти извън гаранцията можете да възложите на клона на нашия сервиз 
срещу заплащане. Той с удоволствие ще Ви направи предварителна 
калкулация. Можем да обработваме само уреди, които са достатъчно 
опаковани и изпратени с платени транспортни разходи. 
Внимание: Изпратете Вашия уред на клона на нашия сервиз почистен и с 
указание за дефекта. 
Уредите, предмет на извънгаранционо обслужване, изпратени с неплатени 
транспортни разходи – с наложен платеж, като експресен или друг специален 
товар – не се приемат. 
Ние ще извършим безплатно изхвърлянето на изпратените от Вас дефектни 
уреди.

Сервизно обслужване
България
Тел.: 	 008001114920
Е-мейл: 	 owim@lidl.bg
IAN 518500_2504

Вносител
Моля, обърнете внимание, че следващият адрес не е адрес на сервиза. 
Първо се свържете с горепосочения сервизен център. 
ОВИМ ГмбХ & Ко.КГ
Щифтсбергщрасе 1 
74167 Некарсулм 
ГЕРМАНИЯ
* Като физическо лице – потребител, независимо от настоящата търговска 
гаранция, Вие се ползвате от правата на законовата гаранция, предоставена 
от Закона за предоставяне на цифрово съдържание и цифрови услуги и за 
продажбата на стоки/ЗПЦСЦУПС/. По-специално Вие имате право при 
несъответствие на стоката да бъде извършен ремонт или замяна по Ваш 
избор, освен ако това е невъзможно или е свързано с непропорционално 
големи разходи за продавача. Вие имате право на пропорционално 
намаляване на цената или на разваляне на договора при наличие на 
условията на чл. 33, ал. 3 от ЗПЦСЦУПС. Условията и сроковете на 
законовата гаранция са регламентирани в глава трета, раздел II и III и в глава 
четвърта на ЗПЦСЦУПС

Процедиране в случай на рекламация
За да се гарантира бързо обработване на Вашата заявка, следвайте 
указанията по-долу:
Моля, при всички запитвания дръжте на разположение касовия бон и номера 
на артикула (IAN 518500_2504) като доказателство за покупката.
Номерът на артикула е посочен върху типовата табелка, гравюра, титулната 
страница на Вашето ръководство (долу вляво) или върху стикера от задната 
или долната страна на уреда.
При възникнали функционални дефекти или други повреди, първо се свържете 
по телефона или по електронната поща с посочения по-долу сервиз.
Продуктът, който е регистриран като дефектен, можете да изпратите след 
това без пощенски разходи на посочения Ви сервиз, като приложите документ 
за закупуването (касов бон) и описание, в какво се състои повредата и кога 
е възникнала.

	� Сервиз
	� Сервиз България

	 Телефон:		�  008001114920
	 Е-мейл:		�  owim@lidl.bg

ΛΆΣΤΙΧΑ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΉΣ

	� Εισαγωγή
Σας συγχαίρουμε για την αγορά του νέου σας προϊόντος. Επιλέξατε 
ένα προϊόν άριστης ποιότητας. Πριν από την πρώτη θέση σε 
λειτουργία εξοικειωθείτε με το προϊόν. Για το σκοπό αυτό διαβάστε 
προσεκτικά τις παρακάτω οδηγίες χρήσης και υποδείξεις 
ασφάλειας. Χρησιμοποιείτε το προϊόν μόνο όπως περιγράφεται 

και για τους αναφερόμενους τομείς εφαρμογής. Φυλάξτε αυτές τις οδηγίες σε 
έναν ασφαλή χώρο. Παραδώστε όλα τα έγγραφα κατά τη μεταβίβαση του 
προϊόντος σε τρίτο.

	� Σωστή χρήση
Το προϊόν αυτό έχει σχεδιαστεί ως αθλητικός εξοπλισμός και δεν προορίζεται για 
εμπορική χρήση. Το προϊόν αυτό δεν είναι κατάλληλο για θεραπευτική ή ιατρική 
χρήση.

	� Σύνολο παράδοσης
4 x ιμάντες αντίστασης
1 x τεμ. Οδηγίες λειτουργίας

Упражнение за ръцете, раменете и гърба (вижте фиг. D)
	*�	 Застанете изправени, както е показано на снимката (или в позиция за 

ходене, както е описано по-горе), торсът е изправен, краката са на 
ширината на раменете.

	*�	 Сега хванете лентата с две ръце пред тялото на нивото на раменете (от 
всяка страна). Дланите сочат навътре.

	*�	 Дишайте бавно и стабилно и протегнете ръцете си заедно навън и 
назад, приблизително на нивото на раменете.

	*�	 Лактите трябва да бъдат леко сгънати в крайното положение.

Упражнение за ръцете, раменете, гръдния кош и гърба  
(вижте фиг. Е)

	*�	 Застанете изправени, торсът е изправен, краката са на ширината на 
раменете (или в позиция за ходене, както е описано по-горе).

	*�	 Хванете лентата с две ръце зад горната част на тялото, над нивото на 
раменете (от всяка страна). Дланите сочат навън.

	*�	 Дишайте бавно и стабилно и протегнете ръцете си навън и ги върнете 
назад в първоначалното положение, приблизително на нивото на 
раменете. Лактите трябва да бъдат леко сгънати в крайното положение.

Трицепси (вижте Фиг. F)
	*�	 Застанете, както е показано, с леко свити колене в позиция за ходене.
	*�	 Поставете лентата зад тялото си и хванете долния край с едната 

си ръка (колкото по-късо хванете лентата, толкова по-голямо е 
съпротивлението) зад гърба си.

	*�	 Хванете другия край в другата си ръка със свит лакът на височината на 
главата, както е показано.

	*�	 Сега изпънете горната част на ръката си.
	*�	 Задръжте това положение и след това се върнете към началното 

положение.
	*�	 Сменете страните!

Рамене (вижте фиг. G)
	*�	 Застанете с крака, разположени над центъра на лентата, на ширината 

на раменете.
	*�	 Хванете лентата с две си ръце и вдигнете ръцете си право встрани до 

нивото на раменете.
	*�	 Бавно спуснете гърба надолу.

Крака (вижте фиг. H)
	*�	 Докато лежите по гръб, поставете фитнес лентата върху стъпалата на 

краката си.
	*�	 Поставете ръцете си свити покрай тялото и навийте фитнес лентата 1 х 

около всяка ръка.
	*�	 Сгънете единия си крак на 90°. Изпънете сгънатия крак срещу 

съпротивлението на фитнес лентата.
	*�	 След това повторете упражнението с другия крак.

Упражнение за ръцете, раменете и гърба (вижте фиг. I)
	*�	 Седнете на пода с изпънати крака.
	*�	 Хванете лентата с две ръце, дланите обърнати надолу и я поставете 

около долната част на краката в средата на лентата.
	*�	 Издишайте бавно и стабилно, свийте ръцете си почти до кръста, като 

същевременно ги дърпате назад по контролиран начин
	*�	 Ако е необходимо, наклонете тялото си напред, гърба изправен и леко 

назад след стягане на ръцете.

Крака и основни мускули (вижте фиг. J)
	*�	 Застанете на четири крака, както е показано, и фиксирайте предния 

край на тренировъчната лента с две ръце.
	*�	 Поставете другия край около крака си от другата страна.
	*�	 Сега изпънете крака си с лента около крака назад и нагоре.
	*�	 Задръжте това положение и след това се върнете към началното 

положение.
	*�	 Сменете страните!

	� Упражнения с пръстеновидна фитнес лента
�Рамене (вижте фиг. K)

	*�	 Застанете изправени и поставете пръстеновидната фитнес лента около 
ръцете си. Пръстите трябва да са изпънати.

	*�	 Дръжте горната част на ръце си срещу тялото. Лактите трябва да бъдат 
сгънати под ъгъл 90°.

	*�	 Обърнете долната част на ръцете си навън, без да отделяте горната 
част на ръцете и лактите си от тялото.

Трицепси (вижте Фиг. L)
	*�	 Застанете изправени. Свийте едната си ръка зад гърба си, свийте 

другата си ръка над главата си.
	*�	 Поставете пръстеновидната фитнес лента около ръцете си. Китките 

трябва да бъдат изправени.
	*�	 Издърпайте пръстеновидната фитнес лента нагоре с горната си ръка. 

Долната ръка трябва да бъде стабилизатор.
	*�	 След това повторете упражнението с другата ръка.

Задна част на крака и седалище (вижте Фиг. M)
	*�	 Заемете коленичеща позиция и се подпрете на лактите си. Главата ви 

трябва да бъде в една линия с гърба ви.
	*�	 Сгънете единия крак и го повдигнете леко. Поставете пръстеновидната 

фитнес лента плоско върху стъпалото на сгънатия крак и я прикрепете 
под върха на стъпалото на другия крак.

	*�	 Придвижете горния си крак още нагоре и назад. Тазът трябва да остане 
стабилен.

	*�	 След това повторете упражнението с другия крак.

Странични части на бедрата (вижте Фиг. N)
	*�	 Заемете позиция за възстановяване на страната си и се подпрете на 

лактите си. Горният крак е на височината на бедрата.
	*�	 Закрепете пръстеновидната фитнес лента на височината на глезена.
	*�	 Бавно повдигайте и спускайте горния крак.
	*�	 След това повторете упражнението с другия крак.

	� Почистване и съхранение
	  Не използвайте никога абразивни или корозивни почистващи 

препарати. В противен случай продуктът ще бъде повреден.
	*�	 Почиствайте продукта само с хладка вода и след това го подсушавайте 

добре с кърпа.
	*�	 Продуктът трябва винаги да бъде съхраняван сух и чист в помещение с 

контролирана температура.
	*�	 Трябва да се предотврати прилепването на продукта като се натрие с 

пудра от талк.

	� Изхвърляне
Опаковката е изработена от екологични материали, които може да предадете 
в местните пунктове за рециклиране.
Относно възможностите за отстраняване на излезлия от употреба продукт 
като отпадък се информирайте от Вашата общинска или градска управа.

	� Гаранция
Уважаеми клиенти,  
за този уред получавате 3 години гаранция от датата на покупката. В случай 
на несъответствие на продукта с договора за продажба Вие имате законно 
право да предявите рекламация пред продавача на продукта при условията 
и в сроковете, определени в глава трета, раздел II и ІІІ и глава четвърта от 
Закона за предоставяне на цифрово съдържание и цифрови услуги и за 
продажба на стоки (ЗПЦСЦУПС)*. 
Вашите права, произтичащи от посочените разпоредби, не се ограничават от 
нашата по-долу представена търговска гаранция, не са свързани с разходи 
за потребителите и независимо от нея продавачът на продукта отговаря за 
липсата на съответствие на потребителската стока с договора за продажба 
съгласно ЗПЦСЦУПС.

Гаранционни условия
Гаранционният срок е 3 години от датата на получаване на стоката. 
Пазете добре оригиналната касова бележка. Този документ е необходим 
като доказателство за покупката. Ако в рамките на гаранционния срок се 
появи дефект на материала или производствен дефект, продуктът ще бъде 
безплатно ремонтиран или заменен. Гаранцията предполага в рамките на 
тригодишния гаранционен срок да се представят дефектният уред, касовата 

	� Технически данни

HG13455A

Светлосива фитнес лента  
(леко съпротивление):

Ширина: 128 mm, дължина: 250 cm, 
дебелина: 0,15 mm

Оранжева фитнес лента  
(средно съпротивление):

Ширина: 128 mm, дължина: 250 cm, 
дебелина: 0,2 mm

Светлосива пръстеновидна фитнес 
лента (леко съпротивление):

Ширина: 17 mm, дължина: 500 mm,  
(100 cm обиколка), дебелина: 1,2 mm

Оранжева пръстеновидна фитнес 
лента (средно съпротивление):

Ширина: 25 mm, дължина: 275 mm, 
(55 cm обиколка),  
дебелина: 1,35 mm

HG13455A Макс. сила 
(Нютони)

Макс. дължина 
(cm)

Лента светлосива 19 500

Лента оранжева 23 500

Пръстен светлосив 33 100

Пръстен оранжев 45 55

Допуск на горните стойности: +/-20 %

HG13455B

Тъмносива фитнес лента  
(силно съпротивление):

Ширина: 128 mm, дължина: 250 cm, 
дебелина: 0,25 mm

Черна фитнес лента  
(много силно съпротивление):

Ширина: 128 mm, дължина: 250 cm, 
дебелина: 0,4 mm

Черна пръстеновидна фитнес лента 
(силно съпротивление):

Ширина: 25 mm, дължина: 275 mm,
(55 cm обиколка),  
дебелина: 1,38 mm

Черна пръстеновидна фитнес лента 
(много силно съпротивление):

Ширина: 25 mm, дължина: 275 mm, 
(55 cm обиколка),  
дебелина: 1,44 mm

HG13455B Макс. сила 
(Нютони)

Макс. дължина 
(cm)

Лента тъмносива 26 500

Лента черна 40 500

Пръстен тъмносив 50 55

Пръстен черен 54 55

Допуск на горните стойности: +/-20 %

Материал: латекс
Стандарт: DIN 32935-A

Информация за безопасност

МОЛЯ, ПРОЧЕТЕТЕ ИНСТРУКЦИИТЕ ПРЕДИ УПОТРЕБА! МОЛЯ, 
СЪХРАНЯВАЙТЕ ИНСТРУКЦИИТЕ НА СИГУРНО МЯСТО!

	  � ПРЕДПАЗЛИВОСТ! РИСК ОТ НАРАНЯВАНЕ! 
Продуктът не е играчка и трябва да се използва само 
под наблюдение на възрастен.

	  Консултирайте се с лекар, преди да използвате продукта, ако имате 
здравни проблеми, алергични реакции или нараняване. Спрете 
упражненията незабавно, ако се чувствате зле или не сте добре по 
време на упражненията или ако възникнат други оплаквания.

	  Преди всяка употреба проверявайте фитнес лентите за повреда и 
износване. Продуктът е предназначен за употреба само ако е без 
дефекти и износване.

	  Когато разпъвате лентите дръжте ръцете си напълно разгънати като част 
от подмишниците си и не пренапрягайте китките си!

	  Дръжте лентите опънати през цялото време и внимавайте те да не се 
приплъзват!

	  Винаги позволявайте на лентите да се върнат бавно и обтегнати до 
тяхното начално положение.

	  Лентите не трябва никога да бъдат прикрепвани към обекти, като 
например маса, врата или парапет на стълбище.

	  Не разтягайте фитнес лентите отвъд тяхната максимална дължина от 
500 cm!

	  HG13455A: Не разтягайте пръстеновидните фитнес ленти отвъд тяхната 
максимална дължина от 55 cm (оранжева) или 100 cm (светлосива)!

	  HG13455B: Не разтягайте пръстеновидните фитнес ленти отвъд тяхната 
максимална дължина от 55 cm (тъмносива и черна)!

	  Лентите не трябва никога да бъдат дърпани в посока на лицето или 
увивани около главата, врата или гърдите.

	m �ПРЕДПАЗЛИВОСТ! РИСК ОТ ИМУЩЕСТВЕНИ ЩЕТИ! 
Използвайте продукта само в пространства, в които можете да спазвате 
достатъчно разстояние от хора/предмети, така че да се избегнат 
наранявания и материални щети.

	  Дръжте далеч продукта далеч от остри, островърхи, горещи и/или 
опасни предмети.

	  Избягвайте пряка слънчева светлина и източници на топлина.

	� Инструкции за упражнения
Следните инструкции ви предоставят избор от възможни упражнения. 
Информация за допълнителни упражнения можете да намерите в друга 
литература по темата.

	*�	 Носете подходящо облекло за спорт и свободно време.
	*�	 Винаги загрявайте, преди да започнете упражненията.
	*�	 Изпълнявайте упражненията с нормално темпо със спокойно дишане. 

Придържайте се към предписаната последователност на движенията 
и не надценявайте своите възможности. Издишайте, докато напрягате 
мускулите, вдишвайте, докато ги отпускате

	*�	 Повтаряйте всяко упражнение 10-20 пъти.

	� Упражнения с фитнес лента
Рамене (вижте фиг. А)

	*�	 Поставяйте фитнес лентата плоско под петите на краката си.
	*�	 Заемете леко разкрачена позиция с леко свити крака и изправен гръб.
	*�	 Кръстосайте краищата на фитнес лентата и ги хванете на височината 

на бедрата.
	*�	 Издърпайте двете си ръце равномерно нагоре до височината на 

раменете, без да повдигате раменете си.

Упражнение за бицепсите и раменете (вижте фиг. В)
	*�	 Като поддържате торса си изправен, застанете изправени в позиция за 

ходене, с единия крак изместен напред.
	*�	 Изпънете десния крак през ръкохватката и закрепете предпазната 

лента към глезена си.
	*�	 Хванете другата ръкохватка пред тялото с двете си ръце, дланите сочат 

надолу.
	*�	 Стабилизирайте десния лакът отстрани.
	*�	 Сега бавно сгънете дясната си ръка и я дръпнете нагоре към дясното 

си рамо.
	*�	 Сменете страните.

Упражнение за ръцете, раменете и гърба (вижте фиг. С)
	*�	 Като поддържате торса си изправен, застанете изправени в позиция за 

ходене, с единия крак изместен напред.
	*�	 Вкарайте десния или левия си крак през ръкохватката и закрепете 

предпазната лента към глезена си.
	*�	 Хванете другата ръкохватка пред тялото си с двете си ръце, дланите 

сочат надолу.
	*�	 Сега бавно вдигнете ръцете си, лактите са леко сгънати.
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