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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
Width: 128 mm, Length: 250 cm,
Thickness: 0.15 mm

Width: 128 mm, Length: 250 cm,
Thickness: 0.2 mm

Light grey resistance band (light resistance):

Orange resistance band (medium resistance):

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 Max Length (ecm)
(Newton)

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
Width: 128 mm, Length: 250 cm,
Thickness: 0.25 mm

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

Dark grey resistance band (strong resistance):

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

Oldalsé combok (lasd: N)
01 Helyezkedjen el a talajon az oldalén, és tdmaszkodjon a kényskére. A
lébszéra csipdmagassagban legyen.

O Rdgzitse a fineszszalag gydriiét a boka magassdgaban.

O Lassan emelie fel és engedie le a labszarat.

0 Majd Ismételie meg a gyakorlatot a masik labbal is.

@ Tisztitas és tarolas

®  Soha ne haszndlion sirolé vagy maré hatdsd tisztitészereket. Ellenkezd

esetben a termék megséril.

0 Aterméket csak langyos vizzel tisztitsa, majd egy térlékendével torslie
szdrazra.

O Aterméket mindig szdrazon és tisztan, szabdlyozhaté hémérsékleti
helyiségben kell tarolni.

O Megelézhets, hogy a termék dsszetapadjon, ha évatosan beddrzssli
hintéporral.

@® Mentesités

A csomagolds kérnyezetbarat anyagokbél késziilt, amelyeket a helyi Gjrahasznosité
helyeken adhat le artalmatlanitas céligbsl.

A kiszolgdlt termék megsemmisitési lehetségeird| lakshelye illetékes
8nkormanyzatandl téjékozédhat.

® Garancia

A terméket gondosan, szigord minéségi eldirasok betartasaval gyartottuk, és a
szdllitas elétt gondosan ellendriztik. Anyag- vagy gydrtési hibak esetén a termék
eladdjaval szemben t3rvényes jogok illetik meg. Az On tsrvényes jogait az
dltalunk aldbb meghatdrozott garancia semmilyen médon nem korldtozza.

Erre a termékre 3 év garancidt adunk a vasarlés datumatsl szamitva. A garancia
id8 a vasarlas datumaval kezd8dik. Biztonsdgos helyen 8rizze meg az eredeti
vésdrléi bizonylatot, mert ez a dokumentum sziikséges a vasarlas bizonyitdséhoz.
A vésdrléaskor fenndllé kérokat és hidnyossagokat a termék kicsomagoldsa utén
haladéktalanul jelezze.

Ha ezen a terméken a vasarldstdl szamitott 3 éven belil anyag- vagy gydrtési
hibét észlel, valasztasunk szerint ingyenesen megjavitjuk vagy kicseréljik a
terméket. A garancia id6 nem hosszabbodik meg a helyette nyditott szavatossdgi
igény dltal. Ez a kicserélt vagy javitott alkatrészekre is érvényes.

A garancia megszinik, ha a terméket megrongdlték, ill. nem szakszerden kezelték
vagy végezték a karbantartdst.

A garancia az anyag- és gydrtési hibdkra vonatkozik. Ez a garancia nem terjed ki
azokra a termékalkatrészekre, amelyek normal kopdsnak vannak kitéve, és ezért
gyorsan kopé alkatrésznek mindsiilnek (pl. elemekre, akkumulatorokra, t&mlékre,
tintapatronokra), illetve a térékeny alkatrészek sériilésére, pl. kapcsolékra vagy
iveg alkatrészekre.

® Garancidlis Ggyek lebonyolitasa

Ugyének gyors elintézhetSsége céliabol, kérjik kévesse az aldbbi dtmutatdst:
Kérjik, kérdések esetére készitse elé a pénztdarblokkot és a cikkszamot

(IAN 518500_2504) a vésarlés tényének az igazoldséra.

Kéjiik, hogy a cikkszamot olvassa le a tipustablardl, a gravirozasbél, az Utmutaté
cimoldalérdl (balra lent), illetve a hétoldalon, vagy a termék aljén talélhaté
matricarél.

Amennyiben mikadési hibak, vagy egyéb hidnyossdg lépne fel, el8szdris vegye fel
a kapcsolatot a kévetkezdkben megnevezett szervizek egyikével telefonon, vagy
e-mailen.

A hibasnak itélt terméket ezutdn a vésarldst igazolé blokk, valamint a hiba
leirasanak és keletkezési idejének mellékelésével dijmentesen postazhatia az Onnel
kézslt szervizcimre.

@® Szerviz
@ Szerviz Magyarorszag

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

HU

SADA POSILOVACICH PASU

Blahopiejeme Vam ke koupi nového vyrobku. Rozhodli jste se pro
kvalitni vyrobek. Pred prvnim uvedenim do provozu se seznamte s
vyrobkem. K tomu si pozorné prectéte ndsledujici ndvod k obsluze a

FITNES-TRAKE

Napomene o upotrebi i bezbednosti
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Bedienungs- und Sicherheitshinweise

HG13455B Max Force Max Length (¢cm)
(Newton)

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

A Safety Information

PLEASE READ THE INSTRUCTIONS BEFORE USE! PLEASE KEEP THE

INSTRUCTIONSS IN A SAFE PLACE!

C T

®  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.

B Check the resistance band for damage and wear before each use. The
product is infended 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!

W 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.

B Do not strefch the resistance band beyond their maximum length of 500 cm!

W HGI13455A: Do not stretch the resistance band rings beyond their maximum
length of 55 cm (orange) or 100 cm (light grey)!

B 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.

A 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.

W Keep the product away from sharp, pointed, hot and/or dangerous objects.

®  Avoid direct sunlight and heating sources.

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

® 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.

O Wear comfortable sports or leisure clothing.

o Always warm up before you start the exercises.

1 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.

O Repeat each exercise 10-20 times.

@® Exercises with the resistance band

Shoulders (see Fig. A)

01 Place the resistance band flat under the soles of your feet.

1 Adopt a slight straddle position with slightly bent legs and a straight back.
0 Cross over the ends of the resistance band and grip them at hip height.

0 Pull both arms evenly upwards as far as shoulder height without lifting your

shoulders.
GB/CY
FITNES TRAKOVI
® Uvod

Iskrene Zestitke ob nakupu vasega novega izdelka. Odlogili ste se za
kakovosten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite z izdelkom. V ta
namen pozomo preberite naslednja navodila za uporabo in

varnostne napotke. Izdelek uporabljajte samo tako, kot je opisano in

samo za navedena podroja uporabe. To navodilo hranite na

varnem mestu. V primeru izrocitve izdelka tretjim, jim predaite tudi vso dokumentacijo.

@® Pravilna uporaba

Ta izdelek je zasnovan kot del $portne opreme in ni namenjen za komercialno
uporabo. Izdelek ni primeren za uporabo v terapeviske ali zdravstvene namene.

@® Obseg dobave

4 x vadbeni trakovi
1 x navodila za uporabo

® Tehniéni podatki

HG13455A

Svetlo sivi vadbeni trak (manjsi upor): Sirina: 128 mm,
dolzina: 250 cm,
debelina: 0,15 mm
Sirina: 128 mm,
dolzina: 250 cm,
debelina: 0,2 mm

Oranzni vadbeni trak (srednji upor):

Sirina: 17 mm,
dolZina: 500 mm,
(100 mm obsega),
debelina: 1,2 mm

Svetlo sivi vadbeni obrocasti trak
(manjsi upor):

Oranzni vadbeni obrocasti trak Sirina: 25 mm,

(srednii upor): dolzina: 275 mm,

(55 mm obsegal),
debelina: 1,35 mm

HG13455A Maks. sila Maks. dolzina (cm)

(Newton)

Trak svetlo siv 19 500

Oranzen trak 23 500

Obrog svetlo siv 33 100

Oranzen obro¢ 45 55

Odstopanje zgornjih vrednosti: +/- 20 %

HG13455B

Temno sivi vadbeni trak (vediji upor): Sirina: 128 mm,
dolzina: 250 cm,

debelina: 0,25 mm

Sirina: 128 mm,
dolzina: 250 cm,
debelina: 0,4 mm
Temni sivi vadbeni obroéasti frak (vedii upor): Sirina: 25 mm,
dolZina: 275 mm,
(55 mm obsegal),
debelina: 1,38 mm

Cri vadbeni trak (najvedji upor):

Sirina: 25 mm,
dolzina: 275 mm,
(55 mm obsegal),
debelina: 1,44 mm

Cri vadbeni obro&asti trak (najvegji upor):

N

® Uvod
bezpecnostni pokyny. PouzZiveijte vyrobek jen popsanym zy

pouze pro uvedené oblasti pouZiti. Uschoveite si tento névod na

bezpeném mistd. Viechny podklady vydejte pfi preddni vyrobku i tieti osobé.

@ Spravné pouziti

Tento vyrobek je navrzen jako sportovni vybaveni a neni uréen pro komeréni
pouziti. Vyrobek neni vhodny pro terapeutické nebo lékafské pouziti.

@® Rozsah dodavky

4 x Odporové pasy
1 x Névod k obsluze

® Technické udaje

HG13455A
Svétle 3edy fitness pas (lehky odpor): Sitka: 128 mm,
délka: 250 cm,

Tloustka: 0,15 mm

Sitka: 128 mm,
délka: 250 cm,
Tlousftka: 0,2 mm
Sitka: 17 mm,
délka: 500 mm,
(obvod 100 cm),
Tloustka: 1,2 mm
Sitka: 25 mm,
délka: 275 mm,
(obvod 55 cm),
Tlousfka: 1,35 mm

Oranzovy fitness pds (stredni odpor):

Svétle sedy krouzek s fitness pasem (lehky odpor):

Oranzovy krouZek s fitness pésem (stredni odpor):

HG13455B Maximalni sila Maximalni délka
(Newton) (em)
Popruh tmavé sedy 26 500
Popruh cerny 40 500
v Krouzek tmavé Sedy 50 55
‘ Krouzek cerny 54 55

HG13455A Maximalni sila Maximalni délka
(Newton) (em)

Popruh svétle 3edy 19 500

Oranzovy pds 23 500

Krouzek svétle sedy 33 100

Oranzovy krouzek 45 55

Tolerance vy3e uvedenych hodnot: +/- 20 %

HG13455B

Tmavé 3edy fitness pds (silny odpor): Sitka: 128 mm,
délka: 250 cm,
Tloustka: 0,25 mm
Sitka: 128 mm,
délka: 250 cm,
Tloustka: 0,4 mm
Sitka: 25 mm,
délka: 275 mm,
(obvod 55 cm),
Tloustka: 1,38 mm
Sitka: 25 mm,
délka: 275 mm,
(obvod 55 cm),
Tloustka: 1,44 mm

Cernej fitness pds (extra silny odpor):

Tmavé 3edy krouzek s fitness pdsem (silny odpor):

Cerny krouzek s finess pasem (extra silny odpor):

Tolerance vy3e uvedenych hodnot: +/- 20 %

Materidl: latex
Norma: DIN 32935-A

A Bezpeénostni informace

PRED POUZITIM S| PRECTETE NAVOD! USCHOVEITE TENTO NAVOD NA

BEZPECNEM MISTE!

"l

" Pii zdravotnich problémech, alergickych reakcich nebo Urazech se pred
pouzitim piipravku poradte s vasim lékafem. Okamzité preruste cviceni,
pokud se béhem cvigeni necitite dobie, pocifujete nevolnost nebo pokud se
objevi jiné potize.

W Pred kazdym pouzitim zkontrolujte fitness pdsy, zda nejsou poskozené
a opoffebované. Vyrobek je uréen k pouziti pouze v pripadé, Ze je bez vad
a opotiebeni.

" Pfi natahovani pasd méijte ruce plné natazené jako sou&dst spodni &asti paze
a nepfietézujte zapéstil

W Pasy méijte stéle napnuté a dbejte na to, abyste neprokluzovalil

B Vidy nechte pasy pomalu a pod napétim vrétit do vychozi polohy.

W Pasy nesmi byt nikdy pfipevnény k predmétim, jako je napiiklad stdl, dvefe
nebo schodisfova plosina.

®  Nenatahujte posilovaci pdsy nad jejich maximdlni délku 500 cm!

®  HGI13455A: Nenatahujte krouzky fitness past nad jejich maximdlni délku
55 cm (oranzovy) nebo 100 cm (svétle 3edy)!

®  HG13455B: Nenatahujte krouzky fitness past nad jejich maximdlni délku
55 cm (tmavé 3edy a éerny)!

B Pésy se nikdy nesméji pfitahovat smérem k obliceji ani se nesmi omotévat
kolem hlavy, krku nebo hrudniku.

A UPOZORNENI! NEBEZPECi POSKOZENi MAJETKU! Vyrobek
pouzivejte pouze v prostoréch, ve kterych mizete udrzovat dostatenou
vzddlenost od osob/piedmétd, aby se predeslo zranénim a vécnym skoddm.

B Udrzujte vyrobek mimo dosah ostrych, 3picatych, horkych a/nebo
nebezpeénych predméts.

¥ Vyhnéte se pfimému slune&nimu zéFeni a zdrojom tepla.

UPOZORNENI! NEBEZPECi URAZU! Vyrobek neni
hragka a mél by byt pouzivén pouze pod dohledem
dospélych.

® Navod na cviéeni

Nésledujici pokyny poskytuji pouze vyb&r z moznych cviéeni. Informace o dalsich

cvigenich Ize nalézt v jiné literatufe na toto téma.

1 Noste pohodIné sportovni nebo volno&asové obleceni.

[ Pred zahdjenim cviceni se vzdy zahfejte.

o Cvi€eni provadéijte v pravidelném tempu s klidnym dychanim. Dodrzujte
predepsané pohybové sekvence a neprecefiuite své schopnosti. Pii napindni
svald vydechuite, pfi uvolnéni se nadechuite.

0 Kazdé cvideni opakujte 10-20krat.

@ Cviceni s posilovacim pasem

Ramena (viz obr. A)

0 Umistéte posilovaci pds naplocho pod chodidla.

O Zaujméte pozici mirné rozkroémo s mimné pokréenyma nohama a rovnymi zédy.
[ Prekfizte konce fitness pasi a uchopte je ve vyice bokd.

cz

Biceps & shoulder exercise (see Fig. B)

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

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

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

O Stabilize the right elbow at your side.

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

O Switch sides.

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

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

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

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

0 Now slowly raise the arms, elbow slightly bent.

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

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

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

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

01 The elbows should sfill be slightly bent in the final position.

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

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

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

O 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)

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

1 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.

O Now straighten the upper arm.

£l Hold this position and then return to the starting position.

O Switch sides!

Shoulders (see Fig. G)

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

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

0 Slowly lower back down.

Legs (see Fig. H)

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

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

1 Bendoneleg at a 90° angle. Stretch the bent leg against the resistance of
the resistance band.

O Afterwards repeat this exercise with the other leg.

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

0 Sit on the floor with the legs extended.

O 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.

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

HG13455B Maks. sila Maks. dolzina (ecm)
(Newton)

Temno sivi trak 26 500

Trak i 40 500

Temno sivi obro& 50 55

Obro¢ &rni 54 55

Odstopanije zgornjih vrednosti: +/- 20 %

Material: lateks
Standard: DIN 32935-A

A Varnostne informacije

PRED UPORABO PREBERITE NAVODILAI NAVODILA HRANITE NA VARNEM
MESTU!

sl

= Ceimate zdravstvene tezave, alergicne reakcije ali poskodbo, se pred
uporabo izdelka posvetujte s svojim zdravnikom. Ce vam je med vajami
slabo ali se ne pocutite dobro ali &e se pojavijo kakrine koli drugi tezave,
vadbo nemudoma prekinite.

®  Pred vsako uporabo preverite, ali so vadbeni trakovi poskodovani in
obrabljeni. Izdelek se lahko uporablia samo, e ni poskodovan in obrabljen.

" Priraztegovanju vrvi imeijte dlani popolnoma iztegnjene iz podlakti in ne
preobremenjujte zapestja!

®  Trakovi naj bodo ves &as napeti in pazite, da ne padete Eeznije!

W Pazite, da se trak v zaéetni poloZaj vrne pocasi in pod napetostio.

®  Vadbenih trakov nikoli ne smete pritrditi na predmete, kot je npr. miza ali
stopniséni podest.

®  Vadbenih trakov ne raztegujte ve¢, kot znaa njihova maksimalna dolzina
500 cm!

B HG13455A: Vadbenih obroastih trakov ne razteguite ve<, kot znasa
njihova maksimalna dolzina 55 cm (oranzni) ali 100 cm (svetlo sivi)!

®  HG13455B: Vadbenih obroastih trakov ne raztegujte veg, kot znada

njihova maksimalna dolzina 55 cm (temno sivi in &rni)!
®  Trakov ne smete nikoli vleci v smeri obraza ali ovijati okoli glave, vratu, ali prsi.

A POZOR! TVEGANJE ZA MATERIALNO SKODO! Izdelek uporabljajte
samo v prostorih, kjer lahko poskrbite za ustrezno razdaljo od oseb/
predmetov, da bi se izognili telesnim poskodbam in materialni 3kodi.

®  Izdelka ne priblizujte ostrim, koni¢astim, vrocim in/ali nevarnim predmetom.

®  Izogibaite se neposredni sonéni svetlobi in grelnim virom.

SVARILO! TVEGANJE ZA TELESNE POSKODBE!
Izdelek ni igraéa in se lahko uporablia samo pod nadzorom
odraslih.

® Navodila za vadbo

V naslednjih navodilih so opisane samo nekatere izmed moznih vai. Informacije o

drugih vajah lahko najdete v drugem gradivu za to temo.

O Nosite udobna $portna oblagila ali oblagila za prosti &as.

O Preden zacnete z vajami, se vedno ogreijte.

O Vaje izvajajte v enakomernem tempu s tihim dihanjem. Drzite se
predpisanega zaporedja gibov in ne precenjujte svojih sposobnosti. Med
napenjanjem misic izdihnite, med spro3&anjem misic pa vdihnite.

O Vsako vajo ponovite 10-20 krat.

® Vaje z vadbenim trakom

Ramena (glejte sliko A)

1 Vadbeni trak namestite pod stopala.

[ Postavite se v rahlo razkoragen polozaj z nekoliko pokréenimi nogami in
ravnim hrbtom.

O Preckajte konca vadbenega traku in ju primite v visini bokov.

[ Vytdhnéte ob& paZe rovnomérné nahoru az do vy3e ramen, aniz byste
zvedli ramena.

Cviéeni na bicepsy a ramena (viz obr. B)

O Udrzujte trup vzpiimeny, stijte vzpiimené v pozici chize, jednu nohu
posunutou dopfedu.

Protahnéte pravou nohu pres rukojef a zaiistéte bezpecnostni popruh ke kotniku.
Druhou rukojef drzte pied t&lem ob&ma rukama, dlani dolé.

Stabilizujte pravy loket na boku.

Nyni pomalu ohnéte pravou pazi a vytéhnéte ji smérem k pravému rameni.
Pfepnout strany.

ooooao

Cviéeni pazi, ramen a zad (viz obr. C)

O Udrzujte trup vzpiimeny, stijte vzpiimené v pozici chize, jednu nohu
posunutou dopfedu.

£l Protdhnéte pravou nebo levou nohu rukojeti a zaiistéte bezpe&nostni popruh
ke kotniku.

1 Druhou rukojet drzte pred télem ob&ma rukama, dlanémi dold.

0 Nyni pomalu zvednéte paze, loket mirn& pokréeny.

Cviéeni pazi, ramen a zad (viz obr. D)

1 Postavte se vzpiimené, jak je zndzoméno na obrdzku (nebo v pozici pfi chizi,
jak je popsdno vyse), trup vzpiimens, chodidla piiblizné na $itku ramen.

1 NynidrZte pds obéma rukama pred télem pfiblizné na drovni ramen (kazdd
jedna strana). Dlané smé&fuji dovnitt.

0 Dychejte pomalu a plynule a natéhnéte ruce smérem ven a dozadu,
priblizn& na Grovni ramen.

01 Lokty by mély byt v kone&né poloze stdle mirné pokréené.

Cviéeni pazi, ramen, hrudniku a zad (viz obr. E)

Ol Postavte se vzpiimené, trup vzpfimens, chodidla pfiblizné na 3itku ramen
(nebo v poloze pfi chizi, jak je popsano vyse).

O Drzte pds v obou rukou za horni &asti t&la, piblizné na Grovni ramen (kazdé
jedna strana). Dlané sméfujici ven.

01 Dychejte pomalu a plynule, natéhnéte obé paze smérem ven a vratte se
2zpét do pOvodni polohy, piib

v koneéné poloze stéle mirné pokréené.

né na Grovni ramen. Lokty by mély byt

Triceps (viz obr. F)

O Postavte se podle obrazku s mirn& pokréenymi koleny v pozici chize.

0 Umistéte pés za t&lo a drzte spodni konec jednou rukou (&im kratsi pés
uchopite, tim v&t§i odpor) za zéady.

1 Vezméte druhy konec do druhé ruky s ohnutym loktem ve vy3ce hlavy, jak je
zndzornéno na obrazku.

O Nyni narovneite horni &ast paze.

01 Drzte tuto pozici a poté se vrafte do vychozi pozice.

0 Zméite strany!

Ramena (viz obr. G)

1 Postavte se s nohama umisténymi nad stfedem pasu na 3itku ramen.

[ Drizte pas ob&ma rukama a zvednéte paZe rovné do strany na Grovef
ramen.

1 Pomalu snizujte zéda dold.

Nohy (viz obr. H)

O VleZe na zéddech umistéte posilovaci pas naplocho pres chodidlo.

1 PoloZte paze pokréené podél téla a navifite posilovaci pds 1x kolem kazdé
ruky.

1 Jednu nohu pokréte v Ghlu 90 °. Natdhnéte pokréenou nohu proti odporu
posilovaciho pésu.

1 Poté opakuite toto cviceni s druhou nohou.

Cviéeni pazi, ramen a zad (viz obr. 1)

O Posadte se na podlahu s natazenyma nohama.

Ol Drzte pds ob&ma rukama, dlanémi smérem dol0, a umistéte jej kolem spodni
&ésti chodidel pfiblizné uprostfed pasu.

0 Pomalu a plynule vydechuite, ohnéte paze do polohy kolem pasu
a kontrolované je tahejte zp&t

01 Pokud je to nutné, naklofite své t&lo dopfedu, zada rovné a po utazeni pazi
mirné dozadu.

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

Leg & Core Muscles (see Fig. J)

£l 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!

oooo

@ Exercise with the resistance band ring

Shoulders (see Fig. K)

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

O 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)

01 Stand upright. Bend one arm behind your back, bend the other arm above
your head.

1 Place the resistance band ring around your hands. The wrists should be straight.

1 Pull the resistance band ring upwards with the upper hand. The lower hand
should be a stabiliser.

O Afterwards repeat this exercise with the other arm.

Rear of the leg and bottom (see Fig. M)

01 Adopt a kneeling position and support yourself on your elbows. Your head
should form an extension of your back.

O 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.

O Move the upper leg further upwards and back. The pelvis should remain
stable.

0 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

Sides of the thigh (see Fig. N)

1 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.

1 Slowly raise and lower the upper leg.

0 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

® Cleaning and storage
n

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

m}

acloth.

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

O 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.

GB/CY

0 Obe roki enakomemo povlecite navzgor do visine ramen, ne da bi dvignili
ramena.

Vaija za bicepse in ramena (glejte sliko B)
£l Z vzravnanim trupom se postavite vzravnano v polozaj za hojo, z eno nogo
pomaknijeno naprej.

O lztegnite desno stopalo skozi roéaj in pritrdite varnostni trak na glezen;.
O Drugi roéaj drzite pred telesom z obema rokama, dlani naj bodo obrnjene
navzdol.

1 Desni komolec drzite stabilno ob strani.
0 Nato pocasi pokréite desno roko in jo povlecite navzgor proti desni rami.
O Zameniaite stran.

Vaja za bicepse, ramena in hrbet (glejte sliko C)

u} Z vzravnanim trupom se postavite vzravnano v polozaj za hojo, z eno nogo
pomaknjeno naprej.

[l Vstavite desno ali levo nogo skozi ro&aj in pritrdite varnostni pas na glezen;.

O Drugi rodaj drzite pred telesom z obema rokama, dlani pa naj bodo
obrnjene navzdol.

O Nato polasi dvignite roke, pri &emer naj bo komolec rahlo pokréen.

Vaja za bicepse, ramena in hrbet (glejte sliko D)

O Stojte vzravnano, kot je prikazano na sliki (ali v polozaju za hojo, kot je
opisano zgoraj), trup naj bo vzravnan, stopala pa v Sirini ramen.

O Nato primite trak z obema rokama pred telesom priblizno v visini ramen (na
vsaki strani). Dlani naj bodo obrnjene navznoter.

01 Dihajte poéasi in enakomerno medtem ko roki istogasno iztegnete navzven
in nazaj, priblizno v visini ramen.

O Vkonénem poloZaju naj bodo komolci 3e rahlo pokréeni.

Vaja za roke, ramena in hrbet glejte sliko E)

O Stojte pokonci in z vzravnanim trupom in stopali priblizno v 3irini ramen (ali
v polozaju za hojo, kot je opisano zgoraj).

O Primite trak z obema rokama za zgornjim delom telesa, priblizno v vigini
ramen (na vsaki strani). Dlani naj bodo obrnjene navzven.

0 Dihajte pocasi in enakomerno medtem ko roki istocasno iztegnete navzven
in jih vimete nazaj v zagetni polozaj, priblizno v visini ramen. V konénem
poloZaju naj bodo komolci 3e rahlo pokr&eni.

Triceps (slika F)

O Stojte, kot je prikazano, z rahlo pokréenimi koleni v polozaju hoje.

01 Trak ponesite za telo in z eno roko drzite spodnii konec (krajse ko zgrabite
trak, vegiji bo upor) za hrbtom.

0 Drugi konec primite v drugo roko z upognjenim komolcem v visini glave, kot
je prikazano na sliki.

] Nato iztegnite zgornjo roko.

O Drzite ta poloZaij, potem pa se vrnite v zacetni poloZaj.

O Zamenjaijte stran!

Ramena (glejte sliko G)

[ Stojte tako, da so stopala postavljena nad sredino traku, v Sirini ramen.

01 Drzite trak z obema rokama in dvignite roki naravnost vstran do visine
ramen.

1 Roki pocasi spustite navzdol.

Noge (glejte sliko H)

O LeZe na hrbtu poloZite fitnes trak ravno na stopala.

[ Roke pokréene poloZite ob telo in vadbeni trak ovijte 1x okoli vsake dlani.

u} Eno nogo pokréite za 90 stopin;. ztegnite pokréeno nogo proti uporu
vadbenega traku.

1 Vajo ponovite $e z drugo nogo.

Vaja za roke, ramena in hrbet (glejte sliko 1)

0 Sedite na tla z iztegnjenimi nogami.

O Drzite trak z obema rokama, z dlanmi obrnjenimi navzdol, in ga poloZite
okoli spodnjega dela stopal na priblizno sredini traku.

O Poasiin enakomerno izdihnite, roke pokréite priblizno do pasu in jih
nadzorovano povlecite nazaj

O Po potrebi z vzravnanim hrbtom nagpnite trup rahlo naprej, in rahlo nazaj, ko
vrnete roke nazaj.

N

Svaly nohou a jadra (viz obr. J)

Ol Postavte se na viechny étyfi konéetiny podle obrézku a obéma rukama
zafixujte predni konec cvigebniho pésu.

Umistéte druhy konec kolem chodidla na druhé strang.

Nyni narovneijte nohu s pdsem kolem chodidla dozadu a nahoru.
Drzte tuto pozici a poté se vrafte do vychozi pozice.

Zméiite strany!

oooo

® Cvileni s krouzkem s fitness pasem

Ramena (viz obr. K)

[ Postavte se vzpfimené a nasadte si krouzek s fitness pdsem kolem rukou.
Prsty by mély byt natazené.

1 Drzte horni paze profi tlu. Lokty by mély byt ohnuté v Ghlu 90 °.

0 Otocte spodni paze ven, aniz byste uvolnili horni paze a lokty od t&la.

Triceps (viz obr. L)

[ Postavte se vzpfimené. Jednu pazi pokréte za zady, druhou pokréte nad
hlavou.

O Umistéte krouZek s fitness pdsem na ruce. Zapésti by méla byt rovnd.

O Horni rukou vytdhnéte krouzek s fitness pdsem nahoru. Spodni &ést ruky by
méla byt stabilizatorem.

1 Poté opakuite toto cviceni s druhou pazi.

Zadni éast nohy a zadek (viz obr. M)

O Zaujméte polohu v kleku a opfete se o lokty. Vase hlava by méla tvoit
prodlouzeni vasich zad.

01 Jednu nohu pokréte a mirné ji zvednéte. Umistéte krouZek s fitness pasem
naplocho na chodidlo své pokréené nohy a pfipevnéte jej pod 3picku
chodidla druhé nohy.

1 Posufite horni nohu déle nahoru a dozadu. Pédnev by méla zdstat stabilni.

1 Poté opakujte toto cviceni s druhou nohou.

Strany stehna (viz obr. N)
O Zaujméte stabilizaéni polohu na boku a opfete se o lokty. Horni &ast nohy
je ve vy3ce boka.

[ Plipevnéte krouzek s fitness pasem ve vy3ce kotnikd.

1 Pomalu zvednéte a spusfte horni nohu.

£l Poté opakuite toto cvi€eni s druhou nohou.

® Cisténi a skladovéani

®  Nikdy nepouZivejte abrazivni nebo korozivni &istici prostfedky. V opaéném
pfipadé dojde k poskozeni vyrobku.

O Vyrobek &istéte pouze vlaznou vodou a poté jej dobie osuste hadfikem.

01 Vyrobek by mél byt vzdy skladovén suchy a &isty v mistnosti s kontrolovanou

teplotou.
0 Slepovani vyrobku lze zabranit opatrnym potirdnim mastkem.

® Zlikvidovani
Obal se sklddd z ekologickych materiali, které mozete zlikvidovat prostrednictvim
mistnich sbéren recyklovatelnych materidlo.

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

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben podle pfisnych smérnic kvality a pied dodénim peclivé
otestovan. V pfipadé materidlnich nebo vyrobnich vad méte zdkonnd préva

vii&i prodeici vyrobku. Vase zékonnd préva nejsou nize uvedenou zdrukou nijak
omezend.

Zéruka na tento vyrobek je 3 roky od data zakoupeni. Zaruéni doba zaging dnem
zakoupeni. Origindl dokladu o zakoupeni si uschovejte na bezpecném mistg,
protoze tento doklad je vyzadovén jako doklad o koupi.

Jakékoli poskozeni nebo zévady, které se vyskytly jiz v okamzZiku nékupu, musi byt
nahlé3eny ihned po vybaleni vyrobku.

Pokud se u vyrobku b&hem 3 let od data zakoupeni projevi vada materidlu nebo
vyrobni vada, pak vém ho podle nasi volby bezplatné opravime nebo vyménime.
Zaruéni doba se po uznané reklamaci neprodluzuje. To plati také pro vymé&néné
a opravené dily.
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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
EDZOSZALAG

@ Bevezeté
Gratulalunk 0j termékének vasarlasa alkalmabdl. Ezzel egy magas
mindségi termék mellett dontétt. Az elsé iizembevétel elstt
ismerkedjen meg a készilékkel. Ehhez figyelmesen olvassa el a
kévetkezé Haszndlati utasitést és a biztonsdgi tudnivaldkat. A

terméket csak a leirtak szerint és a megadott felhaszndldsi

tertleteken alkalmazza. Orizze meg ezt az Gimutatét egy biztos helyen. A termék
harmadik félnek t5rténé tovabbaddsa esetén mellékelie a termék a teljes
dokumentécijét is.

@® Megfelel6 hasznalat

A terméket sportfelszerelésnek tervezték, és nem kereskedelmi haszndlatra készilt.
Ez a termék nem alkalmas terdpids vagy orvosi hasznélatra.

® Szdllitas terjedelme

4 x expander
1 x haszndlati dtmutaté

@® Miszaki adatok

HG13455A

Vildgosszirke fitneszszalag
(kis ellendllgs):

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

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

Narancssérga szing fitneszszalag
(kdzepes ellendllés):

GB/CY + HU

Noge in trebuh (glejte sliko J)

1 Postavite se na vse tiri, 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.

Drzite ta poloZaj, potem pa se vrnite v zacetni poloZaj.

Zamenijajte stran!

oooo

@® Vaje z vadbenim obroéastim trakom

Ramena (glejte sliko K)

1 Stojte pokonci in polozite vadbeni obrocasti trak okoli dlani. Prsti naj bodo
iztegnjeni.

0 Nadlahti drZite ob telesu. Komolce pokréite v kotu 90 stopinj.

1 Podlahti obrnite navzven, ne da bi nadlahti in komolce umaknili od telesa.

Tricepsi (glejte sliko L)

[ Stojte pokonci. Eno roko pokréite za hrbet, drugo roko pa pokréite nad glavo.

1 Vadbeni obrocasti trak nastavite okoli dlani. Obe zapestji naj bosta
vzravnani.

1 Z nadlahtjo potegnite vadbeni obro&asti trak navzgor. S podlahtjo se
stabilizirajte.

0 Vajo nato ponovite 3e z drugo roko.

Zadnja stran nog in zadnjica (glejte sliko M)

1 Postavite se v kle¢e€ polozaj in se oprite na komolce. Glava naj bo
vzravnana kot podaljsek telesa.

1 Pokréite eno nogo in jo rahlo dvignite. Vadbeni obroéasti trak poloZite ravno
na stopalo pokréene noge in ga zataknite pod konico stopala druge noge.

1 Zgornjo nogo premaknite e dlie navzgor in nazaj. Medenica naj se ne
premika.

1 Vajo ponovite $e z drugo nogo.

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

vidini bokov.

0 Vadbeni obrocasti trak pritrdite na visino gleznja.

0 Poasi dvignite in spustite zgorniji del noge.

1 Vajo ponovite $e z drugo nogo.
Ao . . . .

@ Ciscenje in shranjevanje

®  Nikoli ne uporabljajte abrazivnih ali korozivnih €istilnih sredstev. V
nasprotnem primeru se bo izdelek poskodoval.

0 lzdelek ocistite samo z mlaéno vodo, nato pa ga dobro obrisite s krpo.

£l lzdelek je vedno treba shraniti v suhem in &istem stanju, in v prostor s stalno

temperaturo.
1 Sprijemanie izdelka lahko prepregite tako, da ga previdno podrgnete s
smukcem.

@® Odstranjevanje

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

O moznostih odstranjevanija odsluZenega izdelka se lahko pozanimate pri svoji
obéinski ali mestni upravi.

® Garancija

@® Postopek pri uveljavljanju garancije

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

Prosimo, da za vsa vprasanja pripravite raéun in 3tevilko izdelka

(IAN 518500_2504) kot dokazilo o nakupu.

Stevilko izdelka najdete na identifikacijski ploi&ici, gravuri, naslovni strani v
navodilih (spodaj levo) ali na nalepki na hrbtni ali spodnii strani.

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

Izdelek, oznagen kot okvarjen, lahko nato brez postnine posliete na navedeni
naslov servisa, zraven pa priloZite potrdilo o nakupu (blagaijniki ragun) in
navedite, za kakino pomanikljivost gre in kdaj je nastala.

Tato zdéruka je neplatnd, pokud byl vyrobek poskozeny nebo nesprévné pouzivany
anebo udrZovany.

Zaruka se kryje na materiglové a vyrobni vady. Tato zéruka se nevztahuje na dily
vyrobku, které jsou vystaveny b&znému opotfebeni, a proto je |ze povazovat za
spotiebni dily (napt. baterie, akumuldtory, hadice, inkoustové patrony) nebo na
poskozeni kiehkych souéasti, jako jsou napt. spinage nebo dily, které jsou vyrobeny
ze skla.

@® Postup v pripadé uplathovani zaruky

Pro zajiténi rychlého zpracovéni Vaseho pfipadu se fidte nasledujicimi pokyny:
Pro viechny pozadavky si pripravte pokladni stvrzenku a &islo artiklu

(IAN 518500_2504) jako doklad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém stitku, gravufe, titulni strance névodu (vlevo dole)
nebo na nélepce na zadni nebo spodni strang.

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

Vyrobek registrovany jako vadny potom mozete s pfilozenym dokladem o
zakoupeni (pokladni stvrzenkou) a Gdaji k zdvadé a kdy k ni doslo, bezplatné
zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla sd&lena.

@® Servis

@ Servis Ceska republika
Tel.: 800 143 873
E-Mail: owim@lidl.cz

FITNES PASY

® Uvod
BlahoZeldme Vam ku kdpe Vasho nového vyrobku. Kipou ste sa
rozhodli pre vysoko kvalitny produkt. Pred prvym uvedenim do
prevadzky sa obozndmte s vyrobkom. Za tymto G&elom si pozorne
precitajte nasledujici névod na obsluhu a bezpe&nostné pokyny.
Vyrobok pouZivaite iba v silade s popisom a v uvedenych
oblastiach pouzivania. Tento ndvod uschovaijte na bezpenom mieste. Ak vyrobok
odovzddte dalej osobe, prilozte k nemu aj vietky podklady.

@ Spravne pouzivanie

Tento vyrobok je navrhnuty ako 3portové vybavenie a nie je uréeny na komeréné
pouzitie. Vyrobok nie je vhodny na terapeutické alebo medicinske pouzitie.

@® Rozsah dodavky

4 x Odporové pasy
1 x Névod na obsluhu

® Technické udaje

HG13455A

Svetlosivy fitness pés (lahky odpor): Sirka: 128 mm,
Dizka: 250 cm,

Hrobka: 0,15 mm
Sirka: 128 mm,
Dizka: 250 cm,
Hrobka: 0,2 mm

Oranzovy fitness pas(stredny odpor):

Sirka: 17 mm,
Dizka: 500 mm,
(obvod 100 cm),
Hrobka: 1,2 mm

Krozok svetlosivého fitness pasu (lahky odpor):

sirka: 25 mm,
Dizka: 275 mm,
(55 cm v obvode),
Hrobka: 1,35 mm

Krézok oranZového fitness pésu(stredny odpor):

CZ + SK

Szélesség: 17 mm, Hossz: 500 mm,
(100 cm a kerilete),
Vastagsag: 1,2 mm

Vildgossziirke fitneszszalag gyGri
(kis ellendllgs):

Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm,
(55 cm a kerilete),
Vastagsag: 1,35 mm

Narancssérga szing fitneszszalag gyGrl
(kézepes ellendllds):

HG13455A Max. erd Max. hossz (ecm)
(newton)

Vilégossziirke szalag 19 500

Narancssérga szalag 23 500

Vilagossziirke gyGrl 33 100

Narancssdrga gyiri 45 55

A fenti értékek tirése: +/- 20%

HG13455B

Sététszirke fineszszalag
(erds ellendllas):

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

Fekete fitneszszalag
(extra erds ellendllés):

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

Sététszirke fitneszszalag gyGr(
(erds ellendllas):

Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm,

(55 cm a kerilete),

Vastagsdg: 1,38 mm

Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm,

(55 cm a kerilete), Vastagsdg: 1,44 mm

Fekete fitneszszalag gytr(
(extra erds ellendllds):

HG13455B Max. erd (newton) [ Max. hossz (em)
Sététszirke szalag 26 500

Fekete szalag 40 500

Sététszirke gylrl 50 55

Fekete gyGrd 54 55

A fenti értékek tirése: +/- 20%

Anyag: latex
Szabvany: DIN 32935-A

A Biztonsdgi informaciék

KERJUK, HASZNALAT ELOTT OLVASSA EL AZ UTMUTATOT! KERJUK, ORIZZE
BIZTONSAGOS HELYEN AZ UTMUTATOT!

"l

®  Atermék haszndlata elétt forduljon orvoshoz, ha egészségiigyi problémdi,
allergids reakciéi vagy sériilése van. Azonnal hagyja abba a gyakorlatokat,
ha betegnek érzi magét a gyakorlatok sorén, vagy ha béarmilyen mas
panaszt észlel.

¥ Minden haszndlat elétt ellendrizze a fitneszszalagokat sériilések és kopés

szempontjabdl. A termék csak akkor haszndlhaté, ha hiba- és kopdsmentes.
®  Aszalagok kihizdsakor tartsa a kezét teljesen kinyijtva az alkarral egyitt,

VIGYAZAT! SERULESVESZELY! A termék nem jGték, és
szigordan csak felnétt feligyelete mellett szabad haszndlni.

és ne ferhelje tol a csuklojat!

¥ Tartsa a szalagokat folyamatosan megfeszitve, és iigyelien arra, hogy ne
cstsszanak kil

®  Aszalagokat mindig lassan és feszitve engedie vissza a kiinduldsi

helyzetikbe.
HU
@® Servis
@ Servis Slovenija
Tel.: 080 080917
E-Mail: owim@lidl.si
N
HG13455A Maximélnasila | Maximélna dizka
(Newton) (em)
Svetlosivy pas 19 500
Oranzovy pds 23 500
Krozok svetlosivy 33 100
Krizok oranzovy 45 55

Tolerancia vy33ie uvedenych hodnét: +/- 20 %

HG13455B

Tmavosivy fitness pds (silny odpor): $irka: 128 mm, Dizka: 250 cm,
Hrébka: 0,25 mm

sirka: 128 mm, Dizka: 250 cm
Hribka: 0,4 mm

Sirka: 25 mm, Dizka: 275 mm,
(55 cm v obvode),

Hribka: 1,38 mm

Cierny fitness pds (extra silny odpor):

Krézok tmavosivého fitness pasu (silny odpor):
Krozok cierneho fitness pasu (extra silny odpor):  sirka: 25 mm, Diska: 275 mm,

(55 cm v obvode),
Hribka: 1,44 mm

HG13455B Maximadlna sila Maximélna dizka
(Newton) (em)

Tmavosivy pés 26 500

Cierny pés 40 500

Krozok tmavosivy 50 55

Krozok &ierny 54 55

Tolerancia vysSie uvedenych hodnét: +/- 20 %

Materidl: latex
Norma: DIN 32935-A

A Bezpeénostné informacie

PRED POUZITIM SI PRECITAJTE TENTO NAVOD! USCHOVAJTE NAVOD NA
BEZPECNOM MIESTE!

. Tﬁ%
®  Pri zdravotnych problémoch, alergickych reakcidch alebo Grazoch sa pred

pouzitim vyrobku poradte s vasim lekdrom. OkamZite zastavte cvienie,
ak sa pocas cvigenia citite zle alebo sa necitite dobre alebo ak sa objavia

UPOZORNENIE! NEBEZPECENSTVO PORANENIA!
Vyrobok nie je hratka a mal by sa pouZivaf len pod
dohladom dospelych.

akékolvek iné fazkosti.

B Pred kazdym pouzitim skontrolujte fitness pdsy, &i nie s6 poskodené
a opotrebované. Vyrobok je uréeny na pouzitie len vtedy, ak je bez chyb
a opotrebovania.

®  Prinatahovani pasov maite ruky Gplne vystreté ako siéast predlaktia
a neprefaZujte zdpdstial

B Pdsy drite stéle napnuté a dévajte pozor, aby sa neprekizli!

W Vzdy nechajte pésy vrétif sa pomaly a pod napétim do vychodiskovej polohy.

W Pésy sa nikdy nesmi pripeviiovat na predmety, ako je napriklad stél, dvere
alebo schodiskové podesta.

B Nenafahuite fitness pésy nad ich maximélnu dizku 500 cml

B HG13455A: Nenafahuite finess krozky nad ich maximélnu dizku 55 cm
(oranzovd) alebo 100 cm (svetlosivd)!

B HG13455B: Nenafahuite fitness krizky nad ich maximdlnu dizku 55 cm
(tmavosivé a cierna)!

SK

®  Aszalagokat soha nem szabad olyan térgyakhoz csatlakoztatni, mint
példaul asztal vagy lépcssforduls.

" Ne nydjtsa tovébb a szalagokat a maximélis 500 cm-es hosszisagukon!

W HGI13455A: Ne nytjtsa tovabb a szalagokat a maximdlis 55 cm-es
(narancssarga) vagy 100 cm (vilégossziirke) hosszisagukon!

®  HG13455B: Ne nyujtsa tovabb a szalagokat a maximdlis 55 cm-es
(sététszirke és fekete) hosszisagukon!

®  Aszalagokat soha nem szabad az arc irdnydba hizni, vagy a fej, a nyak
vagy a mellkas kéré tekerni.

A VIGYAZAT! ANYAGI KAROK VESZELYE! A terméket csak olyan
helyen haszndlja, ahol elegends tavolsagot tud tartani személyektél/
targyaktdl, hogy a sérilések és az anyagi kérok elkeriilhetsk legyenek.

B Tartsa tévol a terméket éles, hegyes, forré és/vagy veszélyes targyaktdl.

®  Kerillie a kdzvetlen napfényt és a héforrasokat.

® Az edzésre vonatkozé utasitasok

Az aldbbi utasitasok csak a lehetséges gyakorlatok valogatdsat tartalmazzak.

A tovabbi gyakorlatokra vonatkozé informéciék a témaval kapcsolatos egyéb

szakirodalomban taldlhaték.

£ Viselien kényelmes sport- vagy szabadidéruhat.

0 Mindig melegitsen be, miel8tt edzeni kezd.

O Egyenletes tempdban, nyugodt légzéssel végezze a gyakorlatokat. Tartsa be
az el8irt mozgdssorokat, és ne becsilje til a képességeit. Kilégzés kdzben
feszitse meg az izmokat, és belégzés kézben lazitsa el Sket.

1 Minden gyakorlatot 10-20 alkalommal ismételjen.

® Gyakorlatok a fitneszszalaggal

Vall (lasd: A abra)

Helyezze a fitneszszalagot a talpa ald.

Enyhén hajlitott Idbakkal és egyenes hattal dlljon terpeszdllasba.
Keresztezze a fitneszszalag végeit, és csipémagasségban fogja meg Sket.
Hozza mindkét karjét egyenletesen vallmagassagig, de kézben ne hizza
fel a vallat.

oooo

Bicepsz és vall gyakorlatok (lasd: B abra)

[ Egyenesen tdrzzsel dllion egyenesen, az egyik léba elél legyen sétalé
helyzetben.

1 Dugja ét a jobb ldbét a fogantyin, és régzitse a biztonsdgi szijat a
bokdjéhoz.

1 Tartsa a mdsik fogantyit a test eldtt két kézzel, a tenyere lefelé nézzen.

Tartsa a jobb kényskét szorosan az oldaldn.

1 Most lassan hajlitsa be a jobb karjét, és igy hizza fel a kezét a jobb vélla
felé.

u}

0 Cserélie meg az oldalt.

Kar, vall és hat gyakorlatok (lasd: € abra)

1 Egyenesen tdrzzsel dllion egyenesen, az egyik ldba elél legyen sétdlé
helyzetben.

Ol Helyezze ét a jobb vagy bal labét a fogantyin, és régzitse a biztonsagi
szijat a bokdjdhoz.

0 Tartsa a mdsik foganty(t a teste el6tt két kézzel, a tenyere lefelé nézzen.

0 Most lassan emelie fel a karjdt, a kényske legyen kissé behailitva.

Kar, véll és hat gyakorlatok (lasd: D abra)

1 Egyenes tdrzzsel dlljon egyenesen a képen léthaté médon (vagy a fent leirt
médon sétélé poziciéban), a labak kérillbeldl véllszélességben vannak
egymastél.

O Most fogja meg a szalagot két kézzel a test eltt kérilbelil
véllmagassagban (mindegyik egyik oldalon). A tenyere befelé nézzen.

1 Lélegezzen lassan és egyenletesen, és nyijtsa ki mindkét karjat kifelé és
hétra, kériilbeliil véllmagassagban.

0 Akénydkei mindig legyenek kissé behailitva a végsé helyzetben.

Kar, vall, mellkas és hat gyakorlatok (lasd: E abra)

O Egyenes torzzsel dllion egyenesen, a labak kériilbelil vallszélességben
vannak egymésté| (vagy a fent leirt médon sétélé poziciéban).

0 Fogja meg a szalagot két kézzel a felséteste mdgstt, korilbelil
véllmagassagban (mindkét oldalon). A tenyere kifelé nézzen.

Pooblaséeni serviser:

OWIM GmbH & Co. KG
Stiftsbergstrafie 1
74167 Neckarsulm
NEMCIJA

080 080917
<] owim@lidl.si

Garancijski list

1. S tem garancijskim listom OWIM GmbH & Co. KG,
StiftsbergstraBe 1, 74167 Neckarsulm, Neméija jamé&imo, 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 pomanikljivosti
in okvare zaradi napak v materialu ali izdelavi oziroma po svoji
presoiji izdelek zameniali ali vrnili kupnino.

2. Garancija je veljavna na ozemlju Republike Slovenije.

3. Garancijski rok za proizvod je 3 leta od datuma izrogitve blaga.
Datum izroitve blaga je razviden iz raduna.

4. Ceizdelek ne izpolnjuje specifikacij ali nima lastnosti, navedenih
v garancijskem listu ali oglasevalskem sporoilu, lahko potro3nik
najprej zahteva odpravo napak. O napaki mora potro3nik
obvestiti proizvajalca ali pooblai&eni servis (kontaktna 3tevilka in
elektronski naslov navedena zgoraj) in zahtevati odpravo napak.
Kupec je dolZan ob uveljavljanju zahtevka predloziti garancijski
list in ra&un, kot potrdilo in dokazilo o nakupu ter dnevu izrogitve
blaga. Svetujemo vam, da pred tem natanéno preberete navodila
o sestavi in uporabi izdelka.

5. Rok za odpravo napake je 30 dni od dneva, ko je proizvajalec
ali poobla3éeni servis prejel zahtevo za odpravo napake. Ce
napake v tem roku niso odpravliene, mora proizvajalec potrogniku
brezplaéno 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
dokonéanije popravila ali zamenjave podaljda za najkrasi &as,
ki je potreben za dokon&anje popravila, vendar najve¢ za 15
dni. O 3tevilu dni podaljSanega roka in razlogih za podaljanije
mora biti potronik obves¢en pred potekom 30 dnevnega roka za
odpravo napak.

6. Ce v roku 30 dni oz. v primeru podaliZanja v roku 45 dni blago
ni popravlieno ali blago ni zamenjano z novim, lahko potrosnik
od proizvajalca zahteva vragilo celotne kupnine ali zahteva
sorazmerno znizanje kupnine. Sorazmerno zniZanje kupnine je
sorazmerno zmanj$anju vrednosti blaga, ki ga je potro3nik prejel,
v primerjavi z vrednostio, ki bi jo imelo blago, &e bi bilo skladno.

7. Ce se neskladnost pojavi v manj kot 30 dneh od dobave blaga,
lahko potro3nik ob predloZitvi blaga od proizvajalca takoj
zahteva vraéilo plaganega zneska.

8.  Proizvajalec oziroma poobla3éeni servis lahko potroniku
za &as popravila blaga, za katero je bila izdana obvezna
garancija, zagotovi brezplagno uporabo podobnega blaga.

Ce proizvajalec potroiniku ne zagotovi nadomestnega blaga v
za&asno uporabo, ima potrosnik pravico uveljavljati skodo, ki jo je
utrpel, ker blaga ni mogel uporabljati od trenutka, ko je zahteval
popravilo ali zamenjavo, do njune izvriitve.

9. Stroske 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 potrodniku izda nov garancijski list.

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

B Pésy sa nikdy nesmi fahat v smere tvére ani sa ovijaf okolo hlavy, krku

alebo hrudnika.

A UPOZORNENIE! NEBEZPECENSTVO POSKODENIA MAJETKU!
Vyrobok pouZivaite iba v priestoroch, v ktorych mézete udrZiavat dostatognd
vzdialenost od oséb/predmetov, aby ste predisli zraneniam a skodém na
maijetku.

®  Udrzujte vyrobok mimo dosahu ostrych, $picatych, horicich a/alebo
nebezpeénych predmetov.

¥ Vyhnite sa priamemu slneénému Ziareniu a zdrojom tepla.

® Navod na cviéenie

Nasledujice pokyny poskytujd iba vyber z moznych cviceni. Informécie o dalsich

cvigeniach moZno néijst v inej literatire na dand tému.

0 Noste pohodIné 3portové alebo volno&asové oblecenie.

[ Pred zagatim cvigenia sa vzdy zahrejte.

1 Cvicenie vykondvaite v pravidelnom tempe s pokojnym dychanim.
Dodrziavaite predpisané pohybové sekvencie a neprecefivjte svoje
schopnosti. Pri napinani svalov vydychnite, pri uvolneni sa nadychnite.

0 Opakujte kazdé cvigenie 10-20 krat.

@® Cvidenie s fitness pasom

Ramena (pozri obr. A)

£ Fitness pés umiestnite naplocho pod chodidld.

1 Zaujmite polohu mierne rozkroémo s mierne pokréenymi nohami a rovnym
chrbtom.

1 Prekrizte konce fitness pdsu a uchopte ich vo vyske bokov.

£l Vytiahnite obe ruky rovnomerne nahor az do vysky ramien bez zdvihania
ramien.

Cviéenie na bicepsy a ramena (pozri obr. B)
1 Drzte trup vzpriamene, postavte sa vzpriamene v polohe na chédzu, jedna
noha je posunuta dopredu.

1 Vytiahnite pravi nohu cez rukovét a pripevnite si bezpe&nostny popruh

k &lenku.
1 Druht rukovéf drte pred telom obomi rukami, dlafiou smerujicou nadol.
O Stabilizujte pravy lakef na boku.
1 Teraz pomaly ohnite pravi ruku a vytiahnite ju smerom k pravému ramenu.
O Vymeiite strany.

Cvicenie na ruky, ramené a chrbat (pozri obr. C)

1 Drzte trup vzpriamene, postavte sa vzpriamene v polohe na chédzu, jedna
noha je posunutd dopredu.

0 Vlozte pravi alebo lavii nohu cez rukovét a pripevnite bezpecnostny
popruh k &lenku.

1 Druht rukovéf chytte pred telom obomi rukami, dlaiiami smerom nadol.

01 Teraz pomaly zdvihnite ruky, lakef mierne ohnuty.

Cviéenie na ruky, ramena a chrbat (pozri obr. D)

£l Postavte sa vzpriamene, ako je zndzornené na obrézku (alebo v polohe
pri chddzi, ako je opisané vy3ie), trup vzpriameny, chodidlé si od seba
vzdialené priblizne na Sirku ramien.

0 Teraz drzte pds obomi rukami pred telom priblizne na Grovni ramien (kazdé
jedna strana). Dlane smerujice dovnitra.

1 Dychaijte pomaly a plynulo a natiahnite ruky smerom von a dozadu,
priblizne na drovni ramien.

1 Lakte by mali byt v koneénej polohe stéle mierne pokréené.

Cviéenie rik, ramien, hrudnika a chrbta (pozri obr. E)

1 Postavte sa vzpriamene, trup vzpriameny, chodidlé od seba vzdialené
priblizne na 3irku ramien (alebo v polohe pri chédzi, ako je popisané
vysiie).

O Drzte pés v oboch rukéch za hornou &asfou tela priblizne na rovni ramien
(kazdd jedna strana). Dlane smeruji von.

1 Dychajte pomaly a plynulo, natiahnite obe ruky smerom von a vréfte sa
spdf do pévodnej polohy, priblizne na Urovni ramien. Lakte by mali byt
v koneénej polohe stdle mierne pokrené.

O Lélegezzen lassan és egyenletesen, és nyjtsa kifelé mindkét karjat, majd
engedije vissza eredeti helyzetbe, kériilbeliil vallmagassagban. A kénydkei
mindig legyenek kissé behailitva a végsé helyzetben.

Tricepsz (lasd: F abra)

0 Allion oz dbrén Iathaté médon Ggy, hogy a térde kissé be legyen haijlitva
sétdlé pozicidban.

[ Helyezze a szalagot a teste mdgé, és fogja az alsé végét az egyik kezével
(minél révidebb a szalag, anndl nagyobb az ellendllas) a hata mégétt.

O Amasik kezével fogja meg a masik végét hajlitott kényskkel,
fejmagassagban.

O Most nyijtsa ki a felkarjat.

1 Tartsa meg ezt a poziciét, majd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

0 Cserélie meg az oldalt!

Vall (lasd: G abra)

0 Allion a szalag kézepére véllszélességi terpeszben.

0 Fogja meg a szalagot két kézzel, és oldalt emelie vallmagassagba kinyijtva
a karjait.

u] Lassan engedije vissza.

Lab (lasd: H abra)

£l Héton fekve helyezze a fitneszszalagot a talpa ald.

O Hajlitva tegye a karjét a teste mellg, és tekerje a fitneszszalagot 1x mindkét
keze koré.

0 Hajlitsa be az egyik labat 90°-os szégben. Nyuitsa ki a hajlitott ldbat a
fitneszszalag ellendllésa mellett.

0 Majd Ismételie meg a gyakorlatot a masik labbal is.

Kar, vall és hat gyakorlatok (lasd: I abra)

0 Ulign a talajra nygitott labbal.

1 Tartsa a szalagot két kézben, a tenyere lefelé nézzen, és helyezze a talpéra
a szalag kézepét.

£l Lassan és egyenletesen lélegezzen ki, derékmagassagban hailitsa be a
karjait, kézben kontrollaltan hizza vissza Sket

0 Ha szikséges, egyenes hattal hajoljon el8re, majd a karok behizdsa utan
kissé hétra.

Lab és torzsizmok (lasd: J abra)

0 Négykézlab helyezkedjen el az dbrén lathaté médon, és régzitse a
fitneszszalag elilsé végét két kézzel.

Helyezze a masik végét a masik oldalon 1évé labra.

Most nyditsa ki a labat a szalaggal a léba kéril hétra és fel.

Tartsa meg ezt a poziciét, majd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.
Cserélie meg az oldalt!

oooao

® Gyakorlatok a fitneszszalag gyirivel

Vall (lasd: K ébra)

O Allion egyenesen, és helyezze a fitneszszalag gyriiét a keze ksré. Az jjait
nydijtsa ki.

0 Tartsa a karjait a teste mellett. Hajlitsa be kdnyskét 90°-os szégben.

01 Forditsa ki az alkarjdt, de a felkarjét és a kdnyskét ne vegye el a testétsl.

Tricepsz (lasd: L abra)

1 Alljon egyenesen. Haijlitsa be az egyik karjét a hata mégst, a masik karjat
pedig a feje folott.

O Helyezze a fineszszalag gyiriijét a keze kéré. A csukldja legyen egyenes.

0 Afelsé kezével hizza felfelé a fitneszszalag gydrGiét. Az alsé kéz
stabilizélja a poziciét.

0 Majd Ismételie meg a gyakorlatot a masik karral is.

A lab hatso része és fenék (lasd: M)

01 Helyezkedjen el négykézldb, és tdmaszkodjon a kényskére. A feje legyen a
hét meghosszabbitasa.

O Hajlitsa be az egyik labdt, és kissé emelie fel. Helyezze a fineszszalag
gy(rdiét a hailitott lab talpdra, és régzitse a masik lab lébujjhegye alatt.

0 Mozgassa a felss labat felfelé és hétra. A medence maradijon stabil.

O Majd Ismételie meg a gyakorlatot a masik labbal is.

12. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanie izdelka morajo biti
lastnosti stvari same in ne vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve
oziroma prodajaléeve sfere. Kupec ne more uveljavljati zahtevkov
iz te garancije, ¢e se ni drzal priloZenih navodil za sestavo
in uporabo izdelka ali &e je izdelek kakorkoli spremenien ali
nepravilno vzdrzevan.

13. Proizvajalec zagotavlja proti plailu popravilo, vzdrzevanje
blaga, nadomestne dele in priklopne aparate vsaij tri leta po
poteku garancijskega roka,

14. Obrabni deli oz. potrosni 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 lo&enih dokumentih (garancijski list, radun).

16. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje zakonske pravice
potrosnika, da zoper prodajalca v primeru neskladnosti blaga
brezplaéno uveljavlja jam&evalne zahtevke. Ta garancija prav
tako ne izkjuguje pravic potrosnika, ki izhajajo iz obveznega
jamstva za skladnost blaga.

Prodajalec:

Lid| Slovenija d.o.0. k.d., Pod lipami 1,
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Triceps (pozri obr. F)

£l Postavte sa podla obrézka s mierne pokréenymi kolenami v polohe chédze.

O Umiestnite pds za telo a drzte spodny koniec jednou rukou (&im krafSie pas
chytite, tym v&&si odpor) za chrbtom.

1 Vezmite druhy koniec do druhej ruky s ohnutym lakfom vo vyske hlavy, ako
je zndzornené na obrdzku.

0 Teraz narovnajte hornd &ast ramena.

1 Drzte tito polohu a potom sa vréfte do vychodiskovej polohy.

0 Vymeite strany!

Ramend (pozri obr. G)

1 Postavte sa s nohami umiestnenymi nad stredom pésu na Sirku ramien.

£l Drite pas obomi rukami a zdvihnite ruky rovno do strany na Grovefi ramien.
1 Pomaly spustite chrbét dole.

Nohy (pozri obr. H)

1 Vlahu na chrbte polozte fitness pas naplocho na chodidlo.

O Polozte ruky ohnuté pozdiz fela a omotajte fitness pas 1 x okolo kazdej ruky.

1 Jednu nohu pokréte v uhle 90 °. Natiahnite pokréend nohu proti odporu
fitness pdsu.

1 Potom zopakujte toto cvigenie s druhou nohou.

Cviéenie ruk, ramien a chrbta (pozri obr. 1)

1 Posadte sa na podlahu s roztichnutymi nohami.

0 Drite pas v oboch rukéch dlaiiami smerom nadol a umiestnite ho okolo
spodnej &asti chodidiel priblizne v strede pésu.

1 Pomaly a plynulo vydychnite, ohnite ruky do polohy okolo pasa
a kontrolovane ich fahaite spéf

0 Akje to potrebné, naklofite svoje telo dopredu, chrbat rovno a po utiahnuti
rok mierne dozadu.

Svaly néh a jadra (pozri obr. J)

1 Postavte sa na vietky 3tyri kon&atiny podla obrazka a obomi rukami
zafixujte predny koniec posiliiovacieho pésu.

Umiestnite druhy koniec okolo chodidla na druhej strane.

Teraz narovnaijte nohu s pasom okolo chodidla dozadu a hore.
Drte tito polohu a potom sa vréfte do vychodiskovej polohy.
Vymeite strany!

oooao

® Cviéenie s krozkom fitness pasu

Ramena (pozri obr. K)

Ol Postavte sa vzpriamene a nasadte si kroZok fitness pésu okolo rok. Prsty by
mali byt natiahnuté.

1 Drzte homné paze proti telu. Lakte by mali byt ohnuté v uhle 90 °.

£l Vytodte dolné konéatiny smerom von bez toho, aby ste uvolnili horné
konéatiny a lakte od fela.

Triceps (pozri obr. L)

1 Postavte sa vzpriamene. Ohnite jednu ruku za chrbat, druhd ruku ohnite
nad hlavou.

0 Nasadte si krozok fitness pésu okolo rik. Zépastia by mali byf rovné.

[l Potiahnite kriZok fitness pasu nahor hornou rukou. Spodnd ruka by mala
byt stabilizatorom.

[ Potom zopakujte foto cvienie s druhou rukou.

Zadna éast nohy a zadok (pozri obr. M)

O Zaujmite polohu na kolendch a oprite sa o lakte. Vasa hlava by mala tvorif
predizenie chrbta.

1 Pokréte jednu nohu a mierne ju zdvihnite. Umiestnite krozok fitness pésu
naplocho na chodidlo svojej ohnutej nohy a pripevnite ho pod 3picku
chodidla druhej nohy.

1 Posufite hornd nohu dalej hore a dozadu. Panva by mala zostaf stabilng.

1 Potom zopakujte toto cvigenie s druhou nohou.

Boky stehna (pozri obr. N)

0 Zaujmite stabilizaénd polohu na boku a oprite sa o lakte. Hornd &asf nohy
je vo vyske bokov.

£l Pripevnite kriZok fitness pasu vo vyske &lenkov.

Pomaly zdvihajte a spdsfajte horni &asf nohy.

1 Potom zopakujte toto cvigenie s druhou nohou.

m]
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@ Cistenie a skladovanie

®  Nikdy nepouzivaijte abrazivne alebo korozivne Eistiace prostriedky.
V opaénom pripade sa vyrobok poskodi.
Vyrobok ¢istite iba vlaznou vodou a potom dobre osuste handrou.
Vyrobok by mal byf vzdy skladovany suchy a &isty v miestnosti
s kontrolovanou teplotou.
Zlepeniu vyrobku mozno zabranif opatrnym potretim mastencom.

® Likvidacia

Obal pozostéva z ekologickych materidlov, ktoré mézete odovzdat na miestnych
recyklagnych zbernych miestach.

O moznostiach likvidécie opotrebovaného vyrobku sa mézete informovaf na Vasej
obecnej alebo mestskej sprave.

® Zaruka

Vyrobok bol starostlivo vyrobeny v stlade s prisnymi smernicami kvality a pred
dodanim dékladne otestovany. V pripade materidlovych alebo vyrobnych chyb
mdte zékonné préva voéi predajcovi vyrobku. Vase zékonné préva nie so Ziadnym
spdsobom obmedzené nasou zérukou uvedenou nizdie.

Zaruka na tento vyrobok je 3 roky od détumu ndkupu. Zaruéné doba zacina
plyndt ddtumom kipy. Origindl dokladu o kipe si uschovaite na bezpenom
mieste, pretoZe tento doklad je potrebny ako dékaz o kipe.

Akékolvek poskodenie alebo nedostatky pritomné uz v Ease nékupu je potrebné
nahlésif ihned’ po vybaleni vyrobku.

Ak sa v priebehu 3 rokov od détumu zakipenia preukdze, Ze vyrobok vykazuje
chyby materidlu alebo spracovania, podla vlastného uvézenia Véam ho bezplatne
opravime alebo vymenime. Zaruéna doba sa na zéklade poskytnutej zdruénej
reklamécie nepredlzuje. To plati aj pre vymenené alebo opravené diely.

Této zéruka je neplatng, ak bol vyrobok poskodeny alebo nespréavne pouzivany
alebo udrziavany.

Zaruka sa vzfahuje na chyby materidlu a vyrobné chyby. Tato zéaruka sa
nevztahuje na &asti vyrobku, ktoré podliehaji beznému opotrebovaniu, a preto

sa povazuji za opotrebovatelné diely (napr. batérie, nabijatelné batérie, hadice,
atramentové kazety), ani na poskodenie krehkych &asti, napr. spinaov alebo &asti
zo skla.

Pre zaruéenie rychleho spracovania Vasej poZiadavky dodrzte prosim nasledujice
pokyny:

Pre v3etky otdzky majte pripraveny pokladniény doklad a &islo vyrobku

(IAN 518500_2504) ako dékaz o kipe.

Cislo vyrobku néidete na typovom 3titku, gravire, na prednej strane Vézho navodu
(dole vlavo) alebo ako nélepku na zadnej alebo spodnej strane.

Ak sa vyskytns funkéné poruchy alebo iné nedostatky, najskér telefonicky alebo
e-mailom kontaktujte nésledne uvedené servisné oddelenie.

Produkt oznageny ako defekiny potom mézete s prilozenym dokladom o kipe
(pokladni¢ny listok) a uvedenim, v &om spogiva nedostatok a kedy sa vyskytol,
bezplatne odoslaf na Vém ozndmend adresu servisného pracoviska.

@ Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
Eposta:  owim@lidl.sk
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Vezba za ruke, ramena i leda (videti sl. D)
Stanite uspravno kao $to je prikazano na slici (ili u polozaij iskoraka kako je
prethodno opisano), sa uspravnim trupom i stopalima razmaknutim otprilike
u Sirini ramena.
Sada drzite traku obema rukama ispred tela otprilike u visini ramena (svaku
sa jedne strane). Dlanovi su okrenuti prema unutra.
Disite polako i ravnomerno i ispruzite ruke zajedno prema van i nazad,
otprilike u visini ramena.
Laktovi bi u finalnom poloZaju i dalje trebali da budu blago savijeni.

Vezba za ruke, ramena, grudi i leda (videti sl. E)
Stanite uspravno, sa uspravnim trupom i stopalima razmaknutim otprilike u
Sirini ramena (ili u poloZaj iskoraka kako je prethodno opisano).
Drzite traku obema rukama iza gornjeg dela tela, otprilike u visini ramena
(svaku sa jedne strane). Dlanovi su okrenuti prema van.
Disite polako i ravnomerno i ispruZite obe ruke prema van i vratite ih nazad
u pocetni poloZaij, otprilike u visini ramena. Laktovi bi u finalnom polozaju i
dalje trebali da budu blago savijeni.

Tricepsi (videti sl. F)
Stanite u polozaj iskoraka sa blago savijenim kolenima kao 3to je prikazano
na slici.
Stavite traku iza tela i drZite doniji kraj jednom rukom iza leda (Sto krade
drzite traku, otpor je vedi).
Uzmite drugi kraj u drugu ruku i savijte lakat u visini glave kao 3to je
prikazano na slici.
Sada ispruZite nadlakticu.
Zadrzite ovaj polozaj i zatim se vratite u po&etni polozaj.
Promenite stranu!

Ramena (videti sl. G)
Postavite stopala u 3irini ramena preko sredine trake.
Drite traku obema rukama i podignite ruke ravno u stranu do visine ramena.
Polako ih spustite nazad.

Noge (videti sl. H)
Postavite elastiénu traku za vezbanje ravno preko tabana dok lezite na
ledima.
Stavite ruke savijene uz telo i omotaite elastiénu traku za vezbanje 1 x oko
svake ruke.
Savijte jednu nogu pod uglom od 90°. Ispruzite savijenu nogu uz otpor
elasti¢ne trake za vezbanie.
Zatim ponovite ovu vezbu sa drugom nogom.

Veiba za ruke, ramena i leda (videti sl. 1)
Sednite na pod i ispruzite noge.
Drzite traku obema rukama tako da dlanovi budu okrenuti prema dole i
omotaite je oko tabana, ofprilike do pola trake.
Disite polako i ravnomerno, savijte ruke otprilike u visini struka i istovremeno
ih kontrolisano povucite nazad.
Ako je potrebno, savijte telo lagano napred tako da leda budu ravna, a
zatim ponovo nazad posle naprezania ruku.

Misici nogu i trupa (videti sl. J)
Spustite se na kolena kao $to je prikazano na slici i obema rukama drzite
prednii kraj trake za vezbanije.
Drugi kraj omotaijte oko stopala sa druge strane.
Sada ispruzite nogu gore i nazad sa frakom oko stopala.
Zadrzite ovaj polozaj i zatim se vratite u pocetni poloZaj.
Promenite stranu!

® Veiba sa elastiécnom trakom za vezbanje u
obliku prstena

Ramena (videti sl. K)
Uspravite se i stavite elasfiénu traku za vezbanje u obliku prstena oko ruku.
Prsti trebaju da budu ispruzeni.
Drzite nadlakfice uz telo. Laktovi treba da budu savijeni pod uglom od 90°.
Okrenite podlaktice prema van i nemojte dozvoliti da vam se nadlakfice i
laktovi odvoje od tela.

HG13455A

Ceetnocusa hutHec nexta
(nexo cenpotuenenme):

Lnpura: 128 mm, awmxuna: 250 cm,
nebenura: 0,15 mm

Opatxesa cuTHec neHTa
(cpenHo conpotuenetme):

Lnpura: 128 mm, abmwxuHa: 250 cm,
nebenmua: 0,2 mm

CBeTnocuBa NPbLCTEHOBMAHA UTHEC
neHTa (neko conpotuBnenme):

Wupuna: 17 mm, genxuna: 500 mm,
(100 cm obukonka), aebenuna: 1,2 mm

OpatxeBa NpbCTEHOBUAHA thUTHEC
neHTa (cpeaHo cbnpotuenetue):

Wnpura: 25 mm, genxuna: 275 mm,
(55 cm obukonka),
pebenmnna: 1,35 mm

HG13455A Make. cuna Makc. gbmxuHa
(HroTonm) (em)

Nenta ceemocusa 19 500

Nenta opanxesa 23 500

Mpucten ceetnocus 33 100

Mpucten opakxes 45 55

[onyck Ha roprmte croitHoctu: +/-20 %

HG13455B

TeMHOCHBA ChUTHEC NEHTa
(cunko conpotuenenme):

LWnpura: 128 mm, avmxuHa: 250 cm,
nebenuna: 0,25 mm

YepHa dutHec nexta

(MHoro cunHo cbnpotuenenue):

Lupura: 128 mm, awmxuua: 250 cm,
nebenuna: 0,4 mm

YepHa npbcreHoBuaHa utHeC nexHta
(cunHo cnpotuenerne):

LWnpura: 25 mm, gbmkxuna: 275 mm,
(55 cm obukonkal),
nebenuna: 1,38 mm

YepHa npbCTeHOBMAHA UTHEC NeHTa
(mHoro cunHo cbnpotuenetue):

LLnpura: 25 mm, aemxuna: 275 mm,
(55 cm obukonka),
nebenuna: 1,44 mm

HG13455B Make. cuna Makc. gbmxkuHa
(HioToum) (em)

Nenta TeMHOCKHBA 26 500

Nenta yepHa 40 500

Mpberen ToMHOCHB 50 55

Mpucren uepen 54 55

Jlonyck Ha rophute croiHoctu: +/-20 %

Martepuan: natekc
Crangapr: DIN 32935-A

A Undopmauus 3a 6esonacHocr

MON4, NPOYETETE MHCTPYKUMMTE MPEON YNOTPEBA! MONA,
CBbXPAHABAMTE MHCTPYKLIMUTE HA CUT'YPHO MACTO!

L] MPEANA3/IMBOCT! PUCK OT HAPAHSIBAHE!
MponykTsT He e urpauka u Tpsbea aa ce usnonssa camo
noa HabniopeHme Ha Bb3pacTeH.

" KoHcynmpaiiTe ce ¢ nekap, npea A U3NON3BaTe NPOAYKTA, AKO MMaTe
30paBHM NPoBnemu, anepriuHu peakunm win Hapakssaxe. Cnpere
YnpaxHeHusiTa HesabasHo, ako ce UyBCTBATE 3n1€ WM He cTe Aobpe no
Bpeme HA yNPAXHEHUATA UK OKO Bb3HUKHAT APYTU ONAKBAHUS.

‘Aoknon Bpaxidovwy, @pwv kai mharng (BA. Eik. D)
TraBeite 6pBior dmwg aneikoviletar (A oe melf Béon dnwg mepypdpnke
napanavw), pe ioio Tov koppd, Ta mddia avoixta mepiTou oTo Avolypa Twv
WHOV.
Topa kpatrote To AdoTigo kal pe Ta SUo xépia pTPOoTa amd To owpa
Tepimou aTo Lyog Twv WpwY (éva ot kaBe mheupd). Or makdpeg va BAémouv
Tpog Ta péoa.
Avanveete apyd kai otabepd kar exteivere Toug Bpayioveg pali mpog Ta efw
Kal TMow, TEPITOU OTo UYPOG TWV WHWV.
O1 aykaveg ouveyilouv va mapapévouv Aiyo Avyiopévor otny Tehikr) Oéon.

1on Ppax , Gpwv, otiBoug & mharng (BA. Eix. E)
TraBeite 6pBior pe ioio Tov koppd, Ta MdSIa avoixTa MEpiTou oTo Avolyua
Twv wyy (f oe mell) Oéon dnwg Teplypdpnke Tapamdvw).

Kpamote 1o Motigo kai ota Slo xépia mow amd 1o mavw pépog Tou
owpatog, TEiToU oTo UYog Twy LWV (éva ot k&aBe meupd). O makdpeg
va BA\émouv mpog Ta Efw.

Avarvéete apyd kai otaBepd kai exteivere kai Toug Suo Bpayioveg mpog Ta
£€w Kal yupiote mow oty apyikr Ogon, mepimou oTo Lyog Twv wpwv. Ot
aykwveg ouveyilouv va mapapévouv Niyo Auyiopévor atny Tehikr Ogon.

Tpiképalor (BA. Eix. F)
Zrabeite dmwg paiverar pe Ta yovata ehappd Auyiopéva oe melr Oton.
TomroBeoTe To AdoTixo Triow amd To Gwpa Kal KPATHOTE TO KATW AKPO PE
0 £va xep! (600 Mo kovtd mavete To MoTixo, T6oo peyalltepn eival n
avriotaon) mow ané My mAdT oag.
Mdpte To dMo dkpo oto dMo xép! pe Auyiopévo Tov aykwva ato Uyog Tou
kepakiol, dmwg ameikoviletar.
Twpa io1woTe Tov emdvw Bpayiova.
Kpariore aum ) Béon kai ot cuvéxeia emotpeyte omy Béon exkivong.
Kavere 1o 1610 kai oTig SUo mheupég pe evalayég!

'Quoi (BA. Eik. G)
Zrabeite pe Ta mddia TomobeTnpéva mavw amd To kévipo Tou AdaTixou, oTo
AVOIYHa TWY WHWV.
Kparore To Mortigo kai pe Ta Slio xépia kar onkworte Toug Bpayioves ioia
Tpog Ta &§w oTo MAaI OTo LYWOG TWY WHWV.
XapnAwote apyd v mAam.

Nédia (BA. Eix. H)
Eve eiote Eamlwpévor oty mhamn, Bahre o MoTixo yupvaorikig emineda
Tavw oto méApa Twv modiwy oag.
TornroBerrote Toug Bpayioveg Auyiopgvoug oto mhéi Tou owpatog kai Tuigre
10 AdoTixo YUpvaoTIkig pia popd yipw amd kabe xép!.
Avyiote éva m681 o€ ywvia 90°. Exteivete 1o huyiopévo modi kévipa omy
avriotaon Tou AioTIXoU yUPVaOTIKAG.
¥ ouvéxeia enavahdfete auth My doknon pe To aMo oS

‘Aoknon Bpaxidovwy, Gpwv kai mharng (BA. Eik. 1)
KaBiote oo Samedo pe Ta média oe extaon.
Kpamote 1o Aorixo kai pe Ta Slo xépia, makapeg mpog Ta kaTw, Kat
TomoBetroTe To YUpw amd To KATW PEPOG TwV TTOSIWY TTEPITTOU OTO PECO
Tou AdoTixou.
Avarvelore apyd kai otaBepd, Auyiote Toug Bpayiovég oag mepimou oto
onpeio TG péong eve Toug TpaBdre mow pe eleyydpevo TpdMO
Epooov anarreiral, yeipete To owpa oag mpog Ta epmpds, pe ioia mham kai
e\appd mow apéTou opilere Toug Bpayioves.

Nédia & pieg mupriva (BA. Eik. J)
Mdpre Béon ora Técoepa dmwg ameikovileral kal OTEPEWOTE TO PTPOCTIVE
Akpo Tou AdoTixou yupvaoTikig pe Ta Sbo xépia.
TonoBetote To dMo dkpo YUpw amd To mdSI g aMng meupds.
Twpa 1o1woTe To M68I 0ag pe To AdoTixo ylpw amd 1o mddI mow kal endvw.
Kpatote auth) Tn Béon kai om ouvéxeia emoTpéyte oty O¢on ekkivnong.
Kavere 1o i10 kai oTig SUo mheupég pe evalayég!

TRAKE ZA FITNES

® Uvod
Cestitamo vam na kupnji novog proizvoda. Time ste se odluéili za
jedan vrlo kvalitetan proizvod. Prije prvog stavljanja u pogon,
upoznaijte se sa proizvodom. Za to pomno proéitaite slijedeée
upute za uporabu i sigurnost. Koristite ovaj proizvod u skladu s
navedenim uputama te u navedene svrhe. Saéuvajte ove upute na
jednom sigurnom mijestu. U sluéaju davanja proizvoda tre¢im osobama, izruéite
takoder svu pripadajuéu dokumentaciju.

Ovaj je proizvod dizajniran kao sportska oprema i nije predviden za komercijalnu
upotrebu. Proizvod nije prikladan za terapeutske ili medicinske svrhe.

4 x elasti¢ne trake za viezbanje
1 x upute za upotrebu

HG13455A

Sirina: 128 mm,

Duljina: 250 cm, Debljina:
0,15 mm

Svijetlo siva elastiéna traka za viezbanje
(lagani otpor):

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

Naranéasta elastiéna traka za viezbanje
(srednii otpor):

Sirina: 17 mm,

Duljina: 500 mm, (100 cm

Svijetlo siva elastiéna traka za viezbanje u
obliku prstena (lagani otpor):

opseg),

Debljina: 1,2 mm
Naranéasta elastiéna traka za viezbanije u Sirina: 25 mm,
obliku prstena (srednji otpor): Duljina: 275 mm,

(55 cm opseg),

Debljina: 1,35 mm

HG13455A Maks. sila (N) Maks. duljina (ecm)
Svijetlo siva traka 19 500

Naranéasta traka 23 500

Svijetlo siva traka u obliku | 33 100

prstena

Naranéasti prsten 45 55

Tolerancija gore navedenih vrijednosti: +/- 20 %

HG13455B

Tamnosiva traka za viezbanje (jak otpor): Sirina: 128 mm,
Duljina: 250 cm,
Debljina: 0,25 mm
Sirina: 128 mm,
Duljina: 250 cm,
Debljina: 0,4 mm

Crna elasti¢na traka za viezbanje
(vrlo veliki otpor):

Tamnosiva elastiéna traka za viezbanje u obliku ~ Sirina: 25 mm,
prstena (jak otpor): Duljina: 275 mm,
(55 cm opseg),
Debljina: 1,38 mm
Sirina: 25 mm,
Duljina: 275 mm,
(55 cm opseg),
Debljina: 1,44 mm

Crna elasti¢na traka za viezbanje v obliku
prstena (vrlo veliki otpor):

HR

Tricepsi (videti sl. L)
Stanite uspravno. Savijte jednu ruku iza leda, a drugu iznad glave.
Stavite elastiénu traku za vezbanje u obliku prstena oko ruku. Ruéni zglobovi
treba da budu ravni.
Gornjom rukom povucite elastiénu traku za vezbanije u obliku prstena prema
gore. Donja ruka treba da sluZi kao stabilizator.
Zatim ponovite ovu vezbu sa drugom rukom.

Zadnja strana nogu i zadnijica (videti sl. M)
Kleknite na kolena i oslonite se na laktove. Glava treba da oblikuje
produZetak leda.
Savijte jednu nogu i lagano je podignite. PoloZite elastiénu traku za
vezbanije u obliku prstena ravno preko tabana savijene noge i uévrstite je
ispod vrha stopala druge noge.
Nastavite da pomerate bedro gore i nazad. Zdelica treba da ostane stabilna.
Zatim ponovite ovu vezbu sa drugom nogom.

Bocne strane bedra (videti sl. N)
Lezite na bok i oslonite se na laktove. Bedro je u visini kukova.
Uvrstite elastiénu traku za vezbanie u obliku prstena u visini skoénog zgloba.
Polako podizite i spustajte bedro.
Zatim ponovite ovu vezbu sa drugom nogom.

® Ciséenje i skladistenje

= Nemoijte nikada da upotrebliavate abrazivna ili korozivna sredstva za
&idéenije. U suprotnom, proizvod moze da se ostei.
Cistite proizvod samo mlakom vodom, a zatim ga dobro osusite krpom.
Proizvod uvek treba da se skladisti na suvom i &istom mestu u prostoriji sa
kontrolisanom temperaturom.
Slepljivanje proizvoda se spre¢ava pazljivim nanosenjem talka na proizvod.

® Odlaganije

Pakovanie se sastoji od ekoloski prihvatljivih materijala koje mozete odlagati na
lokalnim mestima za reciklazu.

Moguénosti za uklanjanie iskoris¢enog proizvoda mozete saznati u vasoj
opitinskoj ili gradskoj upravi.

® Garancija

Lidl i proizvodag nisu u moguénosti da garantuju obezbedivanie servisiranja
i dostupnost rezervnih delova nakon isteka garantog perioda/ perioda
saobraznosti. Ukoliko za tim bude potrebe, putem nase Sluzbe za potrodace
mozete proveriti dostupnost rezervnih delova i opcije za popravku. Hvala na
razumevanju.

Kako izjaviti reklamaciju?

Molimo Vas:

¥ da pozovete korisnicki servis: 0800 300 180
®  poidliete e-mail na: owim@lidl.rs

¥ posetite najblizu Lidl prodavnicu.

Da bismo osigurali najbrzu asistenciju, molimo da saguvate fiskalni raéun i date ga
na wvid prilikom izjavljivanja reklamacije.

GARANCIJA | GARANTNI LIST

Postovani,

Ovim putem Vas upoznajemo sa Vasim pravima i obavezama koje proisticu iz

Zakona o zaititi potrosada, a u pogledu ostvarivanja prava iz garancije.

Ova garancija ni na koji nacin ne utice, niti iskljuéuje prava koja kupac ima u

skladu sa vazedim Zakonom o zaititi potrosaca 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:

B besplatno otklanjanje kvarova u garantnom roky, koji bi nastali kod
uobigajene upotrebe ili zbog gresaka u proizvodnii i materijaly, ili

¥ zamenu aparata, u garantnom roku predvidenim ovom garancijskom
izjavom, u sluéaju da opravka nije moguéa, ili

B ako otklanjanje kvara nije moguée, kupac ima pravo da zahteva od
prodavca povrat novea.
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" pean Bcsika ynotpeba nposepsBaiite uTHeC NeHTUTe 3a NoBpeaa M
usHocsare. MpoaykTst e npeaHasHauer 3a ynotpeba camo ako e bes
neceKTi M U3HOCBAHE.

L KOFGTO pOSTTbEGTe neHTuTe ﬂpb)KTe pbueTe CH HANMBAHO pOBrbHOTM KaTo vacr
OT NOAMMLIHMLMTE CU M HE NPeHanpsraiTe kutkute cul

®  [lpbXTe NeHTUTE OMbHATM MPE3 USIIOTO BpEMe M BHUMABAHTE Te Aa He ce
npunnbasar!

] Bunaru nossonsisaiite Ha NeHTUTE 4 Ce BbPHAT basHo 1 obterHat ao
TAXHOTO HAYANHO NONOXEeHUe.

B Jlentute He TpsibBa Hukora aa BvaaT npukpensaki Kbm obekTy, kato
HaNPUMEP MAca, BPATA WK NApanet Ha cTenbuue.

L He pcsmra;ﬂe ¢MTHeC NIEHTUTE OTBBA TAXHATA MAKCUMANHA Ab/IKUHA OT
500 cm!

®  HG13455A: He pastaraiite npbcTeHOBUAHNTE (DUTHEC NIEHTH OTBBA TIXHATA
Makcumanta abmxmuta ot 55 cm (opakxesa) uan 100 cm (csetnocuea)!

®  HG13455B: He pasrsraiite npbcreHOBUAHMUTE (DUTHEC NIEHTU OTBBA TIXHATA
MOKCUMANHA AbmXMHa oT 55 cm (TemHoCKBA U yepHa)!

B Jlentute He TpsibBa HMKOra AG BBAAT ABPNAHHM B MOCOKA HA AULETO MM
YBMBOHM OKOJIO [NABATA, BPATA MM MbpAUTE.

A MPEANA3/TMBOCT! PUCK OT UMYLLIEECTBEHU LLETU!
M3anonssaiite npoaykTa caMo B NPOCTPAHCTBA, B KOWTO MOXETE AA Cnassare
AOCTATBYHO PA3CTOSHUE OT XOpa/NPeAMETH, Taka ye Aa ce usberHar
HAPQHIBAHMS U MATEPUQNHM LUETH.

®  [lpwxre aaney npoayKTa Aaney oT OCTPH, OCTPOBLPXH, ropetn 1/ unu
OnacHu NpeameTH.

B M3bsreaiite Npsika CbHYEBA CBETANHA W UTOUHWLM HQ TOMAMHA.

@ MHHCcTpyKUMM 30 yNPAKHEHUS

Creanute MHCTPYKUMM BU NPEAOCTABST U3BOP OT BbIMOXHH YPAKHEHMS.
MHopMaums 30 AOMBAHUTENHN YNPAXKHEHHS MOXETE A HOMEPUTE B APYra
nuTepaTypa no Temara.
Hocerte noaxonsiuio obnekno 3a cnoprt u ceoboaro speme.
Bunaru 3arpssaiite, npeau A 3anouHeTe ynpaxHEHUTa.
MambnHssaiite ynpaxHeHUsTa ¢ HOPMAHO TEMNO CbC CMOKOMHO AULIGHE.
Mpuabpxaiite ce KbM NPEANMCAHATA NOCNEAOBATENHOCT HA [ABWKEHUSTA
U He HOAUEHSIBAMTE CBOUTE Bb3MOXHOCTH. M3anwaiite, aokato Hanpsirare
MYCKynuTe, BAMWBAITE, AOKATO M OTNycKaTe
Mostapsitte Besiko ynpaxuenue 10-20 mum.

@ YnpaxkHeHus ¢ (PUTHEC NIEeHTa

Pamene (Buxre cur. A)
MocTtassiite hUTHEC NEHTATA NNOCKO NOA NETUTE HA KPAKATA CH.
3aemeTe leko PA3KPAUEHA NO3ULMS C NEKO CBUTM KPaKa M U3npaseH rpbb.
Kpbcrocaiite KpauiiaTa Ha UTHEC NEHTATA M T XBAHETE HA BUCOUMHATA
Ha beapara.
Msabpnaiite ABeTe ci pblie POBHOMEPHO HArOPE A0 BUCOUMHATA HA
pamerete, bes aa nosaurate pameHete cu.

3a6 Temp (Bmxre ur. B)
KaTo noasbpxare Topca cu U3NpaBeH, 30CTQHETE U3NPABEHH B NO3ULMS 3G
XOfieHe, C eaMHMS KPaK M3MECTeH Hanpes.

<

ManbHeTe Aechms Kpak Npes pbKOXBATKATA M 30KPENeTe NpeanasHara
NIEHTA KbM rMe3eHa CU.

XBaHeTe Apyrata PLKOXBATKA NPEA TINOTO C ABETE CH Pblie, ANAHMTE couaTt
Hagony.

Crabunusupaiite gecHus naKLT OTCTPAHH.

Cerc 605“0 CrbHeTe A9CHATA CYM PBKA U 9 APbNHETe Harope Kbm A9CHOTO
<1 pamo.

CmeneTe cTpaHuTe.

Ynp 3a pbuere, p v rbp6a (Buxre ur. C)
KaTo noambpxare Topca cu U3npaBeH, 3aCTAHETE M3NPABEHM B NO3MLMS 3Q
XofieHe, C eAMHUS KPaK M3MEeCTeH Hanpes.

Brapaiite AecHus unu nesms cu Kpak Npes pLkOXBATKATA M 3aKpeneTe
NPEANA3HATA NIEHTA KbM FMe3eHa CU.

XBaHeTe Apyrata PLKOXBATKA MPEA TINOTO CH C ABETE CH PbUe, ANaHUTE
couar Hagony.

Cera baBHo BAMrHeTe pblieTe CH, NAKTATE CA NEKO CrbHATA.
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@® AokroEIg pHE TO OTPOYYUAS AGOTIXO YUHVAOTIKNAG
‘Quor (BA. Eik. K)
Trabeite 6pBior kai TomoBetoTe To aTpoyyuld AdoTixo yupvaoTikig yupw
amd Ta xépia oag. Ta SdyTula mpémel va exTeivovrar.
Kpariore Tou dvw Bpayioveg kdvipa oto owpa oag. O1 aykwveg mpémel va
eival Auyiopévor oe ywvia 90°.
lupiote Toug kaTw PBpayioves mpog Ta £§w xwpig va anodeopeloete Toug
emavw Bpayxioveg kal Toug aykwveg amd To owpa oag.

Tpiképalor (BA. Eix. L)
ZraBeite 6pBiol. Auyiote Tov éva Bpayiova mow amd Ty mAdrn oag, Auyiote
Tov &Mo Bpayiova mvw amd To kepdh oag.
TomoBemote To oTpoyYUNS AdoTixo yupvaoTikrg yUpw amd Ta xépia oag. O
KapToi Tpémel va eival iolor.
TeaBhre To otpoyyuld MoTixo yupvaoTikig Tpog Ta emdvw pe To
Avw pépog xepiou. To kaTw pEPog xepiol Tpémel va Aerroupyel wg
oraBepomoinTg.
T ouvéxeia emavadPere aut) Ty doknon pe Tov dMo Ppaxiova.

Miow kai karw pépog modiol (BA. Eik. M)
lovariote kai ompixTeite oToug aykwveg oag. To kepdh oag mpenel va
Snuioupyei pia mpogktaon Tng MAATG oag.
Avyiote To £va S kai ankwarte To Aiyo. TomoBetroTe To oTpoyyuld AdoTixo
YupvaoTikig emineda mavw amd To mélua Tou Auyiopévou oag modiol kai
TPOCAPTATTE To KaTw and T piTn Tou dMou oag Toiol.
MerakivijoTe To emdvw pépog modiol kal dMo emdvw kai mow. H Aekdvn
Tpénel va mapapéve otabepr).
I ouvéxeia enavahdfere auth My doknon pe To aMo modI.

MAaiva pnpav (BA. Eik.N)
Mpooappdote T Bon avakmmong oto mai oag kar uTooTNPIxEiTE amd Toug
aykwveg. To dvw pépog modiol Bpiokerar oto Uyog Tou pnpou.
MpooaptioTe To oTpoyyuhd AdoTixo yupvacoTikig oTo Uyog Tou acTpaydhou.
InKWOTE Kal XapnAQoTE apyd To emavw pépog modiou.
I ouvéxeia enavakdfere aut My doknon pe To aMo modI.

® KaBapiopog kai amoBnkeuon

" [lote pn xpnoipomoieire TpiPika 1) SiaPpwrika amoppumavtika. ANiwg Ba
mpokAnBei {npid oo mpoidy.
KaBapilere To mpoidv pdvo pe xhapd vepd kai katdmv oTEYVLVETE To kaAd
pe éva mavi.
To mpoidy mpémel va amobnkeletal mavra oteyvo kai kabapd oe Swpudrio pe
eleyyopevn Beppokpacia.
Ma va pnv koMave onpeia Tou mpoidvrog petadt Toug pmopeite va To
TpiBere MpooeKTIKG pE TaNK.

® Anéoupon

H ouokeuaoia amorekeirar amd ukikd pikika mpog To mepiBaNov, Ta omoia
propeire va diabéoete oToug xwpoug avakikAwang TG TEPIOXNG 0ag.

Ta mAnpopopieg oxeTika pe TIg SuvatdTnTeg amépPEIYNG Tou TPOoIdVTOG TTou Sev
xpnoiporoieital miéov, ameuBuvBeire oTig appdSieg utnpeaieg Tng kovoTnTag 1y
Tou Spou oag.

® Eyyinon

To mpoidv kataokeudoTnke cUpPwva pe auoTnpég kareubuvtpieg odnyieg
noidTnTag kai e\éyxOnke empeag mpiv amd Ty mapadoon. Le mepimwon
elaTTwpaTog ulikoU 1) KaTAOKEURG, EXETE VOpIpa Sikalkpuata évavTi Tou TwANTY Tou
npoidvtog. Ta vopika oag Sikaiwpara Sev mepiopilovrar pe olovdnoTe TpdTIO AMO
TV avapepopven Tapakdtw eyyunon.

H eyylnon yia o mpoidy autd avépyetal oe 3 £m amd Ty nuepopnvia ayopdg.

O xpdvos eyylnong apxilel mv nuepopnvia ayopdc. GuldEre m yvAcia amddein
ayopdg oe oiyoupo pépog, kabwg autd To Eyypagpo amareital wg amodeIKTIKS

e ayopds.

‘ONeg o1 {npiég 1y Ta eAatTepara, Ta omoia undpyouy 1SN Katd Tov xPOVO TG ayopds,
TpEEl va avapépovtal xwpig kabuoTépnon perd my amocuckeuacia Tou TEOIGVTOG.
Ie mepimrwon mou evidg SiaoThparog 3 eTwv amd T nuepopnvia ayopdg

QuTé To TPV TTACOUTIACE! KaToIo EAATTWHG UNIKOU 1) KATAOKEUNS, TO TIPOIOY
emokeudlerar ) avrikaBiotatar amd epdg Swpedv katd T SikA pag emhoyr. O

GR/CY

HG13455B Maks. sila (N) Maks. duljina (cm)
Tamnosiva traka 26 500

Crna fraka 40 500

Tamnosivi prsten 50 55

Crna traka u obliku 54 55

prstena

Tolerancija gore navedenih vrijednosti: +/- 20 %

Materijal: lateks
Standard: DIN 32935-A

A Informacije o sigurnosti

PRIJE UPOTREBE PROCITAJTE OVE UPUTE! UPUTE DRZITE NA SIGURNOM
MJESTU!

L] OPREZ! RIZIK OD OZLJEDA! Ovaj proizvod nije
igracka i treba ga upotrebljavati samo pod nadzorom
odraslih osoba.

®  Ako imate zdravstvene probleme, alergijske reakeije ili ozliedu, prije
upotrebe proizvoda posavjetuite se s lije&nikom. Ako se tijiekom vijezbanja
osjecate bolesno ili lode ili ako osjetite bilo kakvu drugu nelagodu, odmah
prestanite s viezbanjem.

®  Prije svake upotrebe provjerite jesu li elasfiéne trake za viezbanije oste¢ene
i istro3ene. Proizvod je predviden za upotrebu samo ako nema nedostataka
i istroSenosti.

¥ Kada rasteZete trake, ruke drZite potpuno ispruzene u ravnini s podlakticama
i nemoijte pretjerano istezati zapescal

®  Trake uvijek drzite zategnute i pazite da ne skliznu!

®  Trake uvijek vracajte u po&etni poloZaj polako i pod napetoséu.

" Trake se nikada ne smiju priévricivati za predmete kao $to su na primjer stol,
vrata ili podest.

¥ Elastiéne trake za viezbanje nemoite rastezati vise od njihove maksimalne
duljine od 500 cm!

®  HGI13455A: Elastiéne trake za viezbanie u obliku prstena nemoite rastezati
vide od njihove maksimalne duljine od 55 cm (naranéasta) ili 100 cm
(svijetlosiva)!

®  HG134558: Elasti¢ne trake za viezbanje u obliku prstena nemojte rastezati
vise od njihove maksimalne duljine od 55 cm (tamnosiva i crna)!

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

A OPREZ! RIZIK OD MATERIJALNIH STETA! Proizvod upotrebliavajte
samo u prostorijama u kojima moZete drzati dovoljnu udaljenost od osoba/
predmeta kako biste izbjeglli tielesne ozljede i materijalnu 3tetu.

®  Proizvod drite podalie od ostrih, iljastih, vru¢ih i/ili opasnih predmeta.

B Izbjegavajte izravnu sunéevu svietlost i izvore topline.

® Upute za vjezbanje

Sliede¢e upute samo su izbor mogucih viezbi. Informacije o daljnjim viezbama
mozete pronadi u drugoj odgovarajuéoj literaturi.
Nosite udobnu sportsku ili lezernu odjecu.
Prije pogetka viezbi uvijek se zagrijte.
Viezbe izvodite ujednagenim tempom uz mirno disanie. Pridrzavaite se
navedenih redoslijeda pokreta i nemoite precijeniti svoje sposobnosti.
Izdahnite pri naprezanju misi¢a, udahnite pri opustanju misi¢a.
Svaku viezbu ponovite 10-20 puta.

Ukupan rok garancije je 3 godine.

Garantni rok pocinje da vazi od datuma kupovine proizvoda, odnosno od prijema
istog od strane kupca, a 3to se dokazuje fiskalnim ragunom.

Garancija vazi na teritoriji Republike Srbije.

Kupac moze da izjavi reklamaciju usmeno u nekom od prodainih objekata Lidl
Srbija KD, odnosno telefonom, pisanim putem ili elektronskim putem na kontakte
kompanije Lid| Srbija KD, uz dostavu raduna 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 ée izvriiti
otklanjanje kvarova i nedostataka na proizvodu u roku predvidenim Zakonom.

Garantni uslovi:

Pre obraéanja prodavcu za tehni¢ku pomoé, potrebno je proveriti ispravnost
instalacije i ostalih potrebnih uslova naznaéenih u Uputstvu za upotrebu.
Kupac je duzan da prodaveu preda sve pripadajuée delove proizvoda koje je
preuzeo u frenutku kupovine.

Popravke u roku garancije:

Garancija vazi poev od dana kada je roba predata kupcu, a na osnovu fiskalnog
odsecka. U istom periodu davalac garancije, odnosno prodavac je u obavezi da
otkloni sve tehnicke kvarove bez naknade, u zakonskom roku.

Garancija ne vazi u sledeéim sluéajevima:
1. Ukoliko prodavecu uz aparat nije prilozen fiskalni radun sa datumom prodaie.

2. Ukoliko je kvar prouzrokovan udarom groma, strujnim udarom ili sliénim
delovanjem spoljne sile na sam uredaj (pozar, poplava, naponski udar...).
3. Ukoliko su nastali kvarovi i osteéenja na uredaju posledica delovanja

spoljnih uticaja, kao 3to su: velika vlaga, previsoka i suvise niska temperatura
(pucanie cevi usled smrzavania, osteéenja gumenih delova, rdanie, itd.)
Ukoliko proizvod nije koridéen u skladu sa Uputstvom za upotrebu.

Ukoliko je proizvod pokusalo da popravi treée neovlaséeno lice.

Ukoliko proizvod nije koridéen u skladu sa namenom.

Ukoliko je ¢i3éenie i odrzavanije uredaja uradeno protivno Uputstvu za
upotrebu.

Ukoliko je proizvod kori3¢en u profesionalne svrhe.

N O O
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Naziv proizvoda: FITNES-TRAKE

@® Vjezbe s elasticnom trakom za vjezbanje

Ramena (pogledaite sl. A)
Elasti¢nu traku za viezbanije postavite ravno ispod tabana.
Zauzmite lagani raskorageni polozaj s blago savijenim nogama i ravnim
ledima.
Prekrizite krajeve elastiéne trake za viezbanije i uhvatite ih u visini kukova.
Ravnomijerno podignite obje ruke do visine ramena bez podizanja ramena.

_ Lo Lot
Vjezba za P jte sl. B)
Stanite uspravno u iskoraéeni poloZaj s jednom nogom naprijed, drzeci
trup ravnim.

ir (pog

Provucite desno stopalo kroz rugku i pricvrstite sigurnosni pojas na glezani.
Drzite drugu rugku s obje ruke ispred tijela, s dlanovima okrenutima prema
dolje.

Stabilizirajte desni lakat uz fijelo.

Sada polako savijte desnu ruku i povucite je prema desnom ramenu.
Promijenite stranu.

Vjezba za ruke, r ileda (pogledaite sl. C)

Stanite uspravno u iskoraéeni poloZaj s jednom nogom naprijed, drze¢i

trup ravnim.

Umetnite desno ili lijevo stopalo kroz rugku i pricvrstite sigurnosni pojas na
glezanj.

Drzite drugu rugku s obje ruke ispred tijela, s dlanovima okrenutima prema
dolje.

Sada polako podignite ruke s blago savijenim laktovima.

Vjezba za ruke, r ileda (pogledaite sl. D)
Stanite uspravno kako je prikazano na slici (ili u iskorageni polozaj kako je
prethodno opisano), s uspravnim trupom i stopalima razmaknutima otprilike
u §irini ramena.
Sada drite traku objema rukama ispred fijela otprilike u visini ramena
(svaku s jedne strane). Dlanovi su okrenuti prema unutra.
Disite polako i ravnomjerno i ispruZite ruke zajedno prema van i natrag,
otprilike u visini ramena.
Laktovi bi u zavrinom poloZaiju i dalje trebali biti blago savijeni.

Vjezba za ruke, ramena, prsa i leda (pogledaite sl. E)
Stanite uspravno, s uspravnim trupom i stopalima razmaknutima otprilike u
Sirini ramena (ili u iskoraéeni poloZaj kako je prethodno opisano).
Drzite traku objema rukama iza gornjeg diela tijela, otprilike u visini ramena
(svaku s jedne strane). Dlanovi su okrenuti prema van.
Disite polako i ravnomjerno i ispruzite obje ruke prema van i vratite ih natrag
u pocetni poloZaij, otprilike u visini ramena. Laktovi bi u zavrinom poloZaiju i
dalie trebali biti blago savijeni.

Tricepsi (pogledaite sl. F)
Stanite u iskoraéeni poloZaj s blago savijenim koljenima kako je prikazano
na slici.
Postavite traku iza tijela i drzite doniji kraj jednom rukom (Sto kraée drzite
traku, vedi je otpor) iza leda.
Uzmite drugi kraj u drugu ruku i savijte lakat u visini glave kako je prikazano
na slici.
Sada ispruZite nadlakficu.
Zadrzite ovaj poloZaj i zatim se vratite u pocetni polozaj.
Promijenite stranu!

Ramena (pogledaite sl. G)
Postavite stopala u 3irini ramena preko sredine trake.
Drzite traku objema rukama i podignite ruke ravno u stranu do visine ramena.
Polako ih spustite natrag.

Noge (pogledaite sl. H)
Elastiénu traku za viezbanije postavite ravno preko tabana dok lezite na
ledima.
Stavite ruke savijene uz tijelo i elasti¢nu traku za viezbanje 1 x omotaite oko
svake ruke.
Savijte jednu nogu pod kutom od 90°. Ispruzite savijenu nogu uz otpor
elastiéne trake za viezbanie.
Zatim ponovite ovu viezbu s drugom nogom.

HR

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

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

BENZI PENTRU FITNESS

® Introducere
Va felicitém pentru achizifionarea noului dumneavoastrd produs.
Ali ales un produs de inaltd calitate. ininte de prima punere in
@ funcfiune informafi-vé cu privire la produs. Pentru aceasta citifi cu
atentie urmétorul manual de utilizare si indicatiile de siguranta.
Utilizati acest produs numai conform descrierii si instructiunilor de
utilizare. Péstrafi aceastd instructiune intr-un loc sigur. Tn caz c&, dafi produsul mai
departe la ferti, inménati de asemenea si documentatia acestuia.

Acest produs este conceput ca un echipament sportiv si nu este destinat utiliz&rii
comerciale. Produsul nu este adecvat pentru uz terapeutic sau medical.

4 x benzi de rezistenf&
1 x manual de instructiuni

HG13455A
Bandg de fitness gri deschis L&fime: 128 mm, Lungime: 250 cm,
(rezistentd usoard): Grosime: 0,15 mm

Model: HG13455A/B

IAN / Serijski broj: 518500_2504

Proizvodag: OWIM GmbH & Co. KG
Stiftsbergstrafe 1
74167 Neckarsulm
Nemacka

Davalac garancije-uvoznik: Lidl Srbija KD

Prva juzna radna 3
22330 Nova Pazova
Republika Srbija

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

Datum predaje robe

potrodadu: datum sa fiskalnog racuna

Lidl Srbija KD

Prva juzna radna 3
22330 Nova Pazova
Republika Srbija

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

Uvorzi i stavlja u promet:

Da biste osigurali brzo obradu vaseg sluéaja, molimo vas da pratite slede¢a
uputstva:

Molimo vas da priloZite raéun i broj artikla (IAN 518500_2504) kao dokaz o
kupovini.

Broj artikla ¢ete nadi na tipskoj plogici, kao gravuru na prednjoj strani uputstva
(dole levo) ili kao nalepnicu na zadnjoj ili donjoj strani uredaja.

Ukoliko dode do funkcionalnih ili drugih nedostataka, molimo vas da kontaktirate
sluzbu za pomo¢ telefonom ili e-mailom.

RS

4

p 3a pbuere, p e 1 repba (Buxre cur. D)
3actaHete M3NPAaBEHW, KOKTO € NOKA3AHO HA CHUMKATA (MHM B NO3uumsa 30
XoAeHe, KaKTO € ONUCAaHO norope), TOPCBLT € U3NpaBeH, Kpakarta ca Ha
LMPHHATA HO pameHeTe.

CEI’G XBOHEeTe NIeHTATA C ABe pbue npej Ta10TO HA HUBOTO HA pamMeHeTe [OT
BCIKa CTPOHQ), ,Elnanre CcoyaT HasbTpe.

ﬂMLLIG;iTe SGBHO “u CTGGW’IHO M npoTerHere pbuete CM 30e4HO HABBbH U
Hasag, HPHGHH3MTSHHO HQ HUMBOTO Ha pGMeHeTe.

Nakture TPﬂGEG AaAa BBJJGT NeKo CrbHaTM B KPGEHOTO NOoNoXeHue.

Ynp 3a pbuere, | , P Kow u repba

(Bnxre cpwr. E)
3acTaHeTe U3NPABEHH, TOPCHT € U3NPABEH, KPAKATA CA HA WMPHHATA Ha
pameneTe (WM B NO3ULMS 30 XOAEHE, KAKTO € ONUCAHO No-rope).
XBaHeTe NeHTaTa ¢ ABE pblie 304 FOPHATA YACT HA TSNOTO, HOA HHBOTO HA
pamenere (ot Beska ctpaa). [nakute couar HagbH.
[uwaiite BasHo 1 CTABUNHO W NpOTerHeTe PbUeTe CH HABBH U U BbpHETe
HG3GA B MbPBOHAYANHOTO NONOKEHME, NPUBIUIUTENHO HA HUBOTO Ha
pametere. Jlaktute 1psbBa Aa GbAAT NEKO CrbHATH B KPAIHOTO NONOXEHME.

Tpuuencu (Bmxre Pur. F)
3acTaHeTe, KAKTO € NOKA3AHO, C NIEKO CBATU KONEHE B NO3ULMS 3Q XOAeHe.
MocTaseTe neHTATa 304 TANOTO CU M XBAHETE AONHMS KPAH C €AHATA
i prKa (KONKOTO NO-KBCO XBAHETE NEHTATA, TONKOBA NO-TONSIMO €
cbnpotueneHueto) 3aa rpba cu.
XBaHeTe Apyrus KPaW B APYraTa CU PbKa CbC CBUT IAKBT HQ BUCOUMHATA HA
ABATA, KAKTO € NOKA3AHO.
Cera u3nbHeTe roOpHATA YACT HA PBKATA CH.
3aaprTe TOBA NONOXEHHE U CNef} TOBA Ce BbPHETE KbM HAUANHOTO
nonoxenue.
Cwmenete crpanure!

Pamene (Buxre dur. G)
3acTakHeTe ¢ KPaKa, PASNONOXEHN HOZ LEHTLPA HA IEHTATA, HA WHPMHATA
Ha pameHere.
XBaHeTe NeHTaTa ¢ ABE CU pbLe U BAUTHETE pbLETe C1 NPaBO BCTPAHH A0
HUBOTO HO PaMeHeTe.
Basko cnychete ropba Hagony.

Kpaka (Buxre cur. H)
[okato nexure no rpwb, noctaseTte hUTHEC NEHTATA BLPXY CTLANATA HA
KpaKaTa cu.
Mocrasete pbueTe C1 CBUTU NOKPAI TANOTO U HABMITE duTHEC NeHTata | X
OKOJO BCSIKA PbKa.
CroHete eantus cn kpak Ha 90°. ManbheTe crbHaTis Kpak cpelty
CBIPOTHBIIEHMETO HA (PUTHEC NIEHTAT.
Cneq To0Ba NOBTOPETE YNPAXHEHHETO C APYTHS KPAK.

<

p 3a pbuere, p n ropba (Buxre cpur. 1)
CeﬂHETe HQO NoAa € U3NMbHATU Kpaka.
XsaHeTe nextarta ¢ ABe pble, AnaHuTe OBBPHOTH Hagony u g nocrasete
OKONO AONTHATA YACT HA KPAKATA B CPEAATA HA NeHTaTa.
Maanwaitte basHo 1 crabunto, ceuitte pbueTe c1 NOUTH A0 KPBCTA, KATO
Cbli€BPEMEHHO M AibpnaTte Ha3aj NO KOHTPONUPAH HaYUH
Axo e HEOBXO,E[HMO, HAKNOHeTe TAN0TO CU HaNpea, I'hPGO M3NPAaBEeH 1 Neko
HA3QA CNej CTIraHe Ha pbuete.

Kpaka u ocHoBHU Myckynu (BmxTe cur. J)
3acTaHeTe Ha YETMPH KPAKQ, KAKTO € MOKA3AHO, U PUKCHPAiTe NpeaHms
KPQit HO TPEHMPOBBLUYHATA JIEHTA C ABE PbUE.
MoctaBete Apyrus Kpai OKONO KPAKA CH OT APYraTa CTPaHa.
Cera uU3nbHETE KPAKA CU C NIEHTA OKONO KPAKA HA3GA U HArope.
BG,QPB)KTQ TOBQ NONOXEHWe U cnej ToBa ce BpreTe KbM HQUANHOTO
nonoxeHue.
Cwmenerte ctpanure!

@ Ynpa>kHEeHMs ¢ NPbCTEHOBMAHA (PUTHEC NIEHTA

Pamene (Buxre cur. K)
3acraHete M3NpAaBeHU U NnocTaBeTe NPbCTEHOBMAHATA q)MTHeC NeHTa oKono
puuete cu. Mpbetute Tpabea Aa ca UsmbHATA.

XPOvog eyylnong Sev emexteiveral Aoyw mapoxiig Ikavormoinong amé v eubivn
Yia payparikd ehattopata. Autd 1ogber kai yia e§aptpata Ta omoia éxouv
avrikaraotaBei f| emokevaotel.

Auth n eyylinon malel va 1ogUel, edv oto mpoidy mpokAiBnke {npid, f eav autd
xpnotporoindnke f ouvinpnBnke pe pn evdederypévo TpodTo.

H eyylnon kainrer ehartwpara oto ukikd kai Ty kataokeur. Auth n eyylnon
Sev apopd oe pépn Tou MPOidVTOG, Ta oroia uTKeIvTal o Ppuatoloyiki plopd
kar ouvenwg Bewpolvrar avalwoipa (.., pratapies, emavapopTilopeveg
pmatapieg, elkapTTol cwives, puaiyyia xpwpartog), olte o {npigg oe elBpaucta
ekaprApara, émwg Siakémeg 1) yudhiva efaptipara.

Me v avrikataoTaon g cuokeurg, ouppwva pe o NOMOTI 2251/1994,
Eexivael ek véou o xpdvog eyylnong.

la va ebaopalicoupe T ypriyopn emebepyacia Tou armuarog oag, mapakalolpe
akohoubrote Tig TapakdTw umodeiteig:

Ze nepimwon epwrAparog mapakakeioBe va éxere SiaBéaipo To mapaotarikd
ayopds kai Tov kwdikd mpoidvtog (IAN 518500_2504) wg amodeiktikd g
ayopdg oag.

Mriopeite va Bpeite Tov apiBué mpoidvrog atnv mvakida timou, o pia eyxapadn,
oty oehida Tithwv Twv 0dnyiwy oag, (kaTw apioTepd) A wg autokdMnTo oTNY ToWw
1 kaTw oeNida.

Av mpokUyouv opdhpata Aemoupyiag f) dMou eidoug ehattwpara, emkoivwvioTe
apyikd péow TAepwvou 1y email pe To Tpfua efunpémong meharey mou
avagéperal akoholBwg.

‘Eva mpoidy mou avayvwpiletal wg eNatTwpartikd, propeite petd va To anmooteilete
Xwplig TaxuSpopika TEAn oTny evnuepwpévn oe eodg Sielbuvon service
emouvamTovrag Ty anddeidn ayopds (amddeidn Tapeiou) kai v évdeifn, mou
upioTatal To eAATTWA Kal TTOTE TTPOEKUYE.

.@ LépPig EN\ada

Tnk: 00800 490826606
Email: owim@lidl.gr
@ xéppis Kimpos
Tnk: 8009 4241
Email: owim@lidl.cy
FITNESSBANDER

Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Produkt

@ Einleitun
Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf lhres neuen Produkts. Sie
Qﬂ haben sich damit fir ein hochwertiges Produkt entschieden.
vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende
Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise. Benutzen Sie
das Produkt nur wie beschrieben und fiir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Anleitung an einem sicheren Ort auf. Héndigen Sie alle
Unterlagen bei Weitergabe des Produktes an Dritte mit aus.

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

4 x Fitnessbénder
1 x Bedienungsanleitung

GR/CY + DE/AT/BE/CH

Bandg de fitness portocalie
(rezistenfd medie):

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

Bandd de fitness inelard gri deschis  Latime: 17 mm, Lungime: 500 mm,
(rezistenfd usoard): (100 cm in circumferintd),

Grosime: 1,2 mm
Banda de fitness inelard portocalie  Latime: 25 mm, Lungime: 275 mm,
(rezistent& medie): (55 cm in circumferintd),

Grosime: 1,35 mm

HG13455A Forta maxima Lungimea maxima
(Newton) (em)

Banda gri deschis 19 500

Bandd portocalie 23 500

Inel gri deschis 33 100

Banda inelaré portocalie | 45 55

Toleranta valorilor de mai sus: +/- 20 %

HG13455B

Bandd de fitness gri inchis
(rezistenfd puternicd):

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

Banda de fitness neagra
(rezistentd foarte puternicd):

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

Banda de fitness inelard gri inchis
(rezistentd puternicd):

Latime: 25 mm, Lungime: 275 mm,

(55 cm in circumferint&), Grosime: 1,38 mm
Banda de fitness inelard neagra
(rezistentd foarte puternica):

Latime: 25 mm, Lungime: 275 mm,
(55 cm in circumferint&), Grosime: 1,44 mm

RS + RO

[lpwxTe ropHata yact Ha puue cu cpeuly Tanoto. Jlakture Tpabea aa Gvaar
crbHat nog brun 90°.

ObupHete fonHaTa YacT Ha pbleTe c1 HaBbH, bes aa otaenste ropHara
4acT Ha pbueTe M NAKTUTE CU OT TANOTO.

Tpuuencu (Bmxre Pur. L)
3acratete uanpasenn. Cauiite eaHarta cu pbka 3aa ropba cu, cauiite
[pPyraTa c1 pbKa Haa MABATa Cy.
Mocrasete npbcTeHoBMAHATA thHTHEC NEHTa okono pbLeTe ci. KutkuTe
TpsbBa Aa bvaar usnpasenm.
Uapabpnaiite npbCTeHOBMAHATA (OUTHEC NIEHTA HArOpPE C FOPHATA CU PbKA.
[onnara puka Tpsibea aa buae crabunmsatop.
Cnep T0Ba NOBTOPETE YNPAXHEHUETO C APYraTA PBKA.

3aaHa yacr Ha kpaka u ceaanuue (Bmkre dur. M)
3aemeTe KoneHMuELLA NO3ULMS 1 Ce noanpeTe Ha nakTute cu. [nasata Bu
Tpa6Ba Aa bbae B eaHa nuHMs ¢ rbpba Bu.
CrbHeTe eauHus KpOK M ro NnoBAMUrHETe Neko. nOCTOEeTe nprTeHOEMAHGTO
q)MTHeC JNIeHTA NIOCKO BbPXY CTbMNASIOTO HA CrbHATUG KPAK U 9 NpUKkpeneTte
noA BLPXA HA CTBNANOTO HA APYTUS KPAK.
Mpuasmkete ropHus ci Kpak olue Harope 1 Hasaa. Tasst Tpsabea aa octaxe
crabune.
Cnen T0Ba NOBTOPETE YNPAXHEHMETO C APYTUS KPAK.

Crpannunn yactn Ha 6eapara (snxre dur. N)
3aemeTe NO3MUMS 30 BH3CTAHOBSIBAHE HA CTPAHATA CH U CE NOANPETE Ha
naktute cu. fopHMST Kpak e Ha BucounHata Ha beapara.
3aKpeneTe NPLCTEHOBMAHATA PUTHEC NIEHTA HA BUCOUMHATA HA FNIE3EHA.
Basko nosauraiite u cnyckaiite ropHus Kpak.
Cnen T0Ba NOBTOPETE YNPAXHEHMETO C APYTUS KPAK.

® [MMouuncreaHe u CbXpaHeHue

¥ He u3nonssaiite HuKkora abpasuBHU UM KOPO3WBHU NOUMCTBALLM
npenapat. B npotieen cnyuait npoaykTeT we 6bae nospeaeH.
IMouncTeaiiTe NPOAYKTA CAMO C XOAKA BOAA M CNef TOBA ro NOACYIWABAliTe
nobpe c kbpna.
MpopykTeT Tp9bBa BUHATK 4G BbAE CHXPAHSBAH CyX M UACT B NOMELLEHME C
KOHTPONMPAHA TemnepaTypa.
Tps6Ba Aa ce NpeAOTBPATM NPMNENBAHETO HA NPOAYKTA KATO Ce HaTpHe C
nyApa ot Tank.

® MUsxebpnsHe

OnakoBkata e H3paboTeHa OT eKONOTUUHK MATEPHANK, KOUTO MOXE Ad NPeAaaeTe
B MECTHUTE MyHKTOBE 30 PELUKIMPaHE.

OTHOCHO BB3MOXHOCTUTE 3a OTCTPAHSIBAHE HA M3Ne3nus oT ynoTtpeba npoaykt
KaTo OTNAbK ce MHpopmupaiiTe ot Bawara obuwmHeka unn rpaacka ynpaea.

® TlapaHuns

YBaXaemu KueHTH,

3a 7031 ypen nonyuasarte 3 roaMHu rapaHuuMs oT AATaTa Ha nokynkara. B cyuait
HQ HECBOTBETCTBME HA NPOAYKTA € AOroBopa 3a npoaaxba Bue umare 3akoHHo
NpaBO Aa NpeasBUTE PeKNamaums Npe/ NPOAABAYA HA NPOAYKTA NPH YCNOBUSTA
U B cpokoseTe, onpeaenety B masa Tpeta, pasaen |l u lIl v rnasa uetsbpTa o1
3aKoHa 3a NPeAOCTABSHE HA UMEPOBO CHABPXAHME M LMPPOBM YCIYrH U 30
npoaaxba Ha croku (3MLICLYMC)*.

Bawmre npaBa, NpouaTMuaLLmM OT NOCOYeHUTe pasnopesbu, He ce OrpaHMyaBaT ot
HALIATA NO-BONY NPEACTABEHA THPIOBCKA MAPAHUMS, HE CA CBBP3AHM C PA3XOAU
30 notpebuTenTe M HEABUCHMO OT Hes MPOAGBANET HA MPOAYKTA OTFOBAPS 3a
nMncaTa Ha cLoTBETCTBHE Ha NoTpebuTenckara croka ¢ Aorosopa 3a npoaaxba
cbrnacHo 3MNUCLYTC.

FTapaHuMoHHM ycnosus

TQPAHUMOHHKUST CPOK e 3 roAuHM OT AATATA HA NONYYABAHE HA CTOKATA.

Maszete nobpe opurunantara kacosa benexka. Tosu AokyMeHT e Heobxoanm
KaTO JOKA3ATENCTBO 30 NOKYNKATA. AKO B PAMKMTE HQ FAPAHLMOHHMS CPOK Ce
MosIBU AECPEKT HA MATEPUQNA MM NPOM3BOACTBEH AECPEKT, NPOAYKTLT e bbae
6e3nnaTHO PeMOHTUPAH MM 3ameHeH. [APAHLMSTG NPeANoNara B PaMKUTe Ha
TPUrOAMLIHKS FAPAHUMOHEH CPOK AQ Ce NPEACTABST AePEKTHUST ypes, Kacosara

BG

HG13455A

Fitnessband hellgrau (leichter Widerstand): Breite: 128 mm, Lange: 250 cm,
Starke: 0,15 mm

Fitnessband orange (mittlerer Widerstand): ~ Breite: 128 mm, Lénge: 250 cm,
Starke: 0,2 mm

Fitnessband-Ring hellgrau
(leichter Widerstand):

Breite: 17 mm, Lénge: 500 mm,
(100 cm umlaufend),
Starke: 1,2 mm

Fitnessband-Ring orange
(mittlerer Widerstand):

Breite: 25 mm, Lénge: 275 mm,
(55 cm umlaufend), Starke: 1,35 mm

HG13455A Max. Kraft Max. Lénge (cm)
(Newton)

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,
Lange: 250 cm,
Stérke: 0,25 mm
Breite: 128 mm,
Lange: 250 cm,
Starke: 0,4 mm

Fitnessband schwarz (sehr starker Widerstand):

Fitnessband-Ring dunkelgrau (starker Widerstand): Breite: 25 mm,
Lange: 275 mm,
(55 cm umlaufend),

Stérke: 1,38 mm

Breite: 25 mm,
Lange: 275 mm,
(55 cm umlaufend),
Starke: 1,44 mm

Fitnessband-Ring schwarz (sehr starker Widerstand):

HG13455B Max. Kraft Max. Lénge (ecm)
(Newton)

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

A Sicherheitshinweise

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

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

DE/AT/BE/CH

Vjezba za ruke, ramena i leda (pogledaite sl. 1)
Sjednite na pod s ispruzenim nogama.
Drzite traku objema rukama, dlanovima okrenutima prema dole i omotajte
je oko tabana, otprilike do polovine trake.
Disite 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 ledima, a zatim
ponovno natrag nakon naprezania ruku.

Misiéi nogu i trupa (pogledaite sl. J)
Spustite se na koljena kako je prikazano na slici i objema rukama drzite
prednji kraj trake za viezbanije.
Drugi kraj omotajte oko stopala s druge strane.
Sada ispruzite nogu gore i natrag s trakom oko stopala.
Zadrzite ovaj poloZaj i zatim se vratite u pocetni poloZaj.
Promijenite stranu!

® Vjezba s elasticnom trakom za vijezbanje u

Ramena (pogledaite sl. K)
Uspravite se i elastiénu traku za viezbanje u obliku prstena stavite oko ruku.
Prsti trebaiju biti ispruzeni.
Drzite nadlaktice vz 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 (pogledaite sl. L)
Stanite uspravno. Savijte jednu ruku iza leda, a drugu iznad glave.
Elasti¢nu traku za viezbanije u obliku prstena stavite oko ruku. Zapeséa
trebaiju biti ravna.
Gornjom rukom povucite elastiénu traku za viezbanje u obliku prstena prema
gore. Donja ruka bi trebala sluziti kao stabilizator.
Zatim ponovite ovu viezbu s drugom rukom.

Straznja strana nogu i straznjica (pogledaite sl. M)
Kleknite na koljena i oslonite se na laktove. Glava treba Ciniti produzetak leda.
Savijte jednu nogu i lagano je podignite. Elasfiénu traku za viezbanje u
obliku prstena poloZite ravno preko tabana savijene noge i pricvrstite je
ispod vrha stopala druge noge.
Nastavite pomicati bedro gore i natrag. Karlica treba ostati stabilna.
Zatim ponovite ovu viezbu s drugom nogom.

Boéne strane bedra (pogledaite sl. N)
Lezite na bok i oslonite se na laktove. Bedro je u visini kukova.
Elastiénu traku za viezbanije u obliku prstena priévrstite u visini gleznja.
Polako podiZite i spustajte bedro.
Zatim ponovite ovu viezbu s drugom nogom.

® Ciséenije i skladistenje

" Nemoijte nikada upotrebljavati abrazivna ili korozivna sredstva za ¢iséenie.
Proizvod se u suprotnom moze ojtetiti.
Proizvod Eistite samo mlakom vodom, a zatim ga dobro osusite krpom.
Proizvod uvijek treba skladistiti na suhom i Eistom mijestu u prostoriji s
kontroliranom temperaturom.
Sliepliivanje proizvoda sprie¢ava se pazljivim nano3enjem talka na proizvod.

® Zbrinjavanje

Ambalaza se sastoji od ekoloski neskodljivih materijala koje mozete zbrinuti na
lokalnim mijestima za reciklazu.

O moguénostima zbrinjavanja dotrajalog proizvoda mozete se raspitati kod vase
opdinske ili gradske uprave.

® Jamstvo

Ovaj proizvod je pazljivo proizveden prema strogim smjernicama kvalitete i
temeljito je ispitan prije isporuke. U sluéaju pogreske u materijalu ili izradi, imate
zakonska prava protiv prodavatelja proizvoda. Vasa zakonska prava ni na koji
nadin nisu ograni¢ena nasom garancijom navedenom u nastavku.

HG13455B Forta ima Lungii maxima
(Newton) (em)

Banda gri inchis 26 500

Bandé neagra 40 500

Band inelard gri inchis | 50 55

Bandd inelard neagra 54 55

Toleranta valorilor de mai sus: +/- 20 %

Material: latex
Standard: DIN 32935-A

A Informa

CITITI INSTRUCTIUNILE INAINTE DE UTILIZARE! VA RUGAM SA PASTRATI
INSTRUCTIUNILE INTR-UN LOC SIGUR!

de siguranta

L] ATENTIE! RISC DE RANIRE! Produsul nu este o jucarie si
trebuie folosit numai sub supravegherea adultilor.

®  Consultafivé cu medicul inainte de a utiliza produsul, dacéd avefi probleme de
sandtate, reacfii alergice sau o leziune. Oprifi imediat exercifiile, dacd va simiti
rdu sau nu va simfiti bine in timpul exercitiilor sau dac apar orice alte pléngeri.

®  Tnaintea fiecarei utilizdri, verificafi benzile de fitness pentru depistarea
eventualelor urme de deteriorare si uzurd. Produsul este destinat a fi utilizat
numai dacd nu prezint& defecte si uzurd.

" Cénd infindefi benzile, finefi méinile complet intinse ca parte a bratului
inferior si nu vé& intindeti prea mult incheieturile!

®  Tinefi benzile tensionate tot timpul si aveti grijé s& nu alunece!

®  Lasali intotdeauna benzile s revind lent si sub tensiune la pozitia ini

¥ Benzile nu trebuie niciodatd atasate de obiecte, cum ar fi de exemplu o
masd, o usd sau palierul scdrilor.

®  Nuintindefi benzile de fitness peste lungimea lor maxim& de 500 cm!

®  HG13455A: Nu intindefi benzile de fitness inelare peste lungimea lor
maximd de 55 cm (portocalie) sau 100 cm (gri deschis)!

®  HG13455B: Nu intindefi benzile de fitness inelare peste lungimea lor
maxim& de 55 cm (gri inchis si neagrd)!

B Benzile nu trebuie sd fie niciodatd trase in directia fefei sau infésurate in jurul
capului, gétului sau pieptului.

ATENTIE! PERICOL DE DAUNE MATERIALE! Utilizati produsul numai
in spatii in care puteti pdstra o distantd suficientd fata de persoane/obiecte,
astfel incat s& fie evitate vatdmdrile si daunele materiale.

®  Tinefi produsul departe de obiecte ascutite, cu varf, fierbinfi si/sau
periculoase.

B Evitati lumina directd a soarelui si sursele de incdlzire.

@ Instructiuni de exerc ice

Urmétoarele instructiuni oferd doar o selectie a exerciiilor posibile. Informatii
despre exercitii suplimentare pot fi gdsite in altd literaturé pe acest subiect.
Purtati imbré&caminte confortabilé pentru sport sau recreere.
Tncalzifi-vé intotdeauna inainte de a incepe exerciiile.
Efectuati exercitiile intr-un ritm regulat, cu o respirafie linisfitd. Respectafi
secventele de miscare prescrise si nu va supraestimati capacitdtile. Expirafi in
timp ce incordati muschii, inspirafi in timp ce ii relaxati.
Repetafi fiecare exercifiu de 10-20 de ori.

® Exercitii cu banda de fitness

Umeri (vezi Fig. A)
Asezafi banda de fitness sub tdlpile picioarelor.
Adoptati o pozitie usor calare, cu picioarele usor indoite si spatele drept.
Incrucisati capetele benzii de finess si prindefile la indlfimea soldurilor.
Trageti ambele brafe in mod egal in sus pand la indltimea umerilor, fara a
ridica umerii.

Garancija za ovaj proizvod je 3 godine od datuma kupnije. Garantni rok poginje
s datumom kupovine. Cuvci'e originalni radun na sigurnom miestu jer je ovaj
dokument potreban kao dokaz kupnije.

Sva odtecenia ili nedostaci koji su ve¢ prisutni u trenutku kupnje moraiju se prijaviti
odmah nakon raspakiranja proizvoda.

Ako se u roku od 3 godine od datuma kupnje pokaze da je proizvod neispravan u
materijalu ili izradi, mi éemo ga, po nasem izboru, bespl popraviti ili

Garantni rok se ne produljuje odobrenim zahtjevom za garanciju. To vrijedi i za
zamijenjene i popravliene dijelove.

Ova garancija ne vrijedi ako je proizvod bio oste¢en ili nepropisno koristen ili
odrzavan.

Garancija pokriva greske u materijalu i proizvodnji. Ova se garancija ne odnosi
na dijelove proizvoda koji su podlozni uobi¢ajenom habaniy, te se stoga smatraju
potro$nim dijelovima (npr. baterije, punjive baterije, crijeva, spremnici s tintom), nifi
na odfecenja lomljivih dijelova, npr. prekidaga ili dijelova od stakla.

U slu&aju manjeg popravka jamstveni rok se produljuje onoliko koliko je kupac bio
lisen uporabe stvari.

Medutim, kad je zbog neispravnosti stvari izvriena njezina zamjena ili njezin bitni
popravak, jamstveni rok poginje te¢i ponovno od zamijene, odnosno od vraéanja
popravliene stvari.

Ako je zamijenjen ili bitno popravlien samo neki dio stvari, jamstveni rok pocinje
tei ponovno samo za taj dio.

Kako biste osigurali brzu obradu svojeg zahtjeva, molimo vas da slijedite sliedece
upute:

Za sve upite pripremite raun i broj artikla (IAN 518500_2504) kao dokaz o
kupnii.

Broj artikla mozZete nadi na tipskoj plogici, na gravuri, na naslovnoj stranici vasih
uputa (dolje lijevo) ili na naljepnici na straznjoj ili donjoj strani.

Ukoliko nastanu greske u funkcioniranju ili drugi kvarovi, kontaktirajte naijprije u
nastavku navedeno odjeljenje servisa putem telefona ili e-maila.

Otkriven kao neispravan proizvod, moZete ga onda poslati na spomenutu adresu
servisa bez postarine za vas, s dokazom o kupnii (raéun) i opisom kakav je kvar i
kada je nastao.

Servis Hrvatska

Tel.: 0800 777 999
E-Mail: owim@lidl.hr
FITNES-TRAKE
® Uvod

Cestitamo Vam na kupovini Vaseg proizvoda Odluéili ste se za

kupovinu visokokvalitetnog proizvoda. Upoznaite se pre prve

upotrebe sa proizvodom. Procitajte u vezi toga pazljivo sledede

uputstvo za upotrebu i informacije u vezi bezbednosti. Koristite

proizvod samo kao $to je opisano i za navedene oblasti upotrebe.
Sacuvajte ovo uputstvo na sigurnom mestu. Predaijte svu dokumentaciju tre¢em licu
kojem dajete proizvod.

Ovaj proizvod je dizajniran kao sportska oprema i nije namenijen za komercijalnu
upotrebu. Proizvod nije pogodan za terapeutske ili medicinske svrhe.

4 x elasti¢ne trake za vezbanje
1 x uputstvo za upotrebu

HR + RS

entru bicepsi si umeri (vezi Fig. B)

Tinand corpul drept, stati in picioare intr-o pozitie de mers, cu un picior
deplasat inainte.

Extindeti piciorul drept prin méaner si fixati cureaua de sigurantd pe glezné.
Tinei celdlalt maner in fata corpului cu doud mdini, cu palma in jos.
Stabilizati cotul drept pe partea laterala.

Acum indoiti lent bratul drept si trageti ména in sus spre umarul drept.
Schimbati parfile.

entru brate, umeri si spate (vezi Fig. C)

Tinénd corpul drept, stati in picioare intr-o pozitie de mers, cu un picior
deplasat inainte.

Introduceti piciorul drept sau sténg prin méner si fixafi cureaua de siguranta
pe glezna.

Tinefi celdlalt maner in fafa corpului cu doud méini, cu palmele in jos.
Acum ridicati lent bratele, cu cotul usor indoit.

pentru brate, umeri si spate (vezi Fig. D)
Stafi in picioare, asa cum este imaginea (sau intr-o pozifie de mers asa
cum este descris mai sus), corpul drept, cu picioarele depértate la l&timea

umerilor.

Acum finefi banda cu ambele méini in fafa corpului la nivelul umerilor (pe
céte o parte o datd). Palmele orientate spre interior.

Respirafi lent si constant si infindeti-vé bratele impreund spre exterior si spre
spate, la nivelul umerilor.

Coatele ar trebui s& fie incd usor indoite in pozifia finala.

entru brate, umeri, piept si spate (vezi Fig. E)

Stafi in picioare, corpul drept, cu picioarele depdrtate la latfimea umerilor
(sau intr-o pozifie de mers asa cum este descris mai sus).

Tinefi banda cu ambele méini in spatele corpului, la nivelul umerilor (pe cate
o parte o datd). Palmele orientate spre exterior.

Respirafi lent si constant si infindeti-vé bratele impreund spre exterior si
revenii inapoi la pozitia inifiald, la nivelul umerilor. Coatele ar trebui s& fie
nc& usor indoite in pozifia finald.

Tricepsi (vezi Fig. F)
Stafi asa cum este indicat, cu genunchii usor indoifi in pozifie de mers.
Asezafi banda in spatele corpului si finefi capatul inferior cu 0 ménéa (cu cét
prindeti banda mai scurt, cu atdt rezistenta este mai mare) la spate.
Luafi celdlalt capét in cealaltd méné& cu cotul indoit la indlfimea capului, asa
cum este ilustrat.
Acum indreptati partea superioard a brafului.
Tinefi aceastd pozifie si apoi reveniti la pozifia inifiald.
Schimbati parfile!

Umeri (vezi Fig. G)
Stati cu picioarele pozifionate peste centrul benzii, depértate la l&fimea
umerilor.

Tinefi banda cu ambele maini si ridicati-vé bratele drept in lateral, pénd la
nivelul umerilor.

Cobordfi lent spatele.

Picioare (vezi Fig. H)
in timp ce stati pe spate, plasati banda de fitness peste talpa picioarelor.
Puneti bratele indoite léngd corp si infésurafi banda de fitness 1 x in jurul
fiecarei mdini.
Tndoifi un picior la un unghi de 90°. Intindeti piciorul indoit impotriva
rezistentei benzii de fitness.
Dupd aceeaq, repetafi acest exercitiu cu celdlalt picior.

Exercitii pentru brate, umeri si spate (vezi Fig. 1)
Stafi pe podea cu picioarele infinse.
Tinefi banda cu ambele maini, palmele indreptate in jos si plasafi-o in jurul
picioarelor, cam la mijlocul benzii.
Expirati lent si constant, indoiti-vé bratele péné la pozitia taliei, in timp ce le
trageti inapoi intr-un mod controlat.
Dacd este necesar, inclinafi-vé corpul inainte, cu spatele drept si usor inapoi
dupd ce afi stréins brafele.
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Benexka (kacosusT 6oH), KAKTO 1 BCUUKM APYTH AOKYMEHTH, YCTAHC
HOJMUMETO Ha AEEKT U MMCMEHO A1a ce ObSICHU B KaKBO Ce CbCTOW AEeKTET

Y KOra € Bb3HUKHAN. AKO AedPeKTLT & NOKPMT OT HawaTta rapaHums, Bue we
nonyunte 0BPATHO PEMOHTMPAHUS MM HOB NPOAYKT. B cnyualt Ha 3amsHa Ha
AedeKTHA CTOKA MbPBOHAUANIHUTE FAPAHUMOHEH CPOK M FAPAHUMOHHM YCNOBUS
ce 3ana3sar. B cnyuait Ha PeMOHT Ha AedeKTHA CTOK, CPOKBT HO PEMOHTA ce
NpuBaBS KbM rAPAHUMOHHUS CPOK. 30 €BEHTYATHO HAMUHUTE W YCTAHOBEHN
noBpean 1 AecpekTH ole Npy nokynkata Tpsbsa aa ce cbobum BegHara cnea
pasonakoBakeTo. EBeHTyanHuTe peMOoHTH Cliea M3TUUGHE HA FAPAHLMOHHUS CPOK
ca cpelly 3annawaxe.

PeMOHTET MM 3amMgHATA HO NPOAYKTA HE NOPAXAAT HOBA FAPAHLMS.

O6xBar Ha rapaHyusTa

YpensT e npousseseH rPUKIMBO CNOPEA CTPOTUTE M3UCKBAHMS 30 KAYECTBO

1 BobpOCHBECTHO U3NUTAH Npeam AocTaBKa. [apaHuMsTa Baxm 3a aechekTn

Ha MaTepuana W npoussoacTseHy aecpek. fapaHumsTa e obxsaua
KOHCYMQTMBMTE, KOKTO W YOCTUTE HO MPOAYKTA, KOUTO MOANEXAT HA HOPMANHO
M3HOCBAHE, NOPaAY KOETo MoraT Aa BbaaT pasrnexaaHy kato 6bp3o usHocsaLM
Ce yacTi (Hanpumep UNTPU MK NPUCTABKM) UK NOBPEAMTE HA UyNNIMBM

yacTu (Hanpumep NpekbCBaUK, BATepH UM TAKMBA NPOU3BEAEHH OT CTBKIO).
lapaHusTa oTNaaa, ako ypeasT e NoBpeaeH Nopasm HENPABUIHO U3MON3BAHE
AW B PE3YNTAT HO HEOCBLLECTBABAHE HQA TEXHWYECKA NOAAPLXKA. 3a NPaBMAHATA
ynotpeba Ha npoaykTa Tps6BaA TOUHO A4A Ce CNA3BAT BCMUKM YKABAHMS B
ymbTBAHETO 30 excnnoataums. MpeaHasHauerne 1 AHCTBMS, KOMTO He ce
MPEnopbYBAT OT YNETBAHETO 30 EKCMIIOATALMS WM 34 KOMTO TO NPEAYNPEexXaasd,
TpsibBa 30ABMKHUTENHO AQ ce M3bsraar. MpoayKTET € NpeaHasHaUYeH Camo 3a
4acTHa, a He 3a npodecronanta ynotpeba. Mpu 3noynotpeba u Henpasunto
TpeTMpaHe, ynotpeba Ha CUNa U NPH MHTEPBEHUMH, KOUTO HE CO M3BLPLISHH OT
KNIOHQ HQ HOLLMS OTOPM3NPAH CEPBM3, FAPAHUMSTA OTNAAT.

Mpoueaypa Npu rapaHUMOHEH cnyuai
3a aa ce rapantpa bpsa obpabortka Ha Bawms cnyuait, cnepsaiite cnepnte
YKQ3QaHMSI:

[ ] 30 BCMUKM 3QNMTBAHMS NOATOTBETE KACOBATA Benexka u
naeHTMdbHkaunornms Homep (IAN 518500_2504) kato gokasatencrso
30 nokynkara.

W BsemeTe apTukynHus Homep ot chabpuurata Tabenka.

L] Mpy BL3HUKBAHE HA (OYHKLMOHAHM MK APYTH AehEKTU MbPBO CE CBbPXETE
N0 TenedpoHa UK UPEs UMeitN ¢ fonynocouenms cepemsen otaen. Cnea
TOBQ L NONyYMTE AOMBAHUTENHA MHCIOPMALMS 3 ypexaareTo Ha Bawara
peknamaums.

L] Cnen cbrmacyBaHe C HALLWS CEPBU3 MOXETE 1A M3NPATUTE AedeKTHUS
npoaykT Ha nocouenms Bu aapec Ha cepeusa besnnatHo 3a Bac, kato
npunoxute kacosata benesxka (kacosus Hor) u nocounTe ncmeHo B Kakeo
Ce CbCToM AedekTLT M Kora e Bb3HuKHAN. 3a Aa ce uzbertar npobnemu
C NPUEMAHETO W AOMBIIHUTENHU PA3XOAH, 3AABIKUTENHO U3NON3BATE
camo aapeca, koitto Bu e nocouen. Ocuryperte usnpataxeto aa He e
KQTO eKCnpeceH TOBAP WK KaTo Apyr cneumaneH Tosap. Manparete ypeaa
30€[1HO C BCMUKM MPUHAAIEXHOCTH, JOCTABEHM MPU MOKYMKATA, U OCHrypeTe
AOCTATBYHO CUFYPHA TPAHCNOPTHA ONAKOBKA.

P,
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PeMOHTH 3BbH rAPAHUMSTA MOXETE A Bb3NOXUTE HA K/IOHA HA HAWMS CEpBU3
cpeuty 3annawate. Tok ¢ yaosoncteme we Bu Hanpasu npeasaputenta
kankynauus. Moxem aa 0bpabotsame camo ypean, KOUTO ca AOCTATBUHO
ONAKOBAHM W M3NPATEHM C NNIATEHH TPAHCMIOPTHU PA3XOAM.

BuumaHnme: Manparete Bawus ypes Ha KNOHA HA HOWWMS CEPBM3 MOUMCTEH M C
yKa3aHue 30 AecpekTa.

Ypenute, NpeAMeT HA U3BBHIAPAHUMOHO OBCNYXBAHE, M3NPATEHM C HENNATEHN
TPOHCNOPTHU PA3XOAM — C HANOXEH MAATEX, KATO eKCIPECEH WM APYT CneuManeH
TOBAP - He Ce npuemar.

HMe e M3BbpLWnumM GSBHHQTHO WU3XBBP/IGHETO HA U3NpaTeHuTe ot BOC ﬂeq)eKTHM
ypeau.

CepsusHo obcnyxBsane

Buarapus
Ten.: 008001114920
E-meitn: owim@lidl.bg

IAN 518500_2504
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®  Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie das Produkt verwenden, wenn Sie
gesundheitliche Probleme, allergische Reaktionen oder eine Verletzung
haben. Brechen Sie die Ubungen sofort ab, wenn wiéhrend der Ubungen
Ubelkeit, Unwohlsein oder sonstige Beschwerden aufireten.

= Uberpriifen Sie die Fitnessbénder vor jedem Gebrauch auf Beschidigungen
oder Abnutzungen. Das Produkt darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden.

®  Halfen Sie beim Dehnen der Bénder die Hénde in direkter Verléngerung des
Unterarms und iiberstrecken Sie die Handgelenke nicht!

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

®  Die Bander immer langsam und unter Spannung in die Ausgangsposition
zuriickfihren.

®  Die Bénder diirfen niemals an Gegensténden, wie z. B. Tisch, Tir oder
Treppenabsatz, befestigt werden.

W Ziehen Sie die Fitnessbénder nicht iiber die maximale Lénge von 500 cm!

B HG13455A: Dehnen Sie die Fitnessbandringe nicht iiber ihre maximale
Léinge von 55 cm (orange) oder 100 cm (hellgrau) hinaus!

®  HG13455B: Dehnen Sie die Fitnessbandringe nicht iber ihre maximale
Lénge von 55 cm (dunkelgrau und schwarz) hinaus!

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

A VORSICHT! GEFAHR DER SACHBESCHADIGUNG! Verwenden
Sie das Produkt nur in Rdumen, in denen Sie genug Abstand zu Personen/
Gegenstéinden einhalten kénnen, um Verletzungen/Sachbeschédigungen zu
vermeiden.

¥ Halten Sie das Produkt fern von scharfen, spitzen, heifen und/oder
gefdhrlichen Gegenstanden.

®  Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und Heizungswérme.

[ J ﬁbungsunleitung

Die folgenden Ubungen stellen nur eine Auswahl aus méglichen Ubungen dar.
Uber weitere Ubungsméglichkeiten informieren Sie sich bitte in der einschlégigen
Literatur.
Tragen Sie bequeme Sport- und Freizeitbekleidung.
Waérmen Sie sich auf, bevor Sie mit den Ubungen beginnen.
Fihren Sie die Ubungen in einem regelméBigen Tempo bei ruhiger Atmung
durch. Halten Sie sich an die vorgegebenen Bewegungsabléufe und
iberschétzen Sie sich dabei nicht. Atmen Sie beim Anspannen der Muskeln
aus, atmen Sie beim Entspannen der Muskeln ein.
Wiederholen Sie jede Ubung 10-20 Mal.

[ J ﬁbungen mit dem Fitnessband

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

die Schultern hochzuziehen.

Bizeps & Schultern (sieche Abb. B)
Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem Fu} nach vorne aufrecht in
eine Schrittposition.
Stecken Sie lhren rechten FuB3 durch den Handgriff und sichern Sie den
Sicherheitsgurt an lhrem Sprunggelenk.
Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Hénden vor dem Kérper, die
Handinnenseite ist dabei nach unten gerichtet.
Stabilisieren Sie den rechten Ellenbogen seitlich am Ksrper.
Beugen Sie den rechten Arm nun langsam und ziehen Sie die Hand so nach
oben in Richtung rechte Schulter.
Wechseln Sie die Seite.

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. C)
Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem FuB} nach vorne aufrecht in
eine Schrittposition.
Stecken Sie Ihren rechten oder linken FuB durch den Handgriff und sichern
Sie den Sicherheitsgurt an lhrem Sprunggelenk.

Mons, obbpHeTe BHUMAHME, ue cneaBaLMST QAPEC He e GAPEC HA CepBM3a.
MbpBo ce cBbPXETE C rOpPenocoUeHms CePBU3EH LEHTBP.

OBUM I'm6X & Ko.KI

Lncprcbeprwpace 1

74167 Hekapcynm

FEPMAHUSA

* KGTO q)W3MNeCKO nvue - noTpeGmen, HE3ABUCMMO OT HacToswara prrOECKG
rapaHums, Bue ce nonseare ot npasara HA 30KOHOBATA FAPAHLMS, NPEAOCTABEHA
oT 3aKOHA 30 NPEAOCTABSIHE HA UMEPOBO ChABPKAHKE U LMGPOBHU YCIYTU U 30
npoaaxbara Ha ctoku/3MUCLYMC/. Mo-cneunanto Bue umate npaso npw
HEeCbOTBETCTBME HQ CTOKATA AQ 6b,c|e M3Bbpu.|eH PEeMOHT WK 3aMaHa No BGLU
1360p, OCBEH QKO TOBA € HEBB3MOXHO WU € CBBP3AHO C HEMPOMOPLMOHANHO
ronemu pasxoau 3a npoaasava. Bue umare npaso Ha nponopumoHanto
HOMQNSBAHE HA LEHATA MM HO PA3BANSHE HA AOTOBOPA MPU HANUuME HA
yenosusata Ha un. 33, an. 3 or 3MLUCLYNC. Yenosusara u cpokosete Ha
30KOHOBATA FAPAHLMS CA PErNaMeHTpaky B masa Tperta, pasgen |l u lll v 8 masa

vetsbpra Ha 3MLCLYNC

MNMpoueaunpake B cnyuaii Ha peknamauus

3a aa ce rapanTpa bbp3o obpabotsare Ha Bawara saseka, cneasaitre
YKA3QHMSTG no-gony:

Mons, npu BcuukM 3aNUTBAHKS APBXTE HQ PA3NONOXeHHe kacosms BoH u Homepa
Ha aptukyna (IAN 518500_2504) ato aokasatencteo 3a nokynkara.

Homeptt Ha apTikyna e nocouen Bbpxy TMnoBara Tabenka, rpasiopa, TMTynHATa
cTpaHuua Ha Balweto pbkosoacTso (gony BnsBo) unm BbPXy CTUkepa OT 304HATA
WNM LONHATA CTPAHA HA ypeaa.

Mpy BL3HUKHANM DYHKUMOHANHM AEEKTH UK APYTH NOBPEAM, MbPBO Ce CBbPXKETE
10 TeNnedpoHa MK NO ENEKTPOHHATA NOLLA C NOCOUEHMS NO-AONY CEPBU3.
MpoayKTbT, KOWTO € perucTpupaH Kato AecpeKTeH, MOXeTe Aa U3NpaTUTe cnen
ToBa 6e3 nolueHcku pasxoam Ha nocouenms Bu cepsus, kato NpUNoXuTe JOKYMEHT
3a 3aKynyBaHeTo (kacos 60H) 1 onucakKe, B KAKBO Ce CbCTOW NOBPEAATA U Kora
€ Bb3HMKHANA.

CepBus bvnrapus

Tenedoh: 008001114920
E-meitn: owim@lidl.bg
AAZITIXA TYMNAITIKHE

® Ewaywyn
Zag ouyxaipoupe yia Ty ayopd Tou véou oag mpoidviog. EmhéEare
£va mpoidy dpiotng moidmTag. Mpiv and Ty mpwm Ogon oe
\erroupyia efoikeiwBeire pe 1o mpoidv. MNa To okomd auté SiaPdore
TPOCEKTIKA TIg TTapakdaTw odnyieg xprong kai umodeifeig
aopdheiag. Xpnoiporoieite To mPoidv pdvo driwg mepypapeTal

Kal yla Toug avapepdpevous Topeis epappoyns. PuldEre autég Tig odnyieg oe

évav aopali xwpo. Mapadware d\a Ta éyypagpa kard T perafifaon Tou

TpoidvTog o€ TpiTo.

To mpoidv autéd éxel oxeSiaotel wg abAnTikdg efomhiopds kar Sev mpoopiletal yia

epmopikr) xprion. To mpoidv autd Sev eivar katdMn)o yia Bepameutiki 1 1aTpikr)
xefion.

4 x pdvreg avriotaong
1 x tep. Odnyieg Aerroupyiag
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Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Hénden vor dem Kérper, die
Handinnenseiten sind dabei nach unten gerichtet.
Heben Sie die Arme nun langsam mit leicht gebeugten Ellenbogen an.

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. D)
Stellen Sie sich wie abgebildet mit geradem Rumpf mit etwa schulterbreit
auseinander stehenden FiiBen (alternativ Fiie in Schrittposition wie zuvor
beschrieben) aufrecht hin.
Nehmen Sie das Band vor dem Oberkdrper etwa auf Schulterhdhe in beide
Hénde (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach innen.
Atmen Sie langsam und gleichméBig aus und strecken Sie lhre Arme etwa
auf Schulterhdhe gleichzeitig kontrolliert nach aufBen und hinten.
In der Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig gebeugt sein.

Arme, Schultern, Brust & Riicken (siehe Abb. E)
Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit etwa schulterbreit auseinander
stehenden FiiBen (alternativ FiiBe in Schrittposition wie zuvor beschrieben)
aufrecht hin.
Nehmen Sie das Band hinter dem Oberkérper etwa auf Schulterhdhe in
beide Hénde (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach auf3en.
Atmen Sie langsam und gleichméfig und strecken Sie beide Arme etwa auf
Schulterhdhe nach auBen und kehren Sie in die Ausgangslage zuriick. In der
Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig gebeugt sein.

Trizeps (siche Abb. F)
Stehen Sie wie gezeigt mit Knien leicht gebeugt in Schrittposition.
Nehmen Sie das Band hinter den Kérper und halten Sie das untere Ende mit
einer Hand (je kirzer Sie das Band greifen, desto gréfBer der Widerstand)
hinter Ihrem Ricken.
Nehmen Sie das andere Ende in die andere Hand mit gebeugten
Ellenbogen auf Kopfhshe.
Jetzt strecken Sie den Oberarm.
Halten Sie diese Position und kehren dann in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die Seite.

Schultern (siehe Abb. G)
Stellen Sie die FiBe schulterbreit auseinander iber die Mitte des Bandes.
Halten Sie das Band mit beiden Hénden und heben Sie die Arme gerade
zur Seite bis auf Schulterhshe.
Lassen Sie die Arme langsam wieder hinunter.

Beine (siehe Abb. H)
Legen Sie in Riickenlage das Fitnessband fléichig Gber die FuBsohle.
Legen Sie die Arme angewinkelt neben den Kérper und wickeln Sie das
Fitnessband jeweils 1 x um die Hénde.
Winkeln Sie ein Bein im 90°-Winkel an. Strecken Sie das angewinkelte Bein
gegen den Widerstand des Fitnessbandes nach vorne.
Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. I)
Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Boden.
Nehmen Sie das Band in beide Hande, so dass die Handinnenseiten nach
unten zeigen und filhren Sie es etwa in der Bandmitte um die Unterseite
der FiBe.
Atmen Sie langsam und gleichméBig aus, beugen Sie lhre Arme etwa auf
Taillenhshe und ziehen Sie diese gleichzeitig kontrolliert nach hinten.
Beugen Sie lhren Oberksrper bei geradem Riicken 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 Handen.
Legen Sie das andere Ende um den Fuf auf der anderen Seite.
Jetzt strecken Sie Ihr Bein mit dem Band um den Fuf3 nach oben und zuriick.
Halten Sie die Position und kehren Sie dann in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die Seite.

DE/AT/BE/CH

HG13455A

Sirina: 128 mm,
Duzina: 250 cm,
Debljina: 0,15 mm

Svetlo siva elastiéna traka za vezbanje

(lagani otpor):

NarandZasta elastiéna traka za vezbanie (sredniji Sirina: 128 mm,
otpor): DuzZina: 250 cm,
Debljina: 0,2 mm
Sirina: 17 mm, D
uzina: 500 mm,
(100 cm u opsegu),
Debljina: 1,2 mm

Svetlo siva elasti¢na traka za vezbanje u obliku
prstena (lagani otpor):

Sirina: 25 mm,
Duzina: 275 mm,
(55 cm u opsegu),
Debljina: 1,35 mm

NarandZasta elastiéna traka za vezbanje u obliku
prstena (srednji otpor):

HG13455A Maks. sila (N) Maks. duzina (cm)
Svetlo siva traka 19 500

Narandzasta traka 23 500

Svetlo siva traka u obliku 33 100

prstena

NarandZasta traka u 45 55

obliku prstena

Tolerancija prethodno navedenih vrednosti: +/- 20 %

HG13455B

Tamno siva elastiéna traka za vezbanje (veliki otpor):  Sirina: 128 mm,
Duzina: 250 cm,
Debljina: 0,25 mm
Crna elasfiéna traka za vezbanje (veoma veliki otpor): Sirina: 128 mm,
Duzina: 250 cm,
Debljina: 0,4 mm
Sirina: 25 mm,
Duzina: 275 mm,
(55 cm u opsegu),
Debljina: 1,38 mm

Tamno siva elastiéna traka za vezbanie v obliku
prstena (veliki otpor):

Sirina: 25 mm,
Duzina: 275 mm,
(55 cm u opsegu),
Debljina: 1,44 mm

Crna elastiéna traka za vezbanie u obliku prstena
(veoma veliki otpor):

HG13455B Maks. sila (N) Maks. duzina (cm)
Tamno siva traka 26 500

Crna traka 40 500

Tamno siva traka u obliku 50 55

prstena

Crna traka u obliku prstena | 54 55

Tolerancija prethodno navedenih vrednosti: +/- 20 %

Materijal: lateks
Standard: DIN 32935-A

A Informacije o bezbednosti

PROCITAJTE OVA UPUTSTVA PRE UPOTREBE! CUVAJTE OVA UPUTSTVA NA
BEZBEDNOM MESTU!

ioarelor si muschii de baza (vezi Fig. J)

Pozifionafi-vé in patru labe asa cum este indicat si fixati capatul din faté al
benzii de antrenament cu ambele mdini.

Asezafi celalalt capét in jurul piciorului pe cealaltd parte.

Acum indreptafi piciorul cu banda din jurul piciorului inapoi si in sus.
Tinefi aceastd pozifie si apoi revenii la pozitia inifiald.

Schimbati péartile!

i cu banda de fitness inelara

® Faceti exerci

Umeri (vezi Fig. K)
Stati in picioare si plasati banda de fitness inelar in jurul méinilor. Degetele
trebuie exfinse.
Tinefi partea superioard a bratelor pe langd corp. Coatele trebuie s& fie
indoite la un unghi de 90°.
Intoarceli partea inferioard a brafelor spre exterior, féré a elibera partea
superioard a bratelor si coatele de pe langé corp.

Tricepsi (vezi Fig. L)
Stati in picioare. Indoifi un brat in spatele dvs., indoifi celalalt brat deasupra
capului.
Punefi banda de fitness inelard in jurul mainilor. incheieturile trebuie sd fie
drepte.
Tragefi in sus banda de fitness inelard cu ména de sus. Ména din partea de
jos ar trebui s& fie un stabilizator.
Dupé aceea, repetati acest exercifiu cu celdlalt brat.

Partea din spate a piciorului si partea inferioara (vezi Fig. M)
Adoptati o pozitie in genunchi si sprijinifi-vd pe coate. Capul ar trebui s&
formeze o extensie a spatelui.

Tndoifi un picior si ridicafi usor. Punefi banda de fitness inelaré peste talpa
piciorului indoit si atasati-o sub varful celuilalt picior.

Miscati partea superioard a piciorului mai sus si inapoi. Bazinul trebuie s&
r&ména stabil.

Dupd aceeaq, repetafi acest exercitiu cu celdlalt picior.

Laturile coapsei (vezi Fig. N)
Adoptati pozifia de recuperare pe o parte si sprijinifi-vé pe coate. Partea
superioard a piciorului este la indltimea soldului.
Atasati banda de fitness inelard la indlimea gleznei.
Ridicati si cobordti lent partea superioard a piciorului.
Dupd aceeaq, repetafi acest exercitiu cu celdlalt picior.

® Curatare si depozitare

B Nou utilizafi niciodatd agenti de curdare abrazivi sau corozivi. In caz contrar,
produsul se va deteriora.
Curdtafi produsul numai cu apd céldufd si apoi uscati bine cu o cérpé.
Produsul trebuie péstrat infotdeauna uscat si curat intr-o incdpere cu
temperaturd controlatd.
Se poate preveni lipirea produsului prin frecarea cu grijé cu pudré de talc.

® Inlaturare

Ambalajul este produs din material ecologice care pot fi eliminate la punctele
locale de reciclare.

Puteti obtfine informatii despre posibilitdtile de eliminare a produsului de la
administrafia locald.

® Garantie

Produsul a fost fabricat cu atentie, conform unor standarde stricte de calitate

si verificat temeinic inainte de livrare. in caz de defectiuni de material sau

de fabricatie avefi drepturi legale fat& de vanzétorul produsului. Drepturile
dumneavoastrd legale nu sunt limitate in niciun fel de garantia menfionatd mai jos.
Garanfia pentru aceste produs este 3 ani incepand de la data achizitiei. Durata
garantiei incepe la data achizifiei. Pastrafi chitanta originald la un loc sigur,
deoarece acest document este necesar pentru dovada achizifiei.

Toate defectiunile sau deteriordrile care sunt deja existente la momentul achizifiei,
trebuie anunfate imediat dup& despachetarea produsului.

Dacé in decurs de 3 ani de la achizitia produsului apare un defect de material sau
de fabricatie, v& repardm sau inlocuim gratuit produsul la alegerea noastrd. Durata

HG13455A

MA\drog: 128 mm, prjkog: 250 cm,
naxog: 0,15 mm

Avoixtd ykpi NaoTixo yupvaoTikig
(xapnAy avrioraon):

MA\drog: 128 mm, prjkog: 250 cm,
nayog: 0,2 mm

Moprokahi AdoTixo yupvaoTikrg
(pecaia avriotaon):
Avoixtd ykpi otpoyyuld Aarixo yupvaotikig MAdtog: 17 mm, prkog: 500 mm,
(xapnAf avriotaon): (mepiperpog 100 cm),

nayog: 1,2 mm
MoprokaNi oTpoyyuld Motixo yupvaotikig — MAatog: 25 mm, prkog: 275 mm,
(pecaia avrioraon): (mepipetpog 55 cm), méyog: 1,35 mm

HG13455A Méy. 1oxU¢ Méy. prkog (ek.)
(NiouTov)

AvoixTd ypr pdviag 19 500

Moprokaki ipavrag 23 500

Avoixtd ykpi Saytulidi 33 100

Moprokahi Sayruhiéi 45 55

Avoxn Twv avwrépw Tipav: +/- 20 %

HG13455B

MAdrog: 128 mm, prjkog: 250 cm,
maxog: 0,25 mm

ZkoUpo ykp! ANACTIXO YUpVaOTIKAG
(uynAq avrioTaon):

MAdrog: 128 mm, prjkog: 250 cm,
naxoq: 0,4 mm

MaUlpo AoTixo yupvaorikig
(e§aipemikd uynMj avrioraon):
ZkoUpo ykpi oTpoyYuhd AaaTixo yupvaoTikig MAdrog: 25 mm, prkog: 275 mm,
(uypnAq avrioraon): (mepiperpog 55 cm),

nayos: 1,38 mm

MAarog: 25 mm, prkog: 275 mm,
(nepipetpog 55 cm), mayog: 1,44 mm

Malpo otpoyyud AdoTixo yupvaoTikrg
(e8aipemika uypn) avriotaon):

HG13455B Méy. 1oxU¢ Méy. prkog (ek.)
(NioUTov)

ZkoUpog ykp! 1pavrag 26 500

MaUpog 1pavrag 40 500

Zxolpo ykpr SaxtuNidi 50 55

Maupo SaxruNiéi 54 55

Avoyr Twv avwtépw Tipwv: +/- 20 %

YNiko: Nareg
Mpdtumo: DIN 32935-A

A MAnpogopisg acpaleiag

AIABAZLTE TIZ OAHTIEZ MPIN TH XPHIH! OYAATE TIZ OAHTIEX ZE ALDAAH
XQPO!

L MPOXOXH! KINAYNOZX TPAYMATIZIMOY! To mpoidy
Sev elvar maividi kai mpémel va ypnoipornoigital pévo umd
emmipnon evnNikwv.

®  YupPouleuteite Tov yiaTpd Cag TPIV XPNOIHOTIOINTETE TO TTPOIGY, EAV
€xete mpofAfuata uyeiag, mapouaialere aMepyikég aviidpAceg 1) éxeTe
TPaupaTIopoUg. ZTapaThoTE apECWS TNV ekyUpvaon edv Sev aiobdaveote kakd
1) aicBaveote Suopopia katd Tn Sidpkeia Twv Aok oewv 1 edv Tpokiyouv
AMeg evoyhioeig.

[ J ﬁbungen mit dem Fitnessband-Ring

Schultern (siehe Abb. K)
Stellen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Fitnessband-Ring um die
Hénde. Die Finger sind gestreckt.
Halten Sie die Oberarme an den Kérper. Die Ellenbogen sind im 90°-
Winkel gebeugt.
Drehen Sie die Unterarme nach auBen, ohne dass die Oberarme und
Ellbogen sich vom Kérper [6sen.

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

Hinteres Bein und Gesa. (siehe Abb. M)
Gehen Sie in die Knielage und stiitzen Sie sich auf die Ellenbogen. Der Kopf
bildet die Verléngerung des Riickens.
Beugen Sie ein Bein und heben Sie es leicht an. Legen Sie den Fitnessband-
Ring fléchig Uber die FuBsohle des gebeugten Beines und fixieren Sie es
unter der FuBspitze des anderen Beines.
Bewegen Sie das obere Bein weiter nach oben und zuriick. Das Becken
bleibt stabil.

Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

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

@ Reinigung und Lagerung

B Verwenden Sie keinesfalls scheuernde oder &tzende Reinigungsmittel. Das
Produkt wiirde hierbei Schaden nehmen.
Reinigen Sie das Produkt nur mit lauwarmem Wasser und trocknen Sie es
anschlieBend gut mit einem Tuch.
Lagern Sie das Produkt immer trocken und sauber in einem temperierten
Raum.
Vorsichtiges Einreiben mit Talkum verhindert ein Zusammenkleben des
Produkts.

@ Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen Materialien, die Sie iber die
érilichen Recyclingstellen entsorgen kénnen.

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

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen Qualitétsrichtlinien hergestellt und vor der
Auslieferung sorgféltig gepriift. Im Falle von Material- oder Herstellungsfehlern
haben Sie gegeniiber dem Verkéufer des Produkts gesetzliche Rechte. lhre
gesetzlichen Rechte werden in keiner Weise durch unsere unten aufgefihrte
Garantie eingeschrénkt.
Die Garantie fiir dieses Produkt betréigt 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 Schéden oder Méngel, die bereits zum Zeitpunkt des Kaufs vorhanden sind,
mijssen unverziiglich 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
fir Sie reparieren oder ersetzen. Die Garantiezeit verléngert sich durch einen

L uch nicht. Dies gilt auch fiir ersetzte und

Gewdhrleistt

f
reparierte Teile.

Diese Garantie erlischt, wenn das Produkt beschédigt oder unsachgemafy
verwendet oder gewartet wurde.

L] OPREZ! RIZIK OD POVREDA! Ovqj proizvod nije
igracka 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 vezbanja osecate
bolesno ili lose ili ako osetite bilo kakvu drugu nelagodu, odmah prestanite
da vezbate.

B Pre svake upotrebe proverite da li su elasti¢ne trake za vezbanje oste¢ene
i pohabane. Proizvod je namenjen za upotrebu samo ako na njemu nema
nedostataka i ako nije pohaban.

¥ Kada rastezete trake, drZite ruke potpuno ispruZene u ravni sa podlakticama
i nemoijte da previse isteZete rune zglobove!

®  Drite trake zategnute celo vreme i vodite raéuna da ne skliznu!

®  Uvek omogucdite da se trake polako i pod napeto$éu vrate u po&etni polozaj.

" Nemoijte nikada da priévricujete trake za predmete kao Sto su na primer sto,
vrata ili podest.

®  Nemojte da rastezete elastiéne trake za vezbanije vide od njihove
maksimalne duzine od 500 cm!

®  HGI13455A: Nemojte da rastezete elasti¢ne trake za vezbanje u obliku
prstena vide od njihove maksimalne duzZine od 55 cm (narandzasta) ili
100 cm (svetlo siva)!

®  HG13455B: Nemojte da rasteZete elasticne trake za vezbanije u obliku
prstena vise od njihove maksimalne duZine od 55 cm (tamno siva i crna)!

®  Trake ne smeju nikada da se povlace u praveu lica ili da se namotavaju oko
glave, vrata ili grudi.

A OPREZ! RIZIK OD MATERIJALNIH STETA! Upotrebliavaijte proizvod
samo u prostorijama u kojima moZete da drzite dovoljnu udaljenost od
osoba/predmeta da biste izbegli telesne povrede i materijalne 3tete.

B Drzite proizvod dalje od ostrih, Siljatih, vru¢ih i/ili opasnih predmeta.

B Izbegavaite direktnu sunéevu svetlost i izvore toplote.

® Uputstva za vezbanje

Slede¢a uputstva su samo izbor mogucih vezbi. Informaciie o ostalim vezbama
mozete da pronadete u drugoj odgovarajuéoj literaturi.
Nosite udobnu sportsku ili lezernu odecu.
Uvek se zagreite pre pocetka vezbanija.
Izvodite vezbe ujednacenim tempom uz mirno disanje. Pridrzavaite se
navedenih redosleda pokreta i nemojte da precenite svoje sposobnosti.
Izdahnite prilikom naprezanja misi¢a, a udahnite prilikom opustanja misi¢a.
Ponovite svaku vezbu 10-20 puta.

@® Veibe sa elastiénom trakom za vezbanje

Ramena (videti sl. A)
Postavite elastiénu traku za vezbanje ravno ispod tabana.
Zauzmite lagani poloZaij u raskoraku sa blago savijenim nogama i ravnim
ledima.
Ukrstite krajeve elasti¢ne trake za vezbanie i prihvatite ih u visini kukova.
Ravnomerno podignite obe ruke do visine ramena bez podizanja ramena.

Vezba za bicepse i ramena (videti sl. B)
Stanite uspravno u poloZaj iskoraka sa jednom nogom napred, drze¢i trup
ravnim.
Provucite desno stopalo kroz rugku i uévrstite bezbednosnu traku na skoni
zglob.
Drzite drugu ru¢ku 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.

Veiba za ruke, ramena i leda (videti sl. C)
Stanite uspravno u poloZaj iskoraka sa jednom nogom napred, drze¢i trup
ravnim.
Umetnite desno ili levo stopalo kroz ru¢ku i uévrstite bezbednosnu traku na
skoéni zglob.
Drzite drugu ru¢ku sa obe ruke ispred tela, tako da dlanovi budu okrenuti
prema dole.
Sada polako podignite ruke sa blago savijenim laktovima.

RS

de garantie nu se prelungeste dup& aprobarea unei cerinte de garanfie. Aceasta
este valabil si pentru piesele schimbate si reparate.

Aceastd garantie se stinge dacd produsul este deteriorat, utilizat sau intrefinut in
mod necorespunzdtor.

Garantia acoperd defectele de material si de productie. Aceastd garantie nu
acoperd piesele componente ale produsului, care prezintd urme normale de uzurd
si care sunt considerate piese de schimb (de ex.: baterii, acumulatoare, furtunuri,
cartuse de vopseal) si nici deteriordrile la nivelul pieselor casante, de exemplu
intrerup&toare sau piese fabricate din sticla.

Timpul de nefunctionare din cauza lipsei de conformitate apé&rute in cadrul
termenului de garantie prelungeste termenul de garantie legald de conformitate si
cel al garanfiei comerciale si curge, dup& caz, din momentul la care a fost adusé
la cunostinta véinzéatorului lipsa de conformitate a produsului sau din momentul
prezentdrii produsului la vénzéator/unitatea service pané la aducerea produsului
in stare de utilizare normald si, respectiv, al nofificarii in scris in vederea ridicérii
produsului sau predérii efective a produsului cétre consumator.

Produsele de folosintd indelungatd care inlocuiesc produsele defecte in cadrul
termenului de garantie vor beneficia de un nou termen de garantie care curge de
la data preschimbérii produsului.

Pentru a garanta o prelucrare rapidé a problemei dumneavoastrd, va rugam s&
respectali urmdtoarele indicatii:

Pentru orice solicitare, v& rugdm s aveti la indeménd bonul de casé si numarul de
articol (IAN 518500_2504) ca dovad& de achizifie.

Numérul articolului il luafi de pe plécuta cu date tehnice, o gravurg, de pe fisa cu
date a instructiunilor (jos sténga) sau ca abtibild de pe partea din spate sau de jos.
Dacé apar erori de funcionare sau alte erori, contactafi apoi departamentul de
service prin telefon sau prin email.

Produsul defect il putefi transmite la adresa de service f&rd timbru cu prezentarea
dovezii de achizifie (bon) si cu mentionarea daunei si cand a apdrut .

Service Roménia

Tel.: 0800 896 637

E-Mail: owim@lidl.ro
NACTULU 3A OUTHEC
® Ysop

Mosapasssame Bu ¢ nokynkara Ha To3u Hos npoaykT. Bue

u3bpaxte Bucokokauectser npoaykT. Mpean mbpsus nyck ce

3an03HaiiTe ¢ NPOAYKTA. 3a LENTa BHUMATENHO NpodeTeTe

YMBTBAHETO 3a 0BCnyXBAHe W MHCTPyKuMMTe 3a besonackocT.

M3nonssaiite NpopyKTa CaMO CbINIACHO OMMCAHUETO M 3a
nocoueHuTe obnacti Ha ynotpeba. CoxpaHsiaiite HACTOSLIOTO yBTBAHE HA
curypHo msicto. Mpu npeaoctasgHe HA NPOAYKTA HA TPETU NMUA NPeaaBaiTe ¢
HEro M USNATA AOKYMEHTALMS.

Tosu npoayKT e NpeaHA3HAYEH 30 €NEMEHT OT COPTHA EKMMUPOBKA U HE €
npeasuaeH 3a Thproseka ynotpeba. MpoaykTsT He e NoAxoAsLL 30 TepaneBTMYHa
WnM meanumHcka ynotpeba.

4 x ConpoTMBUTENHN NEHTH
1 x Mnetpykups 3a ynotpeba

RO + BG

B Tpiv and ke xprion eNéyxete Ta AdoTixa yupvaoTikg yia {npiég kai
pBopéc. To mpoidy mpoopiletal yia xprion podvo av Sev mapouacialel
elartwpara kar pOopés.

®  'Orav tevidvere Ta AaoTixa Siampeite Ta xépia oag oe MAApPn EKTACN WG
pEPOG Tou K&TW PBpaxiova kal NV UTTEPEKTEIVETE Toug KapToug oag!

B Aiampeite Ta AioTIXa TEVIWpEVA GUVEXWG Kal PPOVTILETE va pny yNioTpave!

®  Tavra emmpénete Ta AaoTixa va emMOTpEpouy apyd Kal Pe avriotaon oty
apyikn Toug Béon.

B Ta Mortixa Sev mpémel MOTE va TPOCAPTWVTAI OE QVTIKEINEVA OTIWG yia
napadeiypa oe éva Tpamel), pia mopta i Matbokalo.

B Mnv ekreivere Ta NoTIXa YUPVAOTIKAG TTEPQV TOU PEYIOTOU HAKOUG TWV
500 cm!

B HG13455A: Mny exteivete Ta otpoyyuld AdoTixa yupvaoTikg mépav Tou
peyioTou prkoug Twv 55 ex. (moptokai) A Twv 100 ex. (avoixtd ykpi)!

®  HG13455B: Mny exreivere Ta oTpoyyuld AdoTixa yupvaoTikig mépav Tou
pgyioTou prkoug Twv 55 ex. (okoUpo ykpi kai palpo)!

" Ta Nortixa Sev mpénel moté va Tpafiolvral mpog v kateuBuvon Tou
mpoomou f va Tuliyoval Yipw amd To kepaN, Tov auéva f o atifog.

A MPOXOXH! KINAYNOEX MPOKAHIHI ZHMIAZ ITHN
IAIOKTHEIA! Xpnoiporoigite To Tpoidv pévo oe xwpoug aToug omoioug
pmopeite va Siatnpeite emapki) andotacn and dropa/avTikeipeva, 101 WaTe
va eival Suvat amopuyr TpaupaTiopwy kai {npiwy otny 1SiokTnoia.

B Duldre To mpoidy pakpid amd aiuned, putepd, kauta f/kar emkivéuva
avTikeipeva.

" Anogelyete aneubeiag nhiaki akmivoBoNia kar Tmyég Beppdrnrag.

® Odnyieg exyUpvaong

Or akdloubeg odnyieg mapéxouv povo éva emheypévo oer mbavwv aokhoewy.
Mriopeite va Bpeite mepioadTepeg mAnpogopieg yia mepiocdTEpEG aoknaElg o
&M oxerikr BiBhioypagpia.
Na popare dvera abhnrika polya.
Mavra va kavere mpobéppavon mpiv Eekivijoete pe Tig aoknoelg.
Na kaverte Tig aoknoeig pe kavovikd pubud kar Apepn avamvor). Tnpeite
TiG Mpodiayeypappéveg aMnlouxieg KIVACEWY Kal PNV UTIEPEKTIPATE TIG
Suvardnég oag. Exmvéete dtav Teviwvere Toug pleg kai eloTivEeTe OTav
TOUG XaAapPWVETE.
EnavalapBavere kaBe doknon 10-20 gopés.

@ Aokrosig pe TO AAOTIXO YUHVAOTIKNG

‘Quoi (BA. Eik. A)
TomoBemote 1o AdoTigo yupvaoTikig emineda kaTw amd Ta mekpara Twv

modiwy oag.

JExete Ta modia ehappd avoixtd kar Aiyo Auyiopéva kar ioia mAGT.
TraupwaoTe Ta akpa Tou AAoTIYOU YURVAGTIKAG Kal MACTE Ta oTo Uog Twy
YOPpwv.

TpaBh&re kai Toug Slo Bpayioveg opoidbpoppa mpog Ta emdvw &wg To Uyog
TWY WHWY XWPIG VA ONKWVETE TOUG WHOUG TaG.

‘Acknon Siképalwv & Gpwv (BA. Eik. B)
Aiampavtag Tov koppd oag ioio, otabeite 6pBior o ell) B¢on, pe To éva
681 Mpog Ta EpmPSS.
Exreivere To Seki mdSI péoa and T AaPi kai acpaliote Tov 1pavra
aopa)eiag otov actpayakd oag.
Kpatore Tnv &Mn Aafr pmpootd and o owpa pe Tig TaAdpeg Twv Xepiwv
oag va BAemouy kaTw.
TraBeporoiore Tov Seki aykwva oto mAdi oag.
Topa Auyiote apyd Tov Sefi6 Bpayiova kai TpaPntre 1o xépr emdvw mpog
Tov 8edi wpo.
Kavere 1o 110 kai oTig SUo mheupég pe evalayéc.

A B
19N ppax

, Opwv & mAarng (BA. Eik. C)

AiatnpavTag Tov koppd oag ioio, otabeite dpBior oe melf) B€on, pe To éva
1681 Mpog Ta epmPoG.

Eicayayere 1o 8ei ) apiotepd nédi péoa and m Aafr kar acpaliote Tov
1pavra aopdleiag otov aotpdyald oag.

Kpariore Tnv &Mn Aafr ppootd and To owpa oag pe Tig Tahdpeg kal Twy
Slo xepiwv va PAémouy katw.

Twpa onkaate apyd Toug Bpayioveg pe Tov aykwva ehappa Auyiopgvo.

GR/CY

Die Garantie deckt Material- und Herstellungsfehler ab. Diese Garantie erstreckt
sich weder auf Produkiteile, die normalem Verschlei3 unterliegen, und somit als
VerschleiBteile gelten (z. B. Batterien, Akkus, Schlduche, Farbpatronen), noch auf
Schaden an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter oder Teile aus Glas.

Um eine schnelle Bearbeitung lhres Anliegens zu gewdhrleisten, folgen Sie bitte
den folgenden Hinweisen:

Bitte halten Sie fiir alle Anfragen den Kassenbon und die Arfikelnummer

(IAN 518500_2504) als Nachweis fir den Kauf bereit.

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

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel auftreten, kontaktieren Sie zunéchst
die nachfolgend benannte Serviceabteilung telefonisch oder per E-Mail.

Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann unter Beifigung des Kaufbelegs
(Kassenbon) und der Angabe, worin der Mangel besteht und wann er aufgetreten
ist, fir Sie portofrei an die lhnen mitgeteilte Service-Anschrift ibersenden.

Service Deutschland

®

Tel.: 0800 5435111

E-Mail: owim@lidl.de
Service Osterreich

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
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