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Wskazéwki dotyczqce obstugi i bezpieczenstwa
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SADA POSILOVACICH PASU

Pokyny pro obsluhu a bezpeénostni pokyny

BENZI PENTRU FITNESS

Instructiuni de utilizare si de sigurant&

IAN 434722-2304

FITNESSBANDER

@ Einleitung
Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf Ihres neuen Produkts. Sie
haben sich damit fiir ein hochwertiges Produkt entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Produkt
vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende
Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise. Benutzen Sie
das Produkt nur wie beschrieben und fiir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Anleitung an einem sicheren Ort auf. Héndigen Sie alle
Unterlagen bei Weitergabe des Produktes an Dritte mit aus.
@® BestimmungsgemaBe Verwendung

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

® Lieferumfang

4 x Fitnessbénder
1 x Aufbewahrungsbox
1 x Bedienungsanleitung

® Technische Daten

HG10641A
Fitnessband hellgrau (leichter Breite: 128 mm,
Widerstand): Lange: 2500 mm,

Stérke: 0,15 mm

Breite: 128 mm,
Lange: 2500 mm,
Starke: 0,2 mm

Fitnessband cyanblau (mittlerer
Widerstand):

Breite: 17 mm,

Lange: 500 mm,
(1000 mm umlaufend),
Starke: 1,2 mm

Fitnessband-Ring hellgrau (leichter
Widerstand):

Fitnessband-Ring cyanblau (mittlerer Breite: 25 mm,
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HG10641B Max. Kraft Max. Lange (cm)
(Newton)

Band rot 26 500

Band schwarz 40 500

Ring rot 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!

Ol

= 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 wéhrend der Ubungen
Ubelkeit, Unwohlsein oder sonstige Beschwerden auftreten.

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

¥ Halten Sie beim Dehnen der Bénder die Hande in direkter Verléngerung des
Unterarms und iberstrecken Sie die Handgelenke nicht!

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

®  Die Bander immer langsam und unter Spannung in die Ausgangsposition

zuriickfihren.
] Die Béander diirfen niemals an Gegensténden, wie z. B. Tisch, Tir oder

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

Widerstand): Lange: 275 mm, . Treppenabsatz, befestigt werden.
(550 mm umlaufend), Stérke: 1,35 mm W Ziehen Sie die Fitnessbénder nicht iiber die maximale Lénge von 500 cm!
B HG10641A: Ziehen Sie die Fitnessband-Ringe nicht iber die maximale
HG10641A Max. Kraft Max. Linge (cm) Lénge von 55 cm (cyanblau) oder 100 cm (hellgrau)!
(Newton) ®  HG106418: Ziehen Sie die Fitnessband-Ringe nicht iber die maximale

Lénge von 55 cm (rot und schwarz)!

Band hellgrau 19 500 ®  Die Bénder diirfen niemals in Richtung Gesicht gezogen werden und niemals
um Kopf, Hals oder Brust gewickelt werden.

Band cyanblau z 300 /\ VORSICHT! GEFAHR DER SACHBESCHADIGUNG! Verwenden

Ring hellgrau 33 100 Sie das Produkt nur in Réumen, in denen Sie genug Abstand zu Personen/
Gegensténden einhalten kdnnen, um Verletzungen/Sachbeschédigungen zu

Ring cyanblau 45 55 vermeiden.

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

HG10641B

Fitnessband rot (starker Widerstand): Breite: 128 mm,
Lange: 2500 mm,

Starke: 0,25 mm
Breite: 128 mm,
Lange: 2500 mm,
Starke: 0,4 mm

Fitnessband schwarz (sehr starker
Widerstand):

Breite: 25 mm,
Lange: 275 mm,
(550 mm umlaufend), Stérke: 1,38 mm

Fitnessband-Ring rot (starker
Widerstand):

Fitnessband-Ring schwarz (sehr starker ~ Breite: 25 mm,
Widerstand): Lénge: 275 mm,
(550 mm umlaufend), Stérke: 1,44 mm

Cwiczenie na rece, ramiona i plecy (patrz rys. 1)

0 Usiqdz na podiodze z wyprostowanymi nogami.

0 Trzymajqc tasme w obu rekach, z diorimi skierowanymi w dét, zatéz jq za
stopy mniej wigcej na $rodku tasmy.

1 Powoli i réwnomiernie wydychaj powietrze, zginajqc rece do pozycii przy
boku i jednoczesnie odciggajqc je do tytu w kontrolowany sposéb.

O W razie potrzeby pochyl sig do przodu, wyprostuj plecy i lekko odchyl je do
tyty, gdy juz napniesz migsnie rqk.

Nogi i migsnie tulowia (patrz rys. J)

O Ustaw si¢ na czworakach, tak jak pokazano na rysunku i przytrzymaj
przedniq czgéé tasmy treningowej obiema rekoma.

Zatéz drugi koniec wokét stopy z drugiej strony.

Teraz wyprostuj noge z tasmq owinietq wokét stopy do tytu i do géry.
Utrzymai te pozycje, a nastepnie wréé do pozyciji poczgtkowei.
Zmien strony!

oooo

® Cwiczenia z tasma-petlq do fitness

Ramiona (patrz rys. K)

O] Stan prosto i zatéz tasme-petle do finess wokét dioni. Palce powinny by¢
wyprostowane.

0 Trzymaj rece przy ciele. tokcie powinny by¢ zgiete pod kgtem 90°.

01 Odchylaj przedramiona na zewnagtrz, nie odrywaijqc ramion i tokei od ciata.

Triceps (patrz rys. L)

[ Stan prosto. Zegnij jednq reke za plecami, a drugg nad gtowq.

0 Zatéz tasme-petle do fitness wokét dioni. Nadgarstki powinny by¢
wyprostowane.

0 Gérnq rekq pociggaj tasme-petle do fitness do géry. Dolna reka powinna
spetniad funkcje stabilizatora.

0 Nastepnie powtdrz éwiczenie drugq rekq.

Tyt nég i posladki (patrz rys. M)

O Przyjmij pozycie kleczaeq i podeprzyj sig na fokciach. Gtowa powinna byé
przedtuzeniem plecéw.

O Zegnij i lekko unies jedng z ndg. Zatéz tasme-petle do fitness na ptasko za
stope zgietej nogi i zamocuj jq pod czubkiem stopy drugiej nogi.

1 Odchylaj gérng noge dalej do géry i w tyt. Miednica powinna pozostawaé
stabilna.

O Nastepnie powtérz éwiczenie drugg nogg.

Uda (patrz rys. N)

[ Potéz sie na boku i podeprzyij sig na tokciach. Gérna noga znajduje sig na
wysokosci bioder.

O Zaotéz tasme-petle do fitness na kostki.

Powoli podnos i opuszczaj gérng noge.

Nastepnie powtérz éwiczenie drugg nogq.
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@® CZYSZCZENIE | PRZECHOWYWANIE

®  Nigdy nie nalezy uzywaé icierajqcych lub zrgcych $rodkéw czyszczqeych.

Mogtoby to doprowadzi¢ do uszkodzenia produktu.

Produkt nalezy czysci¢ wylqcznie letniq wodq. Po umyciu dobrze osuszy¢

szmatkq.

O Produkt nalezy zawsze przechowywaé w suchym i czystym miejscu
pomieszczeniu w kontrolowanej temperaturze.

0 Aby nie dopusci¢ do sklejania sie produktu, mozna w niego starannie
wetrze¢ talk.

o

® Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materiatéw przyjaznych dla srodowiska, ktére
mozna przekazaé do utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania surowcéw
wiérnych.

Informacii na temat mozliwosci utylizacji wyeksploatowanego produktu udziela
urzqd gminy lub miasta.

¥ Halten Sie das Produkt fern von scharfen, spitzen, heiflen und/oder
geféhrlichen Gegenstanden.
¥ Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und Heizungswérme.

® Ubungsanleitung

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

01 Tragen Sie bequeme Sport- und Freizeitbekleidung.

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

0 Fihren Sie die Ubungen in einem regelméBigen Tempo bei ruhiger Atmung
durch. Halten Sie sich an die vorgegebenen Bewegungsabléufe und
iberschatzen Sie sich dabei nicht. Aimen Sie beim Anspannen der Muskeln
aus, atmen Sie beim Entspannen der Muskeln ein.

[ Wiederholen Sie jede Ubung 10-20 Mal.
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® Gwarancja

Produkt wyprodukowano wedtug wysokich standardéw jakosci i poddano
skrupulatnej kontroli przed wysytkq. W przypadku wad produktu nabywcy
przystugujq ustawowe prawa. Gwarancja nie ogranicza ustawowych praw
nabywcy produktu.

Produkt objete jest 3 gwaranciq, liczac od daty zakupu. Gwarancja wygasa w
razie zawinionego przez uzytkownika uszkodzenia produktu, niewtasciwego
uzycia lub konserwaciji.

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

Swiadczenie gwarancyjne obejmuje wady materiatowe i fabryczne. Gwarancja
nie obejmuje czeici produktu ulegajgeych normalnemu zuzyciv, uznawanych
za czgéci zuzywalne (np. baterie) oraz uszkodzen czgsci tamliwych, np.
przefqcznikéw, akumulatoréw lub wykonanych ze szkta.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz z wymiang urzqdzenia lub
waznej czesci czas gwarancji rozpoczyna sig na nowo.

@® Sposob postepowania w przypadku naprawy
gwarancyjnej

Aby zapewnié szybkie rozpatrzenie Pafstwa wniosku, prosimy stosowaé sie do
nastepujgcych wskazéwek:

Przed skontaktowaniem sig z dziatem serwisowym nalezy przygotowaé paragon i
numer artykutu (IAN 434722-2304) jako dowéd zakupu.

Numery artykutéw mozna znalez¢é na tabliczce znamionowe, na grawerunky,
na stronie tytutowej jego instrukcji (na dole po lewej stronie) lub jako naklejke na
stronie odwrotnej lub spodniej.

W razie wystqpienia btedéw w dziataniu lub innych wad, nalezy skontaktowa¢
sig najpierw z wymienionym ponizej dziatem serwisowym telefonicznie lub pocztq
elektroniczng.

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

@® Serwis

(&) Serwis Polska
Tel.: 008004911946
E-Mail: kontaki@kaufland.pl

PL

[ J ﬁbungen mit dem Fitnessband

Schultern (siehe Abb. A)

O Platzieren Sie das Fitnessband flach unter den FuBisohlen.

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

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

O Ziehen Sie beide Arme gleichm&Big bis auf Schulterhdhe nach oben, ohne
die Schultern hochzuziehen.

Bizeps & Schultern (sieche Abb. B)

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

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

£l Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Hénden vor dem Karper, die

Handinnenseite ist dabei nach unten gerichtet.

Stabilisieren Sie den rechten Ellenbogen seitlich am Kérper.

Beugen Sie den rechten Arm nun langsam und ziehen Sie die Hand so nach

oben in Richtung rechte Schulter.

O Wechseln Sie die Seite.

oo

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. C)

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

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

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

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

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. D)

0 Stellen Sie sich wie abgebildet mit geradem Rumpf mit etwa schulterbreit
auseinander stehenden FiiBen (alternativ FiiBe in Schrittposition wie zuvor
beschrieben) aufrecht hin.

1 Nehmen Sie das Band vor dem Oberkérper etwa auf Schulterhhe in beide
Hénde (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach innen.

O Atmen Sie langsam und gleichméfig aus und strecken Sie Ihre Arme etwa
auf Schulterhdhe gleichzeitig kontrolliert nach auBen und hinten.

1 Inder Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig gebeugt sein.

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

0 Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit etwa schulterbreit auseinander
stehenden FiiBen (alternativ FiBe in Schrittposition wie zuvor beschrieben)
aufrecht hin.

1 Nehmen Sie das Band hinter dem Oberkdrper etwa auf Schulterhdhe in
beide Hénde (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach auf3en.

1 Atmen Sie langsam und gleichméfig und strecken Sie beide Arme etwa auf
Schulterhéhe nach auBen und kehren Sie in die Ausgangslage zuriick. In der
Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig gebeugt sein.

Trizeps (siehe Abb. F)

[ Stehen Sie wie gezeigt mit Knien leicht gebeugt in Schrittposition.

O Nehmen Sie das Band hinter den Kérper und halten Sie das untere Ende mit
einer Hand (je kiirzer Sie das Band greifen, desto gréfBer der Widerstand)
hinter lhrem Riicken.

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

[ Jetzt strecken Sie den Oberarm.

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

O Wechseln Sie die Seite.

Schultern (siehe Abb. G)

0 Stellen Sie die FiiBe schulterbreit auseinander iiber die Mitte des Bandes.

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

O Lassen Sie die Arme langsam wieder hinunter.

SADA POSILOVACICH PASU

® Uvod
Blahopiejeme Vam ke koupi nového vyrobku. Rozhodli jste se pro
kvalitni vyrobek. Pfed prvnim uvedenim do provozu se seznamte s
vyrobkem. K tomu si pozorné prectéte nasledujici névod k obsluze
a bezpeénostni pokyny. PouZivejte vyrobek jen popsanym
zpbsobem a pouze pro uvedené oblasti pouziti. Uschoveite si tento
ndvod na bezpe&ném misté. Viechny podklady vydeijte pfi preddni vyrobku i tFeti
osobé.
@® Spravné pouziti

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

@® Rozsah dodavky

4 x Odporové pasy
1 x Ulozné pouzdro
1 x Névod k obsluze

@® Technické udaje

HG10641A

Svétle sedy fitness pds (lehky odpor):  Sitka: 128 mm, délka: 2500 mm,
Tloustka: 0,15 mm

Sitka: 128 mm, délka: 2500 mm,
Tloustka: 0,2 mm

Sitka: 17 mm, délka: 500 mm, (obvod

Azurovy fitness pds (stfedni odpor):

Svétle Sedy krouZek s fitness pasem

(lehky odpor): 1000 mm), Tloustka: 1,2 mm
Azurovy krouzek s fitness pasem (stfedni Sitka: 25 mm, délka: 275 mm,
odpor): (obvod 550 mm), Tloustka: 1,35 mm

HG10641A Maximalni sila Maximalni délka

(Newton) (em)

Popruh svétle Sedy 19 500

Popruh azurovy 23 500

Krouzek svétle 3edy 33 100

Krouzek azurovy 45 55

Tolerance vy3e uvedenych hodnot: +/- 20 %

HG10641B

Cervenej fitness pds (silny odpor): Sitka: 128 mm, délka: 2500 mm,

Tloustka: 0,25 mm

Sitka: 128 mm, délka: 2500 mm,
Tloustka: 0,4 mm

Cernej fitness pds (extra silny odpor):

Cerveny krouzek s fitness pasem (silny  Sitka: 25 mm, délka: 275 mm,
odpor): (obvod 550 mm), Tloustka: 1,38 mm

Sitka: 25 mm, délka: 275 mm,
(obvod 550 mm), Tloustka: 1,44 mm

Cerny krouzek s finess pasem (extra
silny odpor):

Beine (siehe Abb. H)

O Legen Sie in Rickenlage das Fitnessband fléchig iber die FuBsohle.

O Llegen Sie die Arme angewinkelt neben den Kérper und wickeln Sie das
Fitnessband jeweils 1 x um die Hénde.

0 Winkeln Sie ein Bein im 90°-Winkel an. Strecken Sie das angewinkelte Bein
gegen den Widerstand des Fitnessbandes nach vorne.

0 Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. 1)

1 Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Boden.

O 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 FiifBe.

O Atmen Sie langsam und gleichméBig aus, beugen Sie lhre Arme etwa auf
Taillenhshe und ziehen Sie diese gleichzeitig kontrolliert nach hinten.

1 Beugen Sie lhren Oberkérper bei geradem Riicken als Alternative etwas
nach vorne und nach Spannung der Arme wieder nach hinten.

Bein und Rumpfmuskulatur (siehe Abb. J)

0 Gehen Sie wie gezeigt in Knielage und fixieren Sie das vordere Ende des
Trainingsbandes mit beiden Hénden.

Legen Sie das andere Ende um den Fuf} auf der anderen Seite.

Jetzt strecken Sie Ihr Bein mit dem Band um den FuB3 nach oben und zuriick.
Halten Sie die Position und kehren Sie dann in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die Seite.
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[ J ﬁbungen mit dem Fitnessband-Ring

Schultern (siehe Abb. K)

1 Stellen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Fitnessband-Ring um die
Hénde. Die Finger sind gestreckt.

1 Halten Sie die Oberarme an den Kérper. Die Ellenbogen sind im 90°-
Winkel gebeugt.

O Drehen Sie die Unterarme nach auBen, ohne dass die Oberarme und
Ellbogen sich vom Kérper [6sen.

Trizeps (siehe Abb. L)

O Stellen Sie sich aufrecht hin. Winkeln Sie einen Arm hinter dem Riicken, den
anderen Arm iiber dem Kopf an.

1 Legen Sie den Fitnessband-Ring um die Hénde. Die Handgelenke sind
gerade.

£l 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. (sieche Abb. M)

1 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 fléichig iber die FuBsohle des gebeugten Beines und fixieren Sie es
unter der FuBspitze des anderen Beines.

1 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)
1 Gehen Sie in die Seitenlage und stiitzen Sie sich auf die Ellenbogen. Das
obere Bein befindet sich auf Hiifthohe.

O Fixieren Sie den Fitnessband-Ring auf Hohe der Knéchel.
0 Heben und senken Sie langsam das obere Bein.
0 Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

Reinigung und Lagerung

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

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

O Lagem Sie das Produkt immer trocken und sauber in einem temperierten

o

Raum.
O Vorsichtiges Einreiben mit Talkum verhindert ein Zusammenkleben des
Produkts.
DE
HG10641B Maximalni sila Maximalni délka
(Newton) (em)
Popruh &erveny 26 500
Popruh &erny 40 500
Krouzek Eerveny 50 55
Krouzek éerny 54 55

Tolerance vy3e uvedenych hodnot: +/- 20 %

Materidl: latex
Norma: DIN 32935-A

A Bezpeénostni informace

PRED POUZITIM SI PRECTETE NAVOD! USCHOVEJTE TENTO NAVOD NA

BEZPECNEM MISTE!

Ol

®  Pii zdravotnich problémech, alergickych reakcich nebo Grazech se pred
pouZitim piipravku poradte s vasim lékafem. Okamzité prerudte cviceni,
pokud se b&hem cvieni necitite dobte, pocifujete nevolnost nebo pokud se
objevi jiné potize.

W Pred kazdym pouzitim zkontrolujte fitness pésy, zda nejsou poskozené
a opotiebované. Vyrobek je uréen k pouziti pouze v pfipads, Ze je bez vad
a opoffebeni.

" Pfi natahovani pasd méijte ruce plné natazené jako sou&dst spodni &asti paze
a nepfetéZujte zap8stil

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

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

B Pdsy nesmi byt nikdy pfipevnény k predmétiim, jako je napfiklad stdl, dvefe
nebo schodisfova plosina.

®  Nenatahujte posilovaci pasy nad jejich maximdlni délku 500 cm!

" HG10641A: Nenatahujte krouzky fitness pasi nad jejich maximdlni délku
55 cm (azurovd) nebo 100 cm (svétle sedd)!

®  HG10641B: Nenatahujte krouzky fitness pasd nad jejich maximdlni délku
55 cm (&erveny a Eerny)!

W Pasy se nikdy nesméjf pritahovat smérem k obli¢eji ani se nesmi omotdvat
kolem hlavy, krku nebo hrudniku.

A UPOZORNENI! NEBEZPECi POSKOZENi MAJETKU! Vyrobek
pouZivejte pouze v prostordch, ve kterych mizZete udrzovat dostatenou
vzdélenost od osob/piedmétd, aby se predeslo zranénim a vécnym skoddm.

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

®  Vyhnéte se pfimému slune¢nimu zdfeni a zdrojom tepla.

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

® Navod na cvieni

Nésledujici pokyny poskytuji pouze vybér z moZnych cviéeni. Informace o dalsich

cvienich Ize nalézt v jiné literatufe na toto téma.

O Noste pohodIné sportovni nebo volno&asové obleceni.

O Pred zahdjenim cviceni se vzdy zahiejte.

1 Cviceni provddéijte v pravidelném tempu s klidnym dychanim. Dodrzujte
predepsané pohybové sekvence a neprecefiujte své schopnosti. Pii napindni
svald vydechuite, pfi uvolnéni se nadechuite.

O Kazdé cvideni opakujte 10-20krat.

@ Cviceni s posilovacim pasem

Ramena (viz obr. A)

0 Umistéte posilovaci pés naplocho pod chodidla.

O Zaujméte pozici mirné rozkroémo s mirné pokréenyma nohama a rovnymi
z4dy.

Ol Prekfizte konce fitness past a uchopte je ve vyice bokd.

Vytdhnéte ob& paze rovnomérné nahoru az do vy3e ramen, aniz byste

zvedli ramena.

o
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® Entsorgung

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

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

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen Qualitétsrichtlinien sorgféltig produziert und

vor Anlieferung gewissenhaft geprift. Im Falle von Méngeln dieses Produkts
stehen lhnen gegen den Verkéufer des Produkts gesetzliche Rechte zu. Diese
gesetzlichen Rechte werden durch unsere im Folgenden dargestellte Garantie nicht
eingeschrénkt.

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

Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum dieses Produkts ein Material- oder
Fabrikationsfehler auf, wird das Produkt von uns - nach unserer Wahl - fir

Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese Garantie verféllt, wenn das Produkt
beschadigt, nicht sachgemaf benutzt oder gewartet wurde.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fabrikationsfehler. Diese Garantie
erstreckt sich nicht auf Produktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt sind

(z. B. Batterien) und daher als VerschleiBteile angesehen werden kénnen oder
Beschadigungen an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus oder die aus Glas
gefertigt sind.

® Abwicklung im Garantiefall

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

Bitte halten Sie fiir alle Anfragen den Kassenbon und die Artikelnummer (IAN
434722-2304) als Nachweis fir den Kauf bereit.

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

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel aufireten, kontaktieren Sie zundichst
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, fiir Sie portofrei an die lhnen mitgeteilte Service-Anschrift iibersenden.

@® Service
Service Deutschland

Tel.: 0800 1528352
E-Mail: kundenmanagement@kaufland.de

Cviéeni na bicepsy a ramena (viz obr. B)
0 Udrzujte trup vzpfimeny, stdjte vzpfimend v pozici chize, jednu nohu
posunutou dopfedu.

£l Protdhnéte pravou nohu pres rukojef a zaijistéte bezpecnostni popruh ke
kotniku.

0 Druhou rukojef drzte pfed télem obéma rukama, dlani dold.

O Stabilizujte pravy loket na boku.

0 Nyni pomalu ohnéte pravou pazi a vytdhnéte ji smérem k pravému rameni.

u] Prepnout strany.

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

o Udrzujte trup vzpfimeny, stdjte vzpfimené v pozici chize, jednu nohu
posunutou dopfedu.

£l Protahnéte pravou nebo levou nohu rukojeti a zaijistéte bezpe&nostni popruh
ke kotniku.

1 Druhou rukojef drzte pred télem obéma rukama, dlanémi dold.

O Nyni pomalu zvednéte paZe, loket mirn& pokreeny.

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

1 Postavte se vzpfimené, jak je zndzornéno na obrazku (nebo v pozici pfi
chizi, jak je popsano vyse), trup vzpiimeng, chodidla pfiblizné na sitku
ramen.

0 Nyni drzte pds obéma rukama pred t&lem pfiblizné na drovni ramen (kazdd
jedna strana). Dlané sméfuji dovniff.

1 Dychejte pomalu a plynule a natéhnéte ruce smérem ven a dozadu,
priblizn& na drovni ramen.

0 Lokty by mély byt v kone&né poloze stale mirné pokréené.

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

1 Postavte se vzpfimené, trup vzpfimeng, chodidla pfiblizné na 3itku ramen
(nebo v poloze pfi chizi, jak je popsdno vyse).

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

1 Dychejte pomalu a plynule, natdhnéte ob& paze smérem ven a vratte se
zpét do pvodni polohy, piiblizné na drovni ramen. Lokty by mély byt
v kone&né poloze stale mirné pokréené.

Triceps (viz obr. F)

1 Postavte se podle obrdzku s mirn& pokréenymi koleny v pozici chize.

1 Umistéte pés za télo a drzte spodni konec jednou rukou (&im kratii pés
uchopite, tim vétsi odpor) za zady.

[ Vezméte druhy konec do druhé ruky s ohnutym loktem ve vysce hlavy, jak je
zndzornéno na obrézku.

u] Nyni narovneite horni &ast paze.

1 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 pdsu na $itku ramen.

01 Drite pas obéma rukama a zvednéte paze rovné do strany na Groved
ramen.

O Pomalu snizujte zéda dold.

Nohy (viz obr. H)

1 VleZe na zadech umistéte posilovaci pas naplocho pres chodidlo.

[0 Polozte paze pokréené podél téla a navifite posilovaci pés 1x kolem kazdé
ruky.

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

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

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

0 Posadte se na podlahu s natazenyma nohama.

1 Drzte pas obéma rukama, dlanémi smérem doli, a umistéte jej kolem spodni
&asti chodidel priblizné uprostted pésu.

1 Pomalu a plynule vydechujte, ohnéte paze do polohy kolem pasu
a kontrolovang je tahejte zpét

u] Pokud je to nutné, naklofite své t&lo dopiedu, zada rovné a po utaZeni pazi
mirné dozadu.

TASMY FITNESS

® Wstep

Gratulujemy Parstwu zakupu nowego produktu. Zdecydowali sig
Paristwo na zakup produktu najwyzszej jakosci. Przed
uruchomieniem urzqdzenia po raz pierwszy zapoznaj sig z nim.
W tym celu przeczytaj uwaznie ponizszq instrukcjg obstugi oraz
wskazéwki dotyczqce bezpieczenstwa. Produkt nalezy uzytkowaé

w sposéb tu opisany i zgodnie z okreslonym zakresem zastosowania. Nalezy

przechowywad tg instrukcje w bezpiecznym miejscu. Przekazujgc produkt innej

osobie, nalezy réwniez przekazaé wszystkie dokumenty.

® Wiasciwe uzytkowanie

Ten produkt zaprojektowano jako przyrzqd sportowy. Nie jest on przeznaczony
do uzytku komercyjnego. Produkt nie nadaje sig do zastosowan terapeutycznych
lub do uzytku medycznego.

® Zakres dostawy

4 x tasmy oporowe
1 x pudetko do przechowywania
1 x instrukcja obstugi

@® Dane techniczne

HG10641A
Jasnoszara tasma do fitness (lekki Szeroko$é: 128 mm, diugosé: 2500 mm,
opbr): grubos¢: 0,15 mm

Zielononiebieska tasma do fitness Szeroko$é: 128 mm, diugosé: 2500 mm,

($redni opér): grubosé: 0,2 mm

Jasnoszara tasma-petla do fitness (lekki ~ Szerokos¢: 17 mm, dtugosé: 500 mm,

opér): (1000 mm po obwodzie), grubosé:
1,2 mm

Zielononiebieska tasma-petla do fitness  Szerokos¢: 25 mm, dlugosé: 275 mm,

($redni opér): (550 mm po obwodzie), grubosé:
1,35 mm
HG10641A Maks. sita (w Maks. dtugosé
Newtonach) (w cm)
Tas$ma jasnoszara 19 500
Taéma zielononiebieska 23 500
Petla jasnoszara 33 100
Petla zielononiebieska 45 55

Tolerancja powyzszych wartosci: +/- 20%

HG10641B
Czerwona tasma do fitness (duzy Szeroko$é: 128 mm, dtugosé: 2500 mm,
opér): grubosé: 0,25 mm
Czarna tasma do fitness (bardzo duzy ~ Szerokos¢: 128 mm, dlugosé: 2500 mm,
opbr): grubosé: 0,4 mm
Czerwona tasma-petla do fitness (duzy ~ Szerokos¢: 25 mm, dlugosé: 275 mm,
opbr): (550 mm po obwodzie), grubosé:

1,38 mm

Czarna tasma-petla do finess (bardzo  Szerokos¢: 25 mm, dlugosé: 275 mm,
duzy opér): (550 mm po obwodzie), grubosé:
1,44 mm
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Svaly nohou a jadra (viz obr. J)

1 Postavte se na viechny &tyfi konetiny podle obrézku a ob&ma rukama
zafixujte predni konec cvigebniho pésu.

Umistéte druhy konec kolem chodidla na druhé strané.

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

Zméiite strany!

oooao

® Cviéeni 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.

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

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

Triceps (viz obr. L)

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

O Umistéte krouzek s fitness pasem na ruce. Zépésti by méla byt rovnd.

0 Horni rukou vytdhnéte krouzek s fitness pasem nahoru. Spodni &ast ruky by
méla byt stabilizétorem.

1 Poté opakuite toto cviceni s druhou pazi.

Zadni ¢ast 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.

[ Posufite horni nohu déle nahoru a dozadu. Panev by méla zistat stabilni.

1 Poté opakuite 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.

1 Pripevnéte krouzek s fitness pasem ve vyice kotnikd.

1 Pomalu zvednéte a spustte horni nohu.

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

® Cisténi a skladovéani

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

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

O Vyrobek by mé&l byt vizdy skladovén suchy a &isty v mistnosti s kontrolovanou

teplotou.
0 Slepovéni vyrobku |ze zabrdnit opatrnym potirdnim mastkem.

® Zlikvidovani

Obal se skladd z ekologickych materidld, které mizete zlikvidovat prostrednictvim
mistnich shéren recyklovatelnych materiald.

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

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben s nejvy3si peclivosti podle pFisnych kvalitativnich smérnic

a pied odesldnim prosel vystupni kontrolou. V pfipadé zdvad méate moznost
uplatnéni zékonnych prév vi&i prodeici. Vase prédva ze zékona nejsou omezena
nasi nize uvedenou zdrukou.

Na tento artikl plati 3 zaruka od data zakoupeni. Zaruéni lhita zaging od data
zakoupeni. Uschoveite si dobfe origindl pokladni stvrzenky. Tuto stvrzenku budete
potfebovat jako doklad o zakoupeni.

Pokud se do 3 let od data zakoupeni tohoto vyrobku vyskyte vada materidlu nebo
vyrobni vada, vyrobek Vam - dle naseho rozhodnuti - bezplatné opravime nebo
vyménime. Tato zdruka zanikg, jestlize se vyrobek poskodi, neodborné pouzil nebo
neobdrzel pravidelnou Gdrzbu.

Zéruka plati na vady materidlu a vyrobni vady. Tato zdruka se nevztahuje na dily
vyrobku podléhaijici opotiebeni (napf. na baterie), déle na poskozent kiehkych,
choulostivych dil5, napf. vypinacd, akumulatord nebo dild zhotovenych ze skla.

cz

HG10641B Maks. sita (w Maks. ditugosé
Newtonach) (w cm)

Ta$ma czerwona 26 500

Taéma czama 40 500

Petla czerwona 50 55

Petla czarna 54 55

Tolerancja powyzszych wartosci: +/- 20%

Materiat: lateks
Norma: DIN 32935-A

A Informacje dotyczace bezpieczenstwa

PRZED ROZPOCZECIEM UZYTKOWANIA PROSIMY PR;ECZYTAC
INSTRUKCJE! INSTRUKCJE NALEZY PRZECHOWYWAC W BEZPIECZNYM
MIEJSCU!

C T

B W przypadku probleméw zdrowotnych, alergii lub urazéw przed
rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy skonsultowaé sie z lekarzem.
Jesli podczas éwiczen uzytkownik Zle sig poczuie lub jesli pojawiq sie
jakiekolwiek inne dolegliwosci, ¢wiczenia nalezy natychmiast przerwaé.

¥ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzaé tasmy do fitness pod kqtem ich
zuzycia i ewentualnych uszkodzen. Produkt nadaie sig do uzytku tylko
pod warunkiem, ze nie jest wyeksploatowany i ze nie wystepujg w nim
jakiekolwiek usterki.

®  Podczas napinania tasm nalezy trzymaé rece w petni wyciggniete tak,
jak gdyby stanowily czgs¢ przedramienia i nie nalezy nadwyrezaé
nadgarstkéw!

" Nalezy przytrzyma¢ tasmy napiete i uwazaé, aby sie nie zeslizgnely!

B Nalezy zawsze pozwoli¢, aby tasmy powoli i caly czas naprgzone wrécity
do pozycji wyjéciowej.

= Nigdy nie wolno mocowa¢ tasm do przedmiotéw takich jak np. stét, drzwi
lub podest schodéw.

" Tasm do fitness nie wolno rozciggaé bardziej niz na ich maksymalng dugos¢
wynoszqgeq 500 cm!

B HG10641A: Tasmy-petli do fitness nie wolno rozciggaé bardziej niz na jej
maksymalng diugo$é wynoszqgeq 55 cm (kolor zielononiebieski) lub 100 cm
(kolor jasnoszary)!

®  HG10641B: Tasmy-petli do fitness nie wolno rozcigga¢ bardziej niz na jej
maksymalng diugo$é wynoszqcq 55 cm (kolor czerwony i czarny)!

®  Tasm nigdy nie wolno nacigga¢ w kierunku twarzy ani owijaé wokét glowy,
szyi lub klatki piersiowe.

A OSTROZNIE! RYZYKO USZKODZENIA MIENIA! Aby nie dopusci¢
do urazéw i uszkodzenia mienia, produktu nalezy uzywaé wylqcznie w
miejscach, w ktérych mozna zachowaé wystarczajgeq odleglosé od oséb i
przedmiotéw.

" Produkt nalezy trzymaé z dala od przedmiotéw ostrych, ostro zakorczonych,
gorqeych i/lub niebezpiecznych.

B Nalezy unika¢ bezposredniego $wiatta stonecznego i zrédet ciepta.

OSTROZNIE! RYZYKO URAZOW! Produkt nie jest
zabawkgq i powinien by¢ uzywany wytqcznie pod nadzorem
0séb dorostych.

® Instrukcja wykonywania éwiczen

Ponizsza instrukcja omawia jedynie wybrane éwiczenia. Informacje na temat

innych éwiczen znalez¢ mozna w literaturze tematu.

0 Zatéz wygodnq odziez sportowq lub rekreacyjnq.

[ Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze przeprowadz rozgrzewke.

O Wykonuj éwiczenia w regularnym tempie umozliwiajgcym spokojne
oddychanie. Trzymai sig zalecanych sekwencji ruchéw i nie przeceniaj
swoich mozliwosci. Wydychaj powietrze, gdy napinasz migénie oraz
wdychaj powietrze, gdy migsénie rozluzniasz.

1 Powtarzaj kazde éwiczenie 10-20 razy.

@® Postup v pripadé uplatihovani zaruky
Pro zajiténi rychlého zpracovéni Vaseho pripadu se fidte nasledujicimi pokyny:

Pro viechny pozadavky si pfipravte pokladni stvrzenku a &islo artiklu (IAN
434722-2304) jako doklad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém 3titku, gravufe, titulni strdnce névodu (vlevo dole)
nebo na ndlepce na zadni nebo spodnf strang.

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

Vyrobek registrovany jako vadny potom mizete s pfilozenym dokladem o
zakoupeni (pokladni stvrzenkou) a Gdaji k zévadé a kdy k ni doslo, bezplatné
zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla sdélena.

@® Servis

(&3} Servis Ceské republika
Tel.: 800600632
E-Mail: kontakt@kaufland.cz

® Cwiczenia z tasmgq do fitness

Ramiona (patrz rys. A)

W6z tasme do fitness ptasko pod stopy.

1 Stan w lekkim rozkroku z lekko ugietymi nogami i wyprostowanymi plecami.

01 Skrzyzuj korice tasmy do fitness i chwy¢ je na wysokosci bioder.

1 Bez unoszenia ramion, podciqgnij obie rece réwno do géry na wysokos¢
barkéw.

u}

Cwiczenie na bicepsy i ramiona (patrz rys. B)

1 Pilnujge, aby nie zgina¢ plecéw, stan prosto w pozycji marszowej, z jedng
stopq wysunietq do przodu.

W6z prawq stopg w uchwyt i zamocuj tasme zabezpieczajgeq do kostki.
Przytrzymaj obiema rekoma drugi uchwyt przed sobg, dforimi skierowanymi
w dét.

01 Ustabilizuj prawy fokie¢ przy boku.

1 Teraz powoli zegnij prawq reke i przyciqgnij jq do prawego ramienia.

0 Zmien strony.
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narece, r i plecy (patrz rys. C)

01 Pilnujgc, aby nie zginaé plecéw, star prosto w pozycji marszowej, z jedng
stopq wysunietq do przodu.

O Wiz prawq lub lewq stope w uchwyt i zamocuj tasme zabezpieczajgeq
do kostki.

0 Przytrzymaj obiema rekoma drugi uchwyt przed sobq, diorimi skierowanymi

do dotu.

01 Teraz powoli uno$ ramiona, lekko ugiete w tokciach.

Cwiczenie na rece, ramiona i plecy (patrz rys. D)

1 Stan prosto jak na rysunku (lub w pozycji marszowej, jak opisano powyzej),
plecy wyprostowane, a stopy rozstawione na szerokoé¢ ramion.

1 Przytrzymaij teraz tasme obiema rekoma przed sobq na wysokosci ramion
(z jednej strony). Dfonie powinny byé zwrécone do wewngtrz.

0 Oddychaj powoli i miarowo, a nastgpnie wyprostuj rece na zewngtrz i do
tytu, mniej wigcej na wysokosci ramion.

O W koncowej pozycji tokcie powinny byé nadal lekko ugiete.

Cwiczenie na rece, ramiona, klatke piersiowq i plecy (patrz rys. E)

1 Stan prosto, wyprostuj plecy i rozstaw stopy na szeroko$é ramion (lub stan w
pozyciji marszowej, jak opisano powyzej).

£l Przytrzymaij tasme obiema rekoma z tytu na plecach, mniej-wiecej na
wysokosci ramion. Dionie powinny by¢ zwrécone na zewngtrz.

1 Oddychaj powoli i miarowo, a nastepnie wyprostuj rece na zewnatrz i do
tytu. Wréé do pierwotnej pozycii, mniej wigcej na wysokosci ramion. W
koricowej pozycji fokcie powinny by¢ nadal lekko ugiete.

Triceps (patrz rys. F)

O Stah w sposéb pokazany na rysunku, z lekko ugigtymi kolanami w pozycii
marszowej.

0 Zarzué tasme za siebie i przytrzymaj dolny koniec jednq rekq za plecami
(im krétszy odcinek tasmy chwycisz, tym wigkszy bedzie opér).

1 Wez drugi koniec w drugq reke z ugietym tokciem i pociggnij na wysokosci
gtowy, tak jak pokazano na rysunku.

0 Wyprostuj teraz ramig.

m] Utrzymai te pozycjg, a nastepnie wréé do pozyciji poczgtkowei.

u] Zmien strony!

Ramiona (patrz rys. G)

[ Stah w rozkroku na szerokoé¢ ramion, stopami nad $rodkiem tasmy.

0 Przytrzymaij tasme obiema rekoma i unie$ wyprostowane rece na boki do
poziomu barkéw.

1 Powoli opus¢ je z powrotem.

Nogi (patrz rys. H)

00 Llezqc na plecach, wiéz tasme do fitness ptasko za stope.

0 Uléz ugiete rece wzdtuz ciata i owin tasme do fitness 1 raz wokét obu dtoni.

£l Zegnij noge pod katem 90°. Prostuj teraz zgietq noge, pokonujgc opér
stawiany przez tasme do fitness.

u] Nastepnie powtérz éwiczenie drugg nogg.
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BENZI PENTRU FITNESS

@ Introducere
Va felicitém pentru achizifionarea noului dumneavoastré produs.
Ali ales un produs de inaltd calitate. Inainte de prima punere in
funcfiune informafi-vé cu privire la produs. Pentru aceasta citifi cu
atentie urmé&torul manual de utilizare si indicatiile de siguranta.

Utilizafi acest produs numai conform descrierii si instructiunilor de

utilizare. P&strafi aceastd instruciune intr-un loc sigur. In caz cé&, dati produsul mai
departe la terfi, inménati de asemenea si documentafia acestuia.

@ Utilizare adecvata

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

® Continut

4 x benzi de rezistenf&
1 x cutie de depozitare
1 x manual de instructiuni

@® Date tehnice

HG10641A

Bandd de fitness gri deschis (rezistentd  Lafime: 128 mm, Lungime: 2500 mm,
usoard): Grosime: 0,15 mm

Bandg de fitness albastra-verzuie
(rezistenfd medie):

Latime: 128 mm, Lungime: 2500 mm,
Grosime: 0,2 mm

Bandd de fitness inelard gri deschis
(rezistenfd usoard):

Latime: 17 mm, Lungime: 500 mm,
(1000 mm in circumferintd), Grosime:
1,2 mm

Banda de fitness inelard albastra-
verzuie (rezistentd medie):

Lafime: 25 mm, Lungime: 275 mm,
(550 mm in circumferind), Grosime:

1,35 mm
HG10641A Forta maxima Lungimea maxima
(Newton) (em)
Banda gri deschis 19 500
Bandé albastrd-verzuie 23 500
Inel gri deschis 33 100
Inel albastru-verzui 45 55

Toleranta valorilor de mai sus: +/- 20 %

HG10641B
Banda de fitness rosie (rezistentd L&time: 128 mm, Lungime: 2500 mm,
puternicd): Grosime: 0,25 mm

Banda de fitness neagrd (rezistenfd
foarte puternica):

Latime: 128 mm, Lungime: 2500 mm,
Grosime: 0,4 mm

Banda de fitness inelard rosie (rezistenfd Lafime: 25 mm, Lungime: 275 mm,
puternicd): (550 mm in circumferintd), Grosime:
1,38 mm

Banda de fitness inelard neagra
(rezistentd foarte puternica):

Lafime: 25 mm, Lungime: 275 mm,
(550 mm in circumferintd), Grosime:
1,44 mm

CZ+RO/MD



HG10641B Forta maximé Lungimea maxima
(Newton) (cm)

Banda rosie 26 500

Banda neagra 40 500

Inel rosu 50 55

Inel negru: 54 55

Toleranta valorilor de mai sus: +/- 20 %

Material: latex
Standard: DIN 32935-A

Informatii de sigurantéd

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

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, dacé avei probleme
de sdndtate, reactii alergice sau o leziune. Oprii imediat exercitiile, daca
va simfiti réu sau nu va simfiti bine in timpul exercifiilor sau daca apar orice
alte plangeri.

= lnaintea fiecdrei utilizari, verificafi benzile de fitness pentru depistarea
eventualelor urme de deteriorare si uzurd. Produsul este destinat a fi utilizat
numai dacd nu prezintd defecte si uzurd.

®  Cénd infindefi benzile, fineti méinile complet intinse ca parte a bratului
inferior si nu v& intindeti prea mult incheieturile!

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

¥ Lasali intotdeauna benzile s& revind lent si sub tensiune la pozifia inifiala.

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

®  Nuintindefi benzile de fitness peste lungimea lor maxima de 500 cm!

®  HG10641A: Nu intindefi benzile de fitness inelare peste lungimea lor
maximd de 55 cm (albastrd-verzuie) sau 100 cm (gri deschis)!

®  HG10641B: Nu infindefi benzile de fitness inelare peste lungimea lor
maximd de 55 cm (rosie si neagra)!

®  Benzile nu trebuie s fie niciodatd trase in directia fetei sau infdsurate in jurul
capului, gétului sau pieptului.

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

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

¥ Evitafi lumina directd a soarelui si sursele de incalzire.

@ Instructiuni de exercitii fizice

Urmétoarele instructiuni oferd doar o selectie a exercitiilor posibile. Informatii
despre exercifii suplimentare pot fi gésite in altd literaturé pe acest subiect.
Purtati imbréc&minte confortabild pentru sport sau recreere.
Tncélzifiv intotdeauna inainte de a incepe exercifiile.
Efectuali exercitiile intr-un ritm regulat, cu o respiratie linistita. Respectati
secventele de miscare prescrise si nu va supraestimafi capacitdfile. Expirafi in
timp ce incordati muschii, inspirati in timp ce ii relaxafi.
Repetafi fiecare exercifiu de 10-20 de ori.

@ Exercitii cu banda de fitness

Umeri (vezi Fig. A)
Asezafi banda de fitness sub télpile picioarelor.
Adoptati o pozitie usor clare, cu picioarele usor indoite si spatele drept.
Tncrucisali capetele benzii de fitness si prindefile la inglfimea soldurilor.
Trageti ambele brafe in mod egal in sus pénd la indltimea umerilor, fard a
ridica umerii.

® Zaruka

Tento vyrobok bol dékladne vyrobeny podla prisnych akostnych smeric a pred
dodanim svedomito testovany. V pripade nedostatkov tohto vyrobku Vém prindlezia
zdkonné préva voéi predajcovi produktu. Tieto zékonné préva nie s nasou nizsie
uvedenou zérukou obmedzené.

Na tento produkt poskytujeme 3-roéni zéruku od détumu nékupu. Zaruénd
doba zagina plyndt ddtumom kipy. Starostlivo si prosim uschovaite originalny
pokladniény listok. Tento doklad je potrebny ako dékaz o kipe.

Ak sa v rémci 3 rokov od déatumu ndkupu tohto vyrobku vyskytne chyba materiélu
alebo vyrobné chyba, vyrobok Véam bezplatne opravime alebo vymenime -
podla ndsho vyberu. Této zdruka zanikd, ak bol produkt poskodeny, neodborne
pouzivany alebo neodborne udrziavany.

Poskytnutie zdruky sa vztahuje na chyby materidlu a vyrobné chyby. Této zéruka
sa nevztahuje na &asti produktu, ktoré so vystavené normélnemu opotrebovaniu, a
preto ich je mozné povazovat za opotrebovatelné diely (napr. batérie) alebo na
poskodenia na rozbitnych dieloch, napr. na spinagi, akumulétorovych batériach
alebo Castiach, ktoré st zhotovené zo skla.

Pre zaruéenie rychleho spracovania Vasej poziadavky dodrzte prosim nasledujice
pokyny:

Pre vietky otdzky maite pripraveny pokladni¢ny doklad a &islo vyrobku (IAN
434722-2304) ako ddkaz o kipe.

Cislo vyrobku ndjdete na typovom titku, gravire, na prednej strane Vésho névodu
(dole vlavo) alebo ako nélepku na zadnej alebo spodnej strane.

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

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

&K Servis Slovensko
Tel.: 0800 008158
E-podta:  info@kaufland.sk

@ YnpaxkHeHus ¢ PUTHEC NeHTa

Pamene (Bumxre dur. A)
Mocrassiite puUTHEC NEHTATA NNOCKO NOA NETUTE HA KPAKATA CH.
3aemeTe Ieko PA3KPAUEHA NO3ULMS C NEKO CBUTM KPAKa M U3NpaseH rpbb.
Kpbcrocaiite KpauiiaTa Ha UTHEC NEHTATA M T XBAHETE HQ BUCOUNHATA
Ha Begpara.
Maabpnaitte ABeTe cu pblie PABHOMEPHO HArope A0 BUCOUMHATA HA
pOMeHeTe, 693 Aa nosaurarte pOMeHeTe cH.

3a 6 up (Bnxre cur. B)

Karto noaabpxare Topca cu M3npaseH, 30CTAHETE M3MNPABEHM B NO3ULMS 30
XOfieHe, C efIuHUSI KPOK U3MECTEH Hanpes.

ManbHeTe fechms KPaK Npes pbKOXBATKATA M 3aKPeneTe NpeanasHara
NEHTA KbM ME3EHa CU.

XBaHeTe Apyrata PLKOXBATKA MPEA TINOTO C ABETE CH Pblie, ANAHMTE couaT
Hagony.

Crabunusupaiite fecHus naKsT OTCTPAHNU.

Cera basHo crbHeTe ascHaTa cu PBKA 1 9 APbHETe HArope KbM AFCHOTO
cH pamo.

CmeHeTe cTpaHuTe.

<

YnpaxHenue 3a puuete, pamenerte u ropba (suxre ¢ur. C)
Karo noaabp>aTe Topca CU U3NPABEH, 3ACTAHEeTe U3NPABEeHU B NO3UUMS 30
XoaeHe, C eAnHUs Kpak U3SMecTeH Hanpea.
BKGPGHTE AEeCHUS UK NeBus CU Kpak npes pbKoXBATKATA M 3akpeneTte
NpeanasHATA IeHTA KbM F1€3eHa CH.
Xsanete Apyrara pbkoxXeAaTKA Npea Ta10TO CU C ABETe CU pbue, AnaHuTe
couar Hagony.
Cel’cl GQEHO BAWrHETE PbUETe CU, IAKTUTE CA NIEKO CrbHATH.

YnpaxxHeHue 3a puuerte, pameHerte u ropba (Buxre cpur. D)
3acTaHeTe M3NPaABEHM, KAKTO € MOKA3AHO HA CHUMKATA (N B NO3uLMS 30
XOfleHe, KOKTO & ONUCAHO No-rope), TOPCHT € M3NpaBeH, KPakaTa ca Ha
WMPKHATA HO pameHeTe.

Cera xBaHeTe NeHTATA C ABE Pble NPEeA TANOTO HA HUBOTO Ha pametete (ot
Bcsika cTpaka). [nawuTe couar HaesTpe.

[uwaiite 6asHo n cTabunHo 1 npoTerHeTe pblieTe 1 30€4HO HABBH M
HQ304, NPUBAUIUTENHO HA HUBOTO HA PAMEHeTe.

Nakrure TpabBa aa 6bAAT NEKO CrbHATH B KPARHOTO NONOXeEHKE.

YnpaxkHeHue 3a pbueTe, pameHeTe, rPbaHUS Kow U rbpba

(Buxre cpur. E)
3acTaHeTe M3NpaBeHH, TOPCLT e M3NPABEH, KPAKATA €A HA WWPMHATA Ha
pamereTe (Wnu B NO3ULMS 30 XOAEHE, KAKTO € ONUCAHO No-rope).
XEGHeTe neHTarta c Ase p'bLle 304 ropHQTG YACT HA T9NOTO, HAA HUBOTO HA
pamenete (o Beska cTpana). [lnanuTe couat HasbH.
[uwaiite BasHo 1 CTABUAHO W NpOTerHeTe PblUeTe CH HABbBH U T BbpHETe
HG3GA B MbPBOHAYANHOTO NONOKEHME, NPUBIUIUTENHO HA HUBOTO Ha
pametere. Jlaktute Tps6Ba Aa GBAAT NEKO CrbHATU B KPAIHOTO NONOXEHME.

Tpuuencu (Buxre Pur. F)
3acTaHeTe, KAKTO € NOKA3AHO, C NIEKO CBATH KONEHe B NO3NLMS 30 XOAeHe.
MocTasete neHTaTa 3a4 TANIOTO C1 U XBAHETE AOMHUS KPAH C €AHATA
cu pbKﬂ (KOHKOTO NO-KbCO XBAHETE NIEHTATA, TONKOBA NO-TONSMO €
cbnpotuenenueTo) 3aa repba cu.
XBaHeTe APyrisl KPQH B APYraTa CM PbKA CbC CBAT NIAKLT HG BUCOUMHATA HA
FNABATA, KAKTO € NOKA3AHO.
Cera uanbHeTe ropHATA YACT HA PBKATA CH.
BO,QPb)KTe TOBQ NONOXEHWe U cnej ToBa ce BpreTe KbM HQUANHOTO
nonoxeHue.
Cwmenere crpanmre!

Pamene (Buxre dur. G)
3acTaHeTe ¢ KPaKa, PA3NONOXEHN HOA UEHTBPA HA NIEHTATA, HA WHPKHATA
Ha pameHerte.
XBaHeTe neHtara ¢ ABe CY pbue U BAWrHeTe pbueTe CM NpaBo BCTPAHK A0
HUBOTO HQ pameHeTe.
BagHo cnychete ropba Hagony.

pentru bicepsi si umeri (vezi Fig. B)

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

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

Acum indoifi lent bratul drept si trageti mé@na in sus spre umarul drept.
Schimbati partile.

pentru 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 stéing prin méner si fixali cureaua de sigurantd
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 pozitie de mers asa
cum este descris mai sus), corpul drept, cu picioarele depdrtate la |timea
umerilor.

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

Respirati lent si constant si infindefi-vé brafele impreund spre exterior si spre
spate, la nivelul umerilor.

Coatele ar trebui s& fie incd usor indoite in pozitia finald.

Exercitii pentru brate, umeri, piept si spate (vezi Fig. E)
Stafi in picioare, corpul drept, cu picioarele depdrtate la lafimea umerilor
(sau intr-o pozitie de mers asa cum este descris mai sus).

Tinefi banda cu ambele maéini 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
revenili inapoi la pozifia inifialg, la nivelul umerilor. Coatele ar trebui s& fie
incd usor indoite in pozitia finald.

Tricepsi (vezi Fig. F)
Stafi asa cum este indicat, cu genunchii usor indoifi in pozifie de mers.
Asezafi banda in spatele corpului si tinefi capatul inferior cu 0 ménéa (cu cat
prindefi banda mai scurt, cu atét rezistenta este mai mare) la spate.
Luati cellalt capét in cealaltd mana cu cotul indoit la indltimea capului, asa
cum este ilustrat.
Acum indreptafi partea superioard a brafului.
Tinefi aceastd pozifie si apoi reveniti la pozifia inifiald.
Schimbati parfile!

Umeri (vezi Fig. G)
Stafi cu picioarele pozitionate peste centrul benzii, depértate la l&timea
umerilor.
Tinefi banda cu ambele maini si ridicati-va bratele drept in lateral, pénd la
nivelul umerilor.
Cobordfi lent spatele.

oare (vezi Fig. H)
In timp ce stati pe spate, plasati banda de fitness peste talpa picioarelor.
Puneti bratele indoite langd corp si infésurati banda de fitness 1 x in jurul
fiecdrei maini.
Indoiti un picior la un unghi de 90°. ntindeti piciorul indoit impotriva
rezistentei benzii de fitness.
Dupd aceeaq, repetafi acest exercitiu cu celalalt picior.

Exercitii pentru brate, umeri si spate (vezi Fig. 1)
Stafi pe podea cu picioarele infinse.
Tinefi banda cu ambele méini, 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
tragefi inapoi intr-un mod controlat.
Dacd este necesar, inclinafi-vé corpul inainte, cu spatele drept si usor inapoi
dupd ce afi strans bratele.
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TRAKE ZA FITNES

® Uvod
Cestitamo vam na kupnji novog proizvoda. Time ste se odludili 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. Saéuvaite ove upute na
jednom sigurnom mijestu. U slu¢aju davanja proizvoda treéim osobama, izrugite
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 kutija za skladistenje
1 x upute za upotrebu

HG10641A

Svijeflo siva elastiéna fraka za viezbanje Sirina: 128 mm, Duljina: 2500 mm,
(lagani otpor): Debljina: 0,15 mm

Cijan plava elastiéna traka za viezbanje Sirina: 128 mm, Duljina: 2500 mm,
(srednii otpor): Debljina: 0,2 mm

Svijetlo siva elastiéna traka za viezbanje Sirina: 17 mm, Duljina: 500 mm,

u obliku prstena (lagani otpor): (1000 mm u opsegu), Debljina: 1,2 mm
Cijan plava elasti¢na traka za viezbanje Sirina: 25 mm, Duljina: 275 mm,

u obliku prstena (srednii otpor): (550 mm v opsegu), Debljina: 1,35 mm

HG10641A Maks. sila (N) Maks. duljina (ecm)
Svijetlo siva traka 19 500

Cijan plava traka 23 500

Svijetlo siva traka u obliku | 33 100

prstena

Cijan plava traka v obliku | 45 55

prstena

Tolerancija gore navedenih vrijednosti: +/- 20 %

HG10641B

Sirina: 128 mm, Duljina: 2500 mm,
Debljina: 0,25 mm

Crvena elastiéna traka za viezbanje
(veliki otpor):

Crna elastiéna traka za viezbanie (vrlo  Sirina: 128 mm, Duljina: 2500 mm,
veliki otpor): Debljina: 0,4 mm

Crvena elasti¢na traka za viezbanje u  Sirina: 25 mm, Duljina: 275 mm,

obliku prstena (veliki otpor): (550 mm u opsegu), Debljina: 1,38 mm
Sirina: 25 mm, Duljina: 275 mm,

(550 mm u opsegu), Debljina: 1,44 mm

Crna elasfiéna traka za viezbanje u
obliku prstena (vrlo veliki otpor):

SK+HR

Kpaka (Buxre cpur. H)
[lokaTo nexute no rpwb, noctaseTe hUTHEC NEHTATA BbPXY CTHNANATA HA
Kpakara cu.
lMoctasete pbueTe c1 CBUTU NOKPQ TSNOTO U HABMIATE (hHTHEC neHTaTa 1 x
‘OKOJ10 BCHKA pPbKa.
CruHeTe eantms cu kpak Ha 90°. ManbHete croHatMs Kpak cpeluy
CbNPOTUBNEHHETO HA CHUTHEC NeHTaTa.
Cnep ToBa NOBTOPETE YNPAXHEHUETO C APYTHS KPAK.

Ynp 3a pbuere, p n ropba (BuxTe cpur. 1)
CenHeTe Ha NOAA C U3MBLHATH KPAKA.
XeaHeTe neHTaTa ¢ Age pblie, AnaHuTe 0bbPHATH HOZONY U 5 NOCTaBETe
©OKONO AOMHATA YACT HA KPAKATA B CPEAATA HA SleHTaTa.
Uapnwaiite BasHo 1 ctabunto, ceuiite pblete ci nouTH Ao KpbCTa, Kato
CbLUEBPEMEHHO MM AbpNaATe HA3QA NO KOHTPONUPAH HAYMH
Axo e Heobxoanmo, HakNoHeTe TANOTo cu Hanpen, rbpba uanpaseH 1 neko
HO3Q/ CNIEA CTSrOHE HA pblETe.

Kpaka u ocHoBHM myckynu (BuxTe ur. J)
3acTaHete Ha YeTUpU KPakKa, KAKTO € NOKA3AHO, U q)MKCHpCFiTe npeaxns
KPail HO TPEHUPOBBUHATA JIEHTA C [IBE PbLie.
Mocrasete apyrus Kpait 0kono KPAKa i OT APYraTa CTPAHA.
Cera usnbHete KpaKa C1 C NeHTa OKOMIO Kpaka Ha3a4 U Harope.
30,qpb)KTe TOBQ NONOXEeHWe U cnej ToBaA ce BpreTe KbM HQUANHOTO
nonoxeHue.
Cmenerte ctpanute!

@ Ynpa>kHEeHMs ¢ NPbCTEHOBMAHA PUTHEC NIeHTa

Pamene (Buxre ¢ur. K)
3acTaHeTe M3NPABEHM U NOCTABETE NPLCTEHOBUAHATA (IUTHEC NIEHTA OKONO
puuere cu. Mpbctute Tpabea aa ca UsmbHATA.
[pwxTe ropHata yact Ha pbue cu cpelty Tanoto. Jlakture Tpsbea aa Gwaar
creHaTH nog brun 90°.
ObbpHeTe AONHATA UaCT Ha pbLETe ci HaBBH, Bes aa otaensTe ropHata
4ACT Ha PBLETE W NAKTUTE CH OT TSNOTO.

Tpuuencu (Bmxre ®ur. L)
3acranete uanpasenn. Cauiite eanata cu puka 3aa repba cu, cemiite
[pyraTa c1 pbKa HaA MABaTa Cy.
Mocrasete npbcTeHOBMAHATA (hUTHEC NEHTA okono pbleTe cu. KutkuTe
TpsibBa Aa GbaaT M3NpaBeHM.
Maabpnaiite NpbCTEHOBUAHATA PUTHEC NEHTA HATOPE C FOPHATA CH PBKA.
JonHata prka Tpsbea aa bvae crabunuzarop.
Cﬂeﬂ TOBQ noBTOpeTe yrlpﬂ)KHeHMeTO c ﬂperTG pbKO.

3aaHa yacr Ha Kpaka u ceaanuue (Buxre dur. M)
3aemeTe KoneHuueLLa NO3ULMS 1 ce noanpeTe Ha naktute cu. [nasata By
Tps6Ba Aa bvae B eaHa nunms ¢ ropba e,
CrbHeTe eanHus Kpak 1 ro nosaurHete neko. [ocrasete npbcTeHoBMAHATG
Q)MTHeC JNIeHTA NI0CKO BbPXY CTbMASIOTO HA CrbHATUS KPAK U 9 NpukpeneTte
noA BLPXA HA CTBNANOTO HA APYTUS KPAK.
TMpuasmxkeTe ropHus ci Kpak olue Harope 1 Hasaa. TassT Tpsabea aa octaHe
crabune.
Cnen T0Ba NOBTOPETE YNPAXHEHMETO C APYTUSi KPAK.

Crpannunm uactn Ha 6eapara (Buxre dur. N)
3aemerte no3uuMs 30 Bb3CTAHOBABAHE HA CTPAHATA CU U Ce noanpeTe Ha
naktute cu. TopHUST Kpak e Ha BUcounHarta Ha beapara.
30erl’|eTe npbCTeHOBAAHATA q)MTHeC NEeHTa HO BUCOYMHATA HA rneseHa.
Basko nosauraiite u cnyckaiite ropHus Kpak.
Cnep ToBa NOBTOPETE YNPAXHEHMETO C APYTHUS KPAK.

® lMouuncreaHe M CbXpaHeHue

B He usnonssaiite HuKkora abpasueHK UM KOPO3WBHX NOUMCTBALLM
npenapati. B npotieen cnyuait npoaykTeT we 6bae nospeaeH.
IMouncTaaiiTe NPOAYKTA CAMO C XOAKA BOAA M Cef TOBA ro NOACYlaBaliTe
nobpe c kbpna.

MpopykTeT Tp9bBa BUHATK 4G BbAE CHXPAHSBAH CyX M YACT B NOMELLEHME C
KOHTPONMPAHA TEeMNEPaTypa.

Tps6Ba AQ ce NpeAOTBPATH NPMNENBAHETO HA NPOAYKTA KATO Ce HaTpHe C
nyApa of Tank.

BG

Muschii picioarelor si muschii de baza (vezi Fig. J)
Pozifionafi-v& in patru labe asa cum este indicat si fixati capétul din faté al
benzii de antrenament cu ambele méini.
Asezafi celalalt capét in jurul piciorului pe cealaltd parte.
Acum indreptati piciorul cu banda din jurul piciorului inapoi si in sus.
Tinefi aceastd pozifie si apoi revenifi la pozitia inifialg.
Schimbati partile!

® Faceti exer cu banda de fitness inelara

Umeri (vezi Fig. K)
Stati in picioare si plasati banda de fitness inelard in jurul mainilor. Degetele
trebuie extinse.
Tinefi partea superioard a bratelor pe langa corp. Coatele trebuie sd fie
indoite la un unghi de 90°.
Intoarcefi partea inferioard a brafelor spre exterior, fré a elibera partea
superioard a bratelor si coatele de pe langa corp.

Tricepsi (vezi Fig. L)
Stati in picioare. Indoifi un brat in spatele dvs., indoiti 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)
Adoptafi o pozitie in genunchi si sprijiniti-vé pe coate. Capul ar trebui s&
formeze o extensie a spatelui.
indoiti un picior si ridicafi usor. Punefi banda de fitness inelard peste talpa
piciorului indoit si atasati-o sub varful celuilalt picior.

Miscati partea superioard a piciorului mai sus si inapoi. Bazinul trebuie s&
rdmand stabil.
Dupé aceeaq, repetati acest exercitiu cu celdlalt picior.

Laturile coapsei (vezi Fig. N)
Adoptati pozitia de recuperare pe o parte si sprijinifi-va 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

Nu utilizafi niciodat& agenti de curdfare abrazivi sau corozivi. In caz contrar,
produsul se va deteriora.

Curétati produsul numai cu apéd céldutd si apoi uscatil bine cu o cérpd.
Produsul trebuie péstrat intotdeauna 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 obtine informatii despre posibilitafile de eliminare a produsului de la
administrafia locald.

® Garantie

Produsul a fost produs cu atentie conform unor standarde stricte de calitate si
verificat inainte de livrare. in cazul defectelor la nivelul acestui produs avefi drepturi
legale fafd de véanzétorul produslui. Aceste drepturi legale nu sunt limitate de
garantia noastrd prezentatd in continuare.

Pentru acest produs primiti o garanfie de 3 ani de la data achizitiei. Perioada
garantiei incepe la data achizifiei. V& rugém s& pastrafi bonul de casa original.
Acesta reprezintd dovada achizifiei.

Dacé in decurs de 3 ani de la data achizitiei acestui produs se inregistreazé un
defect de material sau de fabricatie, v& repardm sau inlocuim gratuit produsul - la
alegerea noastrd - produsul. Dreptul de garantie se stinge dacd produsul este
deteriorat, utilizat sau intrefinut in mod necorespunztor.

HG10641B Maks. sila (N) Maks. duljina (¢cm)
Crvena traka 26 500

Crna traka 40 500

Crvena fraka u obliku 50 55

prstena

Crna traka u obliku 54 55

prstena

Tolerancija gore navedenih vrijednosti: +/- 20 %

Materijal: lateks
Standard: DIN 32935-A

Informa

je o sigurnosti

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

u 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 vjezbanja
osjecate bolesno ili lode ili ako osjetite bilo kakvu drugu nelagodu, odmah
prestanite s viezbanjem.

" Prije svake upotrebe provierite jesu li elasti¢ne trake za viezbanje odte¢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 nemojte pretierano istezati zapeséal

®  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 3to su na primjer stol,
vrata ili podest.

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

®  HG10641A: Elastiéne trake za viezbanje u obliku prstena nemoijte rastezati
vise od njihove maksimalne duljine od 55 cm (cijan plava) ili 100 cm
(svijetlo siva)!

B HG10641B: Elastiéne trake za viezbanie u obliku prstena nemoite rastezati
vide od njihove maksimalne duljine od 55 cm (crvena i crnal)!

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

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

®  Proizvod drite podalie od ostrih, iljastih, vruéih i/ili opasnih predmeta.

B Izbjegavajte izravnu sunéevu svietlost i izvore topline.

® Upute za vjezbanje
Sliede¢e upute samo su izbor mogudih 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 nemoijte precijeniti svoje sposobnosti.
Izdahnite pri naprezanju misi¢a, udahnite pri opustanju misi¢a.
Svaku viezbu ponovite 10-20 puta.

® Vjezbe s elastiénom trakom za vjezbanje

Ramena (vidijeti sl. A)
Elasti¢nu traku za viezbanije postavite ravno ispod tabana.
Zauzmite lagani raskoraéni poloZaij s blago savijenim nogama i ravnim
ledima.
Prekrizite krajeve elasti¢ne trake za viezbanije i uhvatite ih u visini kukova.
Ravnomjerno podignite obje ruke do visine ramena bez podizanja ramena.

® MUsxeupnsHe

Onakoskata e MBPGBOTSHG OT eKONIOrMYHU MAaTepuanu, KOMTO MOXe Aa npeaanete
B MECTHUTE MyHKTOBE 30 PEeLUKIMPaHe.

OTHOCHO BL3MOXHOCTUTE 3a OTCTPAHSIBAHE HA M3Ne3nus oT ynotpeba npoaykT
KaTO OTNAbK ce MHpopmupaitte ot Bawara obuwmHeka wim rpaacka ynpasa.

® TlapaHums

YBaxaemu KN1eHTH, 30 TO3W ypea nonyuasate 3 roaMHu rapaHuus ot AATaTa Ha
nokynkara. B cnyuait Ha HecboTBeTCTBME Ha NPOAYKTA € AOroBopaA 3a npoaaxba
Bue umare 3akoHHo Npaso Aa npeasiBuTe peknamauus Npes Npoaasaya Ha
NPOAYKTa NPM yCnoBMSTa U B cpokoseTe, onpeaenek B un.112-115* or 3akona
30 3awwTa Ha notpebutenute. BawwTe npasa, npousTMuaLLK OT NoCoueHHTe
pasnopeaby, He ce OrPAHMUABAT OT HAWATA NO-A0NY NPEACTABEHA THProBCKA
TAPQHUMS U HE3ABMCMMO OT Hesl NPOAABAYLT HA NPOAYKTA OTFOBAPS 3a MNCATA
Ha CbOTBETCTBUE HA NoTpebuTenckara croka ¢ aoroBopa 3a npoaaxba ceracko
3akoHa 3a 3awmra Ha notpebutenmte.

FapaHunoHHu ycnosus

TapaHUMOHHMT CPOK 3aMOYBA A Teue OT AATATA Ha nokynkata. Masete
nobpe opuruHantara kacosa beneska. Tosu AoKymeHT e Heobxoanm kato
AOKA3QTencTBo 3a NoKynkara. AKO B PAMKUTE HQ TpWU roAguHK OT AATATA HA
3aKynyBaHe HQ TO3M NPOAYKT Ce NOSIBU AeheKT Ha MATEPUANA K NPOU3BOACTBEH
AecbekT, npoaykTLT e Bvae 6e3nNaTHO PEMOHTUPAH MM 3aMEHEH - NO Hal
u360p. lapaHUMSTa NPeAnonara B PaMKMTE HQ TPUFOAMLLHUS FAPAHLUMOHEH
CPOK AQ Ce NPeACTaBsT AedekTHUST ypea 1 kacosata benesxka (kacosust 6oH)
U NUCMEHO aa ce OGHCHH B KAKBO C€ CbCTOU Ae¢eKTbT M KOra € Bb3HUKHAN.
Axo necbekTsT e NoKpHT OT Hawarta rapanuys, Bue we nonyunte obparro
PEMOHTUPQHHS UM HOB NPOAYKT. C PEMOHTA WM CMSIHATA HA MPOAYKTA He
3QM0UBA AQ TeUe HOB FAPAHLMOHEH CPOK.

Fap cpok n npeTeHuun npyu aecexTu
lapaHuMoHHaTa ycnyra He yABIKABA rAPAHUMOHHMS CPOK. TOBA BAXM Cblo 1 30
CMEHEHHTE M PEMOHTUPAHM YCCTU. 30 EBEHTYQNIHO HANMUHUTE NOBPEAN U ACCHEKTH
olue npu nokynkata Tpsbea Aa ce cboblum BeaHAra cie PA30NAKOBAHETO.
EBenTyanHuTe peMOHTU Criea U3TMUAHE HA FAPAHUMOHHMUS CPOK Ca Cpeluy

3annawaHe.

O6xBar Ha rapaHyusTa

YpeasT e npousseseH rPUKTMBO CNOPEA CTPOTUTE M3UCKBAHMS 30 KAYECTBO M
n0bpockBeCTHO M3NMTaH Npean AocTaska. [apaHuUMSTa BOKM 30 AedbekTH Ha
MaTep1ana uk NpoussoacTeHm aecbektn. [apanumsTa He obxsawa yacmmre Ha
NPOAYKTQ, KOUTO MOIEXAT HA HOPMAITHO M3HOCBAHE, NOPAAN KOeTo morar Aa Bvaar
pasrnexaaky kato Ebp3o MsHocBalm ce YacT (Hanpumep HMITPH Uk npucTaBKM)
NM NOBPEANTE Ha YyMAMBI YaCTH (HaNPUMEP NPeKbCBAUK, BaTepuy n TakMea
npomsBeaeHM oT CTbkno). [apaHLMSTa OTNOAG, KO YPeAET e NoBpeaeH nopaay
HeanEMﬂHO WU3NON3BAHE UK B pesynTcT HO HEOCHLUECTBIBAHE HA TEXHUYECKa
noaapwxka. 3a npaswnkata ynotpeba Ha npoaykTa TpsibBa TouHo Aa ce cnassaT
BCMUKM YKO3QHMS B yBTBaHeTO 30 obcnyxeare. MpeaHasHaueHme 1 AeiicTaus, KOUTO
HE Ce MPEerNopPBUYBAT OT YNETBAHETO 3a EKCTIIOATALMS WM 30 KOUTO TO NPEAYNPexXaaBd,
Tps6Ba 30ABKMTENHO AA Ce W3barearT. MpoayKTLT & NPeAHA3HAUEH CaMO 3 YaCTHA,
a He 3a cronaxcka ynotpeba. Mpu anoynotpeba 1 Henpasmnto Tpetupate, ynotpeba
HO CHNQ W NPU HHTEPBEHLNM, KOUTO HE CQ U3BBPLIEHH OT KIIOHA HG HALLMS OTOPUSMPAH
CepBM3, FAPCHUMSTA OTNAAC.

Mp ypa npu rap cnyuait
3a aa ce rapantpa bupsa obpabotka Ha Bawms cnyualt, cnepsaiite cnepHnte
yKa3aHusi:

. 30 BCUYKM 3ANUTBAHUS NOAroTBETE KACOBATA 6eﬂe>KKG n
naeHTMdbHkaunornms Homep (IAN 434722_2304) kato pokasarenctso 3a
nokynkara.

¢ Bsemere aptukyntus Homep ot chabpuunata Tabenka.

. Mpu Bb3HUKBAHE HQ PYHKUMOHANHM WK APYTH AechEKTH MBPBO Ce CBbpPXETe

no TenedoHa MK upes UMein ¢ fonynocouenus cepsuset otaen. Cnea
TOBA Lie NONyYMTE JOMBIHUTENHA MHPOPMALKS 3a ypexaaHeTo Ha Bawara
peknamaums.

Garantia se aplicd numai pentru defecte de material si de fabricatie. Aceastd
garantie nu acoperd piesele componente ale produsului care prezintd umre
normale de uzurd si care sunt vézute ca piese de schimb sau deteriordrile la nivelul
pieselor casante, de exemplu intrerup&toare, acumulatori sau piese fabricate din
sticla.

Timpul de nefunctionare din cauza lipsei de conformitate apérute in cadrul
termenului de garanfie prelungeste termenul de garantie legal& de conformitate si
cel al garanfiei comerciale si curge, dup& caz, din momentul la care a fost adusé
la cunostinta véanzéatorului 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 preddrii efective a produsului catre consumator.

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

Pentru a garanta o prelucrare rapida a problemei dumneavoastrd, vé rugdm sa
respectali urmdtoarele indicatii:

Pentru orice solicitare, v& rugdm s aveti la indeménd bonul de casa si numarul de
articol (IAN 434722-2304) ca dovadé de achizifie.

Numérul articolului il luati 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 functionare sau alte erori, contactafi apoi departamentul de
service prin telefon sau prin email.

Produsul defect il puteti transmite la adresa de service f&r& fimbru cu prezentarea
dovezii de achizifie (bon) si cu menfionarea daunei si cand a apérut.

Service Romania si Moldova
MD  Tel.: 0800890239
E-Mail: client@kaufland.ro

RO/MD

Vjezba za bicepse i ramena (vidjeti sl. B)
Stanite uspravno u iskoraéni poloZaj s jednom nogom naprijed, drZedi trup
ravnim.
Provucite desno stopalo kroz ru¢ku i priévrstite sigurnosni pojas na glezan.
Drzite drugu ru¢ku 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, ramena i leda (vidjeti sl. C)
Stanite uspravno u iskoraéni poloZaj s jednom nogom naprijed, drZedi trup

ravnim.

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

Drzite drugu ru¢ku s obje ruke ispred tijela, s dlanovima okrenutima prema
dole.

Sada polako podignite ruke s blago savijenim laktovima.

Vjezba za ruke, ramena i leda (vidijeti sl. D)
Stanite uspravno kako je prikazano na slici (ili u iskora&ni polozaj kako je
prethodno opisano), s uspravnim trupom i stopalima razmaknutima otprilike
u Sirini ramena.
Sada drzite traku objema rukama ispred tijela 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 (vidijeti sl. E)
Stanite uspravno, s uspravnim trupom i stopalima razmaknutima otprilike u
Sirini ramena (ili u iskoraéni poloZaj kako je prethodno opisano).
Drzite traku objema rukama iza gornjeg dijela 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 polozai, otprilike u visini ramena. Laktovi bi u zavrinom polozaiju i
dalje trebali biti blago savijeni.

Tricepsi (vidjeti sl. F)
Stanite u iskoraéni polozaj s blago savijenim kolienima 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 nadlakticu.
Zadrzite ovaj polozaj i zatim se vratite u po&etni polozaj.
Promijenite stranu!

Ramena (vidjeti 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 (vidijeti 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 viezbanje.
Zatim ponovite ovu viezbu s drugom nogom.

Vjezba za ruke, ramena i leda (vidijeti sl. 1)
Sjednite na pod s ispruzenim nogama.
Drite traku objema rukama, dlanovima okrenutima prema dolje i omotaite
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, savite fijelo lagano naprijed s ravnim ledima, a zatim
ponovno natrag nakon naprezanija ruku.
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. Cnen cbrmacyBaHe C HALLWS CEPBU3 MOXETE 1A M3NPATUTE AedeKTHUS
npoaykT Ha nocouenms Bu aapec Ha cepeusa besnnatHo 3a Bac, kato
npunoxute kacosata benexka (kacosus Bon) u nocounTe B KakBO Ce cbCTOM
AecheKTsT U KOra e Bb3HukHaN. 3a Aa ce usberHar npobnemu ¢ npuemareTo
 fo pasxoau, 3q, o WiTe camo aapeca,
koo Bu e nocouen. Ocurypete usnpaiiaHeTo A He € KATO ekcrpeceH
TOBAP WM KaTO APYT cneumaneH Tosap. Manparete ypeaa 3aeaHo ¢ BCHUKM
NPUHOANEXHOCTH, AOCTABEHM NPH NOKYMKATA, U OCUTYPETe AOCTATLYHO

CUrypHQ TPAHCMOPTHA OMAKOBKA.

pBuU3 / u3BBHrap 0bc¢
PeMOHTM M3BbH rapaHUMUETa MOXETE AA Bb3/IOXKUTE HA KNIOHA HA HAWWS CepBu3
cpewy 3annaware. Tok ¢ yaosoncteve we Bu nanpasu npeasaputenta
kankynauus. Moxem aa obpabotame camo ypean, KouTo ca AOCTATBUHO
ONAKOBAHU W M3NPATEHU C MAIATEHH TPAHCMIOPTHU PA3XOAM.

Buumanme: Manparete Bawus ypes Ha KNOHA HA HOWMS CEPBU3 MOUMCTEH M C
yKasaHue 3a aedpekra.

ype[JMTe, MU3NPATEHU C HENNATEHU TDAHCMOPTHA PA3XOAMU — C HANIOXEH NNaTex,
KQTO eKCMpeceH WK APYT CeunaneH ToBap - He ce Np1emar.

Hue we n3sbpumm BesnnatHo uaxebpnsHeTo Ha usnpatennte or Bac aechekrHmn

ypeau.

Y

CepsusHo obcnyxBane

Bunrapus
Ten.: 008001184975
E-meiin: info@kaufland.bg
BHocuten

Mons, obbpHeTe BHUMAHME, ue cneaBALLMST QAPEC He e GAPEC HA CepBM3a.
MbpBo ce cBbpPXETE C rOpPenocoueHms CepBU3EH LEHTBP.

OBUM Im6X & Ko.KI
Ludprcbepruypace 1
74167 Hekapcynm
lepmarms

*Un. 112. (1) NMpu HecwotsetcTare Ha notpebuTenckata croka ¢ Aorosopa 3a
npoaaxba notpebutenst MMa NPABO 4G NPeAsiBA PEKNAaMALMS, KATO NOMCKA OT
NPOAGBAYA A NPUBEAE CTOKATA B CbOTBETCTBUE C AOrOBOpa 3a npoaaxba. B
TO3M Cnyuait noTpebuTensT Moxe Aa M3BUPA MEXy U3BBPLIBAHE HA PEMOHT Ha
CTOKATA UMW 3AMSHATA ## C HOBA, OCBEH KO TOBA € HEBBL3MOXHO UK M3BpaHmsT ot
Hero HauuH 30 obeslueTeHHe & HENPONOPLMOHANEH B CPABHEHME C APYTUS.

(2) Cmsra ce, ue naneH HaunH 3a obesweTtaBaHe Ha notpebutens e
HEenpONOPLMOHANEH, AKO HEroBOTO M3NON3BAHE HANArA PA3XOAM HA MPOAABAYG,
KOMUTO B cpaBHeHMe c Apyl'Hﬂ HQYMH HO oGeau.leTﬂBGHe ca HSPGBYMHM, Karo ce
B3EMaT npeaBna:

1. croitHocTTa Ha noTpebuTtenckara cToka, ako HAMALLE NMNCA Ha

HECbOTBETCTBUE;
2. 3HAQYMMOCTTA HA HECbOTBETCTBMETO;
3. Bb3MOXHOCTTA O Ce NPeASIoXM Ha NoTpebutens Apyr HauMH Ha

obeswieTaBaHe, KOHTO He € CBbP3AH CbC 3HQUMTENHM HeyaobcTBa 3a Hero.

Yn. 113. (1) Korato notpeburenckara croka He CboOTBETCTBA HA AOTOBOPA 30
npoaaxba, NPOAABAYLT € [TbXEH Aa 5 NPUBE/IE B CbOTBETCTBUE C JOrOBOPA 3a
npoaaxba.

(2) Mpueexaareto Ha notpebutenckara cToka B CbOTBETCTBUE C AOrOBOPA

3a npoaaxba Tp96Ba AG Ce M3BBPLIM B PAMKUTE HQ €ANH MECEL, CYUTAHO OT
NPeasBIBAHETO Ha peknamaunsTa ot notpebutens.

(3) Cnea ustmuareto Ha cpoka no an. 2 notpebutenst uma npaeo Aa passan
[0roBopa 1 Aa My Bbae BLICTAHOBEHA 3ANNIATEHATA CYMA WM A UCKA
HaMansBaHe Ha LeHata Ha notpebutenckara croka cbrnacko un. 114,

(4) Mpueexaareto Ha notpebutenckara cToka B CbOTBETCTBUE C AOrOBOPA 3
npoaaxba e besnnatHo 3a notpebutens. Toit He AbMXM Pasxoam 3a ekcneaMpaHe
Ha noTpebuTenckaTa CToKa UK 3a MATEPUAnH 1 TPyA, CBbP3AHH C PEMOHTA i, U He
TpsibBa AG NoHacs 3HauUTeNHN HeyaobcTea.

(5) Motpebutenst moxe aa ncka u obesleTeHne 3a NpeTbpNEHUTE BCNEACTBUE HA
HECbOTBETCTBMETO BPEAM.

Un. 114. (1) Mpu HecvoTeeTCTBME HA NOTPebUTENCKaTa CTOKa € AOroBOPA 3G
npoaaxba 1 Korato NoTPeBUTENST He € YAOBNETBOPEH OT PELIaBAHETO Ha
peknamauusta no un. 113, Toit uma npaso Ha u3bop mexay eaHa ot cneatute
BB3MOXHOCTKU: ] pGBBOI’IﬂHe Ha JJOV'OEOPG U Bb3CTAQHOBSBAHE HA 3aNNATEHATA OT
HEero Cyma; 2. HAMQNSBAHE HA UEHATa.
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FITNES PASY

® Uvod
Blahozeldme Vam ku kipe Vésho nového vyrobku. Kipou ste sa
rozhodli pre vysoko kvalitny produkt. Pred prvym uvedenim do
prevédzky sa obozndmte s vyrobkom. Za tymto Gelom 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 bezpe&nom mieste. Ak vyrobok
odovzddte dalej osobe, prilozte k nemu aj vietky podklady.
Tento vyrobok je navrhnuty ako 3portové vybavenie a nie je uréeny na komeréné
pouzitie. Vyrobok nie je vhodny na terapeutické alebo medicinske pouzitie.

4 x Odporové pdsy
1 x Glozné puzdro
1 x Névod na obsluhu

HG10641A

Sirka: 128 mm, Dizka: 2500 mm,
Hribka: 0,15 mm

sirka: 128 mm, Dizka: 2500 mm,
Hribka: 0,2 mm

Svetlosivy fitness pés (lahky odpor):
Azrovy fitness pds (stredny odpor):

Krozok svetlosivého fitness pésu ([ahky  Sirka: 17 mm, Dizka: 500 mm, (obvod

odpor): 1000 mm), Hribka: 1,2 mm
Krozok azirového fitness pasu (stredny  Sirka: 25 mm, Dizka: 275 mm,
odpor): (550 mm v obvode), Hribka: 1,35 mm
HG10641A Maximélna sila Maximélna dizka
(Newton) (em)
Popruh svetlosivy 19 500
Popruh azirovy 23 500
Krozok svetlosivy 33 100
Krozok azirovy 45 55

Tolerancia vyssie uvedenych hodnét: +/- 20 %

HG10641B

sirka: 128 mm, Dizka: 2500 mm, hrobka:
0,25 mm

sirka: 128 mm, Dizka: 2500 mm,
Hribka: 0,4 mm

Krozok &erveného fitness pésu (silny $irka: 25 mm, Dizka: 275 mm,

odpor): (550 mm v obvode), Hribka: 1,38 mm
sirka: 25 mm, Dizka: 275 mm,

(550 mm v obvode), Hribka: 1,44 mm

Cerveny fitness pés (silny odpor):

Cierny fitness pds (exira silny odpor):

Krozok cierneho fitness pasu (extra
silny odpor):

Misici nogu i trupa (vidjeti 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 pogetni polozaj.
Promijenite stranu!

® Vjezba s elastiénom trakom za vjezbanje u

Ramena (vidjeti sl. K)
Uspravite se i elastiénu traku za viezbanie u obliku prstena stavite oko ruku.
Prsti trebaju biti ispruzeni.
Drzite nadlakfice uz tijelo. Laktovi trebaiju biti savijeni pod kutom od 90°.
Okrenite podlaktice prema van i nemojte dopustiti da vam se nadlaktice i
laktovi odvoje od tijela.

Tricepsi (vidjeti sl. L)
Stanite uspravno. Savijte jednu ruku iza leda, a drugu iznad glave.
Elasti¢nu traku za viezbanije u obliku prstena stavite oko ruku. Zapes¢a
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 (vidjeti sl. M)
Kleknite na koljena i oslonite se na laktove. Glava treba &i
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.

ti produzetak

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

@ Ciséenje i skladistenje

®  Nemoijte nikada upotrebljavati abrazivna ili korozivna sredstva za ¢idéenie.
Proizvod se u suprotnom moze ojtetiti.
Proizvod Eistite samo mlakom vodom, a zatim ga dobro osusite krpom.
Proizvod uvijek treba skladistiti na suhom i Cistom mjestu u prostorii s
kontroliranom temperaturom.
Sliepljivanje proizvoda sprieava se pazljivim nano3enjem talka na
proizvod.

® Zbrinjavanje

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

O moguénostima zbrinjavanja dotrajalog proizvoda mozete se raspitati kod vase
op¢inske ili gradske uprave.

® Jamstvo

Proizvod se brizno izraduje prema strogim smjernicama kvalitete i prije isporuke
savjesno ispituje. U sluaju nedostataka na ovom proizvodu, na raspolaganiu imate
zakonska prava protiv prodavaga tog uredaja. Vasa zakonska prava ovim nasim
jamstvom koje je predstavlieno u nastavku, ostaju netaknuta.

Za ovaj proizvod dobivate jamstvo u trajanju od 3 godine od datuma kupnie.
Jamstveni rok pocinje s datumom kupovine. Molimo dobro saguvaite originalan
raéun s blagajne. To je dokumentacija kao dokaz kupovine koji ée se zahtijevati.

Ako u razdoblju od 3 godine od datuma kupovine ovog proizvoda nastane kakva
greska na materijalu ili tvornocka greska, proizvod éemo - prema nasem izboru

- besplatno popraviti ili zamijeniti. Ovo jamstvo se ponistava, kada se proizvod
osteti, nestruéno koristi ili ne odrzava.

(2) Motpebutenst He Moxe Aa NpeTeHAMPA 30 BL3CTAHOBSBAHE HA 3ANNATEHATA
CyMQ MM 30 HOMONSIBAHE LUeHATA HA CTOKATA, KOFaTO ThProBELsT Ce ChInack

Aa Bbae U3BbPLIEHA 3aMSHA HA NOTPebMTeNcKkaTa cToKa ¢ HOBA UM AQ Ce
nOanBM CTOoKaTa B pGMKMTe HQ eauMH mecey ot npe,qﬂEﬂBaHe Ha peKnaMauMSlTa
ot notpeburens.

(3) ToproseusT e AbxeH 4G YAOBNETBOPH MCKAHE 3G PA3BANSHE HA AOrOBOPA

1 AC BL3CTAHOBM 3anNATeHaTa oT notpebutens cyma, korato cnea kato e
YAOBNETBOPHN TPM PEKNAMALMK HA NOTPEbUTENS UPE3 U3BLPLIBAHE HA PEMOHT Ha
©IHQ M CbLA CTOKA, B PAMKHTE HQ CPOKA Ha rapaHuusta no un. 115, e Hanuue
CnesBalLa NOSBA HA HECBLOTBETCTBME HA CTOKATA ¢ Aorosopa 3a npoaaxba. (4)
(Mpeanwna an. 3-1B, bp. 61 o1 2014 r., & cuna ot 25.07.2014 r.) Motpeburenst
He MOXe O NPETEHAMPA 30 PA3BANSHE HA AOrOBOPA, QKO HECLOTBETCTBUETO HA
noTpebuTenckaTa cToka ¢ J0roBOPa & HESHAUMTENHO.

Yn. 115. (1) Motpebutenst moxe Aa ynpaxHu NPaBOTO C1 N0 TO3X pasaen B Cpok
[0 A1BE rOAMHM, CUMTAHO OT IOCTABSIHETO Ha noTpebuTenckara croka.

(2) Cpoxwr no an. 1 cinpa aa Teue npes Bpemeto, HeobxoanMo 3a nonpaskara
WM 3aMIHATA Ha NOTPEBMTENCKATA CTOKA WK 3Q NOCTUIaHE HA CNOPa3yMeHNe
Mexaly npoaasaua u notpebutens 3a pewasaxe Ha cnopa.

(3) Ynpaxnssateto Ha npasoto Ha notpebutens no an. 1 He e obsbp3aro ¢
HMKQKBB APYr CPOK 30 NPEASBSBAHE HA UCK, PA3MUeH OT cpoka no an. 1.

3a aa ce rapaxtpa 6bp3o obpaborsate Ha Bawara sasska, cnepsaiite
YyKa3aHusTa no-aony:

Moﬂq, NPy BCUYKKU 3ANUTBAHWS APBXTE HO PA3NONOXEHUE KaCcoBUS 60H “ HOMepa
Ha aptukyna (IAN 434722-2304) kato AokasaTenctso 3a nokynkara.

HomepuT Ha apTikyna e nocoueH Bbpxy TMNoBaTa Tabenka, rpagiopa, THTynHATA
cTpaHuua Ha Baweto prkosoacTso (aony BnsBo) unm BbPXy CTUkepa OT 304HATA
WM AONHATA CTPAHA HA ypeaa.

Mpu BL3HUKHANM yHKUMOHONHK AecPeKTH Uk APYTM NOBPEAH, MbPBO CE CBbPXETe
M0 TeNedoHa UM NO eNEKTPOHHATA NOLYA C NOCOUEHMS MO-A0Y CEpBU3.

MpogykTbT, KOITO € perucTPUPaH KATo AehekTeH, MOXeTe AQ M3NpaTHTe Cnes
ToBa 6e3 nolueHcku pasxoam Ha nocoueHms Bu cepsus, kaTo NPUNoXuTe JOKYMEHT
30 3aKynyBaHeTo (kacos BoH) 1 onkcakke, B KAKBO Ce CbCTOW NOBPEAATA M KOra
€ Bb3HUKHONA.

.@ Cepsus bunrapus
Tenedon: 008001184975
E-meitn:  info@kaufland.bg

HG10641B Maximdlna sila Maximalna dizka
(Newton) (em)

Popruh &erveny 26 500

Popruh &ierny 40 500

Krozok Eerveny 50 55

Krozok cierny 54 55

Tolerancia vy3ie uvedenych hodnét: +/- 20 %

Materidl: latex
Norma: DIN 32935-A

Bezpeénostné informacie

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

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

B Pri zdravotnych problémoch, alergickych reakciach alebo razoch sa pred
pouzitim vyrobku poradte s vasim lekdrom. Okamzite zastavte cvicenie,
ak sa poéas cvigenia citite zle alebo sa necitite dobre alebo ak sa objavia
akékolvek iné fazkosti.

" Pred kazdym pouzitim skontrolujte fitness pasy, & nie st poskodené
a opotrebované. Vyrobok je uréeny na pouzitie len vtedy, ak je bez chyb
a opotrebovania.

¥ Pri nafahovani pésov majte ruky Uplne vystreté ako siéast predlaktia
a neprefaZujte zdpdstial

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

" Vzdy nechaite pésy vrétit sa pomaly a pod napétim do vychodiskovej
polohy.

W Pésy sa nikdy nesmi pripeviiovat na predmety, ako je napriklad stél, dvere

alebo schodiskové podesta.

Nenatahuite fitness pésy nad ich maximélnu dizku 500 cml

" HG10641A: Nenafahujte krozky fitness pésu nad ich maximélnu dizku
55 cm (azdrovy) alebo 100 cm (svetlosivy)!

B HG10641B: Nenatahujte krizky fitness pasu nad ich maximalnu dizku
55 cm (&erveny a Cierny)!

®  Pdsy sa nikdy nesmé fahaf v smere tvére ani sa ovijat okolo hlavy, krku
alebo hrudnika.

A UPOZORNENIE! NEBEZPECENSTVO POSKODENIA MAJETKU!
Vyrobok pouZivaite iba v priestoroch, v ktorych méZete udrZiavaf dostatond
vzdialenost od oséb/predmetov, aby ste predisli zraneniam a $kodém na
maijetku.

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

B Vyhnite sa priamemu slneénému Ziareniu a zdrojom tepla.

® Nadvod na cviéenie
Nasledujiice pokyny poskytujs iba vyber z moznych cvi€eni. Informdcie o dalsich
cvi€eniach mozno ndjsf v inej literatire na dand tému.
Noste pohodiné 3portové alebo volnocasové oblecenie.
Pred za&atim cvi¢enia sa vzdy zahrejte.
Cvigenie vykondvaite v pravidelnom tempe s pokojnym dychanim.
Dodrziavaijte predpisané pohybové sekvencie a neprecefivjte svoje
schopnosti. Pri napinani svalov vydychnite, pri uvolneni sa nadychnite.
Opakujte kazdé cvicenie 10-20 krdt.

SK

Jamstvo vrijedi za nedostatke na materijalu ili tvornicke pogreske. Ovo jamstvo

se ne proteZe na dijelove proizvoda, koji podlijezu normalnom troenju i stoga

se mogu smatrati kao normalni potrosni dijelovi (npr. baterije) ili za o3te¢enja na
krhkim dijelovima, npr. prekidacu, punjivim baterijama ili takvi, koji su izradeni 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
te¢i ponovno samo za taj dio.

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

Za sve upite pripremite radun i broj artikla (IAN 434722-2304) 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 najprije u
nastavku navedeno odieljenje 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 kupniji (raéun) i opisom kakav je kvar i
kada je nastao.

Servis Hrvatska
Tel.: 0800806355
E-Mail: kontakt@kaufland.hr

HR
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® Cvidenie s fithess pasom

Ramena (pozri obr. A)
Fitness p&s umiestnite naplocho pod chodidlé.
Zavujmite polohu mierne rozkromo s mierne pokréenymi nohami a rovnym
chrbtom.
Prekrizte konce fitness pésu a uchopte ich vo vyske bokov.
Vytiahnite obe ruky rovnomerne nahor az do vy3ky ramien bez zdvihania
ramien.

Cviéenie na bicepsy a ramena (pozri obr. B)
Drte trup vzpriamene, postavte sa vzpriamene v polohe na chddzv, jedna
noha je posunuta dopredu.
Vytiahnite pravi nohu cez rukovéf a pripevnite si bezpeénostny popruh
k &lenku.
Druh rukovéf drzte pred telom obomi rukami, dlafiou smerujicou nadol.
Stabilizujte pravy lakef na boku.
Teraz pomaly ohnite pravi ruku a vytiahnite ju smerom k pravému ramenu.
Vymerite strany.

Cviéenie na ruky, ramena a chrbat (pozri obr. C)
Drte trup vzpriamene, postavte sa vzpriamene v polohe na chddzv, jedna
noha je posunuta dopredu.
Vlozte pravi alebo lavii nohu cez rukovét a pripevnite bezpenostny
popruh k ¢lenku.
Druh rukovéf chytte pred telom obomi rukami, dlafiami smerom nadol.
Teraz pomaly zdvihnite ruky, lakef mierne ohnuty.

Cviéenie na ruky, ramena a chrbat (pozri obr. D)
Postavte sa vzpriamene, ako je zndzornené na obrézku (alebo v polohe
pri chddzi, ako je opisané vy33ie), trup vzpriameny, chodidlé si od seba
vzdialené priblizne na Sirku ramien.
Teraz drzte pés obomi rukami pred telom priblizne na Grovni ramien (kazda
jedna strana). Dlane smerujice dovnitra.
Dychajte pomaly a plynulo a natiahnite ruky smerom von a dozadu,
pribliZne na Grovni ramien.
Lakte by mali byt v koneénej polohe stéle mierne pokréené.

Cvicenie ruk, ramien, hrudnika a chrbta (pozri obr. E)
Postavte sa vzpriamene, trup vzpriameny, chodidlé od seba vzdialené
priblizne na 3irku ramien (alebo v polohe pri chédzi, ako je popisané
vysiie).
Drzte pas v oboch rukdch za horou &asfou tela priblizne na Grovni ramien
(kazdd jedna strana). Dlane smeruji von.
Dychaite pomaly a plynulo, natiahnite obe ruky smerom von a vrétte sa
spdf do pévodnej polohy, priblizne na Grovni ramien. Lakte by mali byt
v koneénej polohe stdle mierne pokréené.

Triceps (pozri obr. F)
Postavte sa podla obrdzka s mierne pokréenymi kolenami v polohe chédze.
Umiestnite pés za telo a drzte spodny koniec jednou rukou (&im kratie pas
chytite, tym v&&i odpor) za chrbtom.
Vezmite druhy koniec do druhej ruky s ohnutym lakfom vo vyske hlavy, ako
je zndzornené na obrazku.
Teraz narovnajte horng Easf ramena.
Drite tito polohu a potom sa vréfte do vychodiskovej polohy.
Vymeiite strany!

Ramena (pozri obr. G)
Postavte sa s nohami umiestnenymi nad stredom pésu na Sirku ramien.
Drzte pds obomi rukami a zdvihnite ruky rovno do strany na Grovefi ramien.
Pomaly spustite chrbat dole.

Nohy (pozri obr. H)
V fahu na chrbte polozte fitness pas naplocho na chodidlo.

Polozte ruky ohnuté pozdlz tela a omotaite finess pds 1 x okolo kazdej ruky.

Jednu nohu pokréte v uhle 90 °. Natiahnite pokréent nohu proti odporu
fitness pdsu.
Potom zopakuijte toto cvigenie s druhou nohou.

JIACTULIU 3A OUTHEC

® Ysoa
Mosapassisame Bu c nokynkata Ha To3u Hos npoaykT. Bue
u3bpaxte Bucokokauectsen npoaykT. Mpean mopeus nyck ce
3a103HaiTe C NPOAYKTA. 30 LUENTa BHUMATENHO NpoveTeTe
yneTBAHETO 30 06CNYXBAHE M UHCTPYKUMHUTE 30 Besonackocr.
ManonsBaiite NpoayKTa CaMo ChINACHO ONMCAHUETO M 3a
nocouenmte 0bnactn Ha ynotpeba. CbxpaHsiBalite HACTOSLIOTO YMBTBAHE HA
curypro msicto. Mpu npeaocTassiHe Ha NPOAYKTA HQ TPETU MUA NPeAaBATE C
HEro W USNATa OKYMEHTAUMS.

Tosu npoayKT e NpeaHA3HAYEH 30 eNIEMEHT OT CMIOPTHA eKMMMPOBKA U HE €
npeasuaeH 3a Thproscka ynotpeba. MpoaykTsT He e NoAxoAsiLL 30 TepaneBTMYHa
WnM MeanumHeka ynotpeba.

4 x ConpoTuBuTEnHM NeHTH
1 x KyTust 30 cbxpaheHme
1 x Muctpykups 3a ynotpeba

HG10641A
Caetnocuea cuHec neHTa (neko LLnpura: 128 mm, gmxuxa: 2500 mm,
cbnpoTueneHue): nebenuna: 0,15 mm

CuHbo3eneHa uTHeC neHTa
(cpento conpotuenenme):

LLnpura: 128 mm, gvmxuxa: 2500 mm,
nebenuna: 0,2 mm

Ceetnocusa npbcteHosuara dutHec Lupuna: 17 mm, geaxuna: 500 mm,
neHTa (neko conpotuBnenme): (1000 mm obukonka), aebenuna: 1,2 mm

CuHbO3EnEHa NPBCTEHOBNAHA
cutHec nenta (cpearo

LLnpura: 25 mm, aenxuna: 275 mm,
(550 mm obukonka), aebenuna: 1,35 mm

cbnpotueneHue):
HG10641A Makc. cuna Makc. gbmxuHa
(HioTonm) (em)
Kamwka ceemocusa 19 500
Kanwka cuHboseneqa 23 500
Mpucren ceetnocus 33 100
Mpberen cuHbosenew 45 55

[onyck Ha rophute croitHoctu: +/-20 %

HG10641B
YepseHa cputHec nexta (cunHo LWupura: 128 mm, gumxuHa: 2500 mm,
cbnpoTueneHue): nebenuna: 0,25 mm

YepHa dutHec netHta (MHoro cunto  Lnpuna: 128 mm, gbmxuna: 2500 mm,
cbnpoTueneHue): nebenuna: 0,4 mm

YepeeHa npbcTeHoBUAHA tUTHEC
neHTa (cunHo cbnpotueneHue):

Lupura: 25 mm, gpmkuna: 275 mm,
(550 mm obukonka), sebenuna: 1,38 mm

YepHa npbcreHosmaHa
cuTHeC neHTa (MHOrO cUHo
cbnpotueneHue):

LWupura: 25 mm, gpmkuna: 275 mm,
(550 mm obukonka), nebenuna: 1,44 mm

Cviéenie ruk, ramien a chrbta (pozri obr. 1)
Posadte sa na podlahu s rozfiahnutymi nohami.
Drzte pds v oboch rukdch dlafiami smerom nadol a umiestnite ho okolo
spodnej &asti chodidiel priblizne v strede pésu.
Pomaly a plynulo vydychnite, ohnite ruky do polohy okolo pasa
a kontrolovane ich fahaite spaf
Ak je to potrebné, naklofite svoje telo dopredu, chrbét rovno a po utiahnuti
rok mierne dozadu.

Svaly néh a jadra (pozri obr. J)
Postavte sa na vetky Styri kon&atiny podla obrdzka a obomi rukami
zafixujte predny koniec posiliiovacieho pdsu.
Umiestnite druhy koniec okolo chodidla na druhej strane.
Teraz narovnaijte nohu s pasom okolo chodidla dozadu a hore.
Drite tito polohu a potom sa vréfte do vychodiskovej polohy.
Vymeite strany!

@® Cviéenie s krozkom fitness pasu

Ramena (pozri obr. K)
Postavte sa vzpriamene a nasadte si kriZok fitness pésu okolo rok. Prsty by
mali byf natiahnuté.
Drzte horné paze profi telu. Lakte by mali byt ohnuté v uhle 90 °.
Vytoéte dolné konéatiny smerom von bez toho, aby ste uvolnili horné
kon&atiny a lakte od fela.

Triceps (pozri obr. L)
Postavte sa vzpriamene. Ohnite jednu ruku za chrbét, druhd ruku ohnite
nad hlavou.
Nasadte si krizok fitness pésu okolo rok. Zapéstia by mali byt rovné.
Potiahnite krézok fitness pasu nahor hornou rukou. Spodné ruka by mala
byf stabilizatorom.
Potom zopakuite toto cvigenie s druhou rukou.

Zadna éast nohy a zadok (pozri obr. M)
Zaujmite polohu na kolendch a oprite sa o lakte. Vasa hlava by mala tvorif
predizenie chrbta.
Pokréte jednu nohu a mierne ju zdvihnite. Umiestnite kriZok fitness pasu
naplocho na chodidlo svojej ohnutej nohy a pripevnite ho pod 3picku
chodidla druhej nohy.
Posufite horni nohu dalej hore a dozadu. Panva by mala zostat stabilng.
Potom zopakuite toto cvigenie s druhou nohou.

Boky stehna (pozri obr. N)
Zaujmite stabilizaént polohu na boku a oprite sa o lakte. Horna &asf nohy
je vo vyske bokov.
Pripevnite krizok fitness pdsu vo vyske &lenkov.
Pomaly zdvihajte a spdsfajte horni &asf nohy.
Potom zopakuijte toto cvigenie s druhou nohou.

@ Cistenie a skladovanie

Nikdy nepouzivajte abrazivne alebo korozivne &istiace prostriedky.
V opaénom pripade sa vyrobok poskodi.

Vyrobok gistite 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 zabrénit opatrnym potretim mastencom.

® Likvidacia

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

O moznostiach likvidécie opotrebovaného vyrobku sa mézete informovaf na Vasej
obecnej alebo mestskej sprave.
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HG10641B Makc. cuna Makc. gbmxuHa
(HioTonn) (cm)

Kanwka yepsera 26 500

Kanwka uepra 40 500

Mpucren uepsen 50 55

Mpbcten uepen 54 55

[onyck Ha rophute croitHoctn: +/-20 %

Marepuan: natekc

Cranpapr: DIN 32935-A

Undopmauusa 3a 6esonacHocr

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

L MPEANA3/IUBOCT! PUCK OT HAPAHSAIBAHE!
MpopykTsT He e rpauka 1 TpsbBa Aa ce U3nonssa camo
noa Habnioperme Ha Bb3pacTeH.

®  KowHcyntupaiiTe ce ¢ nekap, Npeau AA U3NON3BATe NPOAYKTA, AKO UMaTe
3apaBHM Npobnemu, anepriuku peakunn unn Hapaxsisawe. Cnpete
ynpaxHeHusTa HesabasHo, ako ce uyBCTBATE 316 MM He cTe Aobpe o
BPEME HQ YNPOXHEHUSTA WK QKO Bb3HUKHAT APYTM ONACKBAHMUS.

" peay Besika ynotpeba nposepsBaiite (UTHEC NEHTUTE 3a NoBPeAa 1
usHocsane. Mpoaykmst e npearasHauen 3a ynotpeba camo ako e bes
AedeKT1 U U3HOCBAHE.

¥ KoraTo pasnbeate NEHTUTE APBXTE PbUETE CH HAMBLIHO PABMBHATH KATO YaCT
OT NOAMMLWHMUMTE CH W He NpeHanpsiraite kutkute cul

= [lpuXTe NeHTUTE OMbHATH NPE3 LANOTO BPEME U BHUMABANTE Te Ad He ce
npunnb3sar!

L BMHOI’M |'|O3EOI|9|BGF1T€ HQa NeHTuTe Aa Cé BbpHAT 605“0 n OBTerHUTM Ao
TAXHOTO HAYANHO NONOXEeHKUe.

B Jlentute He Tpsibsa Hukora aa BvaaT Npukpensak Kum obexTy, kato
HaMpUMeP MAca, BPATA WK NApaneT Ha cTenbule.

®  He pasraraiite (UTHEC NEHTUTE OTBBA TAXHATA MAKCUMANHA ALMKUAHA OT
500 cm!

®  HG10641A: He pasraraiite npbCTeHOBUAHUTE (DUTHEC NIEHTH OTBBA TIXHATA
MaKcUManHa AbmxmuHa ot 55 cm (cuHbosenena) unu 100 cm (ceetnocueal)!

®  HG10641B: He pasraraiite npbcreHOBUAHNUTE (DUTHEC NIEHTH OTBBA TIXHATA
MaKCUManHa AbmxuHa ot 55 cm (yepBeHa u uepHal)!

[ ] JNentute He TpsiGBa Hukora aa bvaar AbPNAHU B NOCOKA HA JIMUETO Win
YBUBAHU OKONO rnasarq, EpGTO unu n:pnme.

A MPEANA3/IMBOCT! PUCK OT UMYLLIECTBEHU LLETU!
M3nonssaiite NnpoaykTa caMo B NPOCTPAHCTBA, B KOMTO MOXETE Ad Cria3saTe
[OCTATBUHO PA3CTOsSHHUE OT XOpa,/npeaAmeTH, Taka ue Aa ce usbernar
HOPOHSBAHWS U MATEPUANHU LETU.

= [lpwxTe aaney npoayKTa AAnEY OT OCTPH, OCTPOBLPXY, ropetu 1/ unn
ONACHM NPeaMeTH.

[ ] W3bsreaiite NpSKA CbHYEBA CBETIMHA M U3TOUHMUM HA TOMAUHA.

@® MHHCTpYKUMM 3a yNPAKHEHUS

CnenHuTe MHCTPYKUWM BU NPEAOCTABST M36OP OT BL3MOXHM YNPaXHEHMS.
MHq)OpMQLqu 30 AONB/THUTENTHU YNPAXHEHUS MOXETE Aa HaOMepuTe B Apyra
NMTEpaTypa no Temara.
Hocete noaxoasiio obnekno 3a cnopt 1 ceoboaro speme.
Buxaru 3arpssaitte, npeaym Aa 3anouHeTe yNpaxHeHUsTa.
M3nbnHaBaiiTe ynpaxHEHUSTA C HOPMAHO TEMNO CbC CNOKOWHO AMLIAHE.
Mpuabpxaiite ce KbM NPEANUCAHATA NOCNEAOBATENHOCT HA ABMXEHMUSTA
1 He HOAUEHSBAUTE CBOUTE BL3MOXHOCTU. M3amwaiite, aokaro Hanpsrate
MYCKyNHTE, BOMWBAITE, AOKATO M OTMycKaTe
Mosrapsitte Besiko ynpaxwerme 10-20 meti.
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