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FITNESSBÄNDER

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

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

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

	� Lieferumfang
4 x Fitnessbänder
1 x Aufbewahrungsbox
1 x Bedienungsanleitung

	� Technische Daten

HG10641A

Fitnessband hellgrau (leichter 
Widerstand):

Breite: 128 mm, 
Länge: 2500 mm, 
Stärke: 0,15 mm

Fitnessband cyanblau (mittlerer 
Widerstand):

Breite: 128 mm, 
Länge: 2500 mm, 
Stärke: 0,2 mm

Fitnessband-Ring hellgrau (leichter 
Widerstand):

Breite: 17 mm, 
Länge: 500 mm, 
(1000 mm umlaufend), 
Stärke: 1,2 mm

Fitnessband-Ring cyanblau (mittlerer 
Widerstand):

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

HG10641A Max. Kraft 
(Newton)

Max. Länge (cm)

Band hellgrau 19 500

Band cyanblau 23 500

Ring hellgrau 33 100

Ring cyanblau 45 55

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

HG10641B

Fitnessband rot (starker Widerstand): Breite: 128 mm, 
Länge: 2500 mm, 
Stärke: 0,25 mm

Fitnessband schwarz (sehr starker 
Widerstand):

Breite: 128 mm, 
Länge: 2500 mm, 
Stärke: 0,4 mm

Fitnessband-Ring rot (starker 
Widerstand):

Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(550 mm umlaufend), Stärke: 1,38 mm

Fitnessband-Ring schwarz (sehr starker 
Widerstand):

Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(550 mm umlaufend), Stärke: 1,44 mm

HG10641B Max. Kraft 
(Newton)

Max. Länge (cm)

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

Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

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

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

	  Ziehen Sie die Fitnessbänder nicht über die maximale Länge von 500 cm!
	  HG10641A: Ziehen Sie die Fitnessband-Ringe nicht über die maximale 

Länge von 55 cm (cyanblau) oder 100 cm (hellgrau)!
	  HG10641B: Ziehen Sie die Fitnessband-Ringe nicht über die maximale 

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

um Kopf, Hals oder Brust gewickelt werden.

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

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

	  Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und Heizungswärme.

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

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

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

	*�	 Wiederholen Sie jede Übung 10–20 Mal.

Ćwiczenie na ręce, ramiona i plecy (patrz rys. I)
	*�	 Usiądź na podłodze z wyprostowanymi nogami.
	*�	 Trzymając taśmę w obu rękach, z dłońmi skierowanymi w dół, załóż ją za 

stopy mniej więcej na środku taśmy.
	*�	 Powoli i równomiernie wydychaj powietrze, zginając ręce do pozycji przy 

boku i jednocześnie odciągając je do tyłu w kontrolowany sposób.
	*�	 W razie potrzeby pochyl się do przodu, wyprostuj plecy i lekko odchyl je do 

tyłu, gdy już napniesz mięśnie rąk.

Nogi i mięśnie tułowia (patrz rys. J)
	*�	 Ustaw się na czworakach, tak jak pokazano na rysunku i przytrzymaj 

przednią część taśmy treningowej obiema rękoma.
	*�	 Załóż drugi koniec wokół stopy z drugiej strony.
	*�	 Teraz wyprostuj nogę z taśmą owiniętą wokół stopy do tyłu i do góry.
	*�	 Utrzymaj tę pozycję, a następnie wróć do pozycji początkowej.
	*�	 Zmień strony!

	� Ćwiczenia z taśmą-pętlą do fitness
�Ramiona (patrz rys. K)

	*�	 Stań prosto i załóż taśmę-pętlę do fitness wokół dłoni. Palce powinny być 
wyprostowane.

	*�	 Trzymaj ręce przy ciele. Łokcie powinny być zgięte pod kątem 90°.
	*�	 Odchylaj przedramiona na zewnątrz, nie odrywając ramion i łokci od ciała.

Triceps (patrz rys. L)
	*�	 Stań prosto. Zegnij jedną rękę za plecami, a drugą nad głową.
	*�	 Załóż taśmę-pętlę do fitness wokół dłoni. Nadgarstki powinny być 

wyprostowane.
	*�	 Górną ręką pociągaj taśmę-pętlę do fitness do góry. Dolna ręka powinna 

spełniać funkcję stabilizatora.
	*�	 Następnie powtórz ćwiczenie drugą ręką.

Tył nóg i pośladki (patrz rys. M)
	*�	 Przyjmij pozycję klęczącą i podeprzyj się na łokciach. Głowa powinna być 

przedłużeniem pleców.
	*�	 Zegnij i lekko unieś jedną z nóg. Załóż taśmę-pętlę do fitness na płasko za 

stopę zgiętej nogi i zamocuj ją pod czubkiem stopy drugiej nogi.
	*�	 Odchylaj górną nogę dalej do góry i w tył. Miednica powinna pozostawać 

stabilna.
	*�	 Następnie powtórz ćwiczenie drugą nogą.

Uda (patrz rys. N)
	*�	 Połóż się na boku i podeprzyj się na łokciach. Górna noga znajduje się na 

wysokości bioder.
	*�	 Załóż taśmę-pętlę do fitness na kostki.
	*�	 Powoli podnoś i opuszczaj górną nogę.
	*�	 Następnie powtórz ćwiczenie drugą nogą.

	� CZYSZCZENIE I PRZECHOWYWANIE
	  Nigdy nie należy używać ścierających lub żrących środków czyszczących. 

Mogłoby to doprowadzić do uszkodzenia produktu.
	*�	 Produkt należy czyścić wyłącznie letnią wodą. Po umyciu dobrze osuszyć 

szmatką.
	*�	 Produkt należy zawsze przechowywać w suchym i czystym miejscu 

pomieszczeniu w kontrolowanej temperaturze.
	*�	 Aby nie dopuścić do sklejania się produktu, można w niego starannie 

wetrzeć talk.

	� Utylizacja
Opakowanie wykonane jest z materiałów przyjaznych dla środowiska, które 
można przekazać do utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania surowców 
wtórnych.
Informacji na temat możliwości utylizacji wyeksploatowanego produktu udziela 
urząd gminy lub miasta.

	� Gwarancja
Produkt wyprodukowano według wysokich standardów jakości i poddano 
skrupulatnej kontroli przed wysyłką. W przypadku wad produktu nabywcy 
przysługują ustawowe prawa. Gwarancja nie ogranicza ustawowych praw 
nabywcy produktu.

Produkt objęte jest 3 gwarancją, licząc od daty zakupu. Gwarancja wygasa w 
razie zawinionego przez użytkownika uszkodzenia produktu, niewłaściwego 
użycia lub konserwacji. 

W przypadku wystąpienia w ciągu 3 lat od daty zakupu wad materiałowych 
lub fabrycznych, dokonujemy – według własnej oceny – bezpłatnej naprawy lub 
wymiany produktu.

Świadczenie gwarancyjne obejmuje wady materiałowe i fabryczne. Gwarancja 
nie obejmuje części produktu ulegających normalnemu zużyciu, uznawanych 
za części zużywalne (np. baterie) oraz uszkodzeń części łamliwych, np. 
przełączników, akumulatorów lub wykonanych ze szkła.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz z wymianą urządzenia lub 
ważnej części czas gwarancji rozpoczyna się na nowo.

	� Sposób postępowania w przypadku naprawy 
gwarancyjnej

Aby zapewnić szybkie rozpatrzenie Państwa wniosku, prosimy stosować się do 
następujących wskazówek:

Przed skontaktowaniem się z działem serwisowym należy przygotować paragon i 
numer artykułu (IAN 434722-2304) jako dowód zakupu.

Numery artykułów można znaleźć na tabliczce znamionowe, na grawerunku, 
na stronie tytułowej jego instrukcji (na dole po lewej stronie) lub jako naklejkę na 
stronie odwrotnej lub spodniej.

W razie wystąpienia błędów w działaniu lub innych wad, należy skontaktować 
się najpierw z wymienionym poniżej działem serwisowym telefonicznie lub pocztą 
elektroniczną.

Produkt uznany za uszkodzony można następnie z dołączeniem dowodu zakupu 
(paragonu) i podaniem, na czym polega wada i kiedy wystąpiła, przesłać 
bezpłatnie na podany Państwu adres serwisu.

	� Serwis
	� Serwis Polska

	 Tel.:	 008004911946
	 E-Mail:	 kontakt@kaufland.pl

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

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

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

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

die Schultern hochzuziehen.

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

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

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

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

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

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

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

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

Handinnenseiten sind dabei nach unten gerichtet. 
	*�	 Heben Sie die Arme nun langsam mit leicht gebeugten Ellenbogen an.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

anderen Arm über dem Kopf an.
	*�	 Legen Sie den Fitnessband-Ring um die Hände. Die Handgelenke sind 

gerade.
	*�	 Ziehen Sie den Fitnessband-Ring mit der oberen Hand nach oben. Die untere 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Produkts.

SADA POSILOVACÍCH PÁSŮ

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

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

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

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

	� Technické údaje

HG10641A

Světle šedý fitness pás (lehký odpor): Šířka: 128 mm, délka: 2500 mm, 
Tloušťka: 0,15 mm

Azurový fitness pás (střední odpor): Šířka: 128 mm, délka: 2500 mm, 
Tloušťka: 0,2 mm

Světle šedý kroužek s fitness pásem 
(lehký odpor):

Šířka: 17 mm, délka: 500 mm, (obvod 
1000 mm), Tloušťka: 1,2 mm

Azurový kroužek s fitness pásem (střední 
odpor):

Šířka: 25 mm, délka: 275 mm, 
(obvod 550 mm), Tloušťka: 1,35 mm

HG10641A Maximální síla 
(Newton)

Maximální délka 
(cm)

Popruh světle šedý 19 500

Popruh azurový 23 500

Kroužek světle šedý 33 100

Kroužek azurový 45 55

Tolerance výše uvedených hodnot: +/- 20 %

HG10641B

Červenej fitness pás (silný odpor): Šířka: 128 mm, délka: 2500 mm, 
Tloušťka: 0,25 mm

Černej fitness pás (extra silný odpor): Šířka: 128 mm, délka: 2500 mm, 
Tloušťka: 0,4 mm

Červený kroužek s fitness pásem (silný 
odpor):

Šířka: 25 mm, délka: 275 mm,
(obvod 550 mm), Tloušťka: 1,38 mm

Černý kroužek s fitness pásem (extra 
silný odpor):

Šířka: 25 mm, délka: 275 mm, 
(obvod 550 mm), Tloušťka: 1,44 mm

HG10641B Maximální síla 
(Newton)

Maximální délka 
(cm)

Popruh červený 26 500

Popruh černý 40 500

Kroužek červený 50 55

Kroužek černý 54 55

Tolerance výše uvedených hodnot: +/- 20 %

Materiál: latex
Norma: DIN 32935-A

Bezpečnostní informace

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

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

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

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

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

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

nebo schodišťová plošina.
	  Nenatahujte posilovací pásy nad jejich maximální délku 500 cm!
	  HG10641A: Nenatahujte kroužky fitness pásů nad jejich maximální délku 

55 cm (azurová) nebo 100 cm (světle šedá)!
	  HG10641B: Nenatahujte kroužky fitness pásů nad jejich maximální délku 

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

kolem hlavy, krku nebo hrudníku.

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

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

	  Vyhněte se přímému slunečnímu záření a zdrojům tepla.

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

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

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

	*�	 Každé cvičení opakujte 10-20krát.

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

	*�	 Umístěte posilovací pás naplocho pod chodidla.
	*�	 Zaujměte pozici mírně rozkročmo s mírně pokrčenýma nohama a rovnými 

zády.
	*�	 Překřižte konce fitness pasů a uchopte je ve výšce boků.
	*�	 Vytáhněte obě paže rovnoměrně nahoru až do výše ramen, aniž byste 

zvedli ramena.

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

	� Garantie
Das Produkt wurde nach strengen Qualitätsrichtlinien sorgfältig produziert und 
vor Anlieferung gewissenhaft geprüft. Im Falle von Mängeln dieses Produkts 
stehen Ihnen gegen den Verkäufer des Produkts gesetzliche Rechte zu. Diese 
gesetzlichen Rechte werden durch unsere im Folgenden dargestellte Garantie nicht 
eingeschränkt.

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 für den Kauf benötigt.

Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum dieses Produkts ein Material- oder 
Fabrikationsfehler auf, wird das Produkt von uns – nach unserer Wahl – für 
Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Diese Garantie verfällt, wenn das Produkt 
beschädigt, nicht sachgemäß benutzt oder gewartet wurde.

Die Garantieleistung gilt für Material- oder Fabrikationsfehler. Diese Garantie 
erstreckt sich nicht auf Produktteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt sind 
(z. B. Batterien) und daher als Verschleißteile angesehen werden können oder 
Beschädigungen an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus oder die aus Glas 
gefertigt sind.

	� Abwicklung im Garantiefall
Um eine schnelle Bearbeitung Ihres Anliegens zu gewährleisten, folgen Sie bitte 
den folgenden Hinweisen:

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

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

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

Ein als defekt erfasstes Produkt können Sie dann unter Beifügung des Kaufbelegs 
(Kassenbon) und der Angabe, worin der Mangel besteht und wann er aufgetreten 
ist, für Sie portofrei an die Ihnen mitgeteilte Service-Anschrift übersenden.

	� Service 
	� Service Deutschland

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

TAŚMY FITNESS

	� Wstęp
Gratulujemy Państwu zakupu nowego produktu. Zdecydowali się 
Państwo na zakup produktu najwyższej jakości. Przed 
uruchomieniem urządzenia po raz pierwszy zapoznaj się z nim. 
W tym celu przeczytaj uważnie poniższą instrukcję obsługi oraz 
wskazówki dotyczące bezpieczeństwa. Produkt należy użytkować 

w sposób tu opisany i zgodnie z określonym zakresem zastosowania. Należy 
przechowywać tę instrukcję w bezpiecznym miejscu. Przekazując produkt innej 
osobie, należy również przekazać wszystkie dokumenty.

	� Właściwe użytkowanie
Ten produkt zaprojektowano jako przyrząd sportowy. Nie jest on przeznaczony 
do użytku komercyjnego. Produkt nie nadaje się do zastosowań terapeutycznych 
lub do użytku medycznego.

	� Zakres dostawy
4 x taśmy oporowe
1 x pudełko do przechowywania
1 x instrukcja obsługi

	� Dane techniczne

HG10641A

Jasnoszara taśma do fitness (lekki 
opór):

Szerokość: 128 mm, długość: 2500 mm, 
grubość: 0,15 mm

Zielononiebieska taśma do fitness 
(średni opór):

Szerokość: 128 mm, długość: 2500 mm, 
grubość: 0,2 mm

Jasnoszara taśma-pętla do fitness (lekki 
opór):

Szerokość: 17 mm, długość: 500 mm, 
(1000 mm po obwodzie), grubość: 
1,2 mm

Zielononiebieska taśma-pętla do fitness 
(średni opór):

Szerokość: 25 mm, długość: 275 mm, 
(550 mm po obwodzie), grubość: 
1,35 mm

HG10641A Maks. siła (w 
Newtonach)

Maks. długość 
(w cm)

Taśma jasnoszara 19 500

Taśma zielononiebieska 23 500

Pętla jasnoszara 33 100

Pętla zielononiebieska 45 55

Tolerancja powyższych wartości: +/- 20%

HG10641B

Czerwona taśma do fitness (duży 
opór):

Szerokość: 128 mm, długość: 2500 mm, 
grubość: 0,25 mm

Czarna taśma do fitness (bardzo duży 
opór):

Szerokość: 128 mm, długość: 2500 mm, 
grubość: 0,4 mm

Czerwona taśma-pętla do fitness (duży 
opór):

Szerokość: 25 mm, długość: 275 mm,
(550 mm po obwodzie), grubość: 
1,38 mm

Czarna taśma-pętla do fitness (bardzo 
duży opór):

Szerokość: 25 mm, długość: 275 mm, 
(550 mm po obwodzie), grubość: 
1,44 mm

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

posunutou dopředu.
	*�	 Protáhněte pravou nohu přes rukojeť a zajistěte bezpečnostní popruh ke 

kotníku.
	*�	 Druhou rukojeť držte před tělem oběma rukama, dlaní dolů.
	*�	 Stabilizujte pravý loket na boku.
	*�	 Nyní pomalu ohněte pravou paži a vytáhněte ji směrem k pravému rameni.
	*�	 Přepnout strany.

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

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

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

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

chůzi, jak je popsáno výše), trup vzpřímeně, chodidla přibližně na šířku 
ramen.

	*�	 Nyní držte pás oběma rukama před tělem přibližně na úrovni ramen (každá 
jedna strana). Dlaně směřují dovnitř.

	*�	 Dýchejte pomalu a plynule a natáhněte ruce směrem ven a dozadu, 
přibližně na úrovni ramen.

	*�	 Lokty by měly být v konečné poloze stále mírně pokrčené.

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

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

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

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

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

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

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

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

ramen.
	*�	 Pomalu snižujte záda dolů.

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

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

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

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

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

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

mírně dozadu.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

	� Záruka
Výrobek byl vyroben s nejvyšší pečlivostí podle přísných kvalitativních směrnic 
a před odesláním prošel výstupní kontrolou. V případě závad máte možnost 
uplatnění zákonných práv vůči prodejci. Vaše práva ze zákona nejsou omezena 
naší níže uvedenou zárukou.

Na tento artikl platí 3 záruka od data zakoupení. Záruční lhůta začíná od data 
zakoupení. Uschovejte si dobře originál pokladní stvrzenky. Tuto stvrzenku budete 
potřebovat jako doklad o zakoupení.

Pokud se do 3 let od data zakoupení tohoto výrobku vyskytne vada materiálu nebo 
výrobní vada, výrobek Vám – dle našeho rozhodnutí – bezplatně opravíme nebo 
vyměníme. Tato záruka zaniká, jestliže se výrobek poškodí, neodborně použil nebo 
neobdržel pravidelnou údržbu. 

Záruka platí na vady materiálu a výrobní vady. Tato záruka se nevztahuje na díly 
výrobku podléhající opotřebení (např. na baterie), dále na poškození křehkých, 
choulostivých dílů, např. vypínačů, akumulátorů nebo dílů zhotovených ze skla.

HG10641B Maks. siła (w 
Newtonach)

Maks. długość 
(w cm)

Taśma czerwona 26 500

Taśma czarna 40 500

Pętla czerwona 50 55

Pętla czarna 54 55

Tolerancja powyższych wartości: +/- 20%

Materiał: lateks
Norma: DIN 32935-A

Informacje dotyczące bezpieczeństwa

PRZED ROZPOCZĘCIEM UŻYTKOWANIA PROSIMY PRZECZYTAĆ 
INSTRUKCJĘ! INSTRUKCJĘ NALEŻY PRZECHOWYWAĆ W BEZPIECZNYM 
MIEJSCU!

	  � OSTROŻNIE! RYZYKO URAZÓW! Produkt nie jest 
zabawką i powinien być używany wyłącznie pod nadzorem 
osób dorosłych.

	  W przypadku problemów zdrowotnych, alergii lub urazów przed 
rozpoczęciem korzystania z produktu należy skonsultować się z lekarzem. 
Jeśli podczas ćwiczeń użytkownik źle się poczuje lub jeśli pojawią się 
jakiekolwiek inne dolegliwości, ćwiczenia należy natychmiast przerwać.

	  Przed każdym użyciem należy sprawdzać taśmy do fitness pod kątem ich 
zużycia i ewentualnych uszkodzeń. Produkt nadaje się do użytku tylko 
pod warunkiem, że nie jest wyeksploatowany i że nie występują w nim 
jakiekolwiek usterki.

	  Podczas napinania taśm należy trzymać ręce w pełni wyciągnięte tak, 
jak gdyby stanowiły część przedramienia i nie należy nadwyrężać 
nadgarstków!

	  Należy przytrzymać taśmy napięte i uważać, aby się nie ześlizgnęły!
	  Należy zawsze pozwolić, aby taśmy powoli i cały czas naprężone wróciły 

do pozycji wyjściowej.
	  Nigdy nie wolno mocować taśm do przedmiotów takich jak np. stół, drzwi 

lub podest schodów.
	  Taśm do fitness nie wolno rozciągać bardziej niż na ich maksymalną długość 

wynoszącą 500 cm!
	  HG10641A: Taśmy-pętli do fitness nie wolno rozciągać bardziej niż na jej 

maksymalną długość wynoszącą 55 cm (kolor zielononiebieski) lub 100 cm 
(kolor jasnoszary)!

	  HG10641B: Taśmy-pętli do fitness nie wolno rozciągać bardziej niż na jej 
maksymalną długość wynoszącą 55 cm (kolor czerwony i czarny)!

	  Taśm nigdy nie wolno naciągać w kierunku twarzy ani owijać wokół głowy, 
szyi lub klatki piersiowej.

	m �OSTROŻNIE! RYZYKO USZKODZENIA MIENIA! Aby nie dopuścić 
do urazów i uszkodzenia mienia, produktu należy używać wyłącznie w 
miejscach, w których można zachować wystarczającą odległość od osób i 
przedmiotów.

	  Produkt należy trzymać z dala od przedmiotów ostrych, ostro zakończonych, 
gorących i/lub niebezpiecznych.

	  Należy unikać bezpośredniego światła słonecznego i źródeł ciepła.

	� Instrukcja wykonywania ćwiczeń
Poniższa instrukcja omawia jedynie wybrane ćwiczenia. Informacje na temat 
innych ćwiczeń znaleźć można w literaturze tematu.

	*�	 Załóż wygodną odzież sportową lub rekreacyjną.
	*�	 Przed rozpoczęciem ćwiczeń zawsze przeprowadź rozgrzewkę.
	*�	 Wykonuj ćwiczenia w regularnym tempie umożliwiającym spokojne 

oddychanie. Trzymaj się zalecanych sekwencji ruchów i nie przeceniaj 
swoich możliwości. Wydychaj powietrze, gdy napinasz mięśnie oraz 
wdychaj powietrze, gdy mięśnie rozluźniasz.

	*�	 Powtarzaj każde ćwiczenie 10-20 razy.

	� Ćwiczenia z taśmą do fitness
Ramiona (patrz rys. A)

	*�	 Włóż taśmę do fitness płasko pod stopy.
	*�	 Stań w lekkim rozkroku z lekko ugiętymi nogami i wyprostowanymi plecami.
	*�	 Skrzyżuj końce taśmy do fitness i chwyć je na wysokości bioder.
	*�	 Bez unoszenia ramion, podciągnij obie ręce równo do góry na wysokość 

barków.

Ćwiczenie na bicepsy i ramiona (patrz rys. B)
	*�	 Pilnując, aby nie zginać pleców, stań prosto w pozycji marszowej, z jedną 

stopą wysuniętą do przodu.
	*�	 Włóż prawą stopę w uchwyt i zamocuj taśmę zabezpieczającą do kostki.
	*�	 Przytrzymaj obiema rękoma drugi uchwyt przed sobą, dłońmi skierowanymi 

w dół.
	*�	 Ustabilizuj prawy łokieć przy boku.
	*�	 Teraz powoli zegnij prawą rękę i przyciągnij ją do prawego ramienia.
	*�	 Zmień strony.

Ćwiczenie na ręce, ramiona i plecy (patrz rys. C)
	*�	 Pilnując, aby nie zginać pleców, stań prosto w pozycji marszowej, z jedną 

stopą wysuniętą do przodu.
	*�	 Włóż prawą lub lewą stopę w uchwyt i zamocuj taśmę zabezpieczającą 

do kostki.
	*�	 Przytrzymaj obiema rękoma drugi uchwyt przed sobą, dłońmi skierowanymi 

do dołu.
	*�	 Teraz powoli unoś ramiona, lekko ugięte w łokciach.

Ćwiczenie na ręce, ramiona i plecy (patrz rys. D)
	*�	 Stań prosto jak na rysunku (lub w pozycji marszowej, jak opisano powyżej), 

plecy wyprostowane, a stopy rozstawione na szerokość ramion.
	*�	 Przytrzymaj teraz taśmę obiema rękoma przed sobą na wysokości ramion 

(z jednej strony). Dłonie powinny być zwrócone do wewnątrz.
	*�	 Oddychaj powoli i miarowo, a następnie wyprostuj ręce na zewnątrz i do 

tyłu, mniej więcej na wysokości ramion.
	*�	 W końcowej pozycji łokcie powinny być nadal lekko ugięte.

Ćwiczenie na ręce, ramiona, klatkę piersiową i plecy (patrz rys. E)
	*�	 Stań prosto, wyprostuj plecy i rozstaw stopy na szerokość ramion (lub stań w 

pozycji marszowej, jak opisano powyżej).
	*�	 Przytrzymaj taśmę obiema rękoma z tyłu na plecach, mniej-więcej na 

wysokości ramion. Dłonie powinny być zwrócone na zewnątrz.
	*�	 Oddychaj powoli i miarowo, a następnie wyprostuj ręce na zewnątrz i do 

tyłu. Wróć do pierwotnej pozycji, mniej więcej na wysokości ramion. W 
końcowej pozycji łokcie powinny być nadal lekko ugięte.

Triceps (patrz rys. F)
	*�	 Stań w sposób pokazany na rysunku, z lekko ugiętymi kolanami w pozycji 

marszowej.
	*�	 Zarzuć taśmę za siebie i przytrzymaj dolny koniec jedną ręką za plecami 

(im krótszy odcinek taśmy chwycisz, tym większy będzie opór).
	*�	 Weź drugi koniec w drugą rękę z ugiętym łokciem i pociągnij na wysokości 

głowy, tak jak pokazano na rysunku.
	*�	 Wyprostuj teraz ramię.
	*�	 Utrzymaj tę pozycję, a następnie wróć do pozycji początkowej.
	*�	 Zmień strony!

Ramiona (patrz rys. G)
	*�	 Stań w rozkroku na szerokość ramion, stopami nad środkiem taśmy.
	*�	 Przytrzymaj taśmę obiema rękoma i unieś wyprostowane ręce na boki do 

poziomu barków.
	*�	 Powoli opuść je z powrotem.

Nogi (patrz rys. H)
	*�	 Leżąc na plecach, włóż taśmę do fitness płasko za stopę.
	*�	 Ułóż ugięte ręce wzdłuż ciała i owiń taśmę do fitness 1 raz wokół obu dłoni.
	*�	 Zegnij nogę pod kątem 90°. Prostuj teraz zgiętą nogę, pokonując opór 

stawiany przez taśmę do fitness.
	*�	 Następnie powtórz ćwiczenie drugą nogą.

	� �Postup v případě uplatňování záruky
Pro zajištění rychlého zpracování Vašeho případu se řiďte následujícími pokyny:

Pro všechny požadavky si připravte pokladní stvrzenku a číslo artiklu (IAN 
434722-2304) jako doklad o zakoupení.

Číslo artiklu najdete na typovém štítku, gravuře, titulní stránce návodu (vlevo dole) 
nebo na nálepce na zadní nebo spodní straně.

V případě poruch funkce nebo jiných závad nejdříve kontaktujte, telefonicky nebo 
e-mailem, v následujícím textu uvedené servisní oddělení.

Výrobek registrovaný jako vadný potom můžete s přiloženým dokladem o 
zakoupení (pokladní stvrzenkou) a údaji k závadě a kdy k ní došlo, bezplatně 
zaslat na adresu servisu, která Vám byla sdělena.

	� Servis
	� Servis Česká republika

	 Tel.:	 800600632
	 E-Mail:	 kontakt@kaufland.cz

BENZI PENTRU FITNESS

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

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

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

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

	� Date tehnice

HG10641A

Bandă de fitness gri deschis (rezistență 
ușoară):

Lățime: 128 mm, Lungime: 2500 mm, 
Grosime: 0,15 mm

Bandă de fitness albastră-verzuie 
(rezistență medie):

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

Bandă de fitness inelară gri deschis 
(rezistență ușoară):

Lățime: 17 mm, Lungime: 500 mm, 
(1000 mm în circumferință), Grosime: 
1,2 mm

Bandă de fitness inelară albastră-
verzuie (rezistență medie):

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

HG10641A Forța maximă 
(Newton)

Lungimea maximă 
(cm)

Bandă gri deschis 19 500

Bandă albastră-verzuie 23 500

Inel gri deschis 33 100

Inel albastru-verzui 45 55

Toleranța valorilor de mai sus: +/- 20 %

HG10641B

Banda de fitness roșie (rezistență 
puternică):

Lățime: 128 mm, Lungime: 2500 mm, 
Grosime: 0,25 mm

Banda de fitness neagră (rezistență 
foarte puternică):

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

Banda de fitness inelară roșie (rezistență 
puternică):

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

Banda de fitness inelară neagră 
(rezistență foarte puternică):

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

IAN 434722-2304

FITNESSBÄNDER / RESISTANCE BANDS

 

FITNESSBÄNDER
Bedienungs- und Sicherheitshinweise 

TAŚMY FITNESS
Wskazówki dotyczące obsługi i bezpieczeństwa 

SADA POSILOVACÍCH PÁSŮ
Pokyny pro obsluhu a bezpečnostní pokyny 

 

BENZI PENTRU FITNESS
Instrucţiuni de utilizare şi de siguranţă 

FITNES PÁSY
Pokyny pre obsluhu a bezpečnostné pokyny 

TRAKE ZA FITNES
Upute za posluživanje i za Vašu sigurnost 

ЛАСТИЦИ ЗА ФИТНЕС
Инструкции за обслужване и безопасност 
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(2) Потребителят не може да претендира за възстановяване на заплатената 
сума или за намаляване цената на стоката, когато търговецът се съгласи 
да бъде извършена замяна на потребителската стока с нова или да се 
поправи стоката в рамките на един месец от предявяване на рекламацията 
от потребителя. 

(3) Търговецът е длъжен да удовлетвори искане за разваляне на договора 
и да възстанови заплатената от потребителя сума, когато след като е 
удовлетворил три рекламации на потребителя чрез извършване на ремонт на 
една и съща стока, в рамките на срока на гаранцията по чл. 115, е налице 
следваща поява на несъответствие на стоката с договора за продажба. (4) 
(Предишна ал. 3 - ДВ, бр. 61 от 2014 г., в сила от 25.07.2014 г.) Потребителят 
не може да претендира за разваляне на договора, ако несъответствието на 
потребителската стока с договора е незначително. 

Чл. 115. (1) Потребителят може да упражни правото си по този раздел в срок 
до две години, считано от доставянето на потребителската стока. 

(2) Срокът по ал. 1 спира да тече през времето, необходимо за поправката 
или замяната на потребителската стока или за постигане на споразумение 
между продавача и потребителя за решаване на спора. 

(3) Упражняването на правото на потребителя по ал. 1 не е обвързано с 
никакъв друг срок за предявяване на иск, различен от срока по ал. 1.

	� �Процедиране в случай на рекламация
За да се гарантира бързо обработване на Вашата заявка, следвайте 
указанията по-долу:

Моля, при всички запитвания дръжте на разположение касовия бон и номера 
на артикула (IAN 434722-2304) като доказателство за покупката.

Номерът на артикула е посочен върху типовата табелка, гравюра, титулната 
страница на Вашето ръководство (долу вляво) или върху стикера от задната 
или долната страна на уреда.

При възникнали функционални дефекти или други повреди, първо се свържете 
по телефона или по електронната поща с посочения по-долу сервиз.

Продуктът, който е регистриран като дефектен, можете да изпратите след 
това без пощенски разходи на посочения Ви сервиз, като приложите документ 
за закупуването (касов бон) и описание, в какво се състои повредата и кога 
е възникнала.

	� Сервиз
	� Сервиз България

	 Телефон:	 008001184975
	 Е-мейл:	 info@kaufland.bg

	� Изхвърляне
Опаковката е изработена от екологични материали, които може да предадете 
в местните пунктове за рециклиране.
Относно възможностите за отстраняване на излезлия от употреба продукт 
като отпадък се информирайте от Вашата общинска или градска управа.

	� Гаранция
Уважаеми клиенти, за този уред получавате 3 години гаранция от датата на 
покупката. В случай на несъответствие на продукта с договора за продажба 
Вие имате законно право да предявите рекламация пред продавача на 
продукта при условията и в сроковете, определени в чл.112-115* от Закона 
за защита на потребителите. Вашите права, произтичащи от посочените 
разпоредби, не се ограничават от нашата по-долу представена търговска 
гаранция и независимо от нея продавачът на продукта отговаря за липсата 
на съответствие на потребителската стока с договора за продажба съгласно 
Закона за защита на потребителите. 

Гаранционни условия 
Гаранционният срок започва да тече от датата на покупката. Пазете 
добре оригиналната касова бележка. Този документ е необходим като 
доказателство за покупката. Ако в рамките на три години от датата на 
закупуване на този продукт се появи дефект на материала или производствен 
дефект, продуктът ще бъде безплатно ремонтиран или заменен – по наш 
избор. Гаранцията предполага в рамките на тригодишния гаранционен 
срок да се представят дефектният уред и касовата бележка (касовият бон) 
и писмено да се обясни в какво се състои дефектът и кога е възникнал. 
Ако дефектът е покрит от нашата гаранция, Вие ще получите обратно 
ремонтирания или нов продукт. С ремонта или смяната на продукта не 
започва да тече нов гаранционен срок. 

Гаранционен срок и законови претенции при дефекти 
Гаранционната услуга не удължава гаранционния срок. Това важи също и за 
сменените и ремонтирани части. За евентуално наличните повреди и дефекти 
още при покупката трябва да се съобщи веднага след разопаковането. 
Евентуалните ремонти след изтичане на гаранционния срок са срещу 
заплащане. 

Обхват на гаранцията 
Уредът е произведен грижливо според строгите изисквания за качество и 
добросъвестно изпитан преди доставка. Гаранцията важи за дефекти на 
материала или производствени дефекти. Гаранцията не обхваща частите на 
продукта, които подлежат на нормално износване, поради което могат да бъдат 
разглеждани като бързо износващи се части (например филтри или приставки) 
или повредите на чупливи части (например прекъсвачи, батерии или такива 
произведени от стъкло). Гаранцията отпада, ако уредът е повреден поради 
неправилно използване или в резултат на неосъществяване на техническа 
поддръжка. За правилната употреба на продукта трябва точно да се спазват 
всички указания в упътването за обслужване. Предназначение и действия, които 
не се препоръчват от упътването за експлоатация или за които то предупреждава, 
трябва задължително да се избягват. Продуктът е предназначен само за частна, 
а не за стопанска употреба. При злоупотреба и неправилно третиране, употреба 
на сила и при интервенции, които не са извършени от клона на нашия оторизиран 
сервиз, гаранцията отпада. 

Процедура при гаранционен случай 
За да се гарантира бърза обработка на Вашия случай, следвайте следните 
указания: 

•	� За всички запитвания подгответе касовата бележка и 
идентификационния номер (IAN 434722_2304) като доказателство за 
покупката. 

•	� Вземете артикулния номер от фабричната табелка. 

•	� При възникване на функционални или други дефекти първо се свържете 
по телефона или чрез имейл с долупосочения сервизен отдел. След 
това ще получите допълнителна информация за уреждането на Вашата 
рекламация. 

•	� След съгласуване с нашия сервиз можете да изпратите дефектния 
продукт на посочения Ви адрес на сервиза безплатно за Вас, като 
приложите касовата бележка (касовия бон) и посочите в какво се състои 
дефектът и кога е възникнал. За да се избегнат проблеми с приемането 
и допълнителни разходи, задължително използвайте само адреса, 
който Ви е посочен. Осигурете изпращането да не е като експресен 
товар или като друг специален товар. Изпратете уреда заедно с всички 
принадлежности, доставени при покупката, и осигурете достатъчно 
сигурна транспортна опаковка. 

Ремонтен сервиз / извънгаранционно обслужване
Ремонти извън гаранцията можете да възложите на клона на нашия сервиз 
срещу заплащане. Той с удоволствие ще Ви направи предварителна 
калкулация. Можем да обработваме само уреди, които са достатъчно 
опаковани и изпратени с платени транспортни разходи. 
Внимание: Изпратете Вашия уред на клона на нашия сервиз почистен и с 
указание за дефекта.  
Уредите, изпратени с неплатени транспортни разходи – с наложен платеж, 
като експресен или друг специален товар – не се приемат. 
Ние ще извършим безплатно изхвърлянето на изпратените от Вас дефектни 
уреди. 

Сервизно обслужване 
България
Тел.:	 008001184975  
Е-мейл:	 info@kaufland.bg 

Вносител
Моля, обърнете внимание, че следващият адрес не е адрес на сервиза. 
Първо се свържете с горепосочения сервизен център. 

ОВИМ ГмбХ & Ко.КГ 
Щифтсбергщрасе 1 
74167 Некарсулм 
Германия

* Чл. 112. (1) При несъответствие на потребителската стока с договора за 
продажба потребителят има право да предяви рекламация, като поиска от 
продавача да приведе стоката в съответствие с договора за продажба. В 
този случай потребителят може да избира между извършване на ремонт на 
стоката или замяната й с нова, освен ако това е невъзможно или избраният от 
него начин за обезщетение е непропорционален в сравнение с другия. 

(2) Смята се, че даден начин за обезщетяване на потребителя е 
непропорционален, ако неговото използване налага разходи на продавача, 
които в сравнение с другия начин на обезщетяване са неразумни, като се 
вземат предвид: 

1.	 стойността на потребителската стока, ако нямаше липса на 
несъответствие;

2.	 значимостта на несъответствието; 
3.	 възможността да се предложи на потребителя друг начин на 

обезщетяване, който не е свързан със значителни неудобства за него. 

Чл. 113. (1) Когато потребителската стока не съответства на договора за 
продажба, продавачът е длъжен да я приведе в съответствие с договора за 
продажба. 

(2) Привеждането на потребителската стока в съответствие с договора 
за продажба трябва да се извърши в рамките на един месец, считано от 
предявяването на рекламацията от потребителя. 
(3) След изтичането на срока по ал. 2 потребителят има право да развали 
договора и да му бъде възстановена заплатената сума или да иска 
намаляване на цената на потребителската стока съгласно чл. 114. 

(4) Привеждането на потребителската стока в съответствие с договора за 
продажба е безплатно за потребителя. Той не дължи разходи за експедиране 
на потребителската стока или за материали и труд, свързани с ремонта й, и не 
трябва да понася значителни неудобства. 

(5) Потребителят може да иска и обезщетение за претърпените вследствие на 
несъответствието вреди. 

Чл. 114. (1) При несъответствие на потребителската стока с договора за 
продажба и когато потребителят не е удовлетворен от решаването на 
рекламацията по чл. 113, той има право на избор между една от следните 
възможности: 1. разваляне на договора и възстановяване на заплатената от 
него сума; 2. намаляване на цената. 

	� Упражнения с фитнес лента
Рамене (вижте фиг. А)

	*�	 Поставяйте фитнес лентата плоско под петите на краката си.
	*�	 Заемете леко разкрачена позиция с леко свити крака и изправен гръб.
	*�	 Кръстосайте краищата на фитнес лентата и ги хванете на височината 

на бедрата.
	*�	 Издърпайте двете си ръце равномерно нагоре до височината на 

раменете, без да повдигате раменете си.

Упражнение за бицепсите и раменете (вижте фиг. В)
	*�	 Като поддържате торса си изправен, застанете изправени в позиция за 

ходене, с единия крак изместен напред.
	*�	 Изпънете десния крак през ръкохватката и закрепете предпазната 

лента към глезена си.
	*�	 Хванете другата ръкохватка пред тялото с двете си ръце, дланите сочат 

надолу.
	*�	 Стабилизирайте десния лакът отстрани.
	*�	 Сега бавно сгънете дясната си ръка и я дръпнете нагоре към дясното 

си рамо.
	*�	 Сменете страните.

Упражнение за ръцете, раменете и гърба (вижте фиг. С)
	*�	 Като поддържате торса си изправен, застанете изправени в позиция за 

ходене, с единия крак изместен напред.
	*�	 Вкарайте десния или левия си крак през ръкохватката и закрепете 

предпазната лента към глезена си.
	*�	 Хванете другата ръкохватка пред тялото си с двете си ръце, дланите 

сочат надолу.
	*�	 Сега бавно вдигнете ръцете си, лактите са леко сгънати.

Упражнение за ръцете, раменете и гърба (вижте фиг. D)
	*�	 Застанете изправени, както е показано на снимката (или в позиция за 

ходене, както е описано по-горе), торсът е изправен, краката са на 
ширината на раменете.

	*�	 Сега хванете лентата с две ръце пред тялото на нивото на раменете (от 
всяка страна). Дланите сочат навътре.

	*�	 Дишайте бавно и стабилно и протегнете ръцете си заедно навън и 
назад, приблизително на нивото на раменете.

	*�	 Лактите трябва да бъдат леко сгънати в крайното положение.

Упражнение за ръцете, раменете, гръдния кош и гърба  
(вижте фиг. Е)

	*�	 Застанете изправени, торсът е изправен, краката са на ширината на 
раменете (или в позиция за ходене, както е описано по-горе).

	*�	 Хванете лентата с две ръце зад горната част на тялото, над нивото на 
раменете (от всяка страна). Дланите сочат навън.

	*�	 Дишайте бавно и стабилно и протегнете ръцете си навън и ги върнете 
назад в първоначалното положение, приблизително на нивото на 
раменете. Лактите трябва да бъдат леко сгънати в крайното положение.

Трицепси (вижте Фиг. F)
	*�	 Застанете, както е показано, с леко свити колене в позиция за ходене.
	*�	 Поставете лентата зад тялото си и хванете долния край с едната 

си ръка (колкото по-късо хванете лентата, толкова по-голямо е 
съпротивлението) зад гърба си.

	*�	 Хванете другия край в другата си ръка със свит лакът на височината на 
главата, както е показано.

	*�	 Сега изпънете горната част на ръката си.
	*�	 Задръжте това положение и след това се върнете към началното 

положение.
	*�	 Сменете страните!

Рамене (вижте фиг. G)
	*�	 Застанете с крака, разположени над центъра на лентата, на ширината 

на раменете.
	*�	 Хванете лентата с две си ръце и вдигнете ръцете си право встрани до 

нивото на раменете.
	*�	 Бавно спуснете гърба надолу.

Крака (вижте фиг. H)
	*�	 Докато лежите по гръб, поставете фитнес лентата върху стъпалата на 

краката си.
	*�	 Поставете ръцете си свити покрай тялото и навийте фитнес лентата 1 х 

около всяка ръка.
	*�	 Сгънете единия си крак на 90°. Изпънете сгънатия крак срещу 

съпротивлението на фитнес лентата.
	*�	 След това повторете упражнението с другия крак.

Упражнение за ръцете, раменете и гърба (вижте фиг. I)
	*�	 Седнете на пода с изпънати крака.
	*�	 Хванете лентата с две ръце, дланите обърнати надолу и я поставете 

около долната част на краката в средата на лентата.
	*�	 Издишайте бавно и стабилно, свийте ръцете си почти до кръста, като 

същевременно ги дърпате назад по контролиран начин
	*�	 Ако е необходимо, наклонете тялото си напред, гърба изправен и леко 

назад след стягане на ръцете.

Крака и основни мускули (вижте фиг. J)
	*�	 Застанете на четири крака, както е показано, и фиксирайте предния 

край на тренировъчната лента с две ръце.
	*�	 Поставете другия край около крака си от другата страна.
	*�	 Сега изпънете крака си с лента около крака назад и нагоре.
	*�	 Задръжте това положение и след това се върнете към началното 

положение.
	*�	 Сменете страните!

	� Упражнения с пръстеновидна фитнес лента
�Рамене (вижте фиг. K)

	*�	 Застанете изправени и поставете пръстеновидната фитнес лента около 
ръцете си. Пръстите трябва да са изпънати.

	*�	 Дръжте горната част на ръце си срещу тялото. Лактите трябва да бъдат 
сгънати под ъгъл 90°.

	*�	 Обърнете долната част на ръцете си навън, без да отделяте горната 
част на ръцете и лактите си от тялото.

Трицепси (вижте Фиг. L)
	*�	 Застанете изправени. Свийте едната си ръка зад гърба си, свийте 

другата си ръка над главата си.
	*�	 Поставете пръстеновидната фитнес лента около ръцете си. Китките 

трябва да бъдат изправени.
	*�	 Издърпайте пръстеновидната фитнес лента нагоре с горната си ръка. 

Долната ръка трябва да бъде стабилизатор.
	*�	 След това повторете упражнението с другата ръка.

Задна част на крака и седалище (вижте Фиг. M)
	*�	 Заемете коленичеща позиция и се подпрете на лактите си. Главата ви 

трябва да бъде в една линия с гърба ви.
	*�	 Сгънете единия крак и го повдигнете леко. Поставете пръстеновидната 

фитнес лента плоско върху стъпалото на сгънатия крак и я прикрепете 
под върха на стъпалото на другия крак.

	*�	 Придвижете горния си крак още нагоре и назад. Тазът трябва да остане 
стабилен.

	*�	 След това повторете упражнението с другия крак.

Странични части на бедрата (вижте Фиг. N)
	*�	 Заемете позиция за възстановяване на страната си и се подпрете на 

лактите си. Горният крак е на височината на бедрата.
	*�	 Закрепете пръстеновидната фитнес лента на височината на глезена.
	*�	 Бавно повдигайте и спускайте горния крак.
	*�	 След това повторете упражнението с другия крак.

	� Почистване и съхранение
	  Не използвайте никога абразивни или корозивни почистващи 

препарати. В противен случай продуктът ще бъде повреден.
	*�	 Почиствайте продукта само с хладка вода и след това го подсушавайте 

добре с кърпа.
	*�	 Продуктът трябва винаги да бъде съхраняван сух и чист в помещение с 

контролирана температура.
	*�	 Трябва да се предотврати прилепването на продукта като се натрие с 

пудра от талк.

ЛАСТИЦИ ЗА ФИТНЕС

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

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

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

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

	� Технически данни

HG10641A

Светлосива фитнес лента (леко 
съпротивление):

Ширина: 128 mm, дължина: 2500 mm, 
дебелина: 0,15 mm

Синьозелена фитнес лента 
(средно съпротивление):

Ширина: 128 mm, дължина: 2500 mm, 
дебелина: 0,2 mm

Светлосива пръстеновидна фитнес 
лента (леко съпротивление):

Ширина: 17 mm, дължина: 500 mm, 
(1000 mm обиколка), дебелина: 1,2 mm

Синьозелена пръстеновидна 
фитнес лента (средно 
съпротивление):

Ширина: 25 mm, дължина: 275 mm, 
(550 mm обиколка), дебелина: 1,35 mm

HG10641A Макс. сила 
(Нютони)

Макс. дължина 
(cm)

Каишка светлосива 19 500

Каишка синьозелена 23 500

Пръстен светлосив 33 100

Пръстен синьозелен 45 55

Допуск на горните стойности: +/-20 %

HG10641B

Червена фитнес лента (силно 
съпротивление):

Ширина: 128 mm, дължина: 2500 mm, 
дебелина: 0,25 mm

Черна фитнес лента (много силно 
съпротивление):

Ширина: 128 mm, дължина: 2500 mm, 
дебелина: 0,4 mm

Червена пръстеновидна фитнес 
лента (силно съпротивление):

Ширина: 25 mm, дължина: 275 mm,
(550 mm обиколка), дебелина: 1,38 mm

Черна пръстеновидна 
фитнес лента (много силно 
съпротивление):

Ширина: 25 mm, дължина: 275 mm, 
(550 mm обиколка), дебелина: 1,44 mm

HG10641B Макс. сила 
(Нютони)

Макс. дължина 
(cm)

Каишка червена 26 500

Каишка черна 40 500

Пръстен червен 50 55

Пръстен черен 54 55

Допуск на горните стойности: +/-20 %

Материал: латекс
Стандарт: DIN 32935-A

Информация за безопасност

МОЛЯ, ПРОЧЕТЕТЕ ИНСТРУКЦИИТЕ ПРЕДИ УПОТРЕБА! МОЛЯ, 
СЪХРАНЯВАЙТЕ ИНСТРУКЦИИТЕ НА СИГУРНО МЯСТО!

	  � ПРЕДПАЗЛИВОСТ! РИСК ОТ НАРАНЯВАНЕ! 
Продуктът не е играчка и трябва да се използва само 
под наблюдение на възрастен.

	  Консултирайте се с лекар, преди да използвате продукта, ако имате 
здравни проблеми, алергични реакции или нараняване. Спрете 
упражненията незабавно, ако се чувствате зле или не сте добре по 
време на упражненията или ако възникнат други оплаквания.

	  Преди всяка употреба проверявайте фитнес лентите за повреда и 
износване. Продуктът е предназначен за употреба само ако е без 
дефекти и износване.

	  Когато разпъвате лентите дръжте ръцете си напълно разгънати като част 
от подмишниците си и не пренапрягайте китките си!

	  Дръжте лентите опънати през цялото време и внимавайте те да не се 
приплъзват!

	  Винаги позволявайте на лентите да се върнат бавно и обтегнати до 
тяхното начално положение.

	  Лентите не трябва никога да бъдат прикрепвани към обекти, като 
например маса, врата или парапет на стълбище.

	  Не разтягайте фитнес лентите отвъд тяхната максимална дължина от 
500 cm!

	  HG10641A: Не разтягайте пръстеновидните фитнес ленти отвъд тяхната 
максимална дължина от 55 cm (синьозелена) или 100 cm (светлосива)!

	  HG10641B: Не разтягайте пръстеновидните фитнес ленти отвъд тяхната 
максимална дължина от 55 cm (червена и черна)!

	  Лентите не трябва никога да бъдат дърпани в посока на лицето или 
увивани около главата, врата или гърдите.

	m �ПРЕДПАЗЛИВОСТ! РИСК ОТ ИМУЩЕСТВЕНИ ЩЕТИ! 
Използвайте продукта само в пространства, в които можете да спазвате 
достатъчно разстояние от хора/предмети, така че да се избегнат 
наранявания и материални щети.

	  Дръжте далеч продукта далеч от остри, островърхи, горещи и/или 
опасни предмети.

	  Избягвайте пряка слънчева светлина и източници на топлина.

	� Инструкции за упражнения
Следните инструкции ви предоставят избор от възможни упражнения. 
Информация за допълнителни упражнения можете да намерите в друга 
литература по темата.

	*�	 Носете подходящо облекло за спорт и свободно време.
	*�	 Винаги загрявайте, преди да започнете упражненията.
	*�	 Изпълнявайте упражненията с нормално темпо със спокойно дишане. 

Придържайте се към предписаната последователност на движенията 
и не надценявайте своите възможности. Издишайте, докато напрягате 
мускулите, вдишвайте, докато ги отпускате

	*�	 Повтаряйте всяко упражнение 10-20 пъти.

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

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

	� Vježba s elastičnom trakom za vježbanje u 
obliku prstena

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

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

laktovi odvoje od tijela.

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

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

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

Stražnja strana nogu i stražnjica (vidjeti sl. M)
	*�	 Kleknite na koljena i oslonite se na laktove. Glava treba činiti produžetak 

leđa.
	*�	 Savijte jednu nogu i lagano je podignite. Elastičnu traku za vježbanje u 

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

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

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

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

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

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

proizvod.

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

	� Jamstvo
Proizvod se brižno izrađuje prema strogim smjernicama kvalitete i prije isporuke 
savjesno ispituje. U slučaju nedostataka na ovom proizvodu, na raspolaganju imate 
zakonska prava protiv prodavača tog uređaja. Vaša zakonska prava ovim našim 
jamstvom koje je predstavljeno u nastavku, ostaju netaknuta.

Za ovaj proizvod dobivate jamstvo u trajanju od 3 godine od datuma kupnje. 
Jamstveni rok počinje s datumom kupovine. Molimo dobro sačuvajte originalan 
račun s blagajne. To je dokumentacija kao dokaz kupovine koji će se zahtijevati.

Ako u razdoblju od 3 godine od datuma kupovine ovog proizvoda nastane kakva 
greška na materijalu ili tvornočka greška, proizvod ćemo – prema našem izboru 
– besplatno popraviti ili zamijeniti. Ovo jamstvo se poništava, kada se proizvod 
ošteti, nestručno koristi ili ne održava. 

Jamstvo vrijedi za nedostatke na materijalu ili tvorničke pogreške. Ovo jamstvo 
se ne proteže na dijelove proizvoda, koji podliježu normalnom trošenju i stoga 
se mogu smatrati kao normalni potrošni dijelovi (npr. baterije) ili za oštećenja na 
krhkim dijelovima, npr. prekidaču, punjivim baterijama ili takvi, koji su izrađeni od 
stakla. 

U slučaju manjeg popravka jamstveni rok se produljuje onoliko koliko je kupac bio 
lišen uporabe stvari.

Međutim, kad je zbog neispravnosti stvari izvršena njezina zamjena ili njezin bitni 
popravak, jamstveni rok počinje teći ponovno od zamjene, odnosno od vraćanja 
popravljene stvari.

Ako je zamijenjen ili bitno popravljen samo neki dio stvari, jamstveni rok počinje 
teći ponovno samo za taj dio.

	� Postupak u slučaju koji je pokriven jamstvom
Kako biste osigurali brzu obradu svojeg zahtjeva, molimo vas da slijedite sljedeće 
upute:

Za sve upite pripremite račun i broj artikla (IAN 434722-2304) kao dokaz o 
kupnji.

Broj artikla možete naći na tipskoj pločici, na gravuri, na naslovnoj stranici vaših 
uputa (dolje lijevo) ili na naljepnici na stražnjoj ili donjoj strani.

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

Otkriven kao neispravan proizvod, možete ga onda poslati na spomenutu adresu 
servisa bez poštarine za vas, s dokazom o kupnji (račun) i opisom kakav je kvar i 
kada je nastao.

	� Servis
	� Servis Hrvatska

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

HG10641B Maks. sila (N) Maks. duljina (cm)

Crvena traka 26 500

Crna traka 40 500

Crvena traka u obliku 
prstena

50 55

Crna traka u obliku 
prstena

54 55

Tolerancija gore navedenih vrijednosti: +/- 20 %

Materijal: lateks
Standard: DIN 32935-A

Informacije o sigurnosti

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

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

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

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

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

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

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

duljine od 500 cm!
	  HG10641A: Elastične trake za vježbanje u obliku prstena nemojte rastezati 

više od njihove maksimalne duljine od 55 cm (cijan plava) ili 100 cm 
(svijetlo siva)!

	  HG10641B: Elastične trake za vježbanje u obliku prstena nemojte rastezati 
više od njihove maksimalne duljine od 55 cm (crvena i crna)!

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

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

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

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

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

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

	*�	 Svaku vježbu ponovite 10–20 puta.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ramena.
	*�	 Polako ih spustite natrag.

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

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

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

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

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

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

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

ponovno natrag nakon naprezanja ruku.

	� Záruka
Tento výrobok bol dôkladne vyrobený podľa prísnych akostných smerníc a pred 
dodaním svedomito testovaný. V prípade nedostatkov tohto výrobku Vám prináležia 
zákonné práva voči predajcovi produktu. Tieto zákonné práva nie sú našou nižšie 
uvedenou zárukou obmedzené.

Na tento produkt poskytujeme 3-ročnú záruku od dátumu nákupu. Záručná 
doba začína plynúť dátumom kúpy. Starostlivo si prosím uschovajte originálny 
pokladničný lístok. Tento doklad je potrebný ako dôkaz o kúpe.

Ak sa v rámci 3 rokov od dátumu nákupu tohto výrobku vyskytne chyba materiálu 
alebo výrobná chyba, výrobok Vám bezplatne opravíme alebo vymeníme – 
podľa nášho výberu. Táto záruka zaniká, ak bol produkt poškodený, neodborne 
používaný alebo neodborne udržiavaný. 

Poskytnutie záruky sa vzťahuje na chyby materiálu a výrobné chyby. Táto záruka 
sa nevzťahuje na časti produktu, ktoré sú vystavené normálnemu opotrebovaniu, a 
preto ich je možné považovať za opotrebovateľné diely (napr. batérie) alebo na 
poškodenia na rozbitných dieloch, napr. na spínači, akumulátorových batériach 
alebo častiach, ktoré sú zhotovené zo skla.

	� �Postup v prípade poškodenia v záruke
Pre zaručenie rýchleho spracovania Vašej požiadavky dodržte prosím nasledujúce 
pokyny:

Pre všetky otázky majte pripravený pokladničný doklad a číslo výrobku (IAN 
434722-2304) ako dôkaz o kúpe.

Číslo výrobku nájdete na typovom štítku, gravúre, na prednej strane Vášho návodu 
(dole vľavo) alebo ako nálepku na zadnej alebo spodnej strane.

Ak sa vyskytnú funkčné poruchy alebo iné nedostatky, najskôr telefonicky alebo 
e-mailom kontaktujte následne uvedené servisné oddelenie.

Produkt označený ako defektný potom môžete s priloženým dokladom o kúpe 
(pokladničný lístok) a uvedením, v čom spočíva nedostatok a kedy sa vyskytol, 
bezplatne odoslať na Vám oznámenú adresu servisného pracoviska.

	� Servis
	� Servis Slovensko

	 Tel.:	 0800 008158
	 E-pošta:	 info@kaufland.sk

TRAKE ZA FITNES

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

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

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

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

	� Tehnički podaci

HG10641A

Svijetlo siva elastična traka za vježbanje 
(lagani otpor):

Širina: 128 mm, Duljina: 2500 mm, 
Debljina: 0,15 mm

Cijan plava elastična traka za vježbanje 
(srednji otpor):

Širina: 128 mm, Duljina: 2500 mm, 
Debljina: 0,2 mm

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

Širina: 17 mm, Duljina: 500 mm, 
(1000 mm u opsegu), Debljina: 1,2 mm

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

Širina: 25 mm, Duljina: 275 mm, 
(550 mm u opsegu), Debljina: 1,35 mm

HG10641A Maks. sila (N) Maks. duljina (cm)

Svijetlo siva traka 19 500

Cijan plava traka 23 500

Svijetlo siva traka u obliku 
prstena

33 100

Cijan plava traka u obliku 
prstena

45 55

Tolerancija gore navedenih vrijednosti: +/- 20 %

HG10641B

Crvena elastična traka za vježbanje 
(veliki otpor):

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

Crna elastična traka za vježbanje (vrlo 
veliki otpor):

Širina: 128 mm, Duljina: 2500 mm, 
Debljina: 0,4 mm

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

Širina: 25 mm, Duljina: 275 mm,
(550 mm u opsegu), Debljina: 1,38 mm

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

Širina: 25 mm, Duljina: 275 mm, 
(550 mm u opsegu), Debljina: 1,44 mm

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

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

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

ramien.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

rúk mierne dozadu.

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

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

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

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

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

končatiny a lakte od tela.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

FITNES PÁSY

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

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

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

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

	� Technické údaje

HG10641A

Svetlosivý fitness pás (ľahký odpor): šírka: 128 mm, Dĺžka: 2500 mm, 
Hrúbka: 0,15 mm

Azúrový fitness pás (stredný odpor): šírka: 128 mm, Dĺžka: 2500 mm, 
Hrúbka: 0,2 mm

Krúžok svetlosivého fitness pásu (ľahký 
odpor):

šírka: 17 mm, Dĺžka: 500 mm, (obvod 
1000 mm), Hrúbka: 1,2 mm

Krúžok azúrového fitness pásu (stredný 
odpor):

šírka: 25 mm, Dĺžka: 275 mm, 
(550 mm v obvode), Hrúbka: 1,35 mm

HG10641A Maximálna sila 
(Newton)

Maximálna dĺžka 
(cm)

Popruh svetlosivý 19 500

Popruh azúrový 23 500

Krúžok svetlosivý 33 100

Krúžok azúrový 45 55

Tolerancia vyššie uvedených hodnôt: +/- 20 %

HG10641B

Červený fitness pás (silný odpor): šírka: 128 mm, Dĺžka: 2500 mm, hrúbka: 
0,25 mm

Čierny fitness pás (extra silný odpor): šírka: 128 mm, Dĺžka: 2500 mm, 
Hrúbka: 0,4 mm

Krúžok červeného fitness pásu (silný 
odpor):

šírka: 25 mm, Dĺžka: 275 mm,
(550 mm v obvode), Hrúbka: 1,38 mm

Krúžok čierneho fitness pásu (extra 
silný odpor):

šírka: 25 mm, Dĺžka: 275 mm, 
(550 mm v obvode), Hrúbka: 1,44 mm

HG10641B Maximálna sila 
(Newton)

Maximálna dĺžka 
(cm)

Popruh červený 26 500

Popruh čierny 40 500

Krúžok červený 50 55

Krúžok čierny 54 55

Tolerancia vyššie uvedených hodnôt: +/- 20 %

Materiál: latex
Norma: DIN 32935-A

Bezpečnostné informácie

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

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

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

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

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

	  Pásy držte stále napnuté a dávajte pozor, aby sa neprekĺzli!
	  Vždy nechajte pásy vrátiť sa pomaly a pod napätím do východiskovej 

polohy.
	  Pásy sa nikdy nesmú pripevňovať na predmety, ako je napríklad stôl, dvere 

alebo schodisková podesta.
	  Nenaťahujte fitness pásy nad ich maximálnu dĺžku 500 cm!
	  HG10641A: Nenaťahujte krúžky fitness pásu nad ich maximálnu dĺžku  

55 cm (azúrový) alebo 100 cm (svetlosivý)!
	  HG10641B: Nenaťahujte krúžky fitness pásu nad ich maximálnu dĺžku  

55 cm (červený a čierny)!
	  Pásy sa nikdy nesmú ťahať v smere tváre ani sa ovíjať okolo hlavy, krku 

alebo hrudníka.

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

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

	  Vyhnite sa priamemu slnečnému žiareniu a zdrojom tepla.

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

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

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

	*�	 Opakujte každé cvičenie 10-20 krát.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

	� Garanţie
Produsul a fost produs cu atenţie conform unor standarde stricte de calitate şi 
verificat înainte de livrare. În cazul defectelor la nivelul acestui produs aveţi drepturi 
legale faţă de vânzătorul produslui. Aceste drepturi legale nu sunt limitate de 
garanţia noastră prezentată în continuare.

Pentru acest produs primiţi o garanţie de 3 ani de la data achiziţiei. Perioada 
garanţiei începe la data achiziţiei. Vă rugăm să păstraţi bonul de casă original. 
Acesta reprezintă dovada achiziţiei.

Dacă în decurs de 3 ani de la data achiziţiei acestui produs se înregistrează un 
defect de material sau de fabricaţie, vă reparăm sau înlocuim gratuit produsul – la 
alegerea noastră – produsul. Dreptul de garanţie se stinge dacă produsul este 
deteriorat, utilizat sau întreţinut în mod necorespunzător. 

Garanţia se aplică numai pentru defecte de material şi de fabricaţie. Această 
garanţie nu acoperă piesele componente ale produsului care prezintă umre 
normale de uzură și care sunt văzute ca piese de schimb sau deteriorările la nivelul 
pieselor casante, de exemplu întrerupătoare, acumulatori sau piese fabricate din 
sticlă.

Timpul de nefuncţionare din cauza lipsei de conformitate apărute în cadrul 
termenului de garanţie prelungeşte termenul de garanţie legală de conformitate şi 
cel al garanţiei comerciale şi curge, după caz, din momentul la care a fost adusă 
la cunoştinţa vânzătorului lipsa de conformitate a produsului sau din momentul 
prezentării produsului la vânzător/unitatea service până la aducerea produsului 
în stare de utilizare normală şi, respectiv, al notificării în scris în vederea ridicării 
produsului sau predării efective a produsului către consumator. 

Produsele de folosinţă îndelungată care înlocuiesc produsele defecte în cadrul 
termenului de garanţie vor beneficia de un nou termen de garanţie care curge de 
la data preschimbării produsului.

	� Modul de desfăşurare în caz de garanţie
Pentru a garanta o prelucrare rapidă a problemei dumneavoastră, vă rugăm să 
respectaţi următoarele indicaţii:

Pentru orice solicitare, vă rugăm să aveţi la îndemână bonul de casă şi numărul de 
articol (IAN 434722-2304) ca dovadă de achiziţie.

Numărul articolului îl luaţi de pe plăcuţa cu date tehnice, o gravură, de pe fișa cu 
date a instrucţiunilor (jos stânga) sau ca abţibild de pe partea din spate sau de jos.

Dacă apar erori de funcţionare sau alte erori, contactaţi apoi departamentul de 
service prin telefon sau prin email.

Produsul defect îl puteţi transmite la adresa de service fără timbru cu prezentarea 
dovezii de achiziţie (bon) și cu menţionarea daunei și când a apărut.

	� Service
	� Service România și Moldova
	 Tel.:	 0800890239

	 E-Mail:	 client@kaufland.ro

HG10641B Forța maximă 
(Newton)

Lungimea maximă 
(cm)

Bandă roșie 26 500

Bandă neagră 40 500

Inel roșu 50 55

Inel negru: 54 55

Toleranța valorilor de mai sus: +/- 20 %

Material: latex
Standard: DIN 32935-A

Informații de siguranță

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

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

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

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

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

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

masă, o ușă sau palierul scărilor.
	  Nu întindeți benzile de fitness peste lungimea lor maximă de 500 cm!
	  HG10641A: Nu întindeți benzile de fitness inelare peste lungimea lor 

maximă de 55 cm (albastră-verzuie) sau 100 cm (gri deschis)!
	  HG10641B: Nu întindeți benzile de fitness inelare peste lungimea lor 

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

capului, gâtului sau pieptului.

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

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

	  Evitați lumina directă a soarelui și sursele de încălzire.

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

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

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

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

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

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

ridica umerii.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

nivelul umerilor.
	*�	 Coborâți lent spatele.

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

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

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

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

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

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

după ce ați strâns brațele.
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