Set of Resistance Bands InnovaGoods® - Wellness Sport

InnovaGoods®

User's Manual

ENGLISH

CONTENT

* 5 elastic bands

¢ 2 padded handles

¢ 2 ankle straps

¢ 1door anchor

¢ 1 transport bag

¢ Instructions manual
* Exercise guide

INSTRUCTIONS

* Place a padded handle onto the end of each elastic band from the Set of
Resistance Bands InnovaGoods®. The carabiner of each handle can hold
up to 5 bands.

¢ If you are doing exercises using the door anchor, insert the anchor
between the frame and the door and close the door. Pass the elastic bands
through the anchor strap. Ensure you do the exercises on the opposite side
to the direction in which the door opens.

¢ If you are doing exercises alone, use your feet to secure the bands as
shown in the examples in the guide.

¢ Ensure the bands are secured properly to the feet or a door before starting
to exercise.

* Equivalence of colours: yellow: 4.5 kg (10 1Ibs) / red: 9 kg (20 Ibs) / green: 13.5
kg (30 Ibs) / blue: 18 kg (40 Ibs) / black: 22.5 kg (50 1bs).

WARNINGS

Clean the device with a slightly damp cloth. Do not use abrasive products or
materials to clean it. It is important to maintain the right body position while
doing the exercises. Always start with a short warm-up of the muscles and
finish with a light session of stretching. Base your training programme on
your physical condition. Doing an inadequate warm-up or exercises which are
too intense for your physical condition can cause damage or injuries. This
appliance is not meant for use by children or persons with reduced physical,
sensory or mental capabilities, unless they are under the supervision of an
adult responsible for their safety.

FRANCAIS

CONTENU

¢ 5bandes élastiques

* 2 poignées rembourrées
¢ 2 sangles de cheville

¢ 1 ancrage de porte

¢ 1sac de transport

¢ Manuel d'instructions

* Guide d'exercices

INSTRUCTIONS

¢ Placez une poignée rembourrée sur 'extrémité de chaque bande élastique
du Set of Resistance Bands InnovaGoods®. Le mousqueton de chaque
poignée peut contenir jusqu'a 5 bandes.

 Sivous faites des exercices en utilisant 'ancrage de porte, insérez
l'ancrage entre le cadre et la porte et fermez la porte. Faites passer les
bandes élastiques a travers la sangle d'ancrage. Veillez a faire les
exercices du c6té opposé au sens d'ouverture de la porte.

¢ Sivous faites les exercices seuls, utilisez vos pieds pour fixer les bandes
comme indiqué dans les exemples du guide.

¢ Assurez-vous que les bandes sont bien fixées aux pieds ou a une porte
avant de commencer l'exercice.

* Equivalence des couleurs : jaune : 4,5 kg / rouge : 9 kg / vert : 135 kg / bleu :
18 kg / noir : 22,5 kq.

AVERTISSEMENTS

Essuyez-le avec un chiffon légérement humide. Ne pas utiliser de produits ou
de matériaux abrasifs pour le nettoyage. Il est important d'acquérir une
position correcte du corps lorsque vous réalisez les exercices. Commencez
toujours votre entrainement par un bref échauffement des muscles et faites
une séance d'étirements doux lorsque vous avez terminé. Etablissez votre
programme d'exercices selon votre niveau de forme physique. Ne pas faire

I'échauffement adéquat ou effectuer des exercices trop intenses pour votre
condition physique peut causer des dommages ou des blessures. Cet appareil
n'a pas été congu pour étre manipulé par des enfants ou des personnes ayant
des capacités physiques ou mentales limitées, a moins qu'ils ne soient
supervisés par un adulte responsable de leur sécurité.

ESPANOL

CONTENIDO

* 5bandas elasticas

¢ 2 asas acolchadas

* 2 correas para tobillo

¢ 1 anclaje para puerta

¢ 1bolsa de transporte

¢ Manual de instrucciones
* Guia de ejercicios

INSTRUCCIONES

¢ Coloque en el extremo de cada banda elastica de Set of Resistance Bands
InnovaGoods® un asa acolchada. Puede sujetar hasta 5 bandas en el
mosquetén de cada asa.

* Sirealiza ejercicios usando el anclaje para puerta, inserte el anclaje entre
el marco y la puerta y cierre la puerta. Pase las gomas a través de la cinta
del anclaje. Asegurese de realizar el ejercicio en el lado opuesto a la
apertura de la puerta.

* Sirealiza ejercicios auténomos, use los pies para sujetar las bandas tal y
como se muestran en los ejemplos de la guia.

* Asegurese de que las bandas estén bien sujetas a sus pies o a una puerta
antes de comenzar un ejercicio.

* Equivalencia de colores: amarillo: 4,5 kg (10 Ibs) / rojo: 9 kg (20 lbs) / verde:
13,5 kg (30 Ibs) / azul: 18 kg (40 Ibs) / negro: 22,5 kg (50 Ibs).

ADVERTENCIAS

Limpielo con un trapo ligeramente humedecido. No utilice productos ni
materiales abrasivos para su limpieza. Es importante mantener una correcta
posicién corporal mientras hace ejercicio. Empiece siempre calentando los
musculos y termine con estiramientos. Tenga en cuenta su condicioén fisica
cuando planifique su tabla de entrenamiento. Realizar ejercicios demasiado
intensos o no calentar correctamente puede provocarle lesiones. Este aparato
no es apto para nifios ni personas con discapacidad fisica o psiquica a menos
que estén bajo supervisién de un adulto.

DEUTSCH

INHALT

¢ 5 elastische Bander

* 2 gepolsterte Griffe

¢ 2 Kndchelriemen

¢ 1 Tiiranker

¢ 1 Transporttasche

* Bedienungsanleitung
 Ubungsleitfaden

BEDIENUNGSANLEITUNG

* Bringen Sie am Ende von jedem der Bénder des Set of Resistance Bands
InnovaGoods® einen gepolsterten Griff an. Sie konnen bis zu 5 Bander an
den Karabinerhaken jedes Griffs befestigen.

e Wenn Sie mit dem Tiiranker trainieren méchten, missen Sie den Anker
zwischen dem Rahmen und der Tiir platzieren und die Tir schlieflen.
Fiithren Sie die Bander durch den Verankerungsgurt. Fiihren Sie die
Ubungen niemals auf der Seite aus, auf die sich die Tiir 6ffnet.

* Wenn Sie freistehende Ubungen durchfiihren mochten, fixieren Sie die
Béander, wie in den Beispielen im Leitfaden gezeigt, mit den FiiRen.

* Vergewissern Sie sich stets, dass Sie die Bander sicher mit Ihren FiiRen
fixiert oder an der Tiir befestigt haben, bevor Sie mit den Ubungen
beginnen.

* Farbzuordnung: gelb: 4,5 kg (10 Ibs.) / rot: 9 kg (20 Ibs.) / griin: 13,5 kg (30
Ibs.) / blau: 18 kg (40 Ibs.) / schwarz: 22,5 kg (50 lbs.).

WARNUNG

Reinigen Sie das Gerat mit einem feuchten Tuch. Zur Reinigung keine
scheuernden Produkte oder Substanzen verwenden. Es ist wichtig, bei
Durchfiihrung der Ubungen eine korrekte Kérperhaltung einzunehmen. Sie
sollten stets mit kurzem Aufwarmen der Muskeln beginnen und ein leichtes
Stretching vornehmen, sobald Sie fertig sind. Das Programm sollte Ihrer
Kondition angemessen sein. Mangelndes Aufwarmen oder tibermagig
intensives Training kdnnen zu Verletzungen fiihren. Dieses Gerat ist nicht zur
Benutzung durch Kinder oder koperlich und geistig behinderte Personen
gedacht, es sei denn, diese nutzen es unter Aufsicht eines
sicherheitsbewussten Erwachsenen.

ITALIANO

CONTENUTO

* 5bande elastiche

* 2 manici imbottiti

¢ 2 cinghie per caviglie

¢ 1 gancio per porta

¢ 1borsa di trasporto

¢ Manuale di istruzione

* Manuale per gli esercizi

ISTRUZIONI

* Posizionare all'estremita di ogni banda elastica di Set of Resistance Bands
InnovaGoods® un manico imbottito asa acolchada. Si possono agganciare
fino a 5 bande nel moschettore di ogni manico.

¢ Se sirealizzano gli esercizi usando il gancio per porte, inserire il gancio tra

la cornice e la porta e chiudere la porta. Far passare gli elastici attraverso
le cinghie di fissaggio. Assicurarsi di realizzare gli esecizi dal lato opposto
a quello dell'apertura della porta.

* Se sirealizzano gli esercizi in maniera autonoma, usare i piedi per
supportare le bande come si mostra negli esempi del manuale.

* Assicurarsi che le bande siano ben fissate ai piedi o a una porta prima di
iniziare gli esercizi.

* Equivalenza di colori: giallo: 4,5 kg (10 lbs) / rosso: 9 kg (20 lbs) / verde: 13,5
kg (30 1bs) / blu: 18 kg (40 Ibs) / nero: 22,5 kg (50 1bs).

AVVERTENZE

Pulirlo con un panno leggermente umido. Non usare prodotti né materiali
abrasivi per la pulizia. E importante mantenere la giusta posizione corporea
mentre si compiono gli esercizi. Iniziare sempre con un breve riscaldamento
muscolare e terminare con una leggera sessione di stretching. Basare il
programma di allenamento sulle proprie condizioni fisiche. Fare un
riscaldamento adeguato poiché esercizi troppo intensi per le proprie
condizioni fisiche possono causare danni o infortuni. Questo attrezzo non &
previsto per l'uso da parte di bambini o persone con ridotte capacita fisiche,
sensoriali o mentali, a meno che non venga usato sotto la supervisione di un
adulto responsabile della loro sicurezza.

PORTUGUES

CONTEUDO

* 5 elasticos

* 2 pegas almofadadas

* 2 algas para o tornozelo
e 1fixagdo para a porta

* 1saco de transporte

* Manual de instrugdes

* Guia de exercicios

INSTRUGOES

* Coloque uma pega almofadada na extremidade de cada elastico do Set of
Resistance Bands InnovaGoods®. Pode fixar até 5 elasticos no mosquetao
de cada pega.

* Se fizer exercicios utilizando a fixagao para a porta, introduza a fixagao
entre o aro e a porta e feche a porta. Passe as borrachas pela cinta de
fixagédo. Certifique-se de que realiza o exercicio do lado oposto ao da
abertura da porta.

* Se estiver a fazer exercicios livres, use os pés para segurar os elasticos,
conforme os exemplos apresentados no guia.

* Certifique-se de que os elasticos estdo firmemente presos aos seus pés ou
a uma porta antes de comegar um exercicio.

¢ Equivalencia de cores: amarelo: 4,5 kg (10 1bs) / vermelho: 9 kg (20 lbs) /
verde: 13,5 kg (30 Ibs) / azul : 18 kg (40 lbs) / preto 2,5 kg (50 Ibs).

ADVERTENCIAS

Limpe o aparelho com um pano ligeiramente humedecido. Nao utilize
produtos nem materiais abrasivos para a sua limpeza. E importante manter
uma postura do corpo correta enquanto realiza os exercicios. Comece sempre
com um pequeno aquecimento dos musculos e faga alguns alongamentos
suaves, quanto terminar o treino. Adapte o programa de exercicios a sua
condigao fisica. A falta de aquecimento adequado ou a realizagdo de
exercicios demasiadamente intensos para a sua forma fisica podem causar
lesoes. Este dispositivo ndo foi concebido para ser utilizado por criangas ou
pessoas com capacidades fisicas ou psiquicas limitadas, a ndo ser que contem
com a supervisdo de um adulto responsavel pela sua seguranga.

NEDERLANDS

INHOUD

* 5 elastieke banden

¢ 2 gevoerde handvatten
* 2 enkelbanden

¢ 1deurhaak

e 1 transporttas

* Handleiding

* Oefengids

INSTRUCTIES

* Plaats een gevoerd handvat aan het uiteinde van elke elastieke band van
de Set of Resistance Bands InnovaGoods®. De carabijnhaak van elk
handvat kan tot 5 banden vasthouden.

¢ Als u oefeningen doet met behulp van de deurhaak, steek de deurhaak dan
tussen het frame en de deur en sluit de deur. Voer de elastieke banden
door de enkelband. Zorg ervoor dat u de oefeningen doet aan de
tegenovergestelde kant doet van waarheen de deur opent.

¢ Als u de oefeningen alleen doet, gebruik dan uw voeten om de banden te
zekeren, zoals aangegeven in de voorbeelden in de gids.

® Zorg ervoor dat de banden goed vastzitten aan de voeten of een deur
voordat u met de oefeningen begint.

* Equivalent van kleuren: geel: 4,5 kg (10 pond) / rood : 9 kg (20 pond) / groen:
13,5 kg (30 pond) / blauw : 18 kg (40 pond) / zwart: 22,5 kg (50 pond).

WAARSCHUWINGEN

Producten afnemen met een licht vochtige doek. Schurende materialen na of
voor gebruikt reinigen. Het is belangrijk de juiste lichaamspositie aan te
houden tijdens de oefeningen. Begin een sessie altijd met het opwarmen van
de spieren en rek je aan het eind van een lichte sessie uit. Houd tijdens het
trainingsprogramma rekening met je fysieke conditie. Blessures worden
veroorzaakt door oefeningen die te zwaar zijn of als je je spieren niet
voldoende hebt opgewarmd. Dit apparaat is niet voor het gebruik van
kinderen of mensen met verminderde fysieke, zintuiglijke of mentale
vaardigheden gemaakt tenzij er toezicht wordt gehouden door een
volwassene.

POLSK

ZAWARTOSC

* 5 elastycznych opasek

* 2 wyscielane uchwyty

* 2 paski na kostki

¢ 1kotwa do drzwi

* 1torba na caly zestaw

* Podrecznik uzytkownika

* Przewodnik z ¢wiczeniami

INSTRUKCJA OBSLUGI

Umies$¢ wyscietany uchwyt na koncu kazdej elastycznej opaski z zestawu
Set of Resistance Bands InnovaGoods®. Karabinczyk kazdego uchwytu
moze pomiescic¢ do 5 paskow.

Jesli wykonujesz ¢wiczenia przy uzyciu kotwy drzwiowej, wt6z kotwe
miedzy oscieznice a drzwi, a nastepnie zamknij drzwi. Przeciggnij
elastyczne opaski przez pasek kotwiczacy. Upewnij sie, ze wykonujesz
¢éwiczenia po przeciwnej stronie niz kierunek otwierania drzwi.

Jesli wykonujesz ¢wiczenia samodzielnie, uzyj stép, aby zabezpieczy¢
opaski, jak to zostalo pokazane w przyktadach w przewodniku.

Upewnij sie, Ze opaski sg odpowiednio przymocowane do stép lub drzwi
przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Znaczenie koloréw: z6tty: 4.5 kg (10 lbs) /czerwony : 9 kg (20 lbs) / zielony:
13,5 kg (30 Ibs) /niebieski : 18 kg (40 Ibs) /czarny : 22,5 kg (50 lbs).

OSTRZEZENIA

Przecieraj wilgotng $ciereczka. Nie uzywaj produktéw ani materiatéow
$ciernych do czyszczenia. Wazne jest zachowanie wlasciwej pozycji ciala
podczas ¢wiczen. Zaczynaj zawsze od rozgrzania miesni i koncz
rozcigganiem. Bierz pod uwage Twojg kondycje fizyczng, gdy planujesz
¢éwiczenia. Zbyt intensywne ¢wiczenia lub pominiecie rozgrzania przez
treningiem moze doprowadzi¢ do kontuzji. Urzagdzenie nie jest odpowiednie
dla dzieci oraz oséb z niepelnosprawnoscig fizyczng lub psychiczng chyba, ze
¢wiczg one pod nadzorem osoby dorostej.

MAGYAR

TARTOZEKOK

* 5rugalmas szalag

¢ 2 parnazott fogantyu

* 2 bokaheveder

¢ 1 ajtéhorgony

* 1szallitézsak

¢ Kézi hasznalati utmutaté
* Gyakorlati atmutaté

HASZNALATI UTASITAS

* Helyezzen egy parnazott fogantyut a Set of Resistance Bands
InnovaGoods® minden egyes rugalmas szalagjanak végére. Az egyes
fogantyuk karabinerje akar 5 savot képes tartani.

¢ Ha gyakorlatokat végez az ajtéhorgony segitségével, illessze be a rogzitét a
keret és az ajt6 kozé, és csukja be az ajtot. Vezesse at a rugalmas szalagot a
rogzit6hevederen. Gondoskodjon arrél, hogy a gyakorlatokat az ajté
kinyilasanak ellentétes oldalan hajtsa végre.

* Ha egyediil végez gyakorlatokat, hasznalja a 1abat a szalagok rogzitéséhez,
az Utmutaté példainak megfeleléen.

* Edzés el6tt ellenérizze, hogy a szalagok megfeleléen vannak-e régzitve a
labakhoz, vagy az ajtéhoz.

* A szinek egyenértékiek: sarga: 4,5 kg (10 font) / piros : 9 kg (20 font) / z6ld:
13,5 kg (30 font) / kék fekete: 18 kg (40 font) / fekete: 22,5 kg (50 font).

FIGYELMEZTETESEK

Nedves ronggyal tisztitsa. A tisztitashoz ne hasznaljon dorzs6l6 anyagokat.
Fontos a helyes testhelyzet, testtartas fenntartasa a gyakorlatok végzése
soran. Mindig az izmok révid bemelegitésével kezdj és konnyd nyujtassal
fejezd be az edzést. Fizikalis kondiciédra alapozd edzési programod. Nem
megfelelé bemelegités, vagy gyakorlatok, amelyek tul intenzivek fizikai
allapotodhoz mérten, karokat, vagy sériiléseket okozhatnak. Ezt a késziiléket
gyermekek, vagy csokkent fizikai, érzékszervi, vagy szelllemi képességekkel
rendelkezdk csak felnétt feliigyelete mellett hasznalhatjak.

ROMANA

CONTINUT

* 5benzi elastice

* 2 manere captusite

* 2 benzi pentru glezna

* lancora pentru usa

* 1 geanta de transport

* Manual de instructiuni
* Ghid de exercitii

INSTRUCTIUNI

e La capatul fiecarei benzi elastice din Set of Resistance Bands
InnovaGoods® puneti un maner captusit. Puteti agata pana la 5 benzi in
carabina de la fiecare maner.

* Daca faceti exercitii folosind ancora pentru us4, inserati ancora intre toc si
usa si inchideti usa. Treceti elasticele prin banda ancorei. Asigurati-va sa
realizati exercitiul in partea opusa sensului de deschidere a usii.

* Daca faceti exercitii pe cont propriu, folositi picioarele pentru a fixa
benzile astfel cum se indica in exemplele din ghid.

* Asigurati-va ca benzile sa fie fixate bine de picioarele dvs. sau de o usa
inainte de a incepe un exercitiu.

* Echivalenta culorilor: galben: 4,5 kg (10 Ibs) / rosu: 9 kg (20 lbs) / verde: 13,5
kg (30 1bs) / albastru: 18 kg (40 lbs) / negru: 22,5 kg (50 lbs).

ATENTIE!

Curatati-1 cu o carpa usor umeda. Nu folositi produse sau materiale abrazive

pentru a-1 curata. Este important sa pastrati o pozitie corporala corecta in
timp ce faceti exercitii. Incepeti intotdeauna cu incélzirea muschilor si
terminati cu stretching-uri. Luati in considerare starea dvs. fizica atunci cand
va planificati programul de antrenament. Realizarea unor exercitii prea
intense sau neincalzirea corecta va poate provoca leziuni. Acest aparat nu
este potrivit pentru copii, nici pentru persoane cu dizabilitati fizice sau
psihice, decat daca sunt supravegheati de un adult.

DANSK

INDHOLD

* 5 elastikker

¢ 2 polstrede hanke
¢ 2 ankelremme

¢ 1anker til dgr

* 1rejsetaske

* Brugervejledning
e Traeningsguide

BRUGSANVISNING

¢ Szt enden af elastikkerne fra Set of Resistance Bands InnovaGoods® pa
en polstret krog. Du kan placerer op til 5 elastikker pa karabinhagen pa
hver krog.

* Hvis du treener med ankeret pa dgren, kan du indsaette ankeret mellem
dgrkarmen og dgren og lukke dgren. Fgr elastikkerne igennem elastikken
pa ankeret. Sgrg for at traene pa den modsatte side af dgrabningen.

* Hvis du treener selvsteendige gvelser, skal du bruge fgdderne til at stgtte
elastikkerne pa den made, som indikeret i eksemplerne i guiden.

¢ Sprg for at sikre at elastikderne sidder godt fast pa dine fgdder eller pa en
for, for du gar i gang med at treene.

e Farverne svarer til: gul: 4,5 kg (10 1bs) /r¢d : 9 kg (20 1bs) / gren: 13,5 kg (30
Ibs) / bla : 18 kg (40 lbs) / sort: 22,5 kg (50 1bs).

ANBEFALINGER

Renggr det med en let fugtig klud. Brug ikke slibende produkter eller
materialer til at renggre det. Det er vigtigt at bevare den korrekte
kropsholdning under gvelserne. Begynd altid med en kort opvarmning af
musklerne og slut af med en let omgang udstraekning. Basér dit
traeningsprogram pa din fysiske kondition. Der kan opsta skader, hvis der
ikke varmes tilstraekkeligt op, eller gvelserne er for intensive til din fysiske
kondition. Dette udstyr er ikke egnet til bgrn eller personer med nedsat
fysiske, sensoriske eller mentale evner, medmindre de er under overvagning
af en voksen, der er ansvarlig for deres sikkerhed.

SVENSKA

INNEHALL

* 5 elastiska band

* 2 vadderade handtag
¢ 2 ankelband

* 1dorrfaste

¢ 1barvaska

e Anviandarmanual

e Traningsguide

INSTRUKTIONER

Placera ett vadderat handtag pa de elastiska bandens dndar pa Set of
Resistance Bands InnovaGoods®. Karbinhaken pa varje handtag kan
rymma upp till 5 band.

Om du gor 6vningar med hjalp av dorrfastet, satt fastet mellan ramen och
dorren och sting dorren. For de elastiska banden genom fastbandet. Se till
att du gor 6vningarna pa motsatt sida i den riktning som dorren 6ppnas.
Om du go6r 6vningar ensam, anvand fotterna for att fixera banden som
visas i traningsguidens exempel.

Se till att banden &r ordentligt fixerade vid fotterna eller pa en dorr innan
du borjar trana.

LiFargernas motsvarighet: gul: 4,5 kg (10 1bs)/r6d: 9 kg (20 1bs)/gron: 13,5 kg
(30 1bs)/ bla : 18 kg (40 Ibs)/svart : 22,5 kg (50 lbs).

VARNINGAR

Reng0r apparaten med en lattfuktad trasa. Anvand inte slipprodukter eller
material for att rengora den med. Det ar viktigt att behalla en korrekt
kroppsposition under 6vningarna. Borja alltid med en kort uppvarming av
musklerna och avsluta med latt stretchning. Basera traningsprogrammet pa
din fysiska kondition. Olamplig uppvarmning eller 6vningar som ar alltfor
intensiva med tanke pa din fysiska kondition kan orsaka skador. Denna
apparat skall ej anvadndas av barn eller personer med begransad fysisk,
motorisk eller mental kapacitet om inte en vuxen person som ar ansvarig for
deras sédkerhet finns nédrvarande.

SUOMI

SISALTAA

¢ 5 vastusnauhaa

¢ 2 pehmustettua kahvaa
¢ 2 nilkkahihnaa

e 1 ovikiinnitin

¢ 1 kuljetuskassi

* Kdyttoohjeet

¢ Harjoitusohjeet

KAYTTOOHJEET

* Kiinnita jokainen Set of Resistance Bands InnovaGoods® -laitteen
vastusnauha pehmustettuun kahvaan. Voit kiinnittaa jopa 5 nauhaa
kumpaankin kahvaan.

* Jos kéaytat ovikiinnitysta harjoitteluun, aseta kiinnitin ovenkarmiin ja
sulje ovi. Kiinnitd kumit kiinnityslaitteen hihnaan. Varmista, etta teet

harjoitukset silla puolella jonne ovi ei aukea.

¢ Jos teet harjoituksia ilman ovitukea, kayta jalkoja nauhojen
kiinnipitdmiseen, kuten ohjeissa naytetaan.

e Varmista ettd nauhat ovat kunnolla kiinni jaloissa, tai ovessa, ennen kuin
aloitat harjoittelun.

¢ Virien vastukset: keltainen: 4,5 kg (10 Ibs) / punainen: 9 kg (20 Ibs) /
vihrea: 13,5 kg (30 1bs) / sininen: 18 kg (40 lbs) / musta: 22,5 kg (50 1bs).

VAROITUKSET

Puhdista se hieman Kkostealla liinalla. Al3 k#ytd puhdistukseen hankaavia
tuotteita tai aineita. On tdrkeaa yllapitdd oikeaa kehon asentoa harjoitusten
aikana. Aloita aina pienella lihaslammittelylld ja lopeta kevyella venyttelylla.
Perusta harjoitusohjelmasi oman fyysisen peruskuntosi mukaan.
Riittdmattoman lammittelyn tai liian raskaan harjoituksen tekeminen saattaa
johtaa vahinkoihin ja vammoihin.. Tata laitetta ei ole tarkoitettu lapsille tai
henkildille, jolla on fyysisig, aistillisia tai henkisia rajoituksia paitsi, jos
harjoittelun turvallisuutta on valvomassa vastuullinen aikuinen.

LIETUVIY

SUDETIS:

¢ 5 elastinés juostelés

¢ 2 paminkstintos rankenos
¢ 2 kulksnies dirzai

¢ 1 dury laikiklis

1laikymo krepsys

¢ Instrukcija

e Treniruociy gidas

INSTRUKCIJOS

¢ Padékite paminkstintas rankenas kiekvienos Set of Resistance Bands
InnovaGoods® elastinés juostelés gale. Karabinas kiekvienos rankenos
gale gali i$laikyti iki 5 juosteliy.

¢ Jei darote pratimus naudodami dury laikiklius, jdékite laikiklj tarp rémo ir
dury ir uzdarykite jas. Perkiskite elastines juosteles per laikiklio juosteles.
Isitikinkite kad jisy treniruotés kryptis yra priesinga, nei dury atsidarymo
kryptis.

* Jei darote pratimus viena/s, naudokite kojas pritvirtindami juosteles kaip
parodyta paveiksléliuose.

o Isitikinkite, kad juostelés yra tinkamai pritvirtintos ir stabilios, pries
pradedant pratimus.

¢ Spalvos ir jy atitikmenys: geltona: 4.5 kg (10 1bs) /raudona : 9 kg (20 lbs) /
zalia: 13.5 kg (30 lbs) / mélyna : 18 kg (40 lbs) / juoda : 22.5 kg (50 lbs).

ISPEJIMAS

Valykite jrenginj Siek tiek drégna $luoste. Nenaudokite $lifavimo jrankiy ar
medziagy valymui. Atliekant pratimus, svarbu islaikyti teisingg kiino padéti.
Visada pradékite nuo trumpo raumeny apsilimo ir uzbaikite lengvais
tempimo pratimais. Treniruoc¢iy programoje atsizvelkite j savo fizine bukle.
Nepadare pakankamo apsilimo arba atlikdami pratimus, kurie per sunkiis
atsizvelgiant j jiisy fizine biikle, galite susizeisti, Sis prietaisas néra skirtas
naudoti vaikams ar asmenims su mazesnémis fizinémis, jutimo ir psichikos
galimybémis, nebent juos prieziiiri suauges asmuo, atsakingas uz jy sauguma.

NORSK

INNHOLD

¢ 5 elastiske band

¢ 2 polstrede handtak
¢ 2 ankelstropper

¢ 1dgranker

¢ 1 transportbag

¢ Instruksjonsmanuell
¢ @velsesveileder

INSTRUKSJONER

¢ Plasser et polstret handtak pa enden av hvert elastisk band fra Set of
Resistance Bands InnovaGoods®. Karabinen pa hvert handtak kan holde
opptil 5 band.

¢ Hvis du gjer gvelser ved a bruke dgrankeret, sett inn ankeret mellom
rammen og dgren og lukk dgren. Fgr de elastiske bandene gjennom
ankerreimen. Forsikre deg om at du gjgr gvelsene pa motsatt side av
retningen som dgren apnes.

¢ Hvis du gjgr gvelser alene, bruk fgttene dine til & feste bandene som vist i
eksemplene i veilederen.

¢ Forsikre deg om at bandene er festet ordentlig til fgttene eller en dor for du
begynner a trene.

* Ekvivalens av farger: gul: 4,5 kg (10 Ibs) / r¢d: 9 kg (20 Ibs) / grgnn: 13,5 kg
(30 1bs) / bla : 18 kg (40 lbs) / svart: 22,5 kg (50 1bs).

ADVARSLER

Rengjer enheten med en fuktig klut. Ikke bruk grove produkter eller
materialer for & rengjgre den. Det er viktig a opprettholde riktig kroppsstilling
mens du gjgr gvelsene. Start alltid med en kort oppvarming av musklene og
avslutt med en lett pkt strekking. Baser treningsprogrammet ditt pa din
fysiske tilstand. A gjgre en utilstrekkelig oppvarming eller gvelser som er for
intense for din fysiske tilstand kan forarsake skade eller gpdeleggelse. Dette
apparatet er ikke beregnet til bruk av barn eller personer med nedsatt fysisk,
sensorisk eller mental evne, med mindre de er under oppsyn av en voksen
som er ansvarlig for deres sikkerhet.

SLOVENSCINA

VSEBINA

e 5 elasti¢nih trakov
¢ 2 oblazinjena roc¢aja
¢ 2 trakova za gleZnje

www.innovagoods.com



Set of Resistance Bands InnovaGoods® - Wellness Sport

e Sidro za vrata

¢ transportna torba

¢ Navodila za uporabo
* Vodnik za vadbo

NAVODILA

* Na konec vsakega elasti¢nega traku iz Set of Resistance Bands
InnovaGoods® polozZite oblazinjen roc¢aj. Karabin vsakega roc¢aja lahko
sprejme do 5 pasov.

« Ce izvajate vaje s pomog&jo sidra za vrata, vstavite sidro med okvir in vrata
in zaprite vrata. Spustite elasti¢ne trakove skozi sidrni pas. Pazite, da
izvajate vaje na nasprotni strani od smeri, v kateri se vrata odpirajo.

e Ce vaje izvajate sami, z nogami pritrdite pasove, kot je prikazano v
primerih v vodniku.

¢ Pred vadbo poskrbite, da so pasovi pravilno pritrjeni na noge ali vrata.

* Vrednost barv: rumena: 4,5 kg (10 1b) /rdeca : 9 kg (20 Ibs) / zelena: 13,5 kg
(30 1bs) / modra: 18 kg (40 lbs) /¢rna : 22,5 kg (50 lbs).

OPOZORILA

Ocistite ga z krpo, ki je malo navlazena. Ne uporabljajte abrazivnih izdelkov in
materialov za ¢iS€enje. Pomembno je, da med vadbo ohranjate pravilen
polozaj telesa. Vadbo vedno zacnite s kratkim ogrevanjem misic in zakljucite
z raztezanjem. Program vadbe vedno prilagodite svoji fizi¢ni pripravljenosti.
Pomanjkljivo ogrevanje ali izvajanje vaj, ki so preve¢ intenzivne za vaso
fizi¢no pripravljenost, lahko privede do poskodb. Ta naprava ni primerna, da
bi jo uporabljali otroci ali osebe z zmanj$ano fizi¢no ali psihié¢no zmogljivostjo,
razen Ce so ves ¢as pod nadzorom odrasle osebe.

EAAHNIKA

TMEPIEXOMENO

® 5 eNAOTIKEG {WVEG

* 2 \aBeg ue enevduon

® 2 IAVTEG Y1 TOV A0 TPAYAAo
¢ 1 dykvpa noptag

* 1 T04vTa pETAPOPAG

¢ Eyxeipiblo

* O61yog AoKnong

OAHTIEZ

® SUVOECTE 0NV AKPN TNG KABE eAacTikng {wvng tou Set of Resistance
Bands InnovaGoods® ja Aafn) pe enévéuon.Mmnopei va Kpatrost €éwg Kat 5
WVEG 0TO Kapapmivep oe KABe Aapn.

¢ EQv 00Kel0TE XPNOIOMOLWVTAG TNV AYKUPd TNG MopTag, TOMOBETHOTE TNV
aykupa petagl Tou mAaioiov Kat g noptag Kat KAEioTe v nopta.
TepdoTe Ta AAOTIXA HECW TOU HAVTA AYKVPWONG. PPOVTIOTE VA KAVETE TNV
AOKNON 0TNV MAEUPA ANEVAVTL Ao TO Avolypa Tng noptag.

¢ EQv KAVETE AUTOVOPEG AOKNOELG, XPTOLLOMOOTE Ta MOda 6ag yia va
KPATNOETE TIG {WVEG OMWG Paivetal ota napadeiypata tov odnyov.

* BeBawwBeite 0T1 o1 {wveg eivat Kald cuvdedenéveg ota nodia oag 1j o€ pa
TOPTA TPV EEKIVIIOETE [l ACKNOM.

¢ Iooduvapia xpwpatog: Kitpwvo: 4,5 kg (10 1bs) / kdxkivo: 9 kg (20 1bs) /
npdowo: 13,5 kg (30 1bs) / purAe: 18 kg (40 lbs) / pavpo: 22,5 kg (50 lbs).

TTPOEIAOITIOTHEEIZ

KaBapiote N ovokeun pe €va eEAappwgs vypo navi Mnv xpnotponoteite
AE1aVTIKA TPOToVTa 1) VAKA Yia va Tnv KaBapioete Eival onpaviiko va
dlatnpeite T owoTr B€0T TOU CWHIATOG KAVOVTAG TIG AoKNoelg. [Tavta va
apxigeTe e pia Pk MPOBEPRAVON TWV HUWYV KAl VA TEAELWVETE € EAAPPLEG
QOKNOELG TEVIWNATOG. BaoioTe To mpdypappia yUpvVAoTIKIG 0aG 0T PUOLKY
oag katdotaon. H avenapkng npoBgppavon 1) ot a0KNOELG OV gival oAD
€VTOVEG Yld TNV YUOIKT) 04G KATAOTACT PNopel va mpokaAéoouv BAABEG 1)
TPAVIATIONOVG. AUTH 1) CUOKEUT SEV MPoopideTal yia Xprion ano naidid n
ATONA € PEWWHEVEG CWHIATIKEG, ALOONTNPLAKEG ) S1AVONTIKEG IKAVOTNTEG,
€KTOG €AV BpiokovTtal uno v eMiBAeY” VoG EVIALKA UTEVBUVOUL Y TV
ao@AAeLd Toug.

CESTINA
OBSAH

* 5 elastickych past

* 2 polstrované rukojeti
¢ 2 kotnikové pasky

¢ 1dveini kotva

¢ 1 pfepravni taska

¢ Navod k pouziti

¢ Privodce cvicenim

INSTRUKCE

* Umistéte polstrovanou rukojet na konec kazdého elastického pasu ze sady
pasku Set of Resistance Bands InnovaGoods®. Karabina kazdého drzadla
pojme az 5 pasu.

¢ Pokud cvicite s dveini kotvou, vloZte kotvu mezi ram a dvefe a dvefe
zaviete. Pruzné pasky protahnéte kotevnim pasem. Zajistéte, abyste cvicili
na opacné strané dvefi, nez kam se oteviraji.

¢ Pokud cvi¢ite samostatné, pouzijte nohy k zajisténi pist tak, jak je
zobrazeno na pfikladech v pravodci.

* Nez zacnete cviit, ujistéte se, Ze jsou pasky spravné pfipevnény k noham
nebo ke dvefim.

* Rovnost barev: Zluta: 4,5 kg (10 liber) / cervena: 9 kg (20 liber) / zelena: 13,5
kg (30 liber) /modra : 18 kg (40 liber) / ¢erna: 22,5 kg (50 liber).

UPOZORN?NI

Cistéte pomoci lehce navlhéeného hadfiku. K ¢isténi nepouZivejte abrazivni
piipravky ani materialy. Pfi cviceni je dulezité udrZet spravnou polohu téla.
Pied cvi¢enim vzdy zahfejte svaly a na konci cvi¢eni se protahnéte.
PrizpUsobte intenzitu cvi¢eni své fyzické kondici. Pfilis intenzivni cviceni
nebo cviceni bez pfedchoziho zahtati svali maze vést ke zranéni. Tento
ptistroj neni vhodny pro déti nebo pro osoby s télesnym ¢i mentalnim
postiZenim, pokud nejsou pod dohledem odpovédné dospélé osoby.

bbJITAPCKH

BKJIIOYBA

¢ 5 1acTMKa 3a TPEHMPOBKa

* 2 moAmnIaTeHy OPBXKA

* 2 KaLIMKM 3a I'JIe3eHN

¢ 1 xkauuUIK¥ 3a BpaTa

¢ 1 yaHTa 3a IIpeHacsiHe

e HapbYHMK 32 U3II0NI3BaHe
¢ Hapb4YHNK 32 TDEHMPOBKM

HWHCTPYKLINA

¢ [TocTaBeTe NOAIIaTEHA APBXKA B Kpasg Ha BCEKM JIAaCTUK OT Set of
Resistance Bands InnovaGoods®. KapabuHeKbT Ha BCSIKA APBXKa MOXe
7ia ABPXMU [0 5 acTuka.

* AKO TpeHMpaTe C KaULIKK 32 BPaTa, IOCTAaBETe KAaUIIKUTE MEXIY
paMKaTa 1 BpaTa M 3aTBopeTe BpaTaTa. [[pekapaiiTe TacTUIMUTe IIpe3
KaMLIKaTa. YBEPeTe Ce, Ue IIPAaBUTe YIIPAKHEHUSATA Ha
IIPOTMBOIIONIOXXHATA CTPaHa, Ha Tasy Ha OTBapsiHe Ha BpaTaTa.

* AKO TpeHMpaTe CaM¥y, U3II0JI3BaTe KpaKaTa CH [ja 06e30I1acuTe
JIaCTUI[ATE KAaKTO € II0Ka3aHO B HApbYHMKA 33 TPEHUPOBKMU.

* YBepeTe CeM Ye JIaCTUI[UTE Ca IIPAaBMUITHO 06e30I1aceHy Ha KpaKaTa M
BpaTaTa Ipefu fa 3all0YHeTe fja TPeHUpaTe.

* EXBMBaJIeHT Ha IBeTOBeTe: XX'BIIT: 4,5 kg (10 1bs) / uepsen: 9 kg (20 lbs) /
3eneH: 13,5 kg (30 1bs) / cuH : 18 kg (40 1bs) / uepeH : 22,5 kg (50 1bs).

NPEOYIIPEXXOEHUA

IMounucTBanTe yCTpOﬁCTBOTO C JIeKO HaBJIa)XHeHa KbpIia. He M3II0JI3BaNTe
aﬁpaSMBHM IPOAYKTM M MaTepHaJiy 3a [IOYMUCTBaHe Ha yCTpOﬂCTBOTO.
BaxxHO e fla ABPXUTE TAJIOTO B IIpaBUITHA ITO3UIINS, IOKATO TpeHMpaTe.
BuHaru samnouBanTe C KpaTKa 3arpsBKa Ha MYCKYJIUTE U 3aB'pr.LIBa]’ZTe Cc
KpaTKa Ccepusd OT YIIPpaXXeHUs 3a pa3TsAraHe. C'boﬁpaseTe TPEHMPOBBUYHATA
Cu mmporpama c Q)M3M‘-IECKOT0 CHU CBCTOSTHMeE. AKO He IIpaBUTe IOAXOAALIN
YIOpaXeHHsd 3a 3arpsiBaHe, a TaKBa, KOMTO Ca TBbpP/je MHTEH3UMBHHU 3a
(l)M3quCKOT0 BM CbCTOSIHME, MOXKeTe Jla ce HapaHuTe. To3u ypep He TpH6Ba
[a Cce M3II0JI3Ba OT Aella ¥ X0Ppa C HaMaJieHa IIOABUXXHOCT, HapyLIeH
CEeH30PDHM ¥ YMCTBEHM YMEHMNS, OCBEH aKO He Ca II0[ HabJofe e Ha
Bb3pacTeH, OTTOBOPEH 3a 6e30I1aCHOCTTA UM.

HRVATSKI

SADRZAJ

¢ 5 elasti¢nih traka

* 2 podstavljene rucke
* 2 utega za gleznjeve
¢ 1 pri¢vrsivac za vrata
* 1 torba za prenosenje
e priru¢nik s uputama
» vodic za vjezbanje

UPUTE

¢ Pri¢vrstite podstavljenu ru¢icu na kraj svakog Set of Resistance Bands
InnovaGoods®. Na karabinjer moZzete pricvrstiti do 5 traka na svakoj rucici.

¢ Ako vjezbate uz pomoc¢ pri¢vr$éivaca na vratima, umetnite pri¢vrséivaé
izmedu okvira i vrata i zatvorite vrata. Provucite gume kroz remen
pri¢vr$céivaca. Obavezno izvodite vjezbu na strani suprotnoj od otvora
vrata.

* Ako izvodite samostalne vjezbe, stopalima pridrzavajte trake kao $§to je
prikazano u primjerima u vodiéu.

* Prije pocetka vjezbanja pobrinite se da trake budu dobro pri¢vrséene za
vasa stopala ili vrata.

 Ekvivalencija boja: Zuta: 4,5 kg (10 1bs) / crvena: 9 kg (20 1bs) / zelena: 13,5
kg (30 1bs) / plava: 18 kg (40 Ibs) / crna: 22,5 kg (50 1bs).

UPOZORENJA

Cistite ga blago navlazenom krpom. Ne koristite abrazivne proizvode niti
materijale za ¢iScenje. Vazno je tijelo drZzati u pravilnom polozaju tijekom
vjezbanja. Uvijek pocnite laganim zagrijavanjem misi¢a i zavrSite laganim
istezanjem. Neka se va$ program vjezbanja temelji na vasoj tjelesnoj kondiciji.
Neodgovarajuce zagrijavanje ili vjezZbe koje su previse intenzivne za vasu
tjelesnu kondiciju mogu uzrokovati Stetu ili ozljede. Ova sprava nije
namijenjena djeci ili osobama sa smanjenim tjelesnim, osjetilnim ili
mentalnim sposobnostima, osim ako su pod nadzorom odrasle osobe
odgovorne za njihovu sigurnost.

SLOVENCINA

OBSAH

e 5 elastickych pasov

* 2 polstrované rukovite
¢ 2 popruhy na ¢lenok

¢ 1 kotva na dvere

* 1 Prenosna taska

e Navod na pouzitie

® Prirucka s cvikmi

POKYNY

* Pripojte polstrovanu rukovat na koniec kazdého elastického pasu Set of
Resistance Bands InnovaGoods® Na kazdej rukovati karabinky moézZete
udrzat aZ 5 pasov.

¢ Ak cvicite pomocou dverovej kotvy, vlozte kotvu medzi rdm a dvere a dvere
zatvorte. Prevedte gumy cez kotviaci pas. Uistite sa, Ze cvicite na opacnej
strane otvarania dveri.

* Ak robite samostatné cvicenia, drzte svoje nohy tak, ako je to uvedené v
prikladoch v navode.

* Pred zacatim cviCenia sa uistite, Ze st pasy bezpe¢ne pripevnené k noham
alebo dveram.

» Ekvivalencia farieb: Z1ta 4.5 kg (10 1bs)/ ¢ervena: 9 kg (20 lbs)/ zelena: 13.5
kg (30 1bs)/modra : 18 kg (40 lbs)/ ¢ierna : 22.5 kg (50 1bs).

UPOZORNENIE

Cistite pomocou 'ahko navlhéenej handri¢ky. Na istenie nepouzivajte
abrazivne pripravky ani materialy. Pri cviceni je délezité udrzat spravnu
polohu tela. Pred cvicenim vzdy zohrejte svaly a na konci cvic¢enia sa
pretiahnite. Prispdsobte intenzitu cvicenia svojej fyzickej kondicii. Prili§
intenzivne cvicenie alebo cvi¢enie bez predchadzajiceho zahriatia svalov
moZe viest k zraneniu. Tento pristroj nie je vhodny pre deti alebo pre osoby s
telesnym alebo mentalnym postihnutim, pokial nie su pod dohladom
zodpovednej dospelej osoby.

EESTI

SISU

* 5 painduvat linti

* 2 polsterdatud kaepidet
¢ 2 pahkluu rihma

¢ 1ukse ankur

¢ 1 kandekott

¢ Kasutamise manuaal

* Harjutuste juhis

JUHISED

* Asetage Set of Resistance Bands InnovaGoods® polsterdatud kaepide
lintide kiilge. Mdlema kdepideme karabiin mahutab kuni 5 riba.

* Kui teete harjutusi ukseankru abil, sisestage ankur raami ja ukse vahele ja

sulgege uks. Liikake elastsed lindid labi ankrurihma. Tehke harjutusi ukse

avanemise vastassuunas.

Kui teete harjutusi iiksinda, siis kasutage oma jalgu lintide kinnitamiseks,

nagu on ndidatud juhendi néidetes.

Enne treeningu alustamist veenduge, et lindid oleksid korralikult jalgade

voi ukse kiilge kinnitatud.

Varvide vastavus: kollane: 4,5 kg (10 naela) / punane: 9 kg (20 naela) /

roheline: 13,5 kg (30 naela) /sinine: 18 kg (40 naela) / must: 22,5 kg (50

naela).

HOIATUSED

Puhastage seadet kergelt niiske lapiga. Arge kasutage seadme puhastamiseks
abrassiivseid puhastusvahendeid voi materjale. Harjutuste ajal on oluline
sailitada korrektne kehaasend. Alustage alati lihaste soojendamise
harjutustega ning lopetage treening kergete venitusharjutustega. Valige
endale treeningprogramm vastavalt oma fiilisilisele vormile. Ebapiisavate
soojendusharjutuste tegemine voi nende dra jatmine voib pohjustada
vigastusi. Seade pole méeldud kasutamiseks laste voi vahenenud fiiiisiliste,
sensoorsete v0i vaimsete voimetega isikute poolt. Nende turvalisuse huvides
peaks nad seadme kasutamise ajal alati viibima tdiskasvanu jarelevalve all.

PYCCKMNK

COOEPXAHHUE

® 5 3JIaCTUYHBIX JIEHT

® 2 MAAITKMe PY4YKU

® 2 peMelIKa Ha LIMKOJIOTKe

¢ 1 IBepHOM IKOPb

¢ 1 cyMKa fjisl IepeHOCKM

* PyKoBOACTBO

* PyKOBOZICTBO IIO YIIPQXXHEHUSIM

HHCTPYKIIUH

¢ [IpMKpenyuTe PyYKy C MATKOM MOFKIIaAKOM K KOHITY KaXXZIoro Ha6opa
pesuHOBEIX NIeHT Set of Resistance Bands InnovaGoods®. Bbl MoXxeTe
JiepXXaTh [0 5 IeHT Ha KapabyHe KaXXoM PYUKM.

* Ecniy BBl TpeHUpPYeTeCh, MCIIONb3ys IBEPHOM IKOPb, BCTaBbTe €ro
MeX/ly paMoil ¥ fBEPBIO M 3aKPOMTe AiBePD. [IpofleHbTe 3JIaCTUYHblE
JIEHTH] Yepe3 peMeHb sIKopsi. 06s13aTeIbHO BBHIIONIHANTE YIPaXKHeHMe Ha
CTOPOHE, IPOTHUBOIIOJIOXHOM OTKPBITUIO IBEPH.

* Ecnu Bbl flefiaeTe aBTOHOMHBIE YIIPAXXHEHMSI, UCIIONIb3YNTE HOT Y, YTOOBL
yAEPXMBAaTh JIEHTH, Kak ITI0Ka3aHo B IPMMepax B PYKOBOZICTBeE.

* Y6eAuTECH, YTO JIEHTBl HafIeXKHO IIPUKPEIUIeHbl K BalIM HOTaM MIIN K
[iBepy, IIpexzie YeM HauMHaTh YIIPaXXHEeHNe.

* OKBMBaJIeHTHOCTb IIBETA: XEJNTHII: 4,5 KT (10 GyHTOB) / KPacHBLM : 9 KT
(20 dyuTOB) / 3eneHnnlit: 13,5 xr (30 GyHTOB) / cHHMI : 18 KT (40 GyHTOB)

/ 9epHBli : 22,5 KT (50 PyHTOB).

NPEOYIIPEXXOAEHUA

OunuianTe Kabeb cIierka BIaXXHOM TKaHblO. 1715 YMCTKY He UCIIOJIb3yNTe
abpasuBHBIE IPOAYKTHL MIIM MaTepuanbl. Bo BpeMsi BbIIIOTTHEHU S
YIIpaXXHEHUI BaXKHO ITOAAEPXUBATh KOPPEKTHOE II0JIOXKeHMe Tejla. Bcerga
HaYMHANTE C pa3orpeBa MbILII], @ B KOHI[E BBIIIOJIHANTE PaCTATMBAHME.
ApanTupyuTe IporpaMMy yIIpaKHeHU K BalieMy GuU3uIecKoMy
COCTOSIHM10. BRIIIOJTHEHME YIIpaXKHeHU 63 ITpefiBapUTEIbHOr0 pa3orpesa
MBILII] MIIX Ype3MEPHBIX MHTEHCUBHBIX HAarPy30K MOXET IIPUBECTH K
TpaBMaM MJIYM PACTSDKEHUSIM CBSI30K. ITO YCTPOMCTBO He IIpefHa3HAYeHO
IS VICTIOJIb30BAHMSA NEeTbMM UIIM JIIOAbMY C QU3MIEeCKMMY, CEHCOPHBIMMU
VIV YMCTBEHHBIMY OTPaHUUEHUSIMY, €CIIY OHM He HaXOLsITCS II0f
Ha6JII0leHMEeM B3POCIIbIX.

LATVIESU

SATURS

* 5 elastigas joslas

* 2 polstereéti rokturi
* 2 potisu siksnas

1 durvju enkurs

¢ 1soma

* Rokasgramata
* Vingrinajumu rokasgramata

INSTRUKCIJAS

* Pievienojiet polsterétu rokturi katrai Set of Resistance Bands
InnovaGoods® elastigai joslai. Ir iesp€jams noturét 11dz 5 joslam uz katra
roktura karabina.

¢ Ja vingrojat, izmantojot durvju enkuruy, ievietojiet enkuru starp rami un
durvim un aizveriet durvis. Izlaidiet gumijas caur enkura siksnu.
Parbaudiet, ka izpildat vingrinajumu pusg, kas atrodas pretl durvju
atvérumam.

* Ja veicat patstavigus vingrinajumus, turiet joslas ar kajam, ka paradits
rokasgramatas piemeéros.

* Pirms vingrinajuma saks$anas parliecinieties, ka joslas ir stingri
piestiprinatas pie kajam vai pie durvim.

* Krasu ekvivalents: dzeltens: 4,5 kg (10 Ibs) /sarkans : 9 kg (20 lbs) / za]5: 135
kg (30 1bs) / zils: 18 kg (40 1bs) /melns : 22,5 kg (50 marcinas).

BRIDINAJUMI

Tiriet ierici ar viegli mitru dranu. Neizmantojiet abrazivus Iidzeklus vai
materialus ierices tiriSanai. Izpildot vingrojumus, ir butiski turét kermeni
pareizaja pozicija. Vienmer saciet ar nelielu muskulu iesildiSanu un beidziet
ar vieglu izstaipiSanos. Veidojiet jisu treninprogrammu, nemot véra jisu
fizisko sagatavotibu. Veicot nepiemérotus iesildiS8anas vingrojumus, kas ir
parak intensivi jusu fiziskajai sagatavotibai, var rasties ievainojumi un
traumas. ST ierice nav paredzéta bérniem vai personam ar samazinatam
fiziskajam, jutibas vai garigajam spéjam, ja vien vini neveic vingrojumus
pieaugusa uzraudziba, kas atbild par vinu drosibu.

V0103182

IMPORTED BY RSVIP S.L., B87646477
DISTRIBUTED BY: NNI S.L., B98019235
C/ENGUERA. 46018, VALENCIA, SPAIN.
© BY INNOVAGOODS®.

ALL RIGHTS RESERVED. MADE IN P.R.C.

@) &k

www.innovagoods.com


http://www.tcpdf.org

