Training System with Resistance InnovaGoods® - Wellness Sport

InnovaGoods®

User's Manual

ENGLISH

CONTENT

* Detachable base (2 parts)

* 2 grips

2 elastic bands with incorporated handle
¢ Exercise guide

INSTRUCTIONS

¢ Fit both parts of the base together securely.

¢ The base of the Training System with Resistance Bands InnovaGoods® has
a combination of positions printed on it to exercise the muscles according
to the placement of the grips. You will be able to do stand-alone or
combined exercises.

* Colours: white: chest - red: shoulders - orange: triceps - yellow: back.

¢ To use the elastic bands, lift the metal rings of the base and clip on the
carabiner hooks of the elastic bands. You can clip the carabiner to various
rings to shorten its length and increase resistance.

* When using the elastic bands, do not forget to hold the base and handles
firmly with your feet and hands.

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

¢ Socle amovible (2 piéeces)

* 2 poignées

» 2 élastiques avec poignée intégrée
* Guide d'exercices

INSTRUCTIONS

¢ Emboitez fermement les deux parties de la base.

¢ Labase du Training System with Resistance Bands InnovaGoods® est
imprimée avec une combinaison de positions pour exercer les muscles
selon le placement des poignées. Vous pouvez faire des exercices simples
ou combinés.

* Couleurs : blanc : poitrine - rouge : épaules - orange : triceps - jaune : dos

¢ Pour utiliser les élastiques, il faut soulever les anneaux métalliques a la
base et accrocher les mousquetons aux élastiques. Vous pouvez faire
passer le mousqueton par plusieurs anneaux pour raccourcir sa longueur
et augmenter sa résistance.

¢ Lorsque vous utilisez les bandes élastiques, n'oubliez pas de tenir la base
et les poignées fermement avec vos pieds ou vos mains.

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

* Base desmontable (2 piezas)

* 2 agarraderas

* 2 gomas elasticas con asa incorporada
* Guia de ejercicios

INSTRUCCIONES

* Encaje firmemente ambas partes de la base.

¢ Labase de Training System with Resistance Bands InnovaGoods® lleva
impresa una combinacién de posiciones para ejercitar los musculos segiin
la colocacion de las agarraderas. Podra hacer ejercicios aislados o
combinados.

Colores: blanco: pecho - rojo: hombros - naranja: triceps - amarillo: espalda.
Para usar las gomas eldsticas, levante las anillas metdlicas de la base y
enganche los mosquetones de las gomas elasticas. Puede pasar el
mosquetoén por varias anillas para acortar su longitud y aumentar la
resistencia.

Cuando use las gomas elasticas, no olvide sujetar firmemente la base y las
asas con sus pies 0 manos.

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 condicion 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

* abnehmbare Basis (2 Teile)

* 2 Griffe

2 elastische Bander mit integriertem Griff
 Ubungsanleitung

BEDIENUNGSANLEITUNG

* Setzen Sie beide Teile der Basis sicher zusammen.

¢ Auf der Basis des Training System with Resistance Bands InnovaGoods®
sind eine Kombination von Positionen abgedruckt, um die Muskeln
entsprechend mit den Griffen zu trainieren. Sie kénnen einzelne Ubungen
oder Kombinationen von Ubungen machen.

* Farben: weif} - Brust; rot - Schultern; orange - Trizeps; gelb - Riicken.

* Um die elastischen Bander zu verwenden, missen Sie die Metallringe der
Basis anheben und Sie in die Karabinerhaken der elastischen Bander
einklipsen. Sie konnen die Karabiner in mehrere Ringe einklipsen, um die
Lénge der Bander zu reduzieren und den Widerstand zu erhdhen.

¢ Bei Verwendung der elastischen Bander miissen Sie stets daran denken,
die Basis und die Griffe fest mit Ihren Handen und FiiRen zu halten.

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 tibermaRig
intensives Training kénnen zu Verletzungen fithren. Dieses Gerét 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

* Base smontabile (2 pezzi)

* 2 impugnature

* 2 elastici con manici integrati
* Manuale per gli esercizi

ISTRUZIONI

¢ Incastrare in modo solido entrambe le parti della base.

* Labase di Training System with Resistance Bands InnovaGoods® ha delle
stampe con una combinazione di posizioni per allenare i muscoli in base a
dove vengono posizionate le impugnature. E possibile realizzare esercizi
singoli o combinati.

* Colori: bianco: pettorali - rosso: spalle - arancione: tricipiti - giallo: zona
lombare.

 Per utilizzare gli elastici, alzare gli anelli in metallo della base e agganciare
i moschettoni degli elastici. Si puo passare il moschettone in vari anelli
per accorciare la lunghezza e aumentare la resistenza.

¢ Quando si utilizzano gli elastici, non dimenticare di mantenere ben ferma
la base e i manici con i piedi o con le mani.

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 é

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

¢ Base desmontavel (2 pegas)

* 2 pegas

* 2 borrachas elasticas com alga incorporada
* Guia de exercicios

INSTRUGOES

* Encaixe firmemente ambas as partes da base.

* Abase do Training System with Resistance Bands InnovaGoods® tem
impresso um conjunto de posi¢des para exercitar os musculos de acordo
com a posicdo das pegas. Pode fazer exercicios isolados ou combinados.

* Cores: branco: peito - vermelho: ombros - laranja: triceps - amarelo: costas.

e Para utilizar as borrachas elasticas, levante a argolas metalicas da base e
encaixe os mosquetdes das borrachas elasticas. O mosquetado pode ser
passado através de varias argolas para reduzir o comprimento e aumentar
aresisténcia.

* Quando utilizar as borrachas elasticas, ndo se esquega de fixar bem a base
e as algas com os pés ou as maos.

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

¢ Afneembare basis (2 delen)

* 2 grepen

¢ 2 elastische banden met incorporated handle
* Oefengids

INSTRUCTIES

* Bevestig beide delen van de basis stevig aan elkaar.

* De basis van het Training System with Resistance Bands InnovaGoods®
heeft een combinatie van posities op de buitenkant afgebeeld voor het
trainen van de spieren op basis van de plaatsing van de grepen. U zult
losse oefeningen kunnen doen of gecombineerde oefeningen.

» Kleuren: wit: borst - rood: schouders - oranje: triceps - geel: rug.

* Om de elastische banden te gebruiken tilt u de metalen ringen van de
basis omhoog en gespt u de karabijnhaken van de elastische banden
eraan. U kunt de karabijnhaken aan meerdere ringen vastgespen om de
lengte ervan in te korten en de weerstand te verhogen.

* Wanneer u de elastische banden gebruikt vergeet dan niet om de basis en
de handvatten stevig vast te houden met uw voeten en handen.

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.

POLSKI

ZAWARTOSC

* Odlaczana podstawa (2 czesci)

¢ 2 nakladki

* 2 elastyczne tasmy z wbudowanym uchwytem
¢ Podrecznik z ¢wiczeniami

INSTRUKCJA

* Dopasuj do siebie obie czesci podstawy.

* Podstawa Training System with Resistance Bands InnovaGoods® ma
nadrukowany zestaw pozycji do ¢wiczenia mie$ni w zaleznosci od
polozenia uchwytéw. Mozliwe jest wykonywanie samodzielnych lub
lgczonych ¢éwiczen.

* Kolory: biaty — klatka piersiowa, czerwony — ramiona, pomaranczowy —
triceps, z6tty — plecy.

* Aby uzy¢ elastycznych tasm, podnie$ metalowe pierscienie podstawy i
zaczep na nich karabinczyki elastycznych tasm. Karabinczyk mozna
przypia¢ do réznych pierscieni, aby regulowac dlugosc¢ i opor.

* Korzystajac z elastycznych tasm, nie zapomnij mocno trzymac podstawy i
uchwytéw stopami i rekami.

OSTRZEZENIA

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

MAGYAR

TARTOZEKOK

* Leszerelhet6 talp (2 rész)

¢ 2 markolat

* 2 rugalmas szalag beépitett fogantyuval
¢ Gyakorlati utmutato

HASZNALATI UTASITAS

* Helyezze biztonsagosan az alap mindkét részét.

¢ Training System with Resistance Bands InnovaGoods® alapjara poziciék
kombinaciéja van nyomtatva, hogy az izmokat a markolatok elhelyezése
szerint mozgassa. On képes lesz 6nall6, vagy kombinalt gyakorlatok
elvégzésére.

» Szinek: fehér: mellkas - piros: vallak - narancs: tricepsz - sarga: hat.

* A rugalmas szalagok hasznalatahoz emelje fel az alap fémgyurdit és
rogzitse az elasztikus szalagok karabinerhorogjaira. A karabiner kiilonféle
gyurikhoz rogzithets, hogy rovidebb legyen a hossza és névelje az
ellenallast.

* Az elasztikus szalagok hasznalatakor ne felejtse el szilardan tartani az
alapot és a fogantyukat a labaival és a kezeivel.

FIGYELMEZTETESEK

Nedves ronggyal tisztitsa. A tisztitdshoz ne hasznaljon d6rzs6l6 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 kondicidédra alapozd edzési programod. Nem
megfelel6 bemelegités, vagy gyakorlatok, amelyek tal 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

* Baza demontabila (2 piese)

* 2manere

* 2 benzi elastice cu maner integrat
* Ghid de exercitii

INSTRUCTIUNI

* Incadrati cu fermitate ambele parti ale bazei.

Pe baza Training System with Resistance Bands InnovaGoods® este
imprimata o combinatie de pozitii pentru a antrena muschii in functie de
cum sunt situate manerele. Veti putea face exercitii izolate sau combinate.
Culori: alb: piept - rosu: umeri - portocaliu: tricepsi - galben: spate.

Pentru a folosi benzile elastice, ridicati inelele metalice de la baza si
agatati carabinele de benzile elastice. Puteti trece o carabina prin mai
multe inele pentru a scurta lungimea lor si pentru a mari rezistenta.

Cand folositi benzile elastice, nu uitati sa fixati cu fermitate baza si
manerele cu picioarele sau mainile dvs.

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

* Aftagelig bund (2 dele)

¢ 2 handtag

¢ 2 gummielastikker med handtag
* Traeningsguide

BRUGSANVISNING

* Saet begge dele godt fast pa basen.

* Basen i Training System with Resistance Bands InnovaGoods® er printet
med en kombination af positioner til at traene musklerne i henhold til
placering af handtagene. Du kan gennemfgre treeningen individuelt eller
kombineret.

¢ Farver: hvid: bryst - rgd: skuldre - orange: triceps - gul: ryg.

¢ Til at bruge gummielastikkerne skal du lgfte metalringene i basen og szette
karabinhagerne sammen med gummielestikkerne. Du kan fgre
karabinhagen gennem flere ringe for at skeere leengden og gge
modstanden.

e Nar du bruger gummielastikkerne, skal du huske at holde godt fast i basen
og handtagene med dine fgdder eller haender.

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

e Avtagbar bas (2 delar)

* 2 grepp

* 2 elastiska band med inbyggt handtag
e Traningsquide

INSTRUKTIONER

¢ Satt ihop basens tva delar sa att de sitter sdkert.

* Pabasen till Training System with Resistance Bands InnovaGoods® visas
en kombination av olika positioner for att trdna olika muskler beroende pa
hur greppen placeras. Du kan utféra stdende 6vningar eller
kombinationsévningar.

e Farger: vit - brost, rod - axlar, orange - triceps, gul - rygg.

* Om du vill anvanda de elastiska banden lyfter du av metallringarna fran
basen och knépper fast karbinhakarna pa de elastiska banden. Du kan
fasta karbinerna i olika ringar for att korta banden och 6ka motstandet.

¢ Glom inte att halla fast basen ordentligt med f6tter och hander néar du
anvander de elastiska banden.

VARNINGAR

Reng0r apparaten med en lattfuktad trasa. Anvand inte slipprodukter eller
material for att rengora den med. Det &r 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 anvandas 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

SISALTO

e Kiinnitettava pohja (2 osaa)

¢ 2 kadensijaa

* 2 joustavaa nauhaa kahvoilla
* Harjoitusohjeet

KAYTTOOHJEET

¢ Yhdista pohjan palat kunnolla kiinni toisiinsa.

* Training System with Resistance Bands InnovaGoods®:n pohjassa on
useita ohjeita eri asennoista eri lihasryhmien harjoitteluun kahvojen
asennon mukaan. Voit tehda yksittaisia harjoituksia tai yhdistelld niita.

e Vdrit: valkoinen: rintalihakset - punainen: hartiat - oranssi: olkalihakset -
keltainen: selka.

» Jotta voit kdyttaa joustavia nauhoja, nosta pohjan metallirenkaita ja
kiinnitd kuminauhan sulkurenkaat niihin. Voit kiinnittda sulkurenkaat
useisiin renkaisiin ja lyhentaa siten pituutta seka lisata vastusta.

¢ Kun kaytat kuminauhoja, pida tiukasti kiinni pohjatuesta ja kahvoista
kasilld ja jaloilla.

VAROITUKSET

Puhdista se hieman kostealla liinalla. Al4 kiyts puhdistukseen hankaavia
tuotteita tai aineita. On tarkeaa yllapitaa oikeaa kehon asentoa harjoitusten
aikana. Aloita aina pienelld lihaslammittelylld ja lopeta kevyelld venyttelylla.
Perusta harjoitusohjelmasi oman fyysisen peruskuntosi mukaan.
Riittam&ttoman 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

¢ Nuimamas pagrindas ( 2 dalys)

* 2rankenos

* 2 elastinés juostos su imontuotomis rankenomis
* Pratimy vadovas

INSTRUKCIJOS

e Sujunkite tvirtai abi pagrindo dalis.

¢ Training System with Resistance Bands InnovaGoods® pagrindas turi
pozicijy deriniy, atspausdinty treniruoc¢iy vadove, skirty raumeny grupiy
treniruotéms pagal rankeny vietas. Galite pasirinkti vieng, arba kelias
treniruotes.

Spalvos: balta: kriitiné - raudona: peciai - oranZiné: tricepsas - geltona:
nugara

Norédami naudoti elastines juostas, pakelkite metalinius pagrindo ziedus
ir uzsekite ant elastiniy juosty karabino kabliuky. Karabinus galite prisegti
prie jvairiy ziedy, kad sutrumpintumeéte jy ilgj ir padidintuméte
atsparuma.

Naudodami elastines juostas, nepamirskite tvirtai laikyti pagrindo ir
rankeny kojomis ir rankomis.

ISPEJIMAS

Valykite jrenginj Siek tiek drégna $luoste. Nenaudokite slifavimo jrankiy ar
medziagy valymui. Atliekant pratimus, svarbu islaikyti teisingg kiino padeéti.
Visada pradékite nuo trumpo raumeny apsilimo ir uzbaikite lengvais
tempimo pratimais. Treniruo¢iy programoje atsizvelkite j savo fizine biikle.
Nepadare pakankamo aps$ilimo arba atlikdami pratimus, kurie per sunkis
atsizvelgiant i jGsy fizine biikle, galite susiZeisti, Sis prietaisas néra skirtas
naudoti vaikams ar asmenims su mazZesnémis fizinémis, jutimo ir psichikos
galimybémis, nebent juos prieziiiri suauges asmuo, atsakingas uz jy sauguma.

NORSK

INNHOLD

¢ Avtakbar base (2 deler)

e 2 grep

¢ 2 elastiske band med innarbeidet handtak
* @velsesveileder

INSTRUKSJONER

Installer begge deler av sokkelen forsvarlig.

Basen til Training System with Resistance Bands InnovaGoods® har en
kombinasjon av stillinger trykt pa den for a trene musklene i henhold til
plasseringen av grepene. Du vil kunne gjgre frittstdende eller kombinerte
pvelser.

Farger: hvit: bryst - rgd: skuldre - oransje: triceps - gul: rygg.

For & bruke de elastiske bandene lgfter du metallringene pa basen og
klemmer pa karabinhakene pa de elastiske bandene. Du kan klemme
karabinkroken til forskjellige ringer for a forkorte lengden og gke
motstanden.

Nar du bruker de elastiske bandene, ikke glem a holde sokkelen og
handtakene godt med fgttene og hendene.

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 gkt 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 gdeleggelse. 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

¢ Snemljiva osnova (2 dela)

e 2 prijema

¢ 2 elasti¢na trakova z vgrajenim roc¢ajem
* Vodnik za vadbo

NAVODILA

¢ Oba dela podlage varno pritrdite.

¢ Osnova Training System with Resistance Bands InnovaGoods® ima na
njem natisnjene kombinacije poloZajev za vadbo misic glede na
namestitev prijemov. Znali boste izvajati samostojne ali kombinirane vaje.

¢ Barve: bela: prsni kos$ - rde¢a: ramena - oranzna: triceps - rumena: hrbet.

Ce Zelite uporabljati elastiéne trakove, dvignite kovinske obroée podnoZja

in jih pripnite na karabinski kavelj elasti¢nih trakov. Karabinko lahko

pripnete na razli¢cne obroce, da skrajSate njegovo dolzino in povecate

odpornost.

Ko uporabljate elasti¢ne trakove, ne pozabite trdno drzati podlage in

ro¢ajev z nogami in rokami.

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 prevec¢ intenzivne za vaso
fiziéno pripravljenost, lahko privede do poskodb. Ta naprava ni primerna, da
bi jo uporabljali otroci ali osebe z zmanj$ano fizi¢no ali psihi¢no zmogljivostjo,
razen ce so ves ¢as pod nadzorom odrasle osebe.

EAAHNIKA

TMMEPIEXOMENO

¢ Amoonwypevn Baon (2 tTepaxia)

* 2 \aBeg

® 2 eAACTIKEG TAWVIEG I EVOWRATWHEVT AapT)
* O61yog Aoknong

OAHTIEZ

¢ TonoBetoTe 0TaBEPA KAl T HVO pépn TG BAong.

¢ To ovotnpa Training System with Resistance Bands InnovaGoods®
AMOTUMWVETAL 1€ CUVOVAOO BECEWY Y1d TNV ACKNOT TWV PUWV CUHPWVaA
1€ TNV TomoBETNOoN TWV AaBwv. Mnopeite va KAVETE NEPOVWHIEVEG T
OUVOUAOPEVEG AOKTOELG.

o Xpwpata: AeUKO: 0T100G - KOKKLVO: WLOL - TOPTOKAAL: TPIKEPAAOG 1UG-
Kitpwo: miow mAda.

¢ T'a va XP1 OO0 OETE TIG EAACTIKEG TAWVIEG, OIKWOTE TOUG HETAAAIKOUG

www.innovagoods.com
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SaxTUAioug 0N BAOT KAl CUVHECTE TOUG KAPAPTIVEP OTIG EAACTIKEG
Tawieg. Mmopeite va NeEPACETE TO KAPARTIVEP AN S14¢Popous SaKTUAIoUG
yld Va PELWOETE TO PIKOG TOU KAl va au€noeTe TNV avtiotaon.

¢ Otav XpNOLIOMNOLELTE TIG ENAOTIKEG TAWVIEG, PPOVTIOTE VA KPATATE TN Bdon
Kl TIG AaBeg 0tabepd e ta modia 1y ta xépla oag.

TPOEIAOITIOIHEEIZ

KaBapiote ) 0UoKeUT 1€ €Va eEAaPPWG UYpO mavi Mnv xpnotpomnoteite
AE1QVTIKA MPOTOVTA 1) VAKA yia va v Kabapioste Elval onpavtiko va
Slatnpeite ™ owoTh B£€0T TOU CWHATOG KAVOVTAG TIG AoKNoelg. [Tavta va
apxiZeTe 1€ pia Pk MPOBEPRAVOT TWV HUWYV KAl VA TEAEWWVETE PE ENAPPLEG
QOKTOELG TEVIWNATOG. BaoioTe 1o Mpoypanjia YUVAGTIKNG 0AG OTN QUOLKY
0ag xatdotaon. H avenapkng npoBEpavon 1) ot a0KNOELG OV €ival oAU
€VTOVEG Yld TNV PUOLKT) 04G KATAOTACT PNopel va mpoKaAéoouv BAABEG 1)
TPAVIATIOPOVG. AUTH 1| CUGKEUT HEV MPOOPIZETAL Y1a XPTION Ao matdid 1y
ATOA € PEWWHEVEG CWHIATIKEG, ALOONTNPLAKEG T} H1AVONTIKEG IKAVOTNTEG,
€KTOG €AV Bplokovtal uno v eMiBAeY™ VoG EVIALKA UTEEVBUVOU Yid TV
ao@Aleld toug.

CESTINA
OBSAH

¢ Odnimatelna zakladna (2 ¢asti)
e 2drzadla

¢ 2 elastické pasky s rukojeti

¢ Pravodce cvi¢enim

INSTRUKCE

¢ Bezpecné smontujte obé ¢asti zakladny.

¢ Zakladna tréninkového systému s odporovymi pasy Training System with
Resistance Bands InnovaGoods® ma na sobé nati§ténou kombinaci pozic
pro cviceni svali podle ichopu. Budete moci provadét samostatna nebo
kombinovana cviceni.

¢ Barvy: bila: hrudnik - ¢ervena: ramena - oranzova: tricepsy - zluta: zada.

* Chcete-li pouzit elastické pasky, zvednéte kovové krouzky zakladny a
pfipevnéte karabiny hacku elastickych past. Karabinu muzete pfipnout na
rtizné krouzky, abyste zkratili jeji délku a zvysili odpor.

¢ Pii pouzivani elastickych pask nezapomerite pevné drzet zakladnu a
drzadla nohama a rukama.

UPOZORN?NI

Cistéte pomoci lehce navlhéeného hadfiku. K ¢iténi nepouZivejte abrazivni
piipravky ani materialy. Pfi cviceni je dilezité udrZet spravnou polohu téla.
Pfed cvicenim vZdy zahiejte svaly a na konci cviceni se protahnéte.
Pfizpusobte intenzitu cviceni své fyzické kondici. Pfili$ intenzivni cviceni
nebo cviceni bez pfedchoziho zahtati svali mazZe vést ke zranéni. Tento
pfistroj neni vhodny pro déti nebo pro osoby s télesnym ¢i mentalnim
postiZenim, pokud nejsou pod dohledem odpovédné dospélé osoby.

bbJITAPCKH

BKJTIOYBA

 ITopBM>XHA OCHOBA (2 YacTH)
* 2 LIUTIKU

® 2 JTacTHLIY C OPBXKaA

¢ HapbYHUK C TPEHMPOBKM

HWHCTPYKLIMH

* [TocTaBeTe [JBETE IaCTX HAa OCHOBATa CUTYPHO 3aeHO.

* OcHoBara Ha Training System with Resistance Bands InnovaGoods® nma

KOMGMHAIMS OT ITO3ULINY, OTIIeYaTaHy Ha ypeZia 3a TPeHUPaHe Ha

MYCKYJIMTe CIIOpef IIOCTaBsIHe Ha 3axBallaHeTo. [lle MoXeTe fa IpaBUTe

CaMOCTOSITEJTHYM WJIY KOMOGMHYMPAHY YIIPOKHEHUSI.

LIBeTOBe: 65L: I'BPAY - YEPBEH: PAMEHE - OPAHXXEB: TPULIEIICH - XBIIT:

IpB6

3a [ja M3I0/I3BaTe JIaCTUIIUTE, IOBAUTHETE METAJTHUTE XalIKyU Ha

OCHOBaTa M 3aKpeIlleTe KapabuHepuTe Ha JJacTuLuTe. MoxeTe fia

3aKpenuTe KapabuHepUTe KM Pa3NIMYHY XalKyY, 32 la CKbCUTE

ABIDKMHATA MM U a YBEJIMYUTE CBIIPOTUBIIEHUETO.

* KoraTo M3monsBaTe JIaCTULIUTe, He 3a6paBsaiiTe fja AbPXUTe OCHOBATa U
JAPBXKUTE 37[paBo C KpakKa ¥ pblie.

MPEOVIIPEXXOEHUA

[MouncTBaMTE YCTPOMCTBOTO C JIEKO HaBIaXHeHa KbpIia. He usmonssaiTe
abpasyBHY IPOAYKTY ¥ MaTePMaiy 3a IOYMCTBAHE Ha YCTPOMCTBOTO.
Ba)HO e ja BPXUTE TSIIOTO B IPaBUIIHA II03ULINS, JOKATO TPeHyuparTe.
BuHaru 3amoysaiTe C KpaTKa 3arpsiBKa Ha MyCKYJIMTE ¥ 3aBBPLIBANTE C
KpaTKa Cepusi OT YIIpaXKeHus 3a pasTsaraHe. Cbo6paseTe TPEHUPOBBUHATA
cy mporpama ¢ Gu3nIecKoTO CH ChCTOSIHME. AKO He IIPaBUTE MOAXOMSIUIN
yIpakeHUs 3a 3arPsIBaHe, @ TaKMBa, KOUTO Ca TBbPZAe MHTEH3UBHY 32
bu3nUecKoTO BU ChCTOSIHME, MOXETE fja ce HapauuTe. To3u ypef He Tpsi6Ba
7la ce M3IIOJI3BA OT Aelja ¥ Xopa ¢ HaMalleHa ITOABIDKHOCT, HapyLIeHN
CEH30pHM ¥ YMCTBEHM YMEHMsI, OCBEH aKo He ca II0f HabIofeHue Ha
BB3PaCTeH, OTTOBOPEH 3a 6€30IIaCHOCTTA M.

HRVATSKI

SADRZAJ
* Odvojiva baza (2 dijela)
* 2 rucke
¢ 2 elasti¢ne trake s ugradenom ruckom
* Vodi¢ za vjezbanje

UPUTE

« Cvrsto uklopite oba dijela baze.

¢ Baza Training System with Resistance Bands InnovaGoods® ima otisnutu
kombinaciju polozaja za vjezbanje misi¢a prema polozaju rucki. MoZete
raditi zasebne vjezbe ili kombinaciju vjezbi.

* Boje: bijela: prsa - crvena: ramena - narancasta: triceps - Zuta: leda.

» Kako biste koristili elasti¢ne trake, podignite metalne prstenove s baze i
pri¢vrstite karabinere na elasti¢ne trake. Karabiner mozete provuéi kroz
nekoliko prstenova kako biste ih skratili i poveéali otpor.

¢ Kada koristite elasti¢ne trake, ne zaboravite dobro pri¢vrstiti bazu i ru¢ke
nogama ili rukama.

UPOZORENJA

Cistite ga blago navlazenom krpom. Ne Kkoristite abrazivne proizvode niti
materijale za ¢iS¢enje. Vazno je tijelo drzati u pravilnom polozaju tijekom
vjezbanja. Uvijek pocnite laganim zagrijavanjem misi¢a i zavrsite laganim

istezanjem. Neka se vas$ program vjezbanja temelji na vasoj tjelesnoj kondiciji.

Neodgovarajuce zagrijavanje ili vjezbe 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

* Odmontovatelna zakladia (2 casti)

* 2 rucky

e 2 elastické gumy so zabudovanou rukovatou
* Priru¢ka s cvikmi

POKYNY

¢ Pevne napasujte obe ¢asti do zdkladne.

¢ Zakladia Training System with Resistance Bands InnovaGoods® ma
kombindacie pozicii natla¢enych na precvicenie svalov podla umiestnenia
rukovéti. Mozete robit jednotlivé alebo kombinované cvicenia.

¢ Farby: biela: hrud - ¢ervena: plecia - pomaranc¢ova: tricepsy: - zI1ta: chrbat.

* Ak chcete pouzit elastické pasky, zdvihnite kovové krazky na zékladni a
karabinky pripevnite na elastické pasky. Karabinku mozete nechat prejst
niekolkymi kruzkami, aby ste skratili jej dizku a zvysili odolnost.

* Pri pouzivani elastickych pasov drzte zakladiu a drzadla pevne nohami
alebo rukami.

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 cvi¢enia sa
pretiahnite. Prisposobte intenzitu cvicenia svojej fyzickej kondicii. Prilis
intenzivne cvicenie alebo cvicenie 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 st pod dohladom
zodpovednej dospelej osoby.

EESTI

KOMPLEKTIS

¢ Eemaldatav alus (2 osa)

¢ 2 haaratsit

* 2 kdepidemetega elastiknoori
¢ Harjutuste juhend

KASUTUSJUHEND

¢ Pange aluse molemad osad omavahel turvaliselt kokku.

* Seadme Training System with Resistance Bands InnovaGoods® alusele on
triikitud mitmeid asendeid erinevate lihaste treenimiseks vastavalt
haaratsite asendile. Vdite sooritada eraldiseisvaid voi kombineeritud
harjutusi.

e Varvid: valge: rind - punane: 6lad - oranz: triitsepsid - kollane: selg.

» Elastiknooride kasutamiseks tostke aluselt metallrongad ning kinnitage
nende kiilge elastiknodride karabiinklambrid. Voite karabiinhaagid
kinnitada erinevate rongaste kiilge, et liihendada néoride pikkust ja
suurendada takistust.

* Kui kasutate elastiknoore, drge unustage alust ja kdepidemeid oma jalgade
ja katega kindlalt kinni hoida.

HOIATUSED

Puhastage seadet kergelt niiske lapiga. Arge kasutage seadme puhastamiseks
abrassiivseid puhastusvahendeid v6i 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 &ra jatmine voib pohjustada
vigastusi. Seade pole mdéeldud kasutamiseks laste voi vahenenud fiilisiliste,
sensoorsete voi vaimsete voimetega isikute poolt. Nende turvalisuse huvides
peaks nad seadme kasutamise ajal alati viibima taiskasvanu jarelevalve all.

PYCCKMIA

KOMIDIEKTALIUA

¢ CbeMHOe OCHOBaHMe (2 4acTy)

* 2 pydkn

® 2 pe3MHKMU CO BCTPOEHHOM Py4YKOM
* PyKOBOZCTEO II0 YIIPQXHEHUSAM

HUHCTPYKIITUH

* HafleXXHO YCTaHOBUTE 06e YacT¥ OCHOBAaHMS.
¢ Ha ocHoBaHuu Training System with Resistance Bands InnovaGoods®

HaleyaTaHbl KOM6MHALINY IT0JIOXKEHM AJIST TPEHMPOBKM MBILII] B
COOTBETCTBUM C PACIIOJIOXeHMeM pydek. Bbl MoXxeTe fiejaTh OTZeNIbHble
YIIPaXXHeHMs UJIY KOMGMHMPOBATD UX.

LIBeTa: 6enblil - 'PYAb, KPAaCHBLM - IIJIeUM, OPAaHXEBBI - TPUIIEIIC,
JKeJITHIM - CIIMHA.

UTO6b1 MCIIOIb30BATh PE3UHKY, IOJHUMUTE METAJNINYECKME KOJIbIA Ha
OCHOBaHMM U 3aKpenyTe KapaGMHbl Ha HUX. Bbl MOXeTe IIPOIyCTUTD
Kapa6yH uepe3 HeCKOJIbKO KOJIel], YTO6bl COKPAaTUTh ANIUHY U
YBeNIMYUTD CONIPOTUBIIEHME.

[p¥ UCIIONIb30BAaHUM PE3MHOK 0653aTEJILHO KPEIIKO IEPXXIUTE OCHOBaHME
¥ PyYKY HOTaMM MIIY PYKaMMu.

NPEOYIIPEXXOAEHUA

OunniaiTe Kabenb cierka BIaXXHOM TKaHbIO. [IJIs YMCTKY He UCIIONIb3YiATe
a6pasyBHble IPOAYKThL MIIX MaTepuanbl. Bo BpeMsi BbLIIOITHEHUS
yIpaXkHeHUI BaXKHO IIOAePXXUBATh KOPPEKTHOe II0JIOXKeHMe Tera. Becerga
HayMHANTe C PasorpeBa MBILII], 8 B KOHIIe BBHIIIONHSITE PAacTACMBaHHe.
ApanTupyiiTe IporpaMMy YIIpaXXHEHM K BalleMy pU3NIeCKOMY
COCTOSIHMIO. BEITIOIHEHYe YIIpaXXHEeHUI 6e3 IpeABapUTEeIIbHOT0 pasorpesa
MBILII] MIY YPe3MEPHBIX MHTEHCUBHBIX HarPy30K MOXET IIPUBECTH K
TpaBMaM WY PACTSDKEHUSIM CBSI30K. ITO YCTPOMCTBO He IIpejHAa3HauYeHO
LISl UCTIONIb30BaHMSA AeTbMU VIIY JIIOAbMMU C GM3UIECKUMY, CEHCOPHBIMU
WY YMCTBeHHBIMYM OTPaHNYEHUSIMY, €CJTY OHY He HAaXOASATCS IO
Ha6IofeHMeM B3POCIIbIX.

LATVIESU

SATURS

* Nonemama pamatne (2 gab.)

¢ 2 rokturi

¢ 2 elastigas lentes ar iebuvétu rokturi
¢ Vingrinajumu rokasgramata

INSTRUKCIJAS

* Stingri nostipriniet abas pamatnes dalas.

* Training System with Resistance Bands InnovaGoods® pamatne ir
uzdrukata ar poziciju kombinacijy, lai vingrinatu muskulus atbilstosi
rokturu izvietojumam. Jis varat veikt izolétus vai kombinétus
vingrinajumus.

Krasas: balta: kriitis - sarkana: pleci - oranza: triceps - dzeltena: mugura.
Lai izmantotu elastigas lentes, paceliet metala gredzenus uz pamatnes un
aizveriet karabinus uz elastigajam joslam. Jiis varat parlaist karabini caur
vairakiem gredzeniem, lai saisinatu lentes garumu un palielinatu
pretestibu.

Izmantojot elastigas lentes, neaizmirstiet stingri turét pamatni un rokturus
ar kajam vai rokam.

BRIDINAJUMI

Tiriet ierici ar viegli mitru dranu. Neizmantojiet abrazivus lidzek]us vai
materialus ierices tiri$anai. Izpildot vingrojumus, ir batiski turét kermeni
pareizaja pozicija. Vienmer saciet ar nelielu muskulu iesildiSanu un beidziet
ar vieglu izstaipiSanos. Veidojiet jisu treninprogrammu, nemot veéra jisu
fizisko sagatavotibu. Veicot nepiemérotus iesildiSanas vingrojumus, kas ir
parak intensivi jisu fiziskajai sagatavotibai, var rasties ievainojumi un
traumas. S1 ierice nav paredzéta bérniem vai personam ar samazinatam
fiziskajam, jutibas vai garigajam spéjam, ja vien vini neveic vingrojumus
pieaugus$a uzraudziba, kas atbild par vinu drosibu.
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