Set of Resistance Bands x3 InnovaGoods® - Wellnes Sport

InnovaGoods®

User's Manual

ENGLISH

CONTENTS

* 3 elastic bands

¢ 2 padded handles

¢ 2 ankle straps

¢ 1door anchor

¢ 1transport bag

¢ Instructions manual
¢ Exercise guide

INSTRUCTIONS

¢ Place a padded handle onto the end of
each elastic band from the Set of
Resistance Bands x3 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 way 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: Green: 13.5 kg (30
Ibs) / blue: 18 kg (40 1bs) / black: 22.5 kg (50
Ibs).

WARNINGS

Always start with a short warm-up of the
muscles and finish with a light session of
stretching. For safety, keep a distance from
furniture and walls when doing the exercises.
It is important to maintain the right body
position while doing the exercises. 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.

FRANGAIS

CONTENU

* 3 bandes élastiques

* 2 poignées rembourrées
¢ 2 sangles de cheville

¢ 1ancrage de porte

¢ 1sac de transport

e Manuel d'instructions

* Guide d'exercices

INSTRUCTIONS

¢ Placez une poignée rembourrée a
l'extrémité de chaque bande élastique du
Set of Resistance Bands x3 InnovaGoods®.
Le mousqueton de chaque poignée peut
contenir jusqu'a 5 bandes.
Si vous faites des exercices en utilisant
l'ancrage de porte, insérez 'ancrage entre
le cadre et la porte et fermez la porte.
Faites passer les bandes élastiques dans
la sangle d'ancrage. Veillez a faire les
exercices du c6té opposé a celui ou la
porte s'ouvre.
Si vous faites les exercices seul, utilisez
vos pieds pour fixer les bandes comme
indiqué dans les exemples du guide.
Assurez-vous que les bandes sont
correctement fixées aux pieds ou a une
porte avant de commencer les exercices.
» Equivalence des couleurs : Vert : 13,5 kg
(30 1bs) / bleu : 18 kg (40 lbs) / noir : 22,5 kg
(50 1bs).

AVERTISSEMENTS

Commencez toujours votre entrainement par
un bref échauffement des muscles et faites
une séance d'étirements doux lorsque vous
avez terminé. Par mesure de sécurité, veuillez
vous installer a I'écart des meubles et des
murs lorsque vous réalisez les exercices. Il
est important d'acquérir une position correcte
du corps lorsque vous réalisez les exercices.
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

¢ 3 bandas 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 x3

InnovaGoods® un asa acolchada. Puede
sujetar hasta 5 bandas en el mosquetén de
cada asa.

Si realiza 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 o0 a una puerta antes de
comenzar un ejercicio.

Equivalencia de colores: verde: 13,5 kg (30
Ibs) / azul: 18 kg (40 lbs) / negro: 22,5 kg (50
Ibs).

ADVERTENCIAS

Empiece siempre calentando los musculos y
termine con estiramientos. Por seguridad,
manténgase a una distancia prudente de
muebles y paredes cuando haga ejercicio. Es
importante mantener una correcta posicion
corporal mientras hace ejercicio. 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 supervision de un
adulto.

DEUTSCH

INHALT

3 elastische Bander

* 2gepolsterte Griffe

¢ 2 Knochelriemen

e 1 Tiiranker

¢ 1 Transporttasche

* Gebrauchsanweisung
¢ Ubungsanleitung

ANLEITUNG

¢ Stecken Sie einen gepolsterten Griff auf
das Ende jedes elastischen Bandes aus
dem Set of Resistance Bands x3
InnovaGoods®. Der Karabiner jedes Griffs
kann bis zu 5 Bander aufnehmen.
Wenn Sie Ubungen mit dem Tiiranker
durchfiihren, stecken Sie den Anker
zwischen Rahmen und Tir und schliefen
Sie die Tiir. Fiihren Sie die elastischen
Bander durch das Ankerband. Achten Sie
darauf, dass Sie die Ubungen auf der Seite
durchfiihren, die der Offnungsrichtung
der Tir entgegengesetzt ist.
Wenn Sie die Ubungen allein durchfiihren,
verwenden Sie Thre Fiille, um die Bander
zu sichern, wie in den Beispielen in der
Anleitung gezeigt.
Vergewissern Sie sich, dass die Bander
richtig an den Fiien oder an einer Tir
befestigt sind, bevor Sie mit den Ubungen
beginnen.
¢ Aquivalenz der Farben: Griin: 13,5 kg (30
Ibs) / blau: 18 kg (40 lbs) / schwarz: 22,5 kg
(50 Ibs).

WARNUNG

Sie sollten stets mit kurzem Aufwérmen der

Muskeln beginnen und ein leichtes
Stretching vornehmen, sobald Sie fertig sind.
Zu Threr eigenen Sicherheit sollten Sie
Abstand von Mobeln und Wanden beim
Durchfiihren der Ubungen halten. Es ist
wichtig, bei Durchfiihrung der Ubungen eine
korrekte Koérperhaltung einzunehmen. Das
Programm sollte Threr Kondition angemessen
sein. Mangelndes Aufwarmen oder
ibermaRig intensives Training kdénnen zu
Verletzungen fiihren. Dieses Gerat ist nicht
zur Benutzung durch Kinder oder képerlich
und geistig behinderte Personen gedacht, es

sei denn, diese nutzen es unter Aufsicht eines

sicherheitsbewussten Erwachsenen.

ITALIANO

CONTENUTO

* 3 fasce elastiche

¢ 2 manici imbottiti

¢ 2 cinte per la caviglia

¢ 1 gancio per la porta

¢ 1borsa di trasporto

¢ Manuale di istruzioni

¢ Manuale per gli esercizi

ISTRUZIONI

¢ Inserire sull'estremita di ogni fascia
elastica di Set of Resistance Bands x3
InnovaGoods® un manico imbottito. E
possibile inserire fino a 5 fasce nel
moschettone di ogni manico.
Se si realizzano esercizi utilizzando il
gancio per la porta, inserire il gancio tra il
telaio e la porta e chiudere la porta. Far
passare le fasce attraverso la cinta del
gancio. Assicurarsi di realizzare
l'esercizio nel verso opposto all'apertura
della porta.
Se si realizzano esercizi in modo
autonomo, utilizzare i piedi per sostenere
le fasce cosi come mostrato negli esempi
del manuale.
Assicurarsi che le fasce siano ben fissate
ai piedi 0 a una porta prima di realizzare
un esercizio.
¢ Equivalenza colori: verde: 13,5 kg (30 lbs) /
blu 18 kg (40 1bs) / nero: 22,5 kg (50 1bs).

AVVERTENZE

Iniziare sempre con un breve riscaldamento
muscolare e terminare con una leggera
sessione di stretching. Per sicurezza, tenersi
a distanza da mobili e muri durante gli
esercizi. E importante mantenere la giusta
posizione corporea mentre si compiono gli
esercizi. 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

3 faixas elasticas

¢ 2 pegas acolchoadas

» 2 faixas para o tornozelo
¢ 1fixagao para porta

¢ 1saco de transporte

¢ Manual de instrugdes

¢ Guia de exercicios

INSTRUGOES

¢ Coloque uma pega acolchoada no extremo
de cada faixa elastica Set of Resistance
Bands x3 InnovaGoods®. O mosquetdo de
cada pega permite a fixagao de até 5
faixas.

Se realizar exercicios utilizando a fixagao
para a porta, introduza a fixagdo entre a
moldura e a porta e feche a porta. Passe as
borrachas através da fita de fixagao.
Assegure-se de que realiza o exercicio do
lado oposto ao da abertura da porta.

Se praticar exercicios auténomos, utilize
os pés para fixar as faixas conforme se
mostra nos exemplos do guia.
Assegure-se de que as faixas estdo bem
fixas nos pés ou a uma porta antes de dar
inicio a um exercicio.

Equivaléncia de cores: verde: 13,5 kg (30
Ibs) / azul: 18 kg (40 lbs) / preto: 22,5 kg (50
Ibs).

ADVERTENCIAS

Comece sempre com um pequeno
aquecimento dos musculos e faga alguns
alongamentos suaves, quanto terminar o
treino. Para sua seguranca, mantenha-se
afastado de moveis e de paredes enquanto
realiza os exercicios. E importante manter
uma postura do corpo correta enquanto
realiza os exercicios. Adapte o programa de
exercicios a sua condigao fisica. A falta de
aquecimento adequado ou a realizagao de
exercicios demasiadamente intensos para a
sua forma fisica podem causar lesdes. Este
dispositivo nao foi concebido para ser
utilizado por criangas ou pessoas com
capacidades fisicas ou psiquicas limitadas, a
néo ser que contem com a supervisdo de um
adulto responsavel pela sua seguranca.

NEDERLANDS

INHOUD

¢ 3 elastische banden

¢ 2 gevoerde handvatten
¢ 2 enkelbanden

¢ 1deuranker

¢ 1transporttas

¢ Handleiding

¢ Oefengids

INSTRUCTIES

¢ Plaats een gevoerd handvat aan het
uiteinde van alle elastische banden van de
Set of Resistance Bands x3 InnovaGoods®.
De karabijner van elk handvat kan tot 5
banden houden.

Als u oefeningen doet met het deuranker,
bevestig het anker dan tussen de
deurpost en de deur en sluit de deur. Haal
de elastische banden door de
deurverankering. Zorg ervoor dat u de
oefeningen doet aan de tegenovergesteld

kant doet van waar de deur naartoe opent.
¢ Als u de oefeningen alleen doet, gebruik
dan uw voeten om de banden te zekeren
zoals aangegeven in de oefeningen in de
handleiding.
Zorg ervoor dat de banden goed aan de
voeten of aan een deur zijn bevestigd
voordat u de oefening start.
Overeenstemming van de kleuren: Groen:
13,5 kg (30 Ibs) / bllauw: 18 kg (40 Ibs) /
zwart: 22,5 kg (50 lbs).

WAARSCHUWINGEN

Begin een sessie altijd met het opwarmen van
de spieren en rek je aan het eind van een
lichte sessie uit. Ga niet te dicht bij meubels
of muren in de buurt staan tijdens de
oefeningen. Het is belangrijk de juiste
lichaamspositie aan te houden tijdens de
oefeningen. 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

¢ 3 elastyczne opaski

¢ 2 wyscielane uchwyty

¢ 2 paski na kostki

¢ 1kotwa do drzwi

¢ 1torba na caly zestaw

¢ Podrecznik uzytkownika

¢ Przewodnik z ¢wiczeniami

INSTRUKCJA OBSLUGI

¢ Umie$¢ wyscielany uchwyt na koncu
kazdej elastycznej opaski z zestawu Set of
Resistance Bands x3 InnovaGoods®.
Karabinczyk kazdego uchwytu moze
pomiesci¢ do 5 paskow.
Jesli wykonujesz ¢wiczenia za pomoca
kotwy drzwiowej, wiéz kotwe miedzy
oscieznice a drzwi, a nastepnie zamknij
drzwi. Przeciagnij elastyczne opaski przez
pasek kotwiczacy. Upewnij sig, ze
wykonujesz ¢wiczenia po przeciwnej
stronie niz kierunek otwierania drzwi.
Jesli wykonujesz ¢wiczenia samodzielnie,
uzyj stop, aby zabezpieczy¢ opaski, jak to
zostalo pokazane w przykladach w
przewodniku.
Upewnij sie, ze opaski sg odpowiednio
przymocowane do stép lub drzwi przed
rozpoczeciem ¢wiczen.
¢ Znaczenie koloréw: zielony 13,5 kg (30 1bs)
/ niebieski: 18 kg (40 lbs) / czarny: 22,5 kg
(50 1bs).

OSTRZEZENIA

Zaczynaj zawsze od rozgrzania miesni i
koncz rozcigganiem. Dla bezpieczenstwa,
zachowaj bezpieczng odlegtosé od mebli i
$cian w czasie ¢wiczen. Wazne jest
zachowanie wlasciwej pozycji ciala podczas
¢wiczen. Bierz pod uwage Twojg 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 fizyczna lub
psychiczng chyba, ze ¢wiczg one pod
nadzorem osoby doroslej.

MAGYAR

TARTOZEKOK

¢ 3 rugalmas szalag

¢ 2 parnazott fogantyu
¢ 2bokaheveder
 1ajt6é horgony

¢ 1sz3llité taska

¢ Hasznalati utasitas
¢ Gyakorlati utmutato

HASZNALATI UTASITAS

¢ Helyezzen egy parnazott fogantyut az
egyes gumiszalagok végére a Set of
Resistance Bands x3 InnovaGoods®-b6l.
Az egyes fogantyuk karabinere legfeljebb
5 szalagot képes befogadni.

Ha az ajtéhorgony haszndlataval végez
gyakorlatokat, helyezze be a horgot a
keret és az ajt6 kozé, majd csukja be az
ajtot. Vezesse at a rugalmas szalagokat a
horgonypanton. Gy6z6djon meg arrol,
hogy az ajté kinyilasanak szemkozti
oldalan végzi a gyakorlatokat.

Ha egyediil végzi a gyakorlatokat, a labak
segitségével rogzitse a szalagokat, amint
az az Utmutato példaiban lathaté.

A testmozgas megkezdése el6tt
ellendrizze, hogy a szalagok megfeleléen
vannak-e rogzitve a labakhoz vagy az
ajtokhoz.

A szinek egyenértékisége: Zold: 13,5 kg (30
font) / kék: 18 kg (40 font) / fekete: 22,5 kg
(50 font).

FIGYELMEZTETESEK

Mindig az izmok rovid bemelegitésével kezdj
és konnyl nyujtassal fejezd be az edzést. A
biztonsag érdekében, a gyakorlatok
végrehajtasa soran tarts tavolsagot a
butoroktol és falaktol. Fontos a helyes
testhelyzet, testtartas fenntartasa a
gyakorlatok végzése soran. Fizikalis
kondiciédra alapozd edzési programod. Nem
megfeleld bemelegités, vagy gyakorlatok,
amelyek tudl intenzivek fizikai allapotodhoz
mérten, karokat, vagy sériiléseket
okozhatnak. Ezt a késziiléket gyermekek,
vagy csokkent fizikai, érzékszervi, vagy
szelllemi képességekkel rendelkez6k csak
felnétt feliigyelete mellett hasznalhatjak.

ROMANA

CONTINUT

¢ 3 benzi elastice

* 2 manere captusite

e 2 curele pentru glezna

¢ 1suport de fixare pentru usa
¢ 1 geanta de transport

¢ Manual de instructiuni

¢ Ghid de exercitii

www.innovagoods.com



Set of Resistance Bands x3 InnovaGoods® - Wellnes Sport

INSTRUCTIUNI

¢ Asezati la capatul fiecarei benzi elastice
din Set of Resistance Bands x3
InnovaGoods® un méaner captusit. Puteti
fixa pana la trei benzi in carabina fiecarui
maner.

Daca realizati exercitii folosind suportul
de fixare pentru usa inserati suportul intre
tocul usii si usa si inchideti-o. Treceti
benzile elastice prin banda de ancorare.
Asigurati-va sa realizati exercitiul in
partea opusa deschiderii usii.

Daca realizati exercitii independente,
folositi picioarele pentru a tine benzile asa
cum se arata in exemplele din ghid.
Asigurati-va ca benzile sa fie bine fixate
de picioarele dvs. sau de o usa inainte de a
incepe exercitiul.

Echivalenta de culori: verde 13,5 kg (30 1b)
/ albastru: 18 kg (40 1b) / negru: 22,5 kg (50
1b).

ATENTIE!

Incepeti intotdeauna cu incalzirea muschilor
si terminati cu stretching-uri. Pentru
siguranta, pastrati o distanta prudenta fata de
mobilier si pereti atunci cand faceti exercitii.
Este important sa pastrati o pozitie corporala
corecta in timp ce faceti exercitii. 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

¢ 3 gummiband

¢ Polstrede hanke

* 2 ankelstropper

* Fastggrelse til dgr
* 1rejsetaske

¢ Brugsvejledning
* Treeningsquide

INSTRUKTIONER

* Placer en polstret hank pa hver ende af
gummibandene fra Set of Resistance
Bands x3 InnovaGoods®. Karabinerne pa
hver hank kan holde op til 5 band.

Hvis du treener med fastggrelsen til dgren,
skal du placere fastggrelsen mellem
dgrrammen og dgren og lukke dgren. Fgr
gummibandene gennem remmene pa
fastgorelsen. Sgrg for at sikre at du traener
pa begge sider af dgrabningerne.

Hvis du treener alene, skal du sgrge for at
bruge dine fgdder til at sikre bandene som
indikeret i eksemplet i
treeningsvejledningen.

Serg for at sikre at bandene sidder godt
fast pa dine fedder eller en dgr, for duga i
gang med at traene.

Farverne svarer til: Grgn: 13,5 kg (30 pund)
/ bla: 18 kg (40 pund) / sort: 22,5 kg. (50
pund)

ANBEFALINGER

Begynd altid med en kort opvarmning af
musklerne og slut af med en let omgang
udstraekning. For sikkerhedsmaessige
arsager bgr der holdes afstand til mgbler og
vaegge under gvelserne. Det er vigtigt at
bevare den korrekte kropsholdning under
pvelserne. Basér dit treeningsprogram 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

¢ 3 elastiska band

¢ 2 vadderade handtag
¢ 2 fotledsremmar

¢ 1dorrankare

¢ 1transportvaska

¢ Instruktionsmanual
* Traningsguide

INSTRUKTIONER

¢ Placera ett vadderat handtag pa dnden av
varje elastiskt band till Set of Resistance
Bands x3 InnovaGoods®. Karbinhaken i
varje handtag rymmer upp till 5 band.

Om du gor dvningar med dorrankaret, satt
in ankaret mellan karmen och dérren och
stang dorren. For de elastiska banden
genom ankarbandet. Se till att du gor
ovningarna pa motsatt sida i férhallande
till hur dorren 6ppnas.

Om du gor 6vningar ensam, anvand dina
fotter for att sdkra banden som visas i
exemplen i manualen.

Se till att banden sitter ordentligt fast vid
fotterna eller en dorr innan du borjar
trana.

Férgekvivalens: Gron: 13,5 kg (30 pund) /
bla: 18 kg (40 pund) / svart: 22,5 kg (50
pund).

VARNINGAR

Borja alltid med en kort uppvarming av
musklerna och avsluta med 14tt stretchning.
Av sdkerhetsskal bor du alltid halla dig pa
sakert avstand fran viaggar och mobler nar du
utfor 6vningarna. Det &r viktigt att behalla en
korrekt kroppsposition under dvningarna.
Basera traningsprogrammet pa din fysiska
kondition. Olamplig uppvarmning eller
ovningar som ar alltfér 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 sikerhet
finns narvarande.

SUOMI

SISALTO

¢ 3 kuminauhaa

¢ 2 pehmustettua kahvaa
2 nilkkahihnaa

¢ 1 oviankkuri

¢ 1 kuljetuskassi

e Kayttdohjeet

¢ Harjoitusopas

OHJEET

¢ Aseta pehmustettu kahva kumpaankin
Resistance Bands x3 InnovaGoods®
-kuminauhan pdghan. Kummankin
kahvan karabiinissd voi olla enintdan 5
kuminauhaa.

Jos kaytat oviankkuria harjoitusten
tekemiseen, aseta ankkuri karmien ja
oven valiin ja sulje ovi. Vie kuminauhat
ankkurinauhan lapi. Varmista, etta teet
harjoitukset vastakkaisella puolella kuin
mihin ovi aukeaa.

Jos teet harjoituksia yksin, kiinnita
kuminauhat jaloillasi oppaassa kuvatun
esimerkin tapaan.

Varmista, ettd nauhat on kiinnitetty
kunnolla jalkoihin tai oveen ennen
harjoittelun aloittamista.

Viérien vastaavuus: Vihred 13,5 kg (30 1bs) /
sininen: 18 kg (40 1bs) / musta: 22,5 kg (50
Ibs).

VAROITUKSET

Aloita aina pienelld lihaslammittelylld ja
lopeta kevyellad venyttelylla.
Turvallisuussyista pysy etaalla huonekaluista
ja seinistd, kun teet harjoituksia. On tarkeaa
yllapitaa oikeaa kehon asentoa harjoitusten
aikana. Perusta harjoitusohjelmasi oman
fyysisen peruskuntosi mukaan.
Riittdmattoman lammittelyn tai liian raskaan
harjoituksen tekeminen saattaa johtaa
vahinkoihin ja vammoihin.Tat4 laitetta ei ole
tarkoitettu lapsille tai henkiléille, jolla on
fyysisia, aistillisia tai henkisia rajoituksia
paitsi, jos harjoittelun turvallisuutta on
valvomassa vastuullinen aikuinen.

LIETUVIY

SUDETIS

¢ 3 elastinés juostos

¢ 2 paminkstintos rankenos
2 kulk$nies dirZeliai

¢ 1dury kablys

¢ 1krepsys

¢ Naudojimosi instrukcija

¢ Pratimy sarasas

INSTRUKCIJA

* Padékite paminkstinta rankeng ant
kiekvienos «Set of Resistance Bands x3
InnovaGoods®» elastinés juostos galo.
Kiekvienos rankenos karabinas gali
iSlaikyti iki 5 juosty.

¢ Jei atliekate pratimus su dury kabliu,
uztvirtinkite kablj tarp dury rémo ir paciy
dury ir uzdarykite duris. Praverkite
elastine juostq per kablio dirzZelj.
Isitikinkite, kad atliekate pratimus j kitg
puse nuo tos, i kurig atsidaro durys.

» Jei atliekate pratimus savarankiskai,
prilaikykite juostas koja, kaip nurodyta
pavyzdyije i$ pratimy saraso.

e Isitikinkite, kad juostos yra tinkamai
prilaikomos koja arba durimis pries

pradedant sportuoti.

* Spalvy atitikimas: Zalia: 13,5 kg (30 Ibs) /
mélyna: 18 kg (40 1bs) / juoda: 22,5 kg (50
Ibs).

ISPEJIMAS

Visada pradékite nuo trumpo raumeny
apsilimo ir uzbaikite lengvais tempimo
pratimais. Atlikdami pratimus, saugumo
sumetimais laikykités atstumo nuo baldy ir
sieny,. Atliekant pratimus, svarbu islaikyti
teisingg kiino padéti. Treniruociy programoje
atsizvelkite j savo fizine biukle. Nepadare
pakankamo apsilimo arba atlikdami
pratimus, kurie per sunkis atsizvelgiant i
jusy 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
saugumsa.

NORSK

INNEHOLDER

¢ 3 elastiske band

¢ 2 polstrete handtak

¢ 2 ankelstropper

¢ 1dgranker

¢ 1 transportbag

¢ Instruksjonshandbok
¢ @velsesveiledning

INSTRUKSJONER

* Plasser et polstret handtak pa enden av
hvert elastisk band fra Set of Resistance
Bands x3 InnovaGoods®. Karabinkroken i
hvert handtak kan holde opptil 5 band.

¢ Hvis du gjgr gvelser med dgrankeret,
setter du ankeret mellom karmen og
dgren og lukker dgren. Fgr de elastiske
bandene gjennom ankerremmen. Forsikre
deg om at du gjer gvelsene pa motsatt side
av maten dgren apnes pa.

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

* Forsikre deg om at bandene er festet
ordentlig til fgttene eller en dgr fgr du
begynner a trene.

¢ Fargenes ekvivalens: Grgnn: 13,5 kg (30
Ibs) / bla: 18 kg (40 1bs) / svart: 22,5 kg (50
Ibs).

ADVARSLER

Start alltid med en kort oppvarming av
musklene og avslutt med en lett gkt
strekking. For sikkerhets skyld bgr du hold
avstand fra mgbler og vegger nar du gjgr
gvelsene. Det er viktig & opprettholde riktig
kroppsstilling mens du gjgr gvelsene. 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

¢ 3 elasti¢ni trakovi

¢ 2 oblazinjena roc¢aja
¢ 2 pasu za gleZenj

¢ 1sidro za vrata

¢ 1transportna torba
¢ Navodila za uporabo
¢ Vodnik za vadbo

NAVODILA

* Na konec vsakega elasti¢nega traku iz Set
of Resistance Bands x3 InnovaGoods®
namestite oblazinjen rocaj. Vponka
vsakega roc¢aja lahko sprejme do 5 pasov.
Ce izvajate vaje s pomo¢jo sidra vrat,
vstavite sidro med okvir in vrata in zaprite
vrata. ProZite elasti¢ne trakove skozi
sidrni trak. Poskrbite, da boste vaje
izvajali na nasprotni strani od na¢ina
odpiranja vrat.

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

Pred vadbo se prepricajte, da so pasovi
pravilno pritrjeni na noge ali vrata.
Enakovrednost barv: zelena: 13,5 kg (30
Ibs) / modra: 18 kg (40 Ibs) / érna: 22,5 kg
(50 Ibs).

OPOZORILA

Vadbo vedno zacnite s kratkim ogrevanjem
misic in zaklju€ite z raztezanjem. Iz
varnostnih razlogov med izvajanjem vaj
poskrbite za ustrezno oddaljenost od pohistva
in sten. Pomembno je, da med vadbo
ohranjate pravilen polozZaj telesa. Program
vadbe vedno prilagodite svoji fiziéni
pripravljenosti. Pomanjkljivo ogrevanje ali
izvajanje vaj, ki so prevec¢ intenzivne za vaso
fizi¢no pripravljenost, lahko privede do
poskodb. Ta naprava ni primerna, da bi jo
uporabljali otroci ali osebe z zmanj$ano
fiziéno ali psihiéno zmogljivostjo, razen ¢e so
ves ¢as pod nadzorom odrasle osebe.

EAAHNIKA

MEPIEXOMENA

* 3 EAAOTIKEG TALVIEG

* 2 \aBeg ue enevduon

® 2 1|IAVTEG OTOV ACTPAYalo
¢ 1 dykupa noéptag

¢ 1 T04vTa HETAPOPAg

¢ Eyxelpibio

* O61y0g AoKNONG

OAHTIEZ

* TUVOEOTE TIG ARPEG TNG KABE EAACTIKNG
Zwvng ™G ouokeung Set of Resistance
Bands x3 InnovaGoods® pia Aapn pe
YEuion. Mropeite va ouvdeosTe £wg Kat 5
WVEG OTO Kapapmivep o KABe Aapn.

Edv aokeiote xpnoponowwvtag mv
AyKupa g nopTag, TonoBeTNoTE TV
Aykvpa Petaév Tov mAalciov Kat mg
nopTag Kat KAeiote v nopta. Ilepdote 11§
AaoTIXEVIEG TWVEG HECW TOV 1AVTA
aykvupwong. ®povTioTe va KAVETE TNV
AOKNOT 0NV avTtiBetn mAeupd tou

avolypatog g noptag.

¢ EQv eKTeAEiTE QUTOVOPEG AOKNOELG,
XPNOLIOMOMOTE Ta MOd1a 6ag yia va
KPATNOETE TIG {WVEG OMWG PaAlveTal 0Ta
napadeiypata tov 06nyov.

¢ BeBawwBeite 6T1 o1 {wveg eival Kald
ouvbebepnéveg ota ndda oag 1) o Ja
nopTa NP EEKIVIOETE J1d AOKN 0.

¢ Iooduvapia xpwpatog: [Tpdowo: 13,5 kg (30
Ibs) / MmtAe: 18 kg (40 Ibs) / Mavpo: 22,5 kg
(50 1bs).

TTPOEIAOIIOTHZEIE

T1avta va apxigete pe pia pikpr npodEppavon
TWV PUWV KAl VA TEAEWWVETE 1€ EAAPPLES
Q0K 0Eg TeEVTWHRATog. I'a Adyoug acpaleiag,
KPATNOTE andoTact ano ta EMmAad Kat Toug
TOIXOUG OTAV KAVETE TIG AoKN0e1G. Eival
ONPAVTIKO va dlatnpeite TN owoTh 8€01 Tov
oWNATOG KAVOVTAG TIG AOKN0e1G. Baoiote to
MPOYPAPIA YURVACTIKIG 0AG 0T YUOLKT) 600G
Katdotaon. H avenapkng npodgppavon 1 ot
QOKT0E1G OV glval oAU £VTOVEG yla TNV
(PUOKT 0a¢ KATACTACT HMOpPEL va
npokaAéoovv BAABEG 1) TpavpaTiopovs. Auth
T OUGKEUT SV MPoOoPIZETAl Y1a XPTION Ao
nadid 1} Atopa e HEWWNEVEG CWIATIKEG,
aLolNTNPLAKEG 1) HS1AVONTIKEG IKAVOTNTEG,
€KTOG €4V BpiokovTal uno v eniBAeyn evog
€VNALKA UTIEVBLVOU Y1a TNV AGPANEL TOUG.

CESTINA
OBSAH

¢ 3 elastické pasky

¢ 2 polstrovana ouska
¢ 2 feminky na kotnik
¢ 1ukotvenina dvefe
¢ 1 pienosna taska

e Pfiruc¢ka s navodem
¢ Prirucka cviki

NAVOD

¢ Umistéte konce obou elastickych pasek

Set of Resistance Bands x3 InnovaGoods®

do jednoho polstrovaného ouska. MizZete

pripevnit az 5 pasek do karabiny kazdého
ouska.

Provadite-li cviky za pouziti ukotveni na

dvefe, vloZte ukotveni mezi ram a dveie a

zaviete dvefe. Protahnéte gumy pres

pasek ukotveni. Ujistéte se, Ze cvik
provadite na opacném konci otvirani
dvefi.

Provadite-li samostatné cviky, pouzijte

chodidla k pfipevnéni pasek tak, jak je

ukdazano na ptikladech v pfirucce.

* Ujistéte se, Ze pasky jsou dobte
pfipevnéné k vasim chodidlim nebo ke
dvefim, nez za¢nete cvicit.

* Barevné ekvivalence: zelena: 13,5 kg (30
liber) / modra: 18 kg (40 liber) / ¢erna: 22,5
kg (50 liber).

UPOZORN?NI

Pied cvi¢enim vzdy zahfejte svaly a na konci
cviceni se protahnéte. Z bezpecnostnich
dtivodu se pii cviceni drzte v dostatecné
vzdalenosti od nabytku a stén. Pfi cviceni je
dutlezité udrzet spravnou polohu téla.
Pfizplsobte intenzitu cviceni své fyzické
kondici. Prili$ intenzivni cvi¢eni nebo cvi¢eni
bez pfedchoziho zahfati svalli mizZe 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

CBOBPXA

* 3 7acTuka

* 2 moAIIIaTeHYU APBXKU

* 2 JIeHTHU 3a I'Jle3eH

¢ 1 Kyka 3a BpaTa

* 1 yaHTa 3a IIpeHacsHe

¢ PBbKOBOZACTBO C MHCTPYKIIUK
¢ Hapb4HMK C TPEHMPOBKM

HUHCTPYKLINH

¢ TlocTaBeTe MOAIINIaTaTa APBXKa B Kpast
Ha BCeKM J1acTUK oT Set of Resistance
Bands x3 InnovaGoods®. Kapa6uHepbT
Ha BCSIKa APBXKa MOXe Zja AbPXMU A0 5
JIacTUKA.
AKO TpeHMpaTe, U3MON3BaKy KyKaTa 3a
BpaTa, I0CTaBeTe KyKaTa MeXAy
paMKaTa ¥ BpaTaTa M 3aTBOpeTe
BpaTarTa. [I[pokapaitTe JTIaCTUIIUTE IIpe3
JIeHTaTa Ha KyKaTa. YBepeTe ce, 4e
paBUTe YIPaXHEHUsITA Ha
IIPOTMBOIIOJIOXHATA CTPaHa, Ha Tasy, Ha
KOSITO Ce OTBaps BpaTaTa
AKO TpeHMpaTe CaM¥, U3IIONI3BaNATeE
KpakaTa CM ja OCUTYPUTE JIaCTULIUTE,
KaKTO e II0Ka3aHO Ha IPMMEPUTE B
HapbYHMUKA.
YBepeTe ce, Ue JIaCTULUTE Ca
o06e30IMmaceHy ¢ KpakaTa BU UIIU C
BpaTaTa, Ipefu Aa 3alI0YHeTe fa
TpeHMpare.
* 3HaueHMe Ha I[BeTOBeTe: 3emeH: 13,5 kg
(30 1bs) / cuH: 18 kg (40 1bs) / yepeHn: 22,5
kg (50 1bs).

MPEOYIIPEXXIEHUS

BuHaryu sanoyBaiTe C KpaTKa 3arpsiBKa Ha
MYCKYJIUTE ¥ 3aBbPUIBANTE C KPaTKa cepus
OT YIIpaXXeHMUSs 3a pa3TsATraHe. 3a
6e30I1aCHOCT, APBXTE fJajiey OT Me6benu u
CTeHM, [JOKATO TpeHupaTe. BaxHo e fa
OBPXUTE TAJIOTO B IIPAaBUITHA IIO3ULINS,
[okaTo TpeHupare. Cbob6paseTe
TPeHUPOBBYHATA CU ITporpaMa c
($bM3UYIECKOTO CHU CHCTOSAHUE. AKO He
TIpaBUTE IIOAXOASLIN YIIPAXKEHNS 3a
3arpsiBaHe, a TaKMBa, KOUTO ca TBbPAE
MHTEH3MBHMU 3a (1)1/[31/[‘-IECKOTO BU
CBCTOSIHME, MOXKETe fla ce HapaHuTe. To3u
ypen He Tpsi6Ba [ja Ce U3IOJI3Ba OT Aelja U
X0pa c HaMaJleHa ITOABVKHOCT, HapyLIeH
CEeH30PHM M YMCTBEHM YMEHM S, OCBEH aKO
He ca II0J Ha6IlofjeHye Ha Bb3PacTeH,
OTrOBOpEH 3a 6€30I1aCHOCTTAa UM.

HRVATSKI

SADRZAJ

¢ 3 elasti¢ne trake

¢ 2 podstavljene rucke

e 2 remena za gleZanj

¢ 1 pricvrscivac za vrata
¢ 1torba za prenosenje

www.innovagoods.com



Set of Resistance Bands x3 InnovaGoods® - Wellnes Sport

e Priruénik s uputama
* Vodi¢ za vjezbanje

UPUTE

* Pri¢vrstite podstavljenu ru¢ku na kraj
svake elasti¢ne trake Set of Resistance
Bands x3 InnovaGoods®. Na karabiner
svake ru¢ke mozete priévrstiti do 5 traka.
Ako vjeZbate koriste¢i pri¢vrs¢ivac za
vrata, umetnite pri¢vrs¢ivac izmedu
okvira i vrata i zatvorite vrata. Provucite
gumene trake kroz remenpric¢vr$civaca.
Obavezno izvodite vjezZbu na suprotnoj
strani otvora vrata.

Ako radite samostalne vjezbe, nogama
drzite trake kako je prikazano u
primjerima u vodicu.

Prije pocetka vjezbanja, provijerite jesu li
trake dobro pri¢vr$éene za vasa stopala ili
vrata.

Ekvivalentnost boje: zelena: 13,5 kg (30 1bs)
/ plava: 18 kg (40 Ibs) / crna: 22,5 kg (50
Ibs).

UPOZORENJA

Uvijek pocnite laganim zagrijavanjem misi¢a
i zavrsite laganim istezanjem. Radi vase
sigurnosti, udaljite se od pokuéstva i zidova
tijekom vjeZbanja. Vazno je tijelo drzati u
pravilnom poloZaju tijekom vjezbanja. Neka
se va$ program vjezbanja temelji na vasoj
tjelesnoj kondiciji. Neodgovarajuée
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

3 elastické pasy

¢ 2 polstrované rukovite
¢ 2 popruhy na ¢lenok

¢ 1kotva na dvere

¢ 1 Prenosna taska

¢ Navod na pouzitie

¢ Prirucka s cvikmi

NAVOD NA POUZITIE

 Pripojte polstrovanu rukovat na koniec

kazdého elastického pasu Set of

Resistance Bands x3 InnovaGoods® Na

kazdej rukovéti karabinky mézete udrzat

az 5 pasov.

Ak cvicite pomocou dverovej kotvy, vlozte

kotvu medzi ram 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 su
pasy bezpecne pripevnené k noham alebo
dveram.

* Ekvivalencia farieb: zelena 13,5 kg (30
Ibs)/modra: 18 kg (40 lbs)/ ¢ierna: 22.5 kg
(50 Ibs).

UPOZORNENIE

Pred cvic¢enim vZdy zohrejte svaly a na konci
cviCenia sa pretiahnite. Z bezpe¢nostnych
dévodov sa pri cviceni drzte v dostatocne;j
vzdialenosti od nabytku a stien. Pri cviceni je
dolezité udrzat spravnu polohu tela.
Prisposobte intenzitu cvicenia svojej fyzickej
kondicii. Prili$ intenzivne cvi¢enie alebo
cvicenie bez predchadzajuceho zahriatia
svalov moéze 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

¢ 3 elastset rihma

¢ 2 polsterdatud kaepidet
¢ 2 pahkluu rihma

¢ 1 ukseankur

e 1 transpordikott

¢ Kasutusjuhend

¢ Treeningjuhend

KASUTUSJUHEND

¢ Asetage polsterdatud kdepide iga elastse
Set of Resistance Bands x3 InnovaGoods®
rihma 16ppu. Karabiinhaak igal
kaepidemel suudab hoida kuni 5 rihma.
Kui treenite ukseankrut kasutades,
asetage ankur uksepiida ja ukse vahele
ning sulgege uks. Pange elastsed rihmad
18bi ankru rihma. Jalgige, et treenite ukse
avanemise suunale vastassuunas.

Kui treenite iiksinda, kasutage oma jalgu
rihmade kinnitamiseks nii nagu on
naidatud kasutusjuhendi ndidisel.
Kontrollige, et rihmad on korralikult
jalgade voi ukse kiilge kinnitatud, enne
kui treenimisega alustate.

Varvide vastavus: roheline: 13,5 kg (30 lbs)
/ sinine: 18 kg (40 lbs) / must: 22,5 kg (50
Ibs).

HOIATUSED

Alustage alati lihaste soojendamise
harjutustega ning lopetage treening kergete
venitusharjutustega. Turvalisuse huvides
hoidke harjutusi tehes eemale seintest ja
mooblist. Harjutuste ajal on oluline sailitada
korrektne kehaasend. Valige endale
treeningprogramm vastavalt oma fiiiisilisele
vormile. Ebapiisavate soojendusharjutuste
tegemine voi nende ara jatmine voib
pohjustada vigastusi. Seade pole mdeldud
kasutamiseks laste voi vahenenud fiiiisiliste,
sensoorsete v0i vaimsete voimetega isikute
poolt. Nende turvalisuse huvides peaks nad
seadme kasutamise ajal alati viibima
taiskasvanu jarelevalve all.

PYCCKMNK

CONEPXXAHUE

* 3 pe3suMHKM

® 2 PyYKM C MSITKOM IOAKIIaIKOM
® 2 peMeLIKa AJisi LIMKOJIOTOK

¢ 1 IBepHOM aHKEP

* 1 cyMKa AJisi IepeHOCKM

¢ PyKOBOZCTBO II0 9KCIITyaTaLuu
¢ PyKOBOZICTBO II0 YIIPQXXHEHUSIM

HWHCTPYKLIMH

* [IpMKpenuTe MATKYIO PYUYKY K KOHITY
Kaxxzioy pesuHky Set of Resistance Bands
x3 InnovaGoods®. K xkapabuHy Ha KaXXIou
PY4YKe MOXHO IPUKPENINTD A0 5 JIEHT.
Ecnu BBl TPEHUPYETECH C
MCIIONb30BaHMEM ABEPHOI0 aHKEP3,
BCTaBbTe aHKEP MeX/y PaMo U BEPbIO
¥ 3aKpOMTe ABepb. [IpofeHbTe PE3UHKY
Yepes aHKEPHY!O JIEHTY. O6513aTeNIbHO
BBLIIOJIHSIATE YIIPaXXHEHME C
TIPOTUBOIIOJIOXHOM CTOPOHEL [IBEPHOTO
poema.

Ecinyu BBl BEIIIOJIHSIETE aBTOHOMHBLE
YIPaXXHEHUSI, IEPXXNUTE PE3UHKY HOTaMH,
KaK I10Ka3aHo B IIpMMepax B
PYKOBOZCTBE.

TNepen HavaIOM YIIPaXXHEHUS YOeUTECH,
YTO Pe3VHKM HafIeXXHO NIPUKPeIIeHbl K
BaLI¥M HOTaM MIIX ABEPH.
OKBMBAJIEHTHOCTD I[BETOB: 3€JIEHBIN: 13,5
Kr (30 dynTOB) / cHMIL: 18 KT (40 GyHTOB)
/ 4epHBIA: 22,5 KT (50 GyHTOB).

MPEQYIIPEXXOEHUA

Bceria HauMHalTe C pasorpeBa MblLII, a B
KOHIIe BBIITOJIHANTE PacTArUBaHKe. B nensax
6€30ITaCHOCTY BO BPeMsI BbIIIOJTHEHUSA
YIIPaXXHEHUN COOIIOaNTe HEO6XOAUMYO
JAMCTaHIMIO OT Me6enn 1 CTeH. Bo BpeMs
BBIIIOJIHEHUS YIIPAXXHEHUM BaXHO
TIOALEPXMBATh KOPPEKTHOE ITOJIOXKEHNE
TeJla. AfanTUPYITe IPOrpaMMy
yIIpaXXHeHU K BalieMy GuU3uIecKoMy
COCTOSIHMIO. BBITIOJTHEHME YIIPaXXHEHN 6e3
TIpe/iBapUTEJIbHOT O Pa30orpeBa MBIIIL] UIIN
Yype3MepHBIX MHTEeHCUBHBIX HarPy30K
MOXeT IIPUBECTY K TPaBMaM WUJIU
PacTSDKEHUSIM CBsI30K. 3TO YCTPOMCTBO He
NpefHasHAYEHO AJIs UCIIOJIb30BaHUS
JIeTBMY UIIN TIIOABMY C PU3NIECKUMY,
CEHCOPHBIMM UIIY YMCTBEHHBIMU
OTPaHMYEHUSIMMY, eCIIV OHM He HaXO[ATCS
II0f; HAaGIIOIEHUEM B3POCIIBIX.

LATVIESU

KOMPLEKTA

* 3 elastigas saites

¢ 2 polsteréti rokturi

¢ 2 potisu saites

¢ 1durvju akis

¢ 1 soma transportésanai
¢ LietoSanas instrukcija
¢ Vingrinajumu buklets

INSTRUKCIJA

* Novietojiet polsteréto rokturi uz Set of
Resistance Bands x3 InnovaGoods®
katras elastigas saites gala. Katra roktura
akis var noturét Iidz pat 5 saitém.

Ja veicat vingrinajumus izmantojot durvju
aki, ievietojiet aki starp rami un durvim
un aizveriet durvis. Virziet elastigas saites

caur aka atveri. Parliecinieties, ka veicat
vingrinajumu durvju atvérsSanas pretéja
virziena.

Ja veicat vingrinajumus

vienatng, izmantojiet kajas, lai
nostiprinatu saites, ka paradits bukleta
piemeéros.

Pirms vingro$anas parliecinieties, vai
saites ir pareizi piestiprinatas pie kajam
vai durvim.

Krasu nozime: Zala: 13,5 kg (30 Ibs) / zila:
18 kg (40 Ibs) / melna: 22,5 kg (50 1bs).

BRIDINAJUMI

Vienmer saciet ar nelielu muskulu
iesildisanu un beidziet ar vieglu
izstaipiSanos. Drosibas noliikos, izpildot
vingrojumus, ieturiet distanci no mébelém un
sienam. Izpildot vingrojumus, ir butiski turét
kermeni pareizaja pozicija. Veidojiet jisu
treninprogrammu, nemot véra jasu fizisko
sagatavotibu. Veicot nepiemérotus
iesildiSanas vingrojumus, kas ir parak
intenslivi jusu 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 pieaugusa uzraudziba, kas atbild
par vinu drosibu.

V0103411

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.

()

www.innovagoods.com


http://www.tcpdf.org

