FIT BANDS

Fitneszszalag

HASZNALATI UTMUTATO

Tisztelt Ugyfeliink!

Koszonjuk, hogy megvasarolta termékiinket.

A FIT BANDS Fitneszszalag-készletet kiilonos figyelemmel tervezték. Tartalmaz minden
sziikséges kiegészit6t, hogy minden izomcsoportot megmozgathasson - barmilyen
edzettségi szinthez megfelel, ugyanis megvalaszthato az ellenallas intenzitasa, igy
személyre szabottan érheti el céljat a kiilonb6z6 szalagok kombinalasaval. Idedlis

kezd6knek, profiknak, férfiaknak, n6knek és tinédzsereknek egyarant. Csak ezekre a
szalagokra van sziiksége a testformaldsahoz, a torzs, a kar, a labak és a hat izmainak
megerGsitéséhez. Nagyszerlien hasznalhaté otthon és utazas kdzben is!

Ugyanazokra az eredményekre szert tehet otthon, mint az edz6teremben, de nem lesz
sziikség arra a sok gépre és koltségre.

Ez a hasznalati utmutaté biztonsagi és lizemeltetési utasitasokat tartalmaz. A késziilék
hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el az Gtmutatot.



A CSOMAG TARTALMA:

R
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1 5 x Fitneszszalag
2 2 x Puha fogantyu
3 1 x Ajtds akasztd
4 2 x Bokaszalag
5 1 x Hordtdska és tarold
JELLEMZOK
Hossz Kb.1,2m
Hordtaska mérete 25,5x24,5cm
Anyag Hdére lagyulo elasztomerek (TPE)
Ellenallas Osszesen 45 kg

1 x sarga szalag - 4,5 kg ellenallas

1 x piros szalag - 7 kg ellenallas

1 x z6ld szalag - 9 kg ellenallas

1 x kék szalag - 11 kg ellenallas

1 x fekete szalag - 13,5 kg ellendllas




FIGYELMEZTETESEK

Biztonsaga és egészségének biztositasa érdekében a terméket rendeletetésének
megfelelden hasznélja. Osszeszerelés és hasznalat el6tt el kell olvasni a teljes
hasznalati Gtmutatot. A termék biztonsagos és megfelel6 hasznalata csak akkor
biztositott, ha helyesen van 6sszeszerelve és hasznalva. Az On felel6ssége a termék
minden felhasznaldjat tajékoztatni az 6sszes figyelmeztetésrél és ovintézkedésrdl.

MEGJEGYZES:

Minden hasznalat el6tt keressen a szalagokon repedéseket vagy
szakaddasokat.

Ne feszitse a szalagot az eredeti hosszanal 3x hosszabbra.

Ne hasznalja a szalagokat durva fellleteken.

Megfeszitett allapotabdl dvatosan engedje vissza a szalagot az eredeti
hosszaba miel6tt elengedné az esetleges sériilések elkeriilése érdekében.

Miel6tt belevagna barmilyen testedzésprogramba, konzultaljon orvosaval, hogy
fennall-e olyan allapot, amely veszélyeztetheti a termék hasznalata kézben az
On egészségét vagy biztonsagat. Az orvosi javaslat nélkiilézhetetlen, ha
pulzusat, vérnyomasat vagy a koleszterinszintjét befolyasolod gyogyszert szed.
Figyeljen teste jelzéseire. A helytelen vagy tulzott testedzés karosithatja az
egészségét. Fejezze be a sportoldst, ha a kdvetkez6 tiinetek koziil barmelyiket
észleli magdn: fajdalom, mellkasi nyomas, rendszertelen szivverés, légszomj,
szédiilés, fejfajas vagy hanyinger. Ha ezen allapotok valamelyikét tapasztalja, az
edzés folytatdsa el6tt beszéljen kezel6orvosaval.

Gyermekekt6l és haziallatoktdl tavolt tartandé. Kizardlag felnGttek
hasznalhatjak.

A terméket szilard, sik felileten hasznalja padlon vagy a sz6nyegen. A
biztonsagos haszndlat érdekében legalabb 0,6m szabad terilet alljon
rendelkezésre minden irdnyban. Nem megfelel helyen térténd hasznalat
esetén eleshet vagy megsériilhet.

Mindig a megadott mddon hasznalja. Ha hibas alkatrészeket vél felfedezni
Osszeszerelés vagy ellendrzés, vagy szokatlan hangot hall hasznalat soran edzés
kozben, fejezze be a hasznalatat és probléma megoldasaig ne hasznalja a
késziiléket.

A felszerelés hasznalata kdzben viseljen megfelelé ruhazatot.

A termék hlivos és szaraz kornyezetben haszndlhatoé. Kerilje a szélsGségesen
hideg, meleg vagy nedves helyeken torténé tarolast, mivel ez korrézidhoz és
mas kapcsolédd problémadkhoz vezethet. A megengedett hémérsékleti
tartomany 5°C-40°C.
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Ha még Uj a fitneszszalagok vildgaban: naponta maximum 30 perc hasznalat
javasolt, a tulzott hasznalat izomfajdalomhoz vezethet.

Azonnal hagyjon fel a hasznalataval, ha furcsan vagy kellemetlenl érzi magat
sportolas kdzben.

Ne hasznalja alkoholfogyasztast kdvetGen. Baleset érheti vagy megsériilhet.
Kérjik, tartsa be az utasitasokat.

Ne hasznalja kozvetlenil étkezés utan (Kerilje az étkezést kovets két éran beldli
hasznalatot) Baleset érheti vagy megsériilhet.

Feliigyelet nélkiil gyermekek nem hasznalhatjik. Sériléseket okozhat.
Haszndlat kdzben ne tartdzkodjanak gyermekek vagy kisallatok a kdzelben.
Ne vagja el a szalagot.

Ne hasznalja betegen vagy lazasan.

A hasznalat soran megfelel6 sportruhazatot kell viselni. Ellenkezd esetben a
haszndlata balesethez vezethet. Ha hosszu haja van, hasznalat el6tt kosse fel.
Edzés el6tt melegitsen be. A bemelegités nélkiili edzés megterheli a testet.
Hasznalat utdan mindig hajtsa 0ssze és tegye el a terméket. Gyermekek
felligyelet nélkiil nem hasznalhatjak.

Ne hasznalja Uzleti célokra és ne hasznaljak tul sokan. A termék otthoni
haszndlata javasolt. Ellenkezé6 esetben a hasznalata balesethez, sériiléshez
vezethet.

Kizérdlag a leirtaknak megfelel6en hasznalja. Barmilyen mas hasznalat nem
rendeltetésnek megfelel§ hasznalatnak szamit, és termék vagy akar személyi
sériilést is okozhat. A fitneszszalag nem jaték.

A gyartd vagy az értékesit6 nem felel a nem rendeletetésszer( haszndlatbdl
eredd karokért.

HASZNALAT ELOTT

A cs6 alaku fitneszszalagok a legpraktikusabb fitneszszalagok, képesek korlatlan
mozdulati sikon szimuldlni a sulyzds gyakorlatok ellenallasat. Kezdé és halado atlétaknak
egyarant.

FOGANTYUK CSATLAKOZTATASA

FOGANTYUK Lehetdvé teszik, hogy tobb szalag el6re
csatlakoztatasdaval elkeriilheté legyen a szalagok fel- és leszerelése

edzés kozben. Az edzés elGtt kivalaszthatja, hogy milyen szalagokkal — |——pm -<]
fog dolgozni és ezeket a szalagokat el6re csatlakoztathatja a — &

fogantyukhoz.




A fogantyuk a csé alaku fitneszszalagok
mindkét végén megtalalhaté kampadkkal
csatlakoztatok.

A kampok segitségével a fogantyukat nagyon egyszer( a szalagokhoz
rogziteni. Az ellenallds tovabbi noveléséhez egyetlen fogantyuhoz tobb
szalagot is csatlakoztathat (a jobb oldali képen lathaté modon).

BOKAPANTOK CSATLAKOZTATASA

A tépdzaras bokapant nagyszerd
kiegészit6, amivel a kezek hasznalata
nélkiil is edzhet. A tép6zaras pantok a
bokara és a csukldra rogzitheték, és
ezeken is megtalalhato az a fémgydrd,
amelyekhez a szalagok csatlakoztathaték.
Egyszerlien csatlakoztassa a
fitneszszalagot a gy(irire edzés el6tt.

MEGIJEGYZES: Kényelmesebb, ha
el6szor a pantot veszi fel és csak utana

’ rogziti hozza a szalagokat. Ugyeljen r3,
hogy felvételkor a pantot flizze at a
csaton. Ha nem vezeti at a csaton, a
pant edzés kdzben szétnyilhat.

AZ AITOAKASZTO KIEGESZITO HASZNALATA

Rendkivil fontos az ajtdakasztod kiegészité helyes haszndlatanak megértése, ugyanis a
fitneszszalagok képesek nagyon erds csuzliként mikodni, ezért helytelen hasznalat
esetén sulyos sériilést okozhatnak. NEM SZERETNE HA A FITNESZSZALAG EDZES KOZBEN
ELSZBADULNA.

A nagyméret(i habtdmaszok segitségével ajté minden oldalat (alul és feliil is) be tudja
biztositani, ugyanis méretének hala a nagyobb nyilasoknal is megakad. A rogzités Iépései:
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1. ROGZITESI PONTOK 2. AZ AJTO HATULA 1. Hurok
3. AZ AJTO ELEJE (az az oldal, ahol edzeni fog) .
2. Nagy, kemény

habtamasz

1. lépés

Valasszon egy olyan stabil ajtét, ami On felé zarédik (igy az ajté nem nyilhat énre a
fitneszszalagok megfeszitésével) és zarhatd is, hogy régzithet6k legyenek a szalagok.
EllenGrizze, hogy az ajté biztosan zarddik-e.

2. lépés ’
Nyissa ki az ajtot és flizze at a rogzit6hurkokat az ajto S
nyildsain a zsanérok kozott. ai

3. lépés

Menjen at az ajtd masik oldalara és huzza feszesre a
szalagokat (a huroknak az ajté tuloldalan kell lennie).

4. lépés
Csukja be az ajtot, és zarja be a sajat oldalardl (ez nagyon fontos, ha nem a zsanérozott
oldalon van). Nyissa ki a hurkot és csatlakoztassa a fitneszszalagok a rogzit6hoz.

ad



FIGYELMEZTETES

e Ellendrizze, hogy az ajtorogzito sériilés és kopasmentes legyen. Ha
elkezd elszakadni vagy sériiltnek tlinik, a biztonsag kedvéért rendeljen
masikat.

e A balesetek elkeriilése érdekében kizarolag stabil ajtokhoz és
kilincsekhez rogzithetd.

e Elesés veszélye! Ha az ajto kinyilik edzés kdzben személyi sériilés Iéphet
fel.

e Mindig az ajté belsé oldalan legyen. Ez az ajté zarodasaval megegyez6
oldal.

e Az ajtorogzitének az ajto kiilsé részén kell elhelyezkednie. Ez az ajto
nyilasanak irdnyaval megegyez6 oldal.

e Csukja be az ajtot és zarja be, ha lehetséges.

e Ugyeljen arra, hogy a fitneszszalagok ne légjanak az ajtén.

HASZNALATA

Szinben és ellenallasban is eltérék a szalagok. Egy vagy tobb szalag kombindlasaval, a
személyes céljainak megfelelGen valaszthatja meg az ellenallas szintjét, igy kivald
valasztas kezd6knek, profiknak, férfiaknak, néknek és tinédzsereknek is.

NE FELEDJE:

e Minden hasznadlat el6tt keressen a szalagokon repedéseket vagy szakaddsokat.

o Ne feszitse a szalagot az eredeti hosszanal 3x hosszabbra.

e Ne haszndlja a szalagokat durva feliileteken.

o  Megfeszitett dllapotdbdl dvatosan engedje vissza a szalagot az eredeti hosszaba
miel6tt elengedné az esetleges sériilések elkeriilése érdekében.

o  Sérulésveszély! A fitneszszalagok nem megfelel6 kezelése személyi sériilést
okozhat.

e Ha nem rogziti megfelelGen a fitneszszalagokat, eleshet.

o A nem megfelelS hely kivalasztasa személyi sériiléshez vezethet. Egyenes,
csuszdsmentes és elégséges felliletet valasszon.

e Ne hasznadlja éles targyakon vagy szélsGséges idGjarasi koriilmények kdzott.

e Ha lyukat vagy szakadast vél felfedezni a szalagokon, ha repedés vagy
kidudorodas lat a fém részeket, hagyjon fel a haszndalatdval.



A fitneszszalagok a szabadban is haszndlhatok. Vastag fatorzsek vagy kereszttartok is
megfelelnek a rogzitésre.

e Vilasszon egy stabil és biztonsagos rogzitési pontot, amely elbirja az On sulyét.
Ellen8rizze a rogzités stabilitasat a fitneszszalag er6teljes meghuzasaval.

e Vdlasszon biztonsagos rogzitési pontot
korilbelll 2,1-2,7 méter magasan.

e Hasima rudhoz rogziti a fitneszszalagok,
tekerje a rogzit6szalagok a rogzitési pontra
néhanyszor, hogy ne csuszhasson el rajta
oldalsé irdnyban.

e  Kizardlag vastag fatdrzshoz rogzitse a
fitneszszalagokat, hogy ne tegyen kart a
faban.

o Agakhoz torténd rogzités esetén hasznaljon
favédét.

HOGYAN MUKODIK A FITNESZSZALAG

A szalagok a sulyokhoz hasonléan m(kodnek, ellendllast képeznek az edzéshez. A
hagyomanyos sulyok kizardlag a mozgas irdnyaban fejtenek ki ellenallast, a
fitneszszalagok ezzel ellentétben folytonos ellenallast biztositanak a teljes
mozgastartomanyban. Ezt negativ szakasznak is nevezik. Az ellenallas segitségével
megerdsodnek az izmai és arra kényszeriti testét, hogy erGsebbé valjon. A szalagok
nyulasaval az izmokban is feszliltséget valt ki, 6sszehlzddasra kényszeritve Gket. Minél
jobban megnyujtja a szalagok, annal erésebb az ellendllas mértéke és anndl nagyobba
gyakorlat nehézsége. A fitneszszalagok legnagyobb elénye az, hogy egyszerre tdbb
izomcsoportot is képesek hatékonyan dtmozgatni az edzés sordn. Egy masik nagyszeri
el6nyuk, hogy hordozhatdk és konnytiek, igy a barhol elvégezheti az edzést. A szalagok
nem kizarélag kiegésziték, teljes értéki és kemény edzésekre hasznalhatok. Nagyszer(
kiegészitSi ezen feliil a nyGjté gyakorlatoknak, kiilénésen, ha On nem valami rugalmas.

GYAKORLATOK

Miel6tt belevagna ebbe vagy barmilyen mas edzésprogramba, beszéljen
kezel6orvosaval. Ez kiilonosen a 35 év felettiekre vagy a meglévé betegedésben
szenveddkre igaz.

A testben hat nagy izomcsoportot kiilonbodztetiink meg: mellkas, hat, vallak, kar, torzs és
Iab. A fitneszszalagokkal olyan alapgyakorlatokat hajthat végre, amelyekkel minden
terlletet meg tud dolgozni. Ezen alapvet6 gyakorlatok szamtalan valtozatat beépitheti
edzésprogramjaba a mozdulatok iranyanak megvaltoztatasaval (példak alabb).



FIGYELEM! Sériilésveszély!

Amennyiben az egészségi allapota nem teszi lehet6vé On szamara a
fitneszszalagokkal torténd edzést, kart tehet az egészségében.

A fitneszszalagok nem megfelel6 hasznalata egészségligyi problémakhoz
vezethet.

Ha szivproblémadi, magas vérnyomasa, ortopédiai vagy mds egészségligyi
problémaja van, beszéljen kezelGorvosaval az edzés megkezdése el6tt.

Ha szédilés, émelygés, mellkasi fajdalom vagy egyéb szokatlan tiinetek
jelentkeznek edzés kdzben, azonnal hagyjon fel az edzéssel. Es haladéktalanul
keresse fel kezel6orvosat.

Az edzést mindig a bemelegitéssel kezdje.

Edzés kdzben viseljen megfelel§ sportcipbt és ruhdzatot.

Mindig figyeljen az er6kifejtésre edzés kdzben. Tartsa egyenesen a hatat.
Ugyeljen ra, hogy a feneke ne lefelé nézzen és ne hagyja meghajolni a gerincét.

EDZES

o

Rendesen melegitsen be edzés el6tt.

Valassza meg helyesen a fitneszszalag erGsségét az elsd gyakorlathoz.
Végezze a gyakorlatokat lassan és ligyeljen a helyes mozdulatsorra. Egy
gyakorlatsor legyen koriilbelll 30 masodperc és végezzen beléle kb. 10
ismétlést.

Minden gyakorlat kdzott tartson kérilbeliil 30 masodperc pihenét. A pihend
alatt lazitsa el izmait, igyon vizet, vagy szereljen fel egy masik nehézségi
szalagot a kovetkezd gyakorlathoz.

Folytassa a kovetkez6 gyakorlattal.

Sajat belatasa szerint lassan novelje az elvégzett ismétlések szamat.

Ha azt érzi, hogy az izmai nagyon elfaradtak, csékkentse az edzés mértékét.
Minden edzést egy korilbelil 10 perces levezetéssel fejezzen be.

A FIT BANDS-el torténé edzés kifejezetten az izmok erésitésére és fejlesztésére alkalmas.
Végezzen minden mozdulatot kontrollaltan, lassan és egyenletes sebességgel. A gyors
mozdulatok vagy lenditések nem vezetnek célra. Ne feledje, hogy a nem megfelel§ vagy
tulzott edzés egészségligyi problémakhoz vezethet. A gyakorlatok soran kdvesse a légzés
ritmusdat. Nehéz gyakorlat esetén kilégzéskor fejtsen ki er6t, majd térjen vissza a
kiinduldsi helyzetbe. Ha nem biztos benne, hogy helyesen végzi a gyakorlatokat, keressen
fel egy személyi edzG6t, vagy nézzen utana az interneten vagy a szakirodalomban. Heti 3-4
edzés javasolt. Edzések utan tartson egy nap pihen6t, hogy az izmai megfelelGen
pihentek legyenek.
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1. Kargyakorlatok 4. Vadligyakorlatok
2. Vallgyakorlatok 5. Labgyakorlatok
3. Hatgyakorlatok 6. Bicepszgyakorlatok






1 KAR HATSO RESZE 3 ES 4 HAS 6 TELJES LAB
2 HAT 5 KULSO comB 7 LAB HATSO RESZE




KARBANTARTAS
TISZTITAS

e Atermék kizardlag nedves ruhaval, tisztitdszerek hasznélata NELKUL tisztithato.
A tisztitdszerek karosithatjak vagy gyengithetik a fitneszszalagokat. Tisztitas
utan torolje szarazra.

MEGJEGYZES: LUgos tisztitdszer vagy olddszer, példaul hig olddszer, illékony olaj stb.
karosithatja a terméket. Keriilje ezek hasznalatat.

e Ne tisztitsa 50°C feletti vizben és ne meritse vizbe hosszabb idére.

e Kerilje az éles targyakkal val6 érintkezést.

e Ha hosszu ideig nem hasznalja a terméket, akkor alaposan at kell vizsgalni.
Ellendrizze a termék allapotat és azt, hogy biztonsdgosan hasznalhatd-e.

e Haaterméket nedvesség éri, torolje szarazra egy szaraz ronggyal.

TAROLAS

e Hatarozottan ajanlott szobah6mérsékleten, szaraz, h6hatastél és kdzvetlen
napfénytdl védett helyen tarolni.

e Ha hosszabb ideig nem haszndlja a terméket, tarolasahoz hasznalja a mellékelt
mUanyag taskat.

e Tartsa tiszta, j6 szell6zés helyen, a gyermekektdl elzarva.

Hiba vagy rendellenes miikddés esetén forduljon a forgalmazdohoz. Ha a termékkel
kapcsolatban valamit nem ért, forduljon az ligyfélszolgalathoz.

Ujrahasznositasi és artalmatlanitasi utasitasok

hulladékkal egylitt megsemmisiteni. A hulladék ellenérizetlen artalmatlanitasa

altal a kornyezetre vagy az emberi egészségre gyakorolt esetleges karos
hatasok megelGzése; az anyagi er6forrasok fenntarthaté felelGsségteljes
Ujrafelhasznaldsanak és Ujrahasznalatanak elémozditasa érdekében. Az eszkoz
kidobasakor keresse fel az erre szolgdlé gydjtGhelyeket vagy vegye fel a kapcsolatot a
kereskedé@vel, ahol a terméket vdsarolta. Az eladd biztosithatja a termék biztonsagos
Ujrahasznositasat.

E Ez a jel6lés azt jelzi, hogy ezt a terméket az EU-ban nem szabad mas haztartasi

C A gyartd nyilatkozata arrél, hogy a termék megfelel az alkalmazandé EK
iranyelvek kovetelményeinek.



