FIT BANDS

Trakovi za vadbo z upornostjo

NAVODILA ZA UPORABO

Spostovani,

Zahvaljujemo se vam za nakup nasega izdelka.
Set vadbenih trakov z upornostjo FIT BANDS je posebej zasnovan in vkljucuje vse
potrebne pripomocke za Stevilne razlicne vaje za vse misi¢ne skupine — primerni so za
katero koli raven telesne pripravljenosti, saj lahko intenzivnost upornosti prilagodite
osebnim ciljem tako, da uporabite zgolj en trak ali kombinirate vec pasov. Set trakov FIT
BANDS je odli¢en tako za zacetnike kot tudi profesionalce, moske, Zenske ali najstnike. Ti
trakovi so vse, kar potrebujete za graditev in krepitev trupa, prsnega kosa, rok, nog in
hrbta. Primerni so za vadbo doma ali na poti!

Zdaj lahko dosezete vidne rezultate vadbe kar doma - brez odveéne opreme in brez
porabe Casa in denarja v telovadnici.

Ta prirocnik obravnava varnostne smernice in navodila za uporabo. Pred uporabo
izdelka natancno preberite ta prirocnik.



PAKET VSEBUJE:

1 5 x upornostni trakovi
2 2 x ro€aji iz mehke pene
3 1 x sidro za vrata
4 2 x Pascek za gleinje
5 1 x vrecka za noSenje in shranjevanje
SPECIFIKACIJE
Dolzina Priblizno 1.2m

Velikost vrecke za shranjevanje

25.5x24.5cm

Material

Termoplasti¢ni elastomeri (TPE)

Upornost

Skupno 45 kg

1 x rumen trak — upor 4,5 kg
1 x Rdec trak— upor 7 kg

1 x Zelen trak — upor 9 kg

1 x Moder trak — upor 11kg
1 x Crn trak — upor 13,5 kg




OPOZORILA

Da zagotovite svojo varnost in zdravje, prosimo, da pravilno uporabljate to opremo.
Pomembno je, da pred sestavljanjem in uporabo opreme preberete celotna navodila za
uporabo. Varna in ucinkovita uporaba je zagotovljena le, ce je oprema pravilno
sestavljena, vzdrZevana in uporabljana. Vasa odgovornost je zagotoviti, da so vsi
uporabniki opreme obvesceni o vseh opozorilih in previdnostnih ukrepih.

OPOMBA:

Pred zacetkom vsake vadbe preverite, da so trakovi neposkodovani.

Trakov ne raztegnite na vec kot trikratno prvotno dolzino.

Trakov ne uporabljajte na grobih ali hrapavih povrsinah

Ko so trakovi napeti, ga preden ga izpustite previdno vrnite v prvotno dolzino,
da bi preprecili poskodbe.

Pred pricetkom katerega koli programa vadbe, se posvetujte s svojim
zdravnikom, da ugotovi, ali imate kakrsna koli zdravstvena ali fizicna stanja, ki bi
lahko ogrozila vase zdravje in varnost ali preprecila pravilno uporabo opreme.
Zdravnikov nasvet je nujen, ¢e jemljete katerokoli zdravilo, ki lahko vpliva na
sréni utrip, krvni tlak ali raven holesterola.

Bodite pozorni na signale svojega telesa. Nepravilna ali prekomerna vadba lahko
¢koduje vasemu zdravju. Ce med vadbo nastopijo ob&utek omoti¢nosti, slabost,
bolecine v prsih ali drugi nenavadni simptomi, takoj prekinite z vadbo. Pred
nadaljevanjem vadbenega programa se posvetujte z izbranim zdravnikom.
Otroci in hisni ljubljencki naj se opremi ne pribliZujejo. Oprema je zasnovana
samo za odrasle.

Vadbene trakove uporabljajte na trdni ravni povrsini. Za zagotovitev varnosti
morate okoli sebe imeti vsaj 0,6 m prostega prostora. Ce kraj ni primeren,
obstaja velika verjetnost padca in poskodb.

Trakove vedno uporabljajte, kot je navedeno v navodilih. Ce med sestavljanjem
ali preverjanjem trakov najdete okvarjene sestavne dele ali ¢e med vadbo slisite
nenavadne zvoke iz opreme, takoj prenehajte z uporabo in ne uporabljajte
opreme, dokler se teZava ne odpravi.

Med uporabo seta vadbenih trakov nosite primerna oblacila.

Vas izdelek je namenjen za uporabo v hladnih in suhih pogojih. Izogibajte se
shranjevanju izdelka v ekstremno hladnih, vrocih ali vlaznih prostorih, saj lahko
to povzrodi korozijo in druge s tem povezane tezave. Dovoljena temperatura je v
obmocdjuod5°Cdo40°C.

Ce ste novi pri uporabi trakov z upornostjo, potem priporo¢amo najve¢ 30 minut
uporabe na dan. Cezmerni trening lahko povzro¢i boledine v misicah.

Takoj prenehajte z uporabo, ¢e med telesno aktivnostjo zacutite neprijeten
obcutek ali nelagodje.
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Trakov Fit Bands ne uporabljajte po pitju alkohola. TakSno dejanje vodi v
nesreco ali povzroci nelagodje v telesu.

Trakov ne uporabljajte takoj po jedi (Vadbi se izogibajte Se vsaj eno uri po
obroku). Taksno dejanje vodi v nesreco ali povzroci nelagodje v telesu.

Nikoli ne dovolite otrokom, da trakove uporabljajo brez nadzora. Taksno dejanje
lahko privede do poskodb.

Ne dovolite majhnim otrokom ali hiSnim ljubljen¢kom, da ostanejo v vasi bliZini,
ko je oprema v uporabi.

Trakov ne rezite.

Trakov ne uporabljajte ¢e imate prehlad ali vro€ino.

Med uporabo trakov je potrebno nositi primerna Sportna oblacila. V
nasprotnem primeru lahko pride do poskodb ali nesreée. Ce imate dolge lase, jih
pred vsako uporabo spnite.

Pred vadbo morate ogreti telo. Telovadba brez ogrevanja telesa bo za telo
breme.

Da bi preprecili otrokom, da trakove uporabljajo brez nadzora, jih po vsaki
uporabi zloZite in shranite na varno mesto.

Ne uporabljajte izdelka za komercialne namene, kjer bi dovolili, da ga uporablja
veliko Stevilo ljudi. Ta izdelek je omejen na splosno uporabo v gospodinjstvu.
Neupostevanje navodil lahko povzroci poskodbe ali druge nesrece.

Vadbene trakove uporabljajte le tako, kot je opisano v teh navodilih za uporabo.
Vsakrdna drugacna uporaba velja za neprimerno in lahko povzro¢i materialno
Skodo ali celo telesne poskodbe. Vadbeni trakovi niso igraca.

Izdelovalec ali prodajalec ne prevzemata odgovornosti za $kodo, nastalo zaradi
nenamenske ali napacne uporabe.

KORAKI NAMESCANJA

Okrogli upornostni trakovi so najbolj prakti¢na vrsta upornostnih trakov, ki jih je
mogoce uporabiti za simulacijo vseh vaj z utezmi. Ti trakovi so primerni tako za
zaCetnike kot srednje aktivne Sportnike.

KAKO NAMESTITI ROCAJE

ROCAJI vam omogocajo, vpenjanje vec trakov hkrati, da so ti takoj
pripravljeni na uporabo. Tako vam med vadbo ni potrebno vpenjati in X

odpenijati razli¢nih elasti¢nih trakov. Vnaprej izberite pasove, ki jih =
nameravate uporabiti za vadbo, zataknite rocaje in nato pricnite z /—7 ’ |

vadbo.




Rocaje je mogoce vpeti ali odpeti s
trakov s pomocjo sponk na obeh
koncih trakov.

S pomocjo sponk je roc¢aje zelo enostavno povezati s trakovi. V
nadaljevanju lahko na isti ro¢aj pritrdite ve¢ upornostnih trakov (kot je
prikazano na sliki desno) in tako Se povecate upornost.

KAKO NAMESTITI PASCEK ZA GLEZNJE

Velcro pascek za gleznje je odlicna
lastnost tega izdelka saj omogoca vadbo,
tudi brez uporabe rok. Velcro pascki se
lahko zapnejo okoli gleznjev in zapestja,
vsite pa imajo kovinske obrocke, kamor
lahko zapnete trakove. Enostavno pripnite
izbran upornostni trak na obrocek in
pri¢nite s telovadbo.

OPOMBA: Bolj priroc¢no je, e pascek
najprej pritrdite na glezenj in Sele nato

’ zapnete trak na obrocek. Prepricajte se
tudi, da ste pascek pritrdili na glezenj
skozi obrocek. Ce pascka ne boste
vodili skozi obrocek, se bo ta med
vadbo odpenjal z gleznja.

KAKO NAMESTITI SIDRO ZA VRATA

Zelo pomembno je, da razumete, kako pravilno pritrditi in uporabiti sidro za vrata, saj se
trakovi moc¢no napnejo in vas lahko ob napacni uporabi moc¢no poskodujejo. MED
VADBO NAMREC NE ZELITE, DA Bl SE TRAKOVI STRGALI ALI SPROSTILI.

Veliko penasto sidro vam omogoca, da lahko vrata zasidrate na vseh straneh (tudi zgoraj
in spodaj), vecja dimenzija sidra preprecuje, da bi ga bilo mogoce izvleci skozi odprtine.
Tu so naslednji koraki za namestitev:
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1. MOZNI POLOZAJI SIDRA 2. HRBTNA STRAN VRAT 1. Zanka
3. SPREDNIJA STRAN VRAT (stran na kateri boste ) )
telovadili) 2. Veliko penasto sidro

1. Korak

Prepricajte se, da ste za pritrditev sidra izbrali trdna vrata, ki se zapirajo proti vam ( s tem
zagotovite, da med vadbo vrata vlecete v zaprt polozaj) in da jih je mogoce zakleniti.
Preverite vrata in se prepricajte, da se varno zapirajo.

2. Korak
Odprite vrata in vodite zanko skozi odprtino med tecaji.

3. Korak

Pojdite na drugo stran vrat in povlecite zanko tako, da je
trak sidra napet (zanka naj bo na vasi strani vrat).

@

4. Korak
Zaprite vrata in jih zaklenite s svoje strani (to je Se posebej pomembno, ¢e ne uporabljate
tecajev vrat). Nato razprite zanko in pritrdite vadbeni trak.

- | £



POZOR

e Preverite, ali je sidro na vratih obrabljeno. Ko se zacne trgati ali je
videti ogroZzeno ga zamenjajte.

e Vadbene trakove pritrdite le na trdna vrata in rocaje, da se
izognete poskodbam.

e Nevarnost padcev! €e vrata med vadbo zanihajo, lahko pride do
telesnih poskodb.

e Vedno bodite na notranji strani vrat. To je stran, proti kateri se
vrata zaprejo.

e Vratno sidro mora biti na zunanji strani vrat. To je stran, proti
kateri se vrata odprejo.

e  Zaprite vrata in jih zaklenite, ¢e je mogoce.

Poskrbite, da vadbeni trakovi ne visijo na vratih.

UPORABA

Trakovi se med seboj razlikujejo po barvi in teZzavnosti. Intenzivnost napetosti lahko
prilagodite osebnim ciljem tako, da uporabite en trak ali kombinirate ve¢ trakov. Kot
nalasc za zacetnike ali profesionalce, moske, Zenske ali najstnike.

NE POZABITE:

e  Pred zacetkom vsake vadbe preverite, da so trakovi neposkodovani.

e Trakov ne raztegnite na vec kot trikratno prvotno dolzZino.

e  Trakov ne uporabljajte na grobih ali hrapavih povrsinah.

e Ko so trakovi napeti, ga vrnite prvotno dolZino, preden ga izpustite, da bi
preprecili poSkodbe

e Nevarnost telesnih poskodb! Nepravilno ravnanje z vadbenimi trakovi lahko
povzrodi telesne poskodbe.

e  Zaradi nepravilne pritrditve vadbenih trakov lahko pride do padcev.

e  Zaradi neprimernega mesta za vadbo lahko pride do telesnih poskodb.
Poskrbite, da je mesto za vadbo ravno in nedrsece ter zagotavlja dovolj
prostora.

e  Vadbenih trakov ne uporabljajte na ostrih robovih ali v ekstremnih klimatskih
pogojih.

o Ce so na trakovih luknje ali pretrgi, ¢e so na kovinskih delih razpoke ali izbokline,
ni dovoljena nadaljnja uporaba vadbenih trakov.



Vadbene trakove je mogoce uporabljati tudi na prostem. V ta namen so Se posebe;j
primerne debele veje ali precke.

e Izberite stabilno in varno pritrdilno tocko, ki lahko prenese vaso tezo. Preverite,
ali lahko konstrukcija zdrzi vaso teZo, in sicer tako, da moc¢no povlecete vadbene
trakove. 4

e Izberite varno pritrdilno toc¢ko na pribl. 2,10-
2,70 mvisine.

o (e pritrdite vadbene trakove na gladke palice,
ovijte trak veckrat okrog pritrdilne tocke, da
preprecite zdrse vstran.

e Vadbene trakove pritrdite le na debele veje, da
ne poskodujete drevesa.

e  Pri pritrjevanju na vejo uporabite zascito za
drevo, da zascitite drevo.

KAKO DELUJEJO VADBENI TRAKOVI

Trakovi delujejo podobno kot utezi: vaji dodajo upor. Tradicionalne utezi zagotavljajo
upor samo v smeri gibanja, upornostni trakovi pa zagotavljajo enakomeren tok napetosti
skozi celotno gibanje. To véasih imenujemo negativna upornost. Upor pomaga krepiti
miSice in vas prisili, da trenirate z nekoliko ve¢jo mocjo. Ker se trakovi raztegujejo,
obenem povzrocdate napetost v miSicah in poskrbite, da se skrcijo. Bolj ko pas raztegnete,
mocnejsi je upor in vedji ucinek ima izvedena vaja. Najvecja prednost vadbenih trakov je,
da vam omogoca delovanje ve¢ misic hkrati s cemer ustvari ucinkovito in racionalizirano
vadbo. Druga velika prednost je, da so pasovi prenosni in lahki, tako da lahko telovadite
skoraj kjer koli. Pri trakovih pa ne gre le za dodatno obremenitev, ampak tudi
pripomorejo napredovati pri tezjih vajah. So tudi odlicen dodatek pri razteznih vajah,
predvsem ¢e vam primanjkuje fleksibilnosti in mobilnosti.

VAIJE IN VADBA

Pred zacetkom tega ali katerega koli programa vadbe se posvetujte z zdravnikom. To je
Se posebej pomembno za osebe, starejSe od 35 let, ali osebe z Ze obstojecimi
zdravstvenimi stanji.

Za telo obstaja Sest glavnih misi¢nih skupin: miSice prsnega kosa, hrbtne misice,
ramenske misice ter misice rok, trebuha in nog. Z vadbenimi trakovi lahko izvajate
osnovne vaje, ki bodo ucinkovito delovale na vseh podrocjih. Obstajajo Stevilne razlicice
teh osnovnih vaj, ki jih lahko vkljucite v svojo vadbo tako, da spremenite kot vsakega giba
(nekaj primerov lahko najdete spodaj).



POZOR! Nevarnost telesnih poskodb!

o Cevade zdravstveno stanje ne dopusca, da bi vadili z vadbenimi trakovi, lahko
tak$na vadba Skoduje vasemu zdravju.

o Nepravilna uporaba vadbenih trakov lahko prav tako povzroci zdravstvene
tezave.

o Ceimate teZave s srcem, visokim pritiskom, ortopedske ali druge zdravstvene
tezave, se pred pricetkom vadbe posvetujte pri svojem zdravniku.

e Ce med vadbo nastopijo ob¢utek omoti¢nosti, slabost, boledine v prsih ali drugi
nenavadni simptomi, takoj prekinite z vadbo. Takoj se posvetujte z zdravnikom.

e Vadbo vedno pricnite s fazo ogrevanja.

e  Privadbi z vadbenimi trakovi vedno nosite primerna Sportna oblacila in Sportno
obutev.

e Med vadbo bodite vedno pozorni na napetost telesa. Hrbet naj bo vedno
zravnan. Pazite, da ne povesite zadnjice, in preprecite ukrivljenost hrbtenice.

POTEK VADBE

1. Pred vsako vadbo se dobro ogrejte.

Izberite tezavnost vadbenih trakov za prvo vajo.

3. Vaje izvajajte pocasi in pazite na pravilno izvedbo. Vsako vajo izvajajte pribl.
30 s ali po izbiri s pribl. 10 ponovitvami.

4. Po vsaki vaji naredite premor za pribl. 30 s. Premor izkoristite za sprostitev
misic, pitje pijaCe ali names¢anje druge tezavnosti vadbenih trakov za
naslednjo vajo.

5. Zacnite nov niz enakih ali drugacnih vaj.

Stevilo ponovitev pocasi stopnujte glede na svoje Zelje.

7. Ce opatzite, da so miice utrujene, zmanjsajte obseg vadbe. Vsako vadbo
koncajte s fazo ohlajanja, ki traja pribl. 10 minut.

i
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Vadba s trakovi FIT BANDS je predvsem primerna za krepitev in razvoj misic. Vse premike
izvajajte pocasi in enakomerno ter kontrolirano. Sunkoviti gibi ali zamahi vas ne pripeljejo
do cilja. Upostevajte, da pri nepravilni ali prekomerni vadbi lahko pride do zdravstvenih
tezav. Pri posameznih vajah se ravnajte po ritmu dihanja. Ko izvajate mocan gib, izdihnite,
pri vdihu pa se znova vrnite v zacetni polozaj. Ce niste prepricani, ali vajo izvajate pravilno,
se posvetujte s trenerjem ali pa pridobite informacije v internetu ali strokovni literaturi.
Najbolje je, da trenirate priblizno 3—4-krat na teden. Med posameznimi vadbenimi termini
si vsakic privoscite dan za oddih, da se lahko miSice in telo zadostno odpocijejo.
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1. Trening za miSice rok 4. Trening za meca
2. Trening za miSice ramen 5. Trening za miSice nog
3. Trening za hrbtne misice 6. Trening za biceps






1 ZADNJA STRAN ROK 3 & 4 TREBUH 6 CELOTNE NOGE
2 HRBET 5 ZUNANJI DEL STEGEN 7 HRBTNA STRAN NOG




VZDRZEVANIJE
CISCENJE

e |zdelek Cistite samo z vlazno krpo brez Cistilnih sredstev ali mila. Kakrsnokoli

Cistilo ali milo lahko poskoduje ali oslabi vase trakove. Po CiScenju jih obrisite s
suho krpo.

OPOMBA: Alkalna Cistilna sredstva ali topila, kot so razredcila, eteri¢na olja itd., lahko
poskodujejo trakove. Teh sredstev ne uporabljajte.

e Vadbenih trakov ne perite v vodi pri temperaturi nad 50 ° C in jih ne potapljajte
v vodo za daljsi ¢as.

e |zogibajte se ostrim predmetom, ki bi opraskali povrsino trakov.

e Kadar izdelka ne uporabljate daljSe ¢asovno obdobje, ga morate temeljito
pregledati. Prepricajte se, da je izdelek v neposkodovan in, da ga lahko varno
uporabljate.

o (e se trakovi zmocijo, jih obrisite s suho krpo, da ne bo spolzek.

SHRANJEVANIJE

e Mocno priporo¢amo, da svoj set hranite na sobni temperaturi na suhem mestu,
ki ni izpostavljeno toploti ali neposredni soncni svetlobi, da bi podaljsali
zivljenjski cikel izdelka.

o Ceizdelka ne boste uporabljali dalj$e ¢asovno obdobje, ga shranite v prilozeno
plasti¢no vrecko.

e Hranite na Cistem mestu z dobrim prezradevanjem ter izven dosega otrok.

V primeru okvare ali nenormalnih pojavov se obrnite na prodajalca. Ce imate vprasanje o
izdelku, se obrnite na center za pomoc strankam.

Pravilno odlaganje odpadkov

Simbol prekrizanega smetnjaka na izdelku ali na njegovi embalaZi oznacuje, da
E/ takénega izdelka ne smemo $teti za gospodinjski odpadek po vsej EU. Ce boste

poskrbeli za pravilno odlaganje izdelka, boste preprecili morebitne negativne
posledice za okolje in ¢lovesko zdravje, ki bi jih sicer povzrocilo neprimerno rokovanje s
tem izdelkom. Recikliranje materialov pomaga pri varstvu narave in naravnih virov. Za
bolj podrobne informacije o recikliranju tega izdelka se obrnite na pristojne sluzbe, svoj
center za odlaganje gospodinjskih odpadkov ali trgovino, kjer ste izdelek kupili.

C E Izjava proizvajalca, da izdelek ustreza zahtevam veljavnih direktiv ES.



