EBNDOI1
EN - USER INSTRUCTIONS

Customer Service: For any inquiries or assistance, please contact:

Website: www fitpaddy.com

Email: customercare@fitpaddy.com

Manufacturer's Address:

FITPADDY Srl

Via dell'Artigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italy

Field of Application: The Elastic Bands are designed for resistance training exercises targeting
various muscle groups in the body.

Safety Guidelines:

- Always ensure proper form and technigque when using the Elastic Bands to prevent injuries.

- Start with the lowest resistance band and gradually progress to higher resistance levels as strength
improves.

Exercise Types and Biomechanical Positioning:

- Bicep curls: Stand on the band and hold the handles, then perform bicep curls to target the biceps
muscles.

- Shoulder presses: Stand on the band and hold the handles, then press the bands overhead to target
the shoulder muscles.

- Chest flies: Anchor the band behind you and hold the handles, then bring the hands together in
front of you to target the chest muscles.

- Leg lifts: Anchor the band to a low point and place one foot in the loop, then lift the leg sideways to
target the outer thigh muscles.

Warning about Overexertion: Avoid overexertion when using the Elastic Bands to prevent strain or
injury to the muscles.

Warning for Free-Standing Equipment: When using the Elastic Bands, ensure they are securely
anchored or placed under the feet to prevent snapping or slipping during exercises.

Care and Maintenance:

- Regularly inspect the Elastic Bands for any signs of wear or damage, such as tears or stretching.

- Clean the Elastic Bands with mild soap and water after each use to maintain their condition.
Product Specifications:

+ Material: Latex

- Maximum User Body Mass: Not applicable

« Maximum Training Mass: Not applicable

- Total Mass: 150 g

+ Dimensions: 60 x5cm

ES - INSTRUCCIONES DE USO

Servicio al Cliente: Para cualquier pregunta o asistencia, por favor contacte a:

Sitio Web: www fitpaddy.com

Correo Electronico: customercare@fitpaddy.com

Direccion del Fabricante:

FITPADDY Srl

Via dellArtigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italia

Campo de Aplicacién: Las Bandas Elasticas estan disefiadas para ejercicios de resistencia que
apuntan a varios grupos musculares en el cuerpo.

Directrices de Seguridad:

- Siempre asegurese de mantener una forma y técnica adecuadas al usar las Bandas Elasticas
para evitar lesiones.

- Comience con la banda de resistencia mas baja y progrese gradualmente a niveles de resistencia
mas altos a medida que mejora la fuerza.

Tipos de Ejercicios y Posicionamiento Biomecanico:

- Curl de biceps: Parese sobre la banda y agarre las asas, luego realice curls de biceps para apuntar
a los musculos del biceps.

- Prensa de hombros: Parese sobre la banda y agarre las asas, luego presione las bandas sobre la
cabeza para apuntar a los musculos del hombro.

- Vuelos de pecho: Ancre la banda detras de usted y agarre las asas, luego junte las manos frente a
usted para apuntar a los musculos del pecho.

- Elevaciones laterales de piernas: Ancre la banda en un punto bajo y coloque un pie en el bucle,
luego levante la pierna lateralmente para apuntar a los musculos externos del muslo.

Advertencia sobre el Sobre esfuerzo: Evite el sobre esfuerzo al usar las Bandas Elasticas para
evitar tensiones musculares o lesiones.

Advertencia para Equipos Auténomos: Cuando use las Bandas Elasticas, asegurese de que estén
firmemente ancladas o colocadas debajo de los pies para evitar que se rompan o resbalen
durante los ejercicios.

Cuidado y Mantenimiento:

- Inspeccione regularmente las Bandas Elasticas en busca de signos de desgaste o dafios, como
desgarros o estiramientos.

- Limpie las Bandas Elasticas con agua jabonosa después de cada uso para mantener su estado.
Especificaciones del Producto:

« Material: Latex

+ Maxima Masa Corporal del Usuario: No aplicable

« Maxima Masa de Entrenamiento: No aplicable

+Masa Total: 150 g

- Dimensiones: 60 x 5cm

SL - NAVODILA ZA UPORABO

Storitve za stranke: Za kakrdnakoli vprasanja ali pomoc¢ nas prosim kontaktirajte:

Spletna stran: www i fitpaddy.com

E-posta: customercare@fitpaddy.com

Naslov proizvajalca:

FITPADDY Srl

Via dellArtigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italija

Podrogje uporabe: Elasti¢ne trakovi so zasnovani za vaje odpornosti, ki ciljiajo na razli¢ne misi¢ne

skupine v telesu.

Varnostna navodila:

- Vedno zagotovite pravilno drzo in tehniko pri uporabi elasti¢nih trakov, da preprecite poskodbe.

- Zacnite z najnizjo trakom odpornosti in postopoma napredujte nNa visje ravni odpornosti, ko se

moc izboljsuje.

Vrste vaj in biomehanska postavitev:

io Biceps kodri: Stojte na traku in drzite roaje, nato izvedite biceps kodre, da ciljate na misice
icepsa.

- Ramenski potiski: Stojte na traku in drZite rocaje, nato potisnite trakove nad glavo, da ciljate na

misice ramen.

- Prsni muhi: Sidro traku za seboj in drzite rocaje, nato priblizajte roke pred seboj, da ciljiate na

misice prsnega kosa.

- Dvigovanje nog: Sidro traku na nizki tocki in postavite eno nogo v zanko, nato dvignite nogo

boc¢no, da ciljate na zunanje misice stegna.

Opozorilo pred preobremenitvijo: Pri uporabi elasti¢nih trakov se izogibajte preobremenitvi, da

preprecite napetost misic ali poskodbe.

Opozorilo za prosto stoje€o opremo: Pri uporabi elasti¢nih trakov se prepriCajte, da so trdno

zasidrani ali postavljeni pod noge, da preprecite trganje ali zdrs med vadbo.

Vzdrzevanje in nega:

- Redno pregledujte elasticne trakove glede znakov obrabe ali poskodb, kot so razpoke ali

raztezanje.

- Po vsaki uporabi ocistite elasticne trakove z blagim milom in vodo, da ohranite njihovo stanje.

Specifikacije izdelka:

+ Material: Lateks

« Najvecja telesna masa uporabnika: Ni uporabno

« Najvecja trening masa: Ni uporabno

+ Skupna masa: 150 g

- Dimenzije: 60 x5cm

IT - ISTRUZIONI PER L'USO

Servizio Clienti: Per qualsiasi domanda o assistenza, vi preghiamo di contattare:

Sito Web: www fitpaddy.com

Email: customercare@fitpaddy.com

Indirizzo del Produttore:

FITPADDY Srl

Via dell'Artigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italia

Campo di Applicazione: Le Bande Elastiche sono progettate per esercizi di resistenza mirati a vari
gruppi muscolari del corpo.

Linee Guida di Sicurezza:

- Assicuratevi sempre di mantenere una corretta forma e tecnica quando utilizzate le Bande Elastiche
per prevenire infortuni.

- Iniziate con la fascia di resistenza piu bassa e progredite gradualmente ai livelli di resistenza piu alti
man mano che migliora la forza.

Tipi di Esercizi e Posizionamento Biomeccanico:

- Curl bicipiti: Poggiate i piedi sulla banda e tenete le maniglie, quindi eseguite i curl bicipiti per mirare
ai muscoli dei bicipiti.

- Pressa spalle: Poggiate i piedi sulla banda e tenete le maniglie, quindi premete le bande sopra la
testa per mirare ai muscoli delle spalle.

- Butterfly pettorali: Ancorate la banda dietro di voi e tenete le maniglie, quindi portate le mani
insieme davanti a voi per mirare ai muscoli pettorali.

- Alzate laterali gamibe: Ancorate la banda a un punto basso e mettete un piede nell'anello, quindi
alzate la gamba lateralmente per mirare ai muscoli esterni della coscia.

Avvertenza sull'lpertensione: Evitate lipertensione quando utilizzate le Bande Elastiche per
prevenire sforzi e lesioni muscolari.

Awvvertenza per Attrezzature Autoportanti: Quando utilizzate le Bande Elastiche, assicuratevi che
siano saldamente ancorate o posizionate sotto i piedi per evitare scivolamenti o rottura durante gli
esercizi.

Cura e Manutenzione:

- Ispezionate regolarmente le Bande Elastiche per individuare eventuali segni di usura o danni, come
lacrime o allungamenti.

- Pulite le Bande Elastiche con sapone delicato e acqua dopo ogni utilizzo per mantenerne le
condizioni.

Specifiche del Prodotto:

- Materiale: lattice

- Massima Massa Corporea dell'Utente: Non applicabile

- Massima Massa di Allenamento: Non applicabile

« Massa Totale: 150 g

« Dimensioni: 60 x 5cm

NL - GEBRUIKSINSTRUCTIES

Klantenservice: Voor vragen of assistentie, neem alstublieft contact op met:

Website: www i fitpaddy.com

E-mail: customercare@fitpaddy.com

Adres van de fabrikant:

FITPADDY Srl

Via dell'Artigianato 17

20835 - Muggid (MB)

Italié

Toepassingsgebied: De Elastische Banden zijn ontworpen voor weerstandstrainingsoefeningen
die verschillende spiergroepen in het lichaam aanspreken.

Veiligheidsrichtlijnen:

- Zorg er altijd voor dat u een goede vorm en techniek gebruikt bij het gebruik van de Elastische
Banden om blessures te voorkomen.

- Begin met de band met de laagste weerstand en ga geleidelijk over naar hogere
weerstandsniveaus naarmate de kracht verbetert.

Soorten Oefeningen en Biomechanische Positionering:

- Biceps krullen: Sta op de band en houd de handgrepen vast, voer vervolgens biceps krullen uit
om de biceps spieren te targeten.

- Schouderpersen: Sta op de band en houd de handgrepen vast, druk vervolgens de banden
boven het hoofd om de schouderspieren te targeten.

- Borstvluchten: Anker de band achter u en houd de handgrepen vast, breng vervolgens de
handen samen voor u om de borstspieren te targeten.

- Been liften: Anker de band op een laag punt en plaats een voet in de lus, til vervolgens het been
Zijwaarts op om de buitenste dijspieren te targeten.

Waarschuwing voor Overbelasting: Vermijd overbelasting bij het gebruik van de Elastische
Banden om spierspanning of blessures te voorkomen.

Waarschuwing voor Vrijstaande Apparatuur: Bij het gebruik van de Elastische Banden moet u
ervoor zorgen dat ze stevig verankerd zijn of onder de voeten geplaatst zijn om breken of
wegglijden tijdens oefeningen te voorkomen.

Onderhoud en Reiniging:

- Controleer regelmatig de Elastische Banden op tekenen van slijtage of schade, zoals scheuren of
rekken.

- Reinig de Elastische Banden met mild zeepwater na elk gebruik om hun conditie te behouden.
Productspecificaties:

- Materiaal: Latex

- Maximale Lichaamsmassa van de Gebruiker: Niet van toepassing

« Maximale Trainingsmassa: Niet van toepassing

« Totale Massa: 150 g

« Afmetingen: 60 x5cm

HR - UPUTE ZA UPOTREBU

Korisni¢ka podrska: Za bilo kakve upite ili pornoc, molimo kontaktirajte nas na:

Web stranica: wwwifitpaddy.com

E-mail: customercare@fitpaddy.com

Adresa proizvodaca:

FITPADDY Srl

Via dellArtigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italija

Ro?:{ru(:je primjene: Elasticni trakovi su dizajnirani za vjezZbe otpora koje ciljgju razlicite skupine misica u
tijelu.

Upute za sigurnost:

. L,iyggk osigurajte ispravnu formu i tehniku prilikom koristenja elasti¢nih trakova kako biste sprijecili
ozljede.

- pocnite s trakom najnizeg otpora i postupno napredujte na vise razine otpora kako se snaga
poboljSava.

Vrste vjezbi i biomehanicki polozaj:

- Biceps curl: Stanite na traku i uhvatite rucke, zatim izvedite biceps curl kako biste ciljali misice bicepsa.

- Press ramena: Stanite na traku i uhvatite rucke, zatim pritisnite trake iznad glave kako biste ciljali miSice
ramena.

- Chest fly: Sidro traku iza sebe i uhvatite rucke, zatim spojite ruke ispred sebe kako biste ciljali miSice

prsa.
- Podizanje nogu: Sidro traku na niskoj tocki i stavite jednu nogu u petlju, zatim podignite nogu bo¢no
kako biste ciljali vanjske misice bedra.

Upozorenje o preopterecenju: Izbjegavajte preopterecenje prilikom koristenja elasticnih trakova kako
biste sprijecili naprezanje misica ili ozljede.

Upozorenje za slobodno stoje¢u opremu: Prilikom koristenja elasti¢nih trakova, pobrinite se da su
¢vrsto zakvaceni il postavijeni pod noge kako biste sprijecili pucanje ili klizanje tijekom viezbanja.
Odrzavanjeinjega:

- redovito pregledavaijte elasti¢ne trakove na znakove habanja ili oStecenja, poput pukotina ili istezanja.

- oCistite elasticne trakove blagim sapunom i vodom nakon svake uporabe kako biste odrzali njihovo
stanje.

Specifikacije proizvoda:

« Materijal: Lateks

« Maksimalna tjelesna masa korisnika: Ne primjenjuje se

+ Maksimalna trening masa: Ne primjenjuje se

«Ukupna masa:150g

- Dimenzije: 60 x5 cm

DE - GEBRAUCHSANWEISUNGEN

Kundenservice: FUr Fragen oder UnterstUtzung kontaktieren Sie bitte:

Website: www fitpaddy.com

E-Mail: customercare@fitpaddy.com

Herstelleradresse:

FITPADDY Srl

Via dell'Artigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italien

Anwendungsbereich: Die elastischen Bander sind fUr Widerstandstraining konzipiert, das
verschiedene Muskelgruppen im Korper anspricht.

Sicherheitsrichtlinien:

- Stellen Sie immer sicher, dass Sie eine korrekte Form und Technik verwenden, um Verletzungen
beim Einsatz der elastischen Bander zu vermeiden.

- Beginnen Sie mit dem Band mit der geringsten Widerstandsstufe und steigern Sie sich
allmahlich zu héheren Widerstandsstufen, wenn sich die Kraft verbessert.

Arten von Ubungen und biomechanische Positionierung:

- Bizepscurls: Stehen Sie auf dem Band und halten Sie die GCriffe fest, flhren Sie dann Bizepscurls
aus, um die Bizepsmuskeln zu trainieren.

- Schulterdrlcken: Stehen Sie auf dem Band und halten Sie die Griffe fest, driicken Sie dann das
Band Uber den Kopf, um die Schultermuskeln zu trainieren.

- Brustfliegen: Verankern Sie das Band hinter sich und halten Sie die Griffe fest, bringen Sie dann
die Hande vor Ihnen zusammen, um die Brustmuskeln zu trainieren.

- Beinheben: Verankern Sie das Band an einem niedrigen Punkt und legen Sie einen Fuf3 in die
Schlaufe, heben Sie dann das Bein seitlich an, um die duBeren Oberschenkelmuskeln zu
trainieren.

Warnung vor Uberanstrengung: Vermeiden Sie Uberanstrengung beim Einsatz der elastischen
Bander, um Muskelverspannungen oder Verletzungen zu vermeiden.

Warnung fir freistehende Gerate: Stellen Sie sicher, dass die elastischen Bander beim Einsatz
sicher verankert oder unter den Fufen platziert sind, um ein Brechen oder Abrutschen wahrend
der Ubungen zu verhindern.

Pflege und Wartung:

- Uberprufen Sie die elastischen Bander regelmafig auf Anzeichen von Verschlei3 oder Schaden,
wie Risse oder Dehnung.

- Reinigen Sie die elastischen Bander nach jedem Gebrauch mit mildem Seifenwasser, um deren
Zustand zu erhalten.

Produktspezifikationen:

« Material: Latex

« Maximales Benutzergewicht: Nicht anwendbar

« Maximale Trainingsmasse: Nicht anwendbar

« Gesamtgewicht: 150 g

« Abmessungen: 60 x5cm

GR - OAHI'TEZ XPHZHZ

EE§ummpétnon NeAatwv: Ma oTTolEcSHTTOTE EPWTNTELS I BOrBELa, TTAPAKAAOUE ETTKOWVWVAOTE:
IotoceAisa: wwwifitpaddy.com

HAektpovikd TayxuSpopeto: customercare@fitpaddy.com

AwevBuvon Kataokeuaotry:

FITPADDY IKE

AwevBuvon: Via dell'Artigianato 17

TK: 20835 - Muggio (MB)

Itohia

Topéag E(puppogr’]c Ot EAaOTIKEG ZWveG €lval OXESLAOIIEVEG YL QOKIOELG QVTLOTAONG TTOU OTOXEUOUV
O€ SLAPOPEG OUASES ULV OTO CWHA

08nyiec AcpaAeiag

- BeBawwbelte mavta ot SLatnpeite owotr| QO KaL TEXVLKN KATd T Xprion Twv EAACTIKWY Zwvwv yla
Va QTTOPUYETE TPAUUATLOOUG,

- ZeKWOTE pe T {Wvn e T XapnASTtepn avtiotaon kal mpoxwpriote otadlakd os uhnAdtepa emimeda
avtiotaong Kabwg BeATuwvetat n Stvagn.

TOmoL AGKGEWV Kat Blopnxavikr ©gon:

- KpUotaMol prpdrowv: Stabeite mavw otn Jwvn Kal KPatrote TG AaBEG, OTn OUVEXEWD KAVTE
KPUOTANOL LITTPETOWY YLa VA GTOXEUCETE TOUG LUEG TWV pwﬁatou’)v.

- Miéoelg wpwv: ETabelte mavw otn {Wvn KaL KPAtnote TG AABEG, OTn CUVEXELA TIEDTE TLG JWVEG TTAVW
amd 10 ngc'w YLO Va OTOXEVOETE TOUG MUEG TWY WHIWV.

- NetahoUdeg oTrBOUG AYKUPLIOTE Tr) {Wvn oW o €0AG KaL KPATHOTE TLG AABEG, 0TI CUVEXELD EVWIOTE
TA XEPLA ITTPOCTA OAG YLA VA OTOXEUTETE TOUG HUEG TOU OTriBoug.

- AVOPwon TToSLV: AyKUPWOTE TN {wvn o€ éva XapnAO onuelo KaL TOTTOBETHOTE éva ToSL OToV KPIKo,
0T OUVEXELD AVUPLIOTE TO TIOSL TTAAYLA YL Ve OTOXEUBELTE OTOUG EEWTEPLKOUG PUEG TOU HNPOU.
NposiSomoinen ya YmepBoAwr Kémwory: Amoplyete v utrepBoAwkr] K&TTWON Katd T Xprion Twv
EAQOTIKWV ZWVWV YLa va aTo@UYETE TACELG N TPAUHATLOHOUG TWV HUGV.

MNpoglSomoinon yta AutodUvapo E§omAtapo: ‘Otav xpnotuoTroLelte TG EAaotikég Zwveg, Befawwbeite
OTL lvat KOAG ayKUPWIEVEG 1) TOTTOBETNEVEG KATW QO TA TTOSLA YLA VA ATTOPUYETE TO GTTACLUO 1) TNV
OALoBNoN KATA TN SLAPKELD TWV AOKATEWV.

Ppovrisa Kat Zuvtg\)ncn:

- EA£y&Te TOKTIKA TIG EAQOTIKEG ZWVEG YLa 0TToLadrTToTe onuadLa @Bopag r Znuiag, &mwg pwypEg r taon,
- KaBapiote Tig EAACTIKEG ZWVEG JE NITLO OaTTOUVL KaL VEPO LETA amrd KABE Xprion yla va Slatnpricete
mv Kaatéxcrmor'] TOUG,

MpoSiaypapég Mpoidvtog

« YAWKO: /\(IE(E%

+ Méylotn Zwpatkn) Mada Xpriotn: Av LoyUeL

+ Méylotn Mada EkraiSeuong Asv LoxVeL

« ZuvoAkn Made: 150 g

« Alaotdoelg 60 x5cm

RS - YIIYTCTBA 3A YNNOTPEBY

KopucHWYKa nopapLuKa: 3a 6110 Koja NitTaksa v NoMoh, MOMMMO Bac fia Hac KOHTaKTu1parTe:
Be6 cajT: wwwifitpaddy.com
Wmejn: customercare@fitpaddy.com
Appeca npouseohaya:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Myrivio (MB)
Wtanvja
O6nacT npuMeHe: EnactnuHe Tpake cy Av3ajHupaHe 3a Bexxbe oTropa Koje Lurbajy pasnuuute
MULLIKhHE rpyne y Teny.
Ynytcrea 3a 6e3benHocT:
- YBeKk o6e36eute 1crpasHy GopMy U TEXHWKY Kafa KopucTuTe EnactuuHe Tpake Kako 6ucte
cnpeynnm nospeae. .
« Mo4HuTe ca HajHVKMM HUMBOOM OTMOPa M MOCTeNeHo HanpeayjTe ka BULLMM HMBOWMa oTropa
KaKo ce noborblilaBa cHara.
Tunoeu Bexx6u u BuoMexaHU4KM Monoxkaj:
- YyurbeBu ca Tpakama: CTaBuTe CTornarna Ha Tpake W ApyKu1Te paqke, 3aTUM U3BPLLMTE YydHseBe 3a
Lrbarbe Ha 6uuenc muvihe.
- MpuTtrcum pameHnma: CTaBuTe cTonana Ha Tpake W OpKUTe padke, 3aTUM MPUTUCHUTE Tpake
V3Hap, raBe 3a Lvrbakbe Ha pameHe muLuinhe,
- MTnYyju neto y Tpaum: 3aKaduTe TPaKy 13a cebe 1 OpKUTE PadKe, 3aT1M 3aTBOPUTE PyKe ucrpen,
cebe 3a Urbarse Ha rpyaHe Mywvihe: .
- Mopuzakbe Hory y CTpaHy: 3aKadumTe TPaKy Ha HNCKY Tauky U CTaBUTe jefiHy HOTY Y MPCTEH, 3aThM
nogurHuTe Hor%y CTpaHy 3a Lnbarbe Ha MuLihe crosballibse CTpaHe 6eu|§1a
Yrosopetbe o UnepreHsuju: V136eraBajte nnepTeHsmjy Kapa KopucTuTe EnactnyHe Tpake Kako
6uCcTe Cnpeynnn HanoH v rioepeay MuLKha.
Yno3opehse 3a CaMocTanHe Ypehaje: Kaga kopuctute EnactuyiHe Tpake, o6estenute na 6yaoy
CUIYPHO 3aKadeHe U CTaB/beHe UCrop, CToMasna Kako bucTe nsbernn Kbusakse Unn Npeking,
TOKOM BeXkbaHsa.
OpprkaBarse 1 Yuwherse:
- PegoBHo nposepasajTe EnactnyHe Tpake Ha 6Uo Koje 3HakoBe oLuTehersa Unu Koposwje, Kao
LUTO CY PAaCKUHYTW UININ U30Y>KEHW AeTIOBU.
« Yuctute EnactnyHe Tpake 6rarviM caryHoM 1 BOOOM Mocrie cBake yrioTpebe kako bucte mx
ofp¥Kanuy [O6pOM CTakby.
TexHunuke Cneundumkaumje Mpounssopa:

Marepwujan: natexc
- MakcuManHa TexxuHa KopucHuka: He npuimerbyje ce

M Hba: He npuMersyje ce

. YKynHa Te)xuHa: 150 r
- AnMeH3mje: 60 x5 um

FR - INSTRUCTIONS D'UTILISATION

Service Client: Pour toute demande ou assistance, veuillez contacter :

Site Web : www fitpaddy.com

Email : customercare@fitpaddy.com

Adresse du fabricant :

FITPADDY Srl

Via dell'Artigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Italie |

Domaine d'Application : Les Bandes Elastiques sont congues pour des exercices de musculation
ciblant différents groupes musculaires du corps.

Directives de Sécurité :

- Assurez-vous toujours d'avoir une bonne forme et technique lorsque vous utilisez les Bandes
Elastiques pour éviter les blessures.

- Commencez avec la bande de résistance la plus faible et progressez graduellement vers des
niveaux de résistance plus élevés a mesure que votre force saméliore.

Types d'Exercices et Positionnement Biomécanique :

- Curl biceps : Tenez-vous sur la bande et maintenez les poignées, puis effectuez des curls biceps
pour cibler les muscles des biceps.

- Presses épaules : Tenez-vous sur la bande et maintenez les poignées, puis appuyez sur les
bandes au-dessus de la téte pour cibler les muscles des épaules.

- Ecartés poitrine : Ancrez la bande derriére vous et maintenez les poignées, puis rapprochez les
mains devant vous pour cibler les muscles de la poitrine.

- Levées de jambes : Ancrez la bande a un point bas et placez un pied dans la boucle, puis levez la
Jjambe latéralement pour cibler les muscles externes de la cuisse. .
Avertissement sur la Surcharge : Evitez la surcharge lors de ['utilisation des Bandes Elastiques
pour éviter les tensions musculaires ou les blessures. |
Avertissement pour les Equipements Autoportants : Lors de |'utilisation des Bandes Elastiques,
assurez-vous qu'elles sont solidement ancrées ou placées sous les pieds pour éviter les cassures ou
les glissements pendant les exercices.

Soin et Entretien: |

- Inspectez régulierement les Bandes Elastiques a la recherche de signes d'usure ou de
dommages, tels que des déchirures ou des étirements.

- Nettoyez les Bandes Elastiques avec de l'eau savonneuse aprés chaque utilisation pour en
maintenir 'état.

Spécifications du Produit :

« Matériel : Latex

+ Masse Corporelle Maximale de I'Utilisateur : Non applicable

+ Masse d'Entrainement Maximale : Non applicable

+Masse Totale:150 g

« Dimensions: 60 x5cm

PT - INSTRUCOES DE USO

Atendimento ao Cliente: Para quaisquer perguntas ou assisténcia, por favor, entre em contato:
Website: www fitpaddy.com

E-mail: customercare@fitpaddy.com

Endereco do Fabricante:

FITPADDY Srl

Via dellArtigianato 17

20835 - Muggio (MB)

Itélia

Campo de Aplicagdo: As Faixas Elasticas sdo projetadas para exercicios de resisténcia que visam
diversos grupos musculares do corpo.

Diretrizes de Seguranga:

- Sempre assegure uma forma e técnica adequadas ao utilizar as Faixas Elasticas para evitar lesdes.
- Comece com a faixa de resisténcia mais baixa e progrida gradualmente para niveis de resisténcia
mais altos a medida que a forca melhora.

Tipos de Exercicios e Posicionamento Biomecanico:

- Curl de biceps: Fique em cima da faixa e segure as algas, entdo faga curls de biceps para visar os
musculos dos biceps.

- Pressdo de ombros: Fique em cima da faixa e segure as algas, entdo pressione as faixas sobre a
cabega para visar os musculos dos ombros.

- Voador de peito: Ancore a faixa atras de vocé e segure as alcas, entdo junte as maos na frente
para visar os musculos do peito.

- Elevacéo lateral de pernas: Ancore a faixa em um ponto baixo e coloque um pé na alca, entdo
eleve a perna lateralmente para visar os musculos externos da coxa.

Aviso sobre Sobrecarga: Evite sobrecarregar ao usar as Faixas Elasticas para prevenir tensdes
musculares ou lesdes.

Aviso para Equipamentos Auténomos: Ao usar as Faixas Elasticas, certifique-se de que estdo
firmemente ancoradas ou colocadas sob os pés para evitar que se rompam ou escorreguem
durante os exercicios.

Cuidado e Manutengao:

- Inspecione regularmente as Faixas Elasticas quanto a sinais de desgaste ou danos, como rasgos
ou esticamento.

- Limpe as Faixas Elasticas com dgua e sabao apds cada uso para manté-las em boas condi¢des.
Especificagdes do Produto:

« Material: Latex

+ Massa Corporal Maxima do Utilizador: Nao aplicavel

+ Massa de Treinamento Maxima: Nao aplicavel

+Massa Total: 150 g

- Dimensdes: 60 x5cm

AL - UDHEZIME PER PERDORIM

Shérbimi pér klientét: Pér cdo pyetje ose ndihmé, ju lutemi kontaktoni né:

Uebsajti: www fitpaddy.com

Email: customercare@fitpaddy.com

Adresa e prodhuesit:

FITPADDY Srl

Via dell’Artigianato 17

|20|835 - Muggio (MB)

tali

Fusha e aplikacionit: Té gjerat elastike jané projektuar pér ushtrimet e rezistencés qé synojné grupet

e ndryshme muskulore né trup.

Udhézimet pér siguriné: o . L i

- Sigurohuni gjithmoné gé té ruani njé formeé dhe tekniké té& duhur kur pérdorni té gjerat elastike pér

té parandaluar léndimet. . . .

- Filloni me g#erén me rezistencén mé té ulét dhe progresoni gradualisht né nivelet e médha té

rezistencés siforca pérmirésohet.

Llojet e ushtrimeve dhe pozicionimi biomekanik:

- Krehja e bisheve: Qéndroni né gjeré dhe kapni shpinalet, pastaj béni krehje té bisheve pér té synuar

muskujt e bisheve. X o L X

- Shtypja e shpatullave: Qéndroni né gjeré dhe kapni shpinalet, pastaj shtypni gjerat mibi kokén pér té
nuar muskujt e shpatullave. o . .

- Fluturimet e gjoksit: Ankroni gjerén prapa dhe kapni shpinalet, pastaj bashkoni duart pérpara pér té
nuar muskujt e gjoksit. L L o

-Ngritja e kémbéve: Ankroni gjerén né njé piké té ulét dhe vendosni njé kémbé né peté, pastaj ngrini

kémben anash pér té& synuar muskujt e jashtém té kofshés. L .

Paralajmérim pér ngarkesén e tepért: Evitoni ngarkesén e tepért kur pérdorni té gjerat elastike pér

té parandaluar tensionin ose |éndimet e muskujve. o o i

Paralajmérim pér pajisjet e lira: Kur pérdorni t& gjerat elastike, sigurohuni gé jané té sigurishté ose té

vendosura nén kémbeé pér té parandaluar thyerjen ose rrézimin gjaté ushtrimeve.

Mbajtja dhe mirémbajtja:

. Koné;]qlloni rregullisht té gjérén elastike pér shenja t& ndonjé démtimi ose démtimi, si copézime ose

zmadhime.

- Pastroni té gjérén elastike me sapun té buté dhe ujé pas ¢do pérdorimi pér té ruajtur gjendjen e
re.

&eciﬁkag:ionet e produktit:

« Materiali: Latex o ) .

- Masa maksimale e trupit té pérdoruesit: Nuk aplikohet

« Masa maksimale e trajnimit: Nuk aplikohet

-Masatotale:150g

- Dimensionet: 60 x5cm
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PL - INSTRUKCJE OBSLUGI

Obslug Klienta:\W razie Jachhkowvlek pytan lub potrzeby pormocy; prosimy o kontakt pod:
Strona intemetowa: idycor

Emtcmrermre@ﬁtpaddymm
Adres ucenta:

FITPADDY Sl

ViadellArtigianato17

20835-Muggio (MB)

Wiochy

Zakres zastosowania: Elastyczne opaski s3 przeznaczone do éwiczen oporowych, ktdre celuja w rézne grupy
miesniwdiele.

Wskazowki

bezpieczeristwa:
« Zawsze upewnjj sie, ze zachowujesz wiasciwg forme i technike podczas korzystania z elastycznych opasek, aby
uniknac kontuzji.
+ Zacznij od opaski o najnizszym oporze i stopniowo przechodz do wyzszych poziomaw oporu W miare popravy
sity.

Rodzaje éwiczen i pozycjonowanie biomechaniczne:

- Uginanie bicepsow: Stan na opasce i ziap uchvwty, nasteionie wykonaj uginanie bicepsow, aby skierowac sig na
miesnie bicepsow. ) .
- Wyciskanie ramion: Stan na opasce i Ziap uchwyty, nastepnie wyciskaj opaski nad glowa, aby skierowac sig na
migdnie ramion.

R%;geoa Klatki piersiowey: Zakotwicz opaske za soba i Ziap uchvwy, nastepnie zigcz dionie przed soba, aby
skierowac sie na miesnie Kiatki piersiovwej.

- Unoszenie ndg: Zakotwicz opaske w niskim punkcie i umies¢ jedng noge w petli, nastgpnie podnies noge na
ok, aby skierowac sig na zewnetrzne miesnie uda.
Ostrzezenie przed pzeaqzenlem: Unikaj nadmiemego obcigzenia podczas korzystania z elastycznych opasek,
aby zapobiec napigciom migsni lub kontuziom.
Ostrzezenie wolno stojgcego sprzgtu: Podczas korzystania z elastycznych opasek upewnij sig, ze s
one solidnie zakotwiczone lub umieszczone pod stopami, aby zapobiec peknieciu lub poslizgnieciu sie podczas
dwiczen.
Opiekaikonserwacja:

- Regulamie sprawdzaj elastyczne opaski pod katem oznak zuzycia lub uszkodzen, takich jak pekniecia lub
rozciggniecia.
-Po l?agzdsrqn uzyciuwyczyse elastyczne opaskitagodnym mydiem iwoda, aby utrzymad je wdobrym stanie.

i uktu

«Materiat Lateks

«Maksymalnamasa uzyl‘kownlkat Niedotyczy
+Maksymalna masa treningowa: Nie dotyczy
«Calkowitamasa:150g

«Wymiary:60x5cm

DK - BRUGERVEIJLEDNING

Kundeservice: Ved eventuelle spgrgsmal eller behov for hjeelp, kontakt os venligst pa:
Hjemmeside: www fitpaddy.com
E-mail: customercare@fitpaddy.com
Producentens adresse:
FITPADDY Srl
Via dellArtigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italien
Anvendelsesomrade: Elastiske band er designet til modstandstraening, der sigter mod forskellige
muskelgrupper i kroppen.
Sikkerhedsforskrifter:

- Sgrg altid for korrekt form og teknik, nar du bruger elastiske band for at undga skader.

- Begynd med band med laveste modstand og gradvist skift til hgjere modstandsniveauer med
gget styrke.
Typer af gvelser og biomekanisk positionering:

Biceps-curls: Sta pa bandet og hold handtagene, udfgr derefter biceps-curls for at sigte pa
blcepsmusk\eme

- Skulderpres: Sta pa bandet og hold handtagene, pres derefter bandene over hovedet for at sigte
pa skuldermusklerne.

- Brystfly: Anker bandet bag dig og hold handtagene, fgr derefter haenderne sammen foran dig for
atsigte pa brystmusklerne.

Benlxzsft Anker bandet til et lavt punkt og szet en fod i lgkken, Igft derefter benet til siden for at
sigte pa ydersiden af larmusklerne.
Advarsel mod overdreven belastning: Undga overdreven belastning, nar du bruger elastiske
band for at undga muskelspaendlng eller skader.
Advarsel ved fritstdende udstyr: Nar du bruger elastiske band, sgrg for, at de er sikkert forankrede
eller placeret under fadderne for at undga brud eller glidning under gvelser.
Vedligeholdelse og pleje:
- Inspektion regelmaessigt elastiske band for tegn pa slid eller skade, sdsom revner eller
streekninger.

- Rens elastiske band med mild saebe og vand efter hver brug for at opretholde deres tilstand.
Produktspecifikationer:
- Materiale: Latex
+ Maksimal brugerlegemsvaegt: Ikke relevant
- Maksimal traeningsvaegt: Ikke relevant
+ Samlet vaegt: 300 g
- Dimensioner: 60 x 4 cm

TR - KULLANMA KILAVUZU

ri Hizmetleri: Herhangi bir sorunuz veya yardima ihtiyaciniz olmasi durumunda Iitfen bize su
g.ekl de ulagin:
Web Slte5| wwwifitpaddy.com
E-posta: customercare@fitpaddy.com
Ureticinin Adresi:
FITPADDY Srl
Via dellArtigianato 17
20835- Muggiod (MB)
Italya
Kullanim Alani: Elastik bantlar vicuttaki gesitli kas gruplanna yénelik diren¢ antrenmanlar igin
tasarlanmistir.
Guvenlik Kilavuzlart:
- Sakatlanmalar énlemek icin elastik bantlan kullanirken her zaman dogru durus ve teknik saglayin.
- Kuwetiniz arttikga, en dUsUk direncli bantla bagslayin ve giderek daha yUksek direng seviyelerine gecin.
Egzersiz TUrleri ve Biyomekanik Pozisyonlama:
ocBilcljpS curls: Bandin Uzerinde durun ve saplan tutun, ardindan biceps-curls yaparak biceps kaslarina
aKlanin.
-Omuz presleri: Bandin Uzerinde durun ve saplan tutun, ardindan bandlar basinizin Gzerine iterek omuz
kaslarina odaklanin.
- G69Us ucuglar Band arkada sabitleyin ve saplar tutun, ardindan ellerinizi &Sntintizde birlegtirerek gégus
kaslarina odaklanin.
- Bacak kaldirma: Bandi distk bir noktaya sabitleyin ve bir ayaginizi dénglye yerlestirin, ardindan
bacaglnm yan tarafa kaldirarak dis uyluk kaslarina odaklanin.
Asin Yuklenme Uyanist: Kas gerilimini veya yaralanmalar énlemek igin elastik bantlan kullanirken asir
yuklenmeden kaginin.
Bagimsiz Ekipman Icin Uyart: Elastik bantlar kullanirken, kinlma veya kayma olasiligini énlemek igin
bunlarin glvenli bir sekilde sabitlenmis veya ayak altina yerlestirilmis oldugundan emin olun.
Bakim ve Onanm:
Aglmma veya hasar belirtileri icin elastik bantlar dizenli olarak kontrol edin, rnegin catlaklar veya
geriimeler.
- Her kullanimdan sonra elastik bantlart hafif sabun ve suyla temizleyerek durumlarini koruyun.
Uriin Ozellikleri:
+ Malzeme: Lateks
+ Maksimum Kullanici Agirfigr: Uygulanmaz
+ Maksimum Antrenman Agirigi: Uygulanmaz
Toplam Agirik: 300 g
+Olgliler:60x4cm

HU - HASZNALATI UTMUTATO

Ugyfélszolgalat Bamnilyen kérdésvagy segitségkérés esetén kérjik lépjen veliink kapcsolatba it
Weboldal: wwwiitpaddy.com
E-mait customercare@fitpaddy.com
Gyarté cime:
FITPADDY Sl
ViadellArtigianato17
20835-Muggio (MB)
Olaszorszag
Alkalmazasi terlilet: Az elasztikus szalagokat olyan ellendliasi gyakorlatokra tervezték, amelyek kildnbdzd
izomesoportokra irdnyulnak a testben.
ji ttmutatoke
- Mindig biztositsa a megfeleld testtartast és technikdt az elasztikus szalagok haszndlatakor a sériilések
elkerUlése érdekében.
- Kezdje a legalacsonyabb ellendliési szalaggal, és fokozatosan haladjon magasabb ellendllési szintekre, ahogy
erésebblesz
Gyakoﬂatoksbiomedwanlkal poziciondlas tipusai:
Bicepsz-csavar: Alljon a szalagon és fogia meg a fogantytkat, majd végezzen bicepsz-csavarast a
bicepﬂlzmokcelzasara
-Valinyornas Allion a szalagon és fogja meg a fogantytikat, majd nyormja meg a szalagokat a feje félé, hogy a
valizmokat célozza.
- Mellkas repUilései: Rogzitse a szalagot magé és fogja meg a fogantytikat, majd hozza éssze a kezeket elétte,
h a melllzmokatcelozza I I " h ik i8bat a hurokoa, rmaid emel
Zitse a szalagot egy alacsony pontra, és helyezze az [abét a hurokba, majd emelie a
Iabatoldalra hogygggomb kdlsd gmaert%/elozza Vo be oM ! *°
Figyelmeztetés a tulterhelésre: Kertlie a tulzott terhelést az elasztikus szalagok hasznélatakor az izmok
feszultségének vagy serilésének elkertilése érdekében.
Figyelmeztetés az 6nallé eszkozok esetén: Az elasztikus szalagok hasznalatakor gyézédjén meg arrdl, hogy
gilardan régzitették vagy helyezték el a labak ald, hogy elkerUiiék a szakadast vagy a cstiszast azedzéssoran.
Apolis és karbantartas
+Rendszeresen ellendrizze az elasztikus szalagokat a kopas vagy karosodas jelei miatt, példaul a repedések vagy
anyUjtdsmiatt.
;:’ztnsakameg az elasztikus szalagokat enyhe szappannal és vizzel minden haszndlat utan, hogy megdrizze
El apotu it
Anyag: Latex
« Maximdilis felhasznaléi testtomeg: Nem alkalmazhaté
« Maximalis edzési tomeg: Nem alkalmazhato
«Teliestdmeg 1509
+Méretek 60x5cm

FI - KAYTTOOHJEET

Asiakaspalvelu: Mikali sinulla on kysyttavaa tai tarvitset apua, ota meihin yhteytta seuraavasti:
Verkkosivusto: www i fitpaddy.com
Sahkoposti: customercare@fitpaddy.com
Valmistajan osoite:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggid (MB)
Italia
Kayttoalue: Elastiset nauhat on suunniteltu vastustuskykyharjoituksiin, jotka kohdistuvat eri
lihasryhmiin kehossa.
Turvallisuusohjeet:

- Varmista aina oikea asento ja tekniikka kayttaessasi elastisia nauhoja valttaaksesi loukkaantumisia.

- Aloita nauhalla, jossa on alhaisin vastus, ja siirry vahitellen korkeammille vastustasolle voimasi
kasvaessa
Harjmtustyypnt ja biomekaaninen sijoittaminen:

- Biceps-kaannokset: Seiso nauhalla ja pida kahvoja, tee sitten biceps-kadnndkset kohdistuaksesi
hauismuskeliin.

- Olkapaan painallukset: Seiso nauhalla ja pida kahvoja, sitten paina nauhoja yléspain kohdistuaksesi
olkanivelen lihaksiin.

letahﬂylét Kiinnitd nauha taaksesi ja pida kahvoja, sitten tuo kadet yhteen edessa kohdistuaksesi
rintalihaksiin.

- Jalkojen nostot: Kiinnitd nauha matalalle tasolle ja laita jalka lenkkiin, sitten nosta jalka sivulle
kohdistuaksesi reiden ulkoiseen linakseen.
Varoitus liiallisesta kuormituksesta: Valta liiallista kuormitusta kayttéessdsi elastisia nauhoja
valttdaksesi lihasjannitysta tai vammoja.
Varoitus itsenaisista laitteista: Kayttaessasi elastisia nauhoja varmista, ettd ne ovat turvallisesti
kiinnitettyja tai sijoitettuja jalkojesi alle estaaksesi katkeamisen tai liukurnisen harjoitusten aikana.
Huolto ja hoito:

- Tarkista sdénndllisesti elastiset nauhat kulumisen tai vaurioiden merkkien varalta, kuten repeamia
tai venymista.
- Puhdista elastiset nauhat miedolla saippualla ja vedelld jokaisen kaytdn jalkeen niiden
kunnossapidon varmistamiseksi.
Tuoteselosteet:
« Materiaali: Lateksi
« Kayttajan maksimipaino: Ei sovellettavissa
« Harjoittelun maksimipaino: Ei sovellettavissa
+ Kokonaismassa: 150 g
«Mitat 60x5cm

RV - NHCTPYKUIA MO NPUMEHEHAIO

CnyxGa KWeHToR: [0 BcemM BOMpOCcaM WM e BaM TpebyeTeA MOMOLL, MOXaryiCTa,
CBQ)‘KVI'IECbCHaMI/I
T

/com
l-naqnonacustomertare@ﬁtpaddycom
/H\%ecn?ovesqnmem
Vi deIIAmng 7
ia lanato
20835 Mugglo(MB)

Oﬁracrb MPUMEHEHUST  S/1aCTdHbIe JieHTbl MpeHasHaqeHbl /i YIPXKHEHUN C  COMPOTURIIEHMEM,
HaMpaBeHHbX Ha a3 I4HbIE MOyNMbl MblLLLLBTESE.

no
A obecrieumBaiTe MPaBUNBHYIO GOpMy U TEXHMKY MM CTIONESOBaHMA SMaCTUHHbIX NEHT, YToBbI
TOABM.
- HayHuTe C ieHTbI C HaMeHbLLIVIM COMPOTUBTEHKEM U MOCTENEHHO NepexaamTe K 6oriee BbICOKVM yPOBHSM
COMPOTVBNEHIA CYBETHEHEM CTbL
TUNbIYNPOKHEHU 1 HAHECKOR MOBULIMOHUPOBAHE:
- CvibaHma Gulienca CTost Ha JIeHTe, BOBbMUTE 33 PyHKW, 3aTeM BbIMoHUTe crvbaHia Gulenca s
HarnpaB/ieHHOro BO3AECTBIAA Ha BuLIernc.
- KM mnesda: Crost Ha JieHTe, BOsbMUTE 3a [PyHKU, 33TeM MOOHUMUTE JIEHTbI Hag, FOrNoBoM, YToBb! HarpaBTL
YMpaXKHEHE Ha MblILLLBI rieqa.
- PasseieHs moyavt: 3aKperiiTe NeHTy 3a CrIvIHOM 1 BOSbMUTE 33 PyHKV, 3aTeM CBEOMTE PYKU Briepemi, HTobb!
HaMPaBUTLYMOKHEHVE Ha MbILLILIbI FRYM.
- Mormbem HOMVE aKpeniTe feHTY Ha HI3KOM YPOBHE W MOCTaBBTE OfHY HOTY B METTHO, 3aTeM NOOHUMIATE HOTy B
CTOPOHY, YTOObI HaMPaBUTLYMPBXKHEHIE Ha MbiLLILIbl 6eoa.
MpegynpexxaeHne o neperpyske: |36eralime neperpyski MK KCTIoNB30BaHMA TaCTUHHbIX JIEHT, YTOBbI
MPEOOTBPATUTL HAMPSKEHIIE MBILLILLIM TOABMbL
pegynpeXxaeHre 0 CaMoCTOATE IbHOM HUVE oM MCMIONE30BaHM MACTVHHbIX NTEHT yoeauTech,
YTO OHM H3OEMHO 3aKperieHbl W pasMeLLieHbl Mof, HoraMy, YToObl MPELOTBPaTUTb VX PaspbiB Wi
CKOMBYKEHIE BO BPEMS Y TTOKHEHMIN.
VX0 1 06Cy»KUBaHUE:
- PeryriapHo mpoBepsifTe araCiHble NeHTbI Ha MPSOMET MPMBHAKOB M3HOCA W MOBPEKOEHIM, TaKVX Kak
LLHB! I PACTSDREHMA.
- MNocrie KeyKEro CNONE30BaHYIA CHMLLIBIATE MACTUHHbIE SIEHTBI MAMKM MbUTOM 1 BOEOM, HTOBbI COXPaHTB MX
BXO[POLLIEM COCTOSHMM.
XapaKTep/CTUK NPoayKT
~lv§epmar:ﬂmet<c
- MakcymanbHast Macca Morb3oBaTenst He npyvMeHIMo
-Mamnmanu-lasmm-rpeHMpoaM He nprmervo
-06|.|.|aﬂ macca 150

CZ - NAVOD K POUZITI

Zakaznicka podpora: Pro jakékoliv dotazy nebo pormoc nas prosim kontaktujte na:
Webova stranka: wwwi fitpaddy.com
E-mail: customercare@fitpaddy.com
Adresa vyrobce:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italie
Oblast pouziti: Elastické pasky jsou navrzeny pro odolnostni cviceni zaméfené na rlzné svalové
skupiny vtéle.
Bezpecnostni pokyny:
- Vzdy se ujistéte, Ze pFi pouZivani elastickych pask( zachovavate spravnou polohu a techniku,
abyste predesli zranénim.
%acnete s paskem nejnizsi odolnosti a postupné pokracujte k vy33im Grovnim odolnosti s rostouci
Sliou.
Typy cvi€eni a biomechanické pozicovani:
Zakrouceni bicepsu: Stljte na pasce a drzte rukojeti, poté provedte zakrouceni bicepsu k
zameremsvalu bicepsu.
- TlaCeni ramen: StUjte na pasce a drzte rukojeti, poté tlacte pasky nad hlavu k zaméfeni svall
ramen.
hPrérn lety: Zakotvi pas za sebou a drzte rukojeti, poté spojte ruce vpredu, abyste zaméfili svaly
rudniku.
- Zvedani nohou: Zakotvi pas na nizkém bodé a dejte jednu nohu do smycky, poté zdvihni nohu
stranou k zameéreni svald vnéjsi strany stehna.
Varovani pred nadmérnym namahanim: Pfi pouzivani elastickych paskl se vyvarujte
nadmémeému namahani, abyste pfedesli napéti svalu nebo zranéni.
Varovani pro samostatné vybaveni: Pfi pouzivani elastickych paskd se ujistéte, Ze jsou pevné
ukotveny nebo umistény pod nohama, abyste predesli prasknuti nebo sklouznuti b&hem cviceni.
Udrzba a péce:
- Pravidelné kontrolujte elastické pasky na priznaky opotfebeni nebo poskozeni, jako jsou trhliny
nebo natahovani.
- Po kazdém poutziti ocistéte elastické pasky mirnym mydlem a vodou, abyste zachovali jejich stav.
Specifikace produktu:
« Material: Lateks
« Maximalni uzivatelskd hmotnost: Nepouzitelné
+ Maximalni hmotnost tréninku: Nepouzitelné
« Celkova hmotnost: 150 g
+Rozmeéry:60x5cm

SE - BRUKSANVISNINGAR

Kundtjanst: Vid eventuella fragor eller behov av hjalp, kontakta oss pa foljande satt:
Webbplats: www fitpaddy.com
E-post: customercare@fitpaddy.com
Tillverkarens adress:
FITPADDY Srl
Via dell'Artigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italien
Anvéandningsomrade: Elastiska band &r utformade fér motstandstraning som riktar sig mot olika
muskelgrupper i kroppen.
Séakerhetsanvisningar:

- Se alltid till att ha korrekt form och teknik nér du anvander elastiska band for att undvika skador.

- Borja med band med lagst motstand och ga gradvis éver till hégre motstdndsnivaer med dkad
styrka.
Typer av évningar och biomekanisk positionering:

- Biceps-curls: Sta pa bandet och hall i handtagen, gér sedan biceps-curls for att rikta in dig pa
bicepsmusklerna.

- Axeltryck: Std pa bandet och hall i handtagen, tryck sedan banden éver huvudet for att rikta in
dig pa axelmusklerna.

- Brostryggar: Fast bandet bakom dig och hall i handtagen, for sedan handerna ihop framfér dig
for att rikta in dig pa brostmusklerna.

- Benlyft: Fast bandet vid en 18g punkt och sétt en fot i slingan, lyft sedan benet &t sidan fér att rikta
in dig pa utsidan av larmusklerna.
Varning for éverbelastning: Undvik &verbelastning nar du anvander elastiska band for att
undvika muskelspanning eller skador.
Varning for fristéende utrustning: Se till att elastiska band ar sakert forankrade eller placerade
under fotterna for att undvika att de gar sénder eller glider under traningen.
Underhall och skétsel:

- Kontrollera regelbundet elastiska band for tecken pa slitage eller skador, som sprickor eller
utstrackmng

- Rengdr elastiska band med milt tvaljart och vatten efter varje anvandning fér att uppratthalla
deras skick.
Produktspecifikationer:
« Material: Latex
« Maximal anvandarvikt: Ej tillampligt
« Maximal tréningsvikt: Ej tillampligt
- Totalvikt: 150 g
+Matt:60x5cm
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SK - NAVOD NA POUZITIE

Zakaznicka podpora: Pre akékolvek otazky alebo pomoc nas prosim kontaktuijte na:
Webova stranka: www fitpaddy.com
E-mail: customercare@fitpaddy.com
Adresa vyrobcu:
FITPADDY Srl
Via dellArtigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Taliansko
Oblast pouZitia: Elastické pasky st navrhnuté pre cvicenia s odporom, ktoré zameriavaju rézne
svalové skupiny v tele.
Bezpecnostne smernice:

- Vzdy si uistite spravnu polohu a techniku pri pouzivani elastickych pasov, aby ste predisli
zraneniam.

- Zalnite s pasmi s najnizsim odporom a postupne prechadzajte na vysSie Urovne odolnosti s
rastdicou silou.
Typy cvi¢eni a biomechanické pozme

- Zakruty bicepsov: Stojte na pase a drzte rukovate, potom vykonajte zakrut bicepsov na
zameranie svalov bicepsov.

- TlaCenie ramien: Stojte na pase a drzte rukovate, potom stlacte pasky nad hlavu na zameranie
svalov ramien.
- Lety hrudnika: Zakotvit pasku za sebou a drzat rukovate, potom spojit ruky vpredu na zameranie
svalov hrudnika.

- Zdvihanie noh: Zakotvit pasku v nizkom bode a vioZit jednu nohu do slucky, potom zdvihnut
nohu bokom na zameranie svalov vonkajsej strany stehna.
Upozornenie na nadmerné zataZenie: Pri pouzivani elastickych pasov sa vyhnite nadmernému
zatazeniu, aby ste predisli napatiu svalov alebo zraneniam.
Upozorneme na samostatné zariadenia: Pri pouzivani elastickych pasov sa uistite, Ze su pevne
ukotvené alebo umiestnené pod nohami, aby ste predisli prasknutiu alebo uklznutiu pocas
cwcenla
Udrzba a starostlivost:

- Pravidelne kontrolujte elastické pasky na priznaky opotrebenia alebo poskodenia, ako su trhliny
alebo natiahnutie.

- Po kazdom pouziti ocistite elastické pasky mierne mydlom a vodou, aby ste zachovali ich stav.
Specifikacie produktu:
+ Material: Latex
- Maximalna hmotnost pouzivatela: Neuplatriuje sa
+ Maximalna hmotnost tréningu: Neuplatiuje sa
« Celkova hmotnost:150 g
«Rozmery: 60 x5cm

NO - BRUKSANVISNINGER

Kundeservice: Ved eventuelle spgrsmal eller behov for hjelp, vennligst kontakt oss pa felgende
mate:
Nettsted: www fitpaddy.com
E-post: customercare@fitpaddy.com
Produsentens adresse:
FITPADDY Srl
Via dellArtigianato 17
20835 - Muggio (MB)
Italia
Bruksomrade: Elastiske band er designet for motstandstrening som retter seg mot ulike
muskelgrupper i kroppen.
Sikkerhetsforskrifter:

- Forsikre deg alltid om at du har riktig holdning og teknikk nar du bruker elastiske band for &
unnga skader.

Stirt med band med lavest motstand og gé gradvis over til hgyere motstandsnivaer med gkt
styrke.
Typer gvelser og biomekanisk posisjonering:

- Biceps-curls: Sta pa bandet og hold i handtakene, utfgr deretter biceps-curls for & rette deg mot
bicepsmusklene.

- Skulderpress: Sta pa bandet og hold i handtakene, trykk deretter bandene over hodet for 4 rette
deg mot skuldermusklene.
- Brystflyes: Fest bandet bak deg og hold i handtakene, deretter fgr hendene sammen foran deg
for a rette deg mot brystmusklene.

- Benlgft: Fest bandet til et lavt punkt og sett en fot i Igkken, deretter Igft benet til siden for & rette
deg mot utsiden av [armusklene.
Advarsel mot overdreven belastning: Unnga overdreven belastning nar du bruker elastiske band
for & unnga muskelspenninger eller skader.
Advarsel for frlttstaende utstyr: Sgrg for at elastiske band er sikkert forankret eller plassert under
fattene for & unnga brudd eller glidning under trening.
Vedlikehold og pleie:

- Sjekk regelmessig elastiske band for tegn pa slitasje eller skade, som sprekker eller strekk.

- Rengjgr elastiske band med mild sépe og vann etter hver bruk fora opprettholde deres tilstand.
Produktspecifikasjoner:
+ Materiale: Lateks
+ Maksimal brukervekt: Ikke relevant
+ Maksimal treningsvekt: Ikke relevant
« Totalvekt: 150 g
- Dimensjoner: 60 x5cm
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