SCHILDKROT

EXPANDER RESISTANCE TUBES

DE - Danke, dass Sie sich fiir Expander-Widerstandsbéander
der Marke SCHILDKROT entschieden haben.
Lesen und befolgen Sie die Gebrauchsanleitung und
alle weiteren Informationen, bevor Sie das Produkt
benutzen. Die Anleitung ist fester Bestandteil des
Produktes. Wenn Sie das Produkt an Dritte weitergeben, geben
Sie bitte auch diese Bedienungsanleitung mit.
BestimmungsgemaBer Gebrauch: Die Expander-Widerstands-
bander ermdglichen ein effektives Ganzkorpertraining aller
Muskelgruppen. Trainingsreize kdnnen gezielt gesteigert und
variiert werden. Dieses Produkt wurde ausschlieBlich fir den
privaten Gebrauch konstruiert. Es ist nicht fiir den gewerblichen
Einsatz geeignet.
Technische Spezifikationen:
Artikel: Schildkrot Expander-Widerstandshander
Artikelnummer: 960125
Inhalt:
5 Widerstandsbander (Tubes/ Lange: 120cm)
2 gepolsterte Handgriffe
2 FuBischlaufen
1 Turanker
1 Aufbewahrungsbeutel
Allgemeine Sicherheitshinweise:
& Verwenden Sie das Produkt nur wie in der An-
leitung beschrieben. UnsachgemafBe Verwendung
kann zu Verletzungen fiihren, die Gesundheit gefdhrden oder
das Produkt beschadigen.
Die Expander-Widerstandsbander sind nicht fir Kinder unter
14 Jahre geeignet. Dieses Produkt ist kein Spielzeug. Stets
auBerhalb der Reichweite von Kindern aufbewahren.
Strangulationsgefahr!
Eine falsche Verankerung an der Tiir kann zu schwerwiegenden
Verletzungen fiihren. Den Tiiranker immer entgegen der
Offnungsrichtung der Tiir befestigen. Der Tiranker ist nur fir
die Verwendung an Tiren bestimmt und nicht an anderen
Objekten.
Bitte halten Sie ausreichend Abstand zu anderen Gegen-
standen und Personen.
Halten Sie den Trainingsbereich frei von jeglichen Ge-
genstanden, Schmutz und anderen Hindernissen. Trainieren
Sie nur auf ebenem und rutschfestem Boden.
Verwenden Sie das Produkt nicht unter extremen Tempera-
turschwankungen. Verwenden Sie die Tubes nicht auf rauen,
scharfkantigen Oberflachen. Dehnen Sie die Tubes nicht mehr
als auf das 2,5-fache der urspriinglichen Lange (max. 300cm).
Tragen Sie nur angemessene Sportkleidung, niemals
Schmuck. Binden Sie lange Haare zusammen.
Uberpriifen Sie das Produkt vor und nach jedem Training auf
Schaden, Risse, Bruchstellen und Verschleif3. Verwenden Sie
das Produkt nur in einwandfreiem Zustand.
Halten Sie die Handgriffe wahrend des Trainings immer fest
und sicher. Bringen Sie die Tubes vor dem Loslassen auf die
urspriingliche Lange zuriick. Das Loslassen einer gedehnten
Tube kann schwere Verletzungen verursachen.
Fiihren Sie alle Ubungen immer véllig konzentriert, langsam
und gleichmaBig aus. Warmen Sie sich vor dem Training auf.
Trainieren Sie nicht bei Krankheit. Brechen Sie Ihr Training bei
Beschwerden sofort ab.
Konsultieren Sie vor Verwendung der Widerstandsbander
einen Arzt, besonders bei bestehenden Verletzungen und
Vorerkrankungen.
Befestigung der Handgriffe/ FuBschlaufen:
Verwenden Sie die Karabiner und alle beweglichen Teile mit
Vorsicht. Quetschgefahr!
Schritt 1:
Wahlen Sie eine Tube gemdR l|hrer Fitness. Alternativ
konnen auch mehrere Tubes kombiniert werden, um den
Schwierigkeitsgrad zu steigern. Empfehlung: mit niedrigem
Widerstand beginnen, Anzahl der Wiederholung langsam
steigern. Erst dann die Belastung erhdhen.
Schritt 2:
Verwendung mit Handgriffen. Haken Sie den Karabiner lhrer
ausgewahlten Tube in die Ose des Handgriffs.
Verwendung mit FuBschlaufen. Offnen Sie den Klettver-
schluss der FuBschlaufe und fadeln Sie den Gurt in die Ose ein.
Gehen Sie mit dem Fuf in die Schlaufe und achten Sie darauf,
dass die Ose an der AuBenseite ungefahr auf Kndchelhshe
liegt. Schlielen Sie den Klettverschluss, so dass die Schlaufe
angenehm, aber fest genug anliegt. Haken Sie den Karabiner
Ihrer ausgewahlten Tube in die Ose der FuBschlaufe.
Schritt 3:
Stellen Sie sicher das die Verbindung von Karabiner und Ose
geschlossen ist. Es besteht die Gefahr ernsthafter
Verletzungen.
Befestigung des Tiirankers:
Ziehen Sie die Tube durch die Schlaufe des Tirankers oder
hangen Sie alternativ den Karabiner in der Schlaufe ein.
Tiroberkante: Platzieren Sie den Tiiranker immer mittig an
der oberen Kante der gedffneten Tir. Schliefen Sie die Tir.
Tirunterkante: Platzieren Sie den Turanker immer mittig an
der unteren Kante der geoffneten Tir. SchlieBen Sie die
Tire.
Lagerung und Wartung:
Verwenden Sie zur Reinigung keine scharfen Reinigungs-
mittel. Verwenden Sie ein feuchtes Tuch. Lassen Sie alle
Bestandteile immer vollstandig trocknen.
Lagern Sie das Produkt aufler Reichweite von Kindern an
einem trockenen Ort. Bewahren Sie das Produkt in der
dazugehdrigen Tasche auf.
Schiitzen Sie das Produkt vor Hitze und direkter Sonnen-
einstrahlung. Wir empfehlen eine Lagerung bei Zimmer-
temperatur.
Anwendung:
Im Anschluss sehen Sie eine beispielhafte Auswahl an
Ubungen. Mit den 5 verschiedenen Bandern lassen sich
29 Widerstandslevel entsprechend lhrer Kondition kombi-
nieren.
Unsachgemafe Verwendung kann zu Verletzungen fiihren und
die Gesundheit gefahrden. Uberdehnen Sie die Tubes nicht.
Uberpriifen Sie das Produkt vor und nach jedem Training auf
Schaden, Risse und Verschleif. Verwenden Sie das Produkt
nur in einwandfreiem Zustand.

EN - Thank you for choosing SCHILDKROT's Expander
Resistance Tubes.
Read and observe the user manual and any other
DE information before using this product. The user
manual is an integral part of the product. When
giving the product to third parties, please make sure to hand
over this user manual as well.
Intended use: The Expander Resistance Tubes enable an
effective full-body training of all muscle groups. Training
stimuli can be specifically increased and varied. This product
was designed as a sport equipment and for private use only.
This product is not suitable for commercial use.
Technical specifications:
Article: Schildkrét Expander Resistance Tubes
Item number: 960125
Content:
5 resistance tubes (length: 120cm)
2 padded handles
2 foot straps
1 door anchor
1 storage bag
General safety information:
& Use the product only as described in the
instructions. Improper use can lead to injuries,
endanger health, or damage the product.
The Expander Resistance Tubes are not suitable for children
under 14 years of age. This product is not a toy. Always keep out
of the reach of children. Risk of strangulation!
Incorrect anchoring on the door can lead to serious injuries.
Always fasten the anchor against the opening direction of
the door. The door anchor is only intended for use on a door
and not on other objects.
Please keep a sufficient distance from other objects and people.
Keep the training area free of all objects, debris and other
obstructions. Only train on even, non-slip ground.
Do not use the product under extreme temperature
fluctuations. Do not use the tubes on rough, sharp-edged
surfaces. Do not stretch the tubes more than 2.5 times of their
original length (max. 300cm).
Wear only appropriate sportswear, never jewellery. Tie long
hair back.
Check the product for damage, cracks, breaks and wear before
and after each workout. Only use the product when it is in
perfect condition.
Always hold the handgrips firmly and securely during the
exercise. Return the tube to its original length before releasing
it. Sudden release of a stretched tube can cause serious
injuries.
Always do all exercises with complete concentration, slowly
and equally. Warm up before exercising. Do not exercise if you
feel sick. Stop your training immediately if you suffer pain.
Consult a doctor before using the expander resistance tubes,
especially in the case of existing injuries and previous
illnesses.
Attachment of the handles / foot straps:
Use the carabiners and all moving parts with caution. Crush
hazard!
Step 1:
Choose a tube according to your fitness level. Instead of one
tube, different tubes can be combined to increase the level of
difficulty. Recommendation: start with low resistance and
slowly increase the number of repetitions.
Step 2:
Use with handles. Hook the carabiner of your selected
resistance tube into the loop of the handle.
Use with foot straps. Open the velcro fastener on the foot strap
and thread the strap into the eyelet. Put your foot into the loop
and make sure that the eyelet on the outside is approximately
at ankle height. Close the velcro fastener so that the loop fits
comfortably but tightly enough on your foot. Hook the
carabiner of your selected resistance tube into the eyelet on
the ankle strap.
Step 3:
Make sure that the connection between the carabiner and the
loop is closed. There is a risk of serious injury.
Fixing the door anchor:
Pull the tube through the loop of the door anchor or
alternatively hook up the carabiner into the loop.
Upper edge of the door: Always place the door anchor in the
middle of the upper edge of the open door. Close the door.
Lower edge of the door: Always place the door anchor in the
middle of the lower edge of the open door. Close the door.
Storage and maintenance:
Do not use strong detergents for cleaning. Use a damp cloth.
Always allow all ingredients to dry completely.
Do not store the product in a dry place out of the reach of
children. Keep the product in the supplied storage bag.
Protect the product from heat and direct sunlight. We
recommend storage at room temperature.
Training:
You will see an exemplary selection of exercises. With the 5
different bands, 29 resistance levels can be combined
according to your fitness level. Start with the tube with the
lowest resistance.
Improper use can lead to injuries and endanger health. Do not
overstretch the tubes.
Before and after each workout, check the product for damage,
cracks, and wear. Only use the product when it is in perfect
condition.

DE - Befestigung des Tiirankers / EN - Fixing the door anchor
FR - Fixation de l'ancrage de porte / IT - Fissaggio dell'ancora della porta

FR - Merci d'avoir choisi les tubes de résistance d'expansion
de SCHILDKROT.
Lisez et observez le manuel d'utilisation et toute
DE autre information avant d'utiliser ce produit.
Le manuel d'utilisation fait partie intégrante du
produit. Lorsque vous donnez le produit a une personne tierce,
veillez également a remettre ce manuel d'utilisation.
Utilisation prévue: les tubes de résistance d'expansion
permettent un entrainement efficace de tout le corps et de tous
les groupes musculaires. Les stimuli d'entrainement peuvent
étre spécifiquement augmentés et variés. Il a été concu comme
un équipement sportif et pour un usage privé uniquement. Ce
produit n'est pas adapté a un usage commercial.
Spécifications techniques:
Article: Tube de résistance d'expansion
Numéro d'article: 960125
Contenu:
5 tubes de résistance (longueur: 120 cm)
2 poignées rembourrées
2 sangles de pied
1 ancrage de porte
1 sac de rangement
Informations générales de sécurité:
Utilisez le produit uniquement comme décrit dans
les instructions. Une mauvaise utilisation peut
entrainer des blessures, mettre en danger la santé ou
endommager le produit.
Les tubes de résistance d'expansion ne conviennent pas aux
enfants de moins de 14 ans. Ce produit n'est pas un jouet. Gardez
toujours hors de la portée des enfants. Risque d'étranglement!
Un ancrage incorrect sur la porte peut entrainer de graves
blessures. Fixez toujours dans le sens d'ouverture de la
porte. L'ancrage de porte est uniquement destiné a étre utilisé
sur une porte et non sur d'autres supports.
Veuillez garder une distance suffisante par rapport aux autres
objets et personnes.
Gardez la zone d'entrainement libre de tous objets, débris et
autres obstructions. Entrainez-vous uniquement sur un sol
plat et antidérapant.
N'utilisez pas le produit sous des fluctuations de température
extrémes. N'utilisez pas les tubes sur des surfaces rugueuses.
N'étirez pas les tubes plus de 2,5 fois leur longueur d'origine
(max. 300 cm).
Portez uniqguement des vétements de sport appropriés, jamais
des bijoux. Attachez les cheveux longs en arriere.
Vérifiez que le produit n'est pas endommagé, fissuré, cassé et
usé avant et aprés chaque entrainement. N'utilisez le produit
que lorsqu'il est en parfait état.
Tenez toujours les poignées fermement pendant l'exercice.
Remettez les tubes a leur longueur d'origine avant de les
libérer. La libération soudaine d'un tube étiré peut provoquer
des blessures graves.
Faites toujours tous les exercices avec une concentration
compléte, lentement et uniformément. Echauffez-vous avant de
faire de L'exercice. Ne faites pas d'exercice si vous étes malade.
Arrétez immédiatement votre entrainement si vous avez mal.
Consultez un médecin avant d'utiliser les tubes de résistance
d'expansion, en particulier en cas de blessures existantes et de
maladies antérieures.
Fixation des poignées / sangles de pied:
Utilisez les mousquetons et toutes les pieces mobiles avec
précaution. Risque d'écrasement!
Etape 1:
Choisissez un tube en fonction de votre niveau de forme. Au
lieu d'un tube, différents tubes peuvent étre combinés pour
augmenter le niveau de difficulté. Recommandation:
commencez avec une faible résistance, augmentez lentement
le nombre de répétitions.
Etape 2:
Utiliser avec des poignées. Accrochez le mousqueton de la
tube de résistance d'expansion sélectionnée dans 'eeillet de la
poignée.
A utiliser avec des sangles de pied. Ouvrez la fermeture velcro
de la sangle de pied et enfilez la sangle dans l'ceillet. Mettez
votre pied dans la boucle et assurez-vous que lceillet a
l'extérieur est a peu prés a la hauteur de la cheville. Fermez la
fermeture velcro pour que la boucle s'adapte confortablement
mais suffisamment étroitement. Accrochez le mousqueton de
la bande de résistance sélectionnée dans l'eeillet de la sangle
de cheville.
Etape 3:
Assurez-vous que la connexion entre le mousqueton et U'ceillet
est fermée. Il existe un risque de blessures graves.
Fixation de l'ancrage de porte:
Tirez le tube a travers la boucle de l'ancrage de porte ou
accrochez le mousqueton dans la boucle.
Bord supérieur de la porte: placez toujours l'ancrage de la
porte au milieu du bord supérieur de la porte ouverte. Fermer
la porte.
Bord inférieur de la porte: Placez toujours l'ancrage de la porte
au milieu du bord inférieur de la porte ouverte. Fermer la
porte.
Stockage et entretien:
N'utilisez pas de détergents puissants pour le nettoyage.
Utilisez un chiffon humide. Laissez toujours tous les
composants sécher complétement.
Ne stockez pas le produit dans un endroit sec hors de portée des
enfants. Conservez le produit dans le sac de rangement.
Protégez le produit de la chaleur et de la lumiére directe du soleil.
Nous recommandons un stockage a température ambiante.
Entrainement:
Vous verrez une sélection d'exercices exemplaire. Avec les 5
tubes différentes, 29 niveaux de résistance peuvent étre
combinés en fonction de votre niveau de forme physique.
Commencez par le tube avec la résistance la plus faible.
Une mauvaise utilisation peut entrainer des blessures et
mettre en danger la santé. Ne pas trop étirer les tubes.
Avant et aprés chaque entrainement, vérifiez que le produit
n'est pas endommagé, fissuré et usé. N'utilisez le produit que
lorsqu'il est en parfait état.

IT - Grazie per aver scelto i tubi Expander Resistance di
SCHILDKROT.
Leggere e osservare il manuale dell'utente e
qualsiasi altra informazione prima di utilizzare
questo prodotto. Il manuale utente & parte
integrante del prodotto. Quando si consegna il prodotto a terzi,
assicurarsi di consegnare anche questo manuale utente.
Uso previsto: gli Expander Resistance Tubes consentono un
efficace allenamento di tutto il corpo di tutti i gruppi muscolari.
Gli stimoli dell'allemento possono essere specificamente
aumentati e variati. E stato progettato come attrezzatura
sportiva e solo per uso privato. Questo prodotto non & adatto
per uso commerciale.
Specifiche tecniche:
Articolo: Schildkrot Expander Resistance Tubes
Numero articolo: 960125
Soddisfare:
5 tubi di resistenza (lunghezza: 120 cm)
2 manici imbottiti
2 cinghie per i piedi
1 ancora porta
1 custodia
Informazioni generali sulla sicurezza:
Utilizzare il prodotto solo come descritto nelle
A istruzioni. Un uso improprio puo provocare lesioni,
pericolo per la salute o danneggiare il prodotto.
Gli Expander Resistance Tubes non sono adatti a bambini di eta
inferiore a 14 anni. Questo prodotto non € un giocattolo. Tenere
sempre fuori dalla portata dei bambini. Rischio di
strangolamento!
Un ancoraggio errato alla porta puo provocare gravi lesioni.
Fissare sempre contro il senso di apertura della porta.
L'ancoraggio della porta deve essere utilizzato solo su una
porta e non su altri oggetti.
Si prega di mantenere una distanza sufficiente da altri oggetti
e persone.
Mantenere l'area di allenamento libera da tutti gli oggetti,
detriti e altri ostacoli. Allenati solo su un terreno piano e
antiscivolo.
Non utilizzare il prodotto in presenza di shalzi di temperatura
estremi. Non utilizzare i tubi su superfici ruvide e con spigoli
vivi. Non allungare i tubi pit di 2,5 volte rispetto alla loro
lunghezza originale (max. 300 cm).
Indossa solo abbigliamento sportivo appropriato, mai gioielli.
Lega indietro i capelli lunghi.
Controllare il prodotto per danni, crepe, rotture e usura prima
e dopo ogni allenamento. Utilizzare il prodotto solo quando & in
perfette condizioni.
Tenere sempre le impugnature saldamente e saldamente
durante l'esercizio. Riportare i tubi alla loro lunghezza
originale prima di rilasciarli. Il rilascio improwviso di un tubo
teso puo causare lesioni gravi.
Fai sempre tutti gli esercizi con completa concentrazione,
lentamente e in modo uniforme. Riscaldati prima di allenarti.
Non fare esercizio se sei malato. Interrompi immediatamente
l"allenamento se provi dolore.
Consultare un medico prima di utilizzare le fasce di resistenza,
soprattutto in caso di lesioni esistenti e malattie precedenti.
Fissaggio delle maniglie / cinghie per i piedi:
Utilizzare i moschettoni e tutte le parti mobili con cautela.
Pericolo di schiacciamento!
Passo 1:
Scegli un tubo in base al tuo livello di forma fisica. Invece di un
tubo, & possibile combinare diversi tubi per aumentare il livello
di difficolta. Raccomandazione: iniziare con una bassa
resistenza, aumentare lentamente il numero di ripetizioni.
Passo 2:
Utilizzare con le maniglie. Aggancia il moschettone della fascia
elastica selezionata nell'occhiello dell'impugnatura.
Utilizzare con cinghie per i piedi. Aprire la chiusura in velcro
sulla cinghia del piede e infilare la cinghia nell'occhiello.
Metti il piede nel passante e assicurati che locchiello
all'esterno sia approssimativamente all'altezza della caviglia.
Chiudere la chiusura in velcro in modo che il passante si
adatti comodamente ma abbastanza stretto. Aggancia il
moschettone della fascia elastica selezionata nell'occhiello del
cinturino alla caviglia.
Passaggio 3:
Assicurati che il collegamento tra il moschettone e l'occhiello
sia chiuso. C'¢ il rischio di lesioni gravi.
Fissaggio dell'ancora della porta:
Tirare il tubo attraverso l'occhiello dell'ancora della porta o in
alternativa appendere il moschettone nell'occhiello.
Bordo superiore della porta: posizionare sempre l'ancoraggio
della porta al centro del bordo superiore della porta aperta.
Chiudi la porta.
Bordo inferiore della porta: posizionare sempre l'ancoraggio
della porta al centro del bordo inferiore della porta aperta.
Chiudi la porta.
Conservazione e manutenzione:
Non utilizzare detergenti aggressivi per la pulizia. Usa un
panno umido. Lascia che tutti gli ingredienti si asciughino
completamente.
Non conservare il prodotto in un luogo asciutto fuori dalla
portata dei bambini. Conservare il prodotto nella confezione
custodia.
Proteggere il prodotto dal calore e dalla luce solare diretta. Si
consiglia la conservazione a temperatura ambiente.
Formazione:
Vedrai una selezione esemplare di esercizi. Con le 5 diverse
bande, & possibile combinare 29 livelli di resistenza in base al
proprio livello di forma fisica. Inizia con il tubo con la resistenza
piu bassa.
Un uso improprio puo provocare lesioni e mettere in pericolo la
salute. Non allungare eccessivamente i tubi.
Prima e dopo ogni allenamento, controllare il prodotto per
danni, crepe e usura. Utilizzare il prodotto solo quando & in
perfette condizioni.




SCHILDKROT

EXPANDER RESISTANCE TUBES

ES - Gracias por elegir los tubos de resistencia expansores
de SCHILDKROT.
Leay observe el manual del usuario y cualquier otra
EE informacion antes de usar este producto. El manual
de usuario es una parte integral del producto. Cuando
ceda el producto a terceros, asegUrese de entregar también este
manual de usuario.
Uso previsto: Los tubos de resistencia expansores permiten un
entrenamiento eficaz de todo el cuerpo de todos los grupos
musculares. Los estimulos de entrenamiento pueden
incrementarse y variarse especificamente. Fue disefado como
equipamiento deportivo y solo para uso privado. Este producto
no es apto para uso comercial.
Especificaciones técnicas:
Articulo: Tubos de resistencia expansores Schildkrot
Ndmero de articulo: 960125
Contenido:
5 tubos de resistencia (longitud: 120 cm)
2 asas acolchadas
2 correas de pie
1 ancla de puerta
1 bolsa de almacenamiento

Informacion general de seguridad:
& Utilice el producto solo como se describe en las

instrucciones. Un uso inadecuado puede provocar
lesiones, poner en peligro la salud o danar el producto.
Los tubos expansores de resistencia no son adecuados para
ninos menores de 14 anos. Este producto no es un juguete.
Manténgase siempre fuera del alcance de los nifios. jRiesgo de
estrangulamiento!
Un anclaje incorrecto en la puerta puede provocar lesiones
graves. Fije siempre contra la direccion de apertura de la
puerta. El anclaje de puerta solo est4 disefado para usarse en
una puertay no en otros objetos.
Mantenga una distancia suficiente de otros objetos y personas.
Mantenga el éarea de entrenamiento libre de objetos,
escombros y otras obstrucciones. Entrena solo en terreno
llano y antideslizante.
No utilice el producto bajo fluctuaciones extremas de
temperatura. No utilice los tubos en superficies rugosas y con
bordes afilados. No estire los tubos mas de 2,5 veces su
longitud original (max. 300 cm).
Use solo ropa deportiva adecuada, nunca joyas. Ate el cabello
largo hacia atras.
Compruebe el producto en busca de danos, grietas, roturas y
desgaste antes y después de cada entrenamiento. Utilice el
producto Unicamente cuando esté en perfectas condiciones.
Sostenga siempre las empunaduras con firmeza y seguridad
durante el ejercicio. Devuelva los tubos a su longitud original
antes de soltarlos. La liberacion repentina de un tubo estirado
puede causar lesiones graves.
Haga siempre todos los ejercicios con total concentracion,
lenta y uniformemente. Calienta antes de hacer ejercicio. No
haga ejercicio si estd enfermo. Detenga su entrenamiento
inmediatamente si siente dolor.
Consulte a un médico antes de usar las bandas de resistencia,
especialmente en el caso de lesiones existentes vy
enfermedades previas.
Fijacion de las asas / correas para los pies:
Utilice los mosquetones y todas las piezas moviles con
precaucion. jPeligro de aplastamiento!
Paso 1:
Elija un tubo de acuerdo con su nivel de condicion fisica.
En lugar de un tubo, se pueden combinar diferentes tubos para
aumentar el nivel de dificultad. Recomendacién: comience con
poca resistencia, aumente lentamente el numero de
repeticiones.
Paso 2:
Usar con asas. Enganche el mosquetén de su banda de
resistencia seleccionada en el ojal del mango.
Uselo con correas para los pies. Abra el cierre de velcro de la
correa del pie y enrosque la correa en el ojal. Coloque su pie en
el lazo y asegirese de que el ojal en el exterior esté
aproximadamente a la altura del tobillo. Cierre el cierre de
velcro para que el lazo se ajuste comodamente pero lo
suficientemente apretado. Enganche el mosquetén de su
banda de resistencia seleccionada en el ojal de la correa del
tobillo.
Paso 3:
Asegurese de que la conexion entre el mosquetony el ojal esté
cerrada. Existe riesgo de lesiones graves.
Fijacion del anclaje de la puerta:
Pase el tubo a través del lazo del anclaje de la puerta o cuelgue
el mosqueton en el lazo.
Borde superior de la puerta: coloque siempre el ancla de la
puerta en el medio del borde superior de la puerta abierta.
Cierre la puerta.
Borde inferior de la puerta: coloque siempre el ancla de la
puerta en el medio del borde inferior de la puerta abierta.
Cierre la puerta.
Almacenamiento y mantenimiento:
No utilice detergentes fuertes para limpiar. Utilice un pano
hdmedo. Deje siempre que todos los ingredientes se sequen
por completo.
No almacene el producto en un lugar seco fuera del alcance de
los nifos. Mantenga el producto en el
bolsa de almacenamiento.
Proteja el producto del calor y la luz solar directa.
Recomendamos almacenar a temperatura ambiente.
Formacion:
Verd una seleccion ejemplar de ejercicios. Con las 5 bandas
diferentes, se pueden combinar 29 niveles de resistencia de
acuerdo con su nivel de condicion fisica. Empiece por el tubo
con menor resistencia.
Un uso inadecuado puede provocar lesiones y poner en peligro
la salud. No estire demasiado los tubos.
Antes y después de cada entrenamiento, compruebe si el
producto esta danado, agrietado o desgastado. Utilice el
producto  Unicamente cuando esté en perfectas
condiciones.

PT - Obrigado por escolher os tubos expansores de
resisténcia da SCHILDKROT.
Leia e observe o manual do usuario e quaisquer
DE outras informacdes antes de usar este produto. O
manual do usudrio é parte integrante do produto. Ao
entregar o produto a terceiros, certifique-se de entregar este
manual do usuario também.
Uso pretendido: Os tubos expansores de resisténcia permitem
um treinamento efetivo de corpo inteiro de todos os grupos
musculares.Os estimulos de treinamento podem ser
especificamente aumentados e variados. Foi concebido como
um equipamento desportivo e apenas para uso privado. Este
produto ndo é adequado para uso comercial.
Especificacées técnicas:
Artigo: Tubos de resisténcia do expansor Schildkrét
Numero do item: 960125

Contetdo:
5 tubos de resisténcia (comprimento: 120cm)
2 alcas acolchoadas
2 alcas de pé
1 porta ancora
1 bolsa de armazenamento
Informacoes gerais de seguranca:
A Use o produto apenas conforme descrito nas
instrucdes. O uso impréprio pode causar ferimentos,
pér em perigo a saude ou danificar o produto.
Os tubos expansores de resisténcia ndo sao adequados para
criancas menores de 14 anos. Este produto nao é um
brinquedo. Mantenha sempre fora do alcance das criancas.
Risco de estrangulamento!
A ancoragem incorreta na porta pode causar ferimentos
graves. Sempre aperte contra a direcao de abertura da porta.
A ancora de porta deve ser usada apenas em uma porta e nao
em outros objetos.
Mantenha distancia
pessoas.
Mantenha a é&rea de treinamento livre de todos os objetos,
detritos e outras obstrucdes. Treine apenas em terreno plano e
nao escorregadio.
N&o use o produto sob variacoes extremas de temperatura.
Nao use os tubos em superficies dsperas e com bordas afiadas.
Nao estique os tubos mais do que 2,5 vezes do comprimento
original (max. 300 cm).
Use apenas roupas esportivas apropriadas, nunca joias.
Prenda o cabelo comprido para tras.
Verifique o produto quanto a danos, rachaduras, quebras e
desgaste antes e depois de cada treino. Use o produto somente
quando estiver em perfeitas condicoes.
Sempre segure as empunhaduras com firmeza e seguranca
durante o exercicio. Retorne os tubos ao comprimento original
antes de libera-los. A liberacdo repentina de um tubo esticado
pode causar ferimentos graves.
Sempre faca todos os exercicios com concentracdo total, lenta
e uniformemente. Faca aquecimento antes do exercicio. Nao
faca exercicios se estiver doente. Pare o treinamento
imediatamente se estiver com dor.
Consulte um médico antes de usar as bandas de resisténcia,
especialmente no caso de lesdes existentes e doencas
anteriores.
Fixacdo das alcas / tiras para os pés:
Use os mosquetdes e todas as pecas moveis com cuidado.
Perigo de esmagamento!
Passo 1:
Escolha um tubo de acordo com seu nivel de condicionamento.
Em vez de um tubo, diferentes tubos podem ser combinados
para aumentar o nivel de dificuldade. Recomendac&o: comece
com baixa resisténcia, vd aumentando lentamente o nimero
de repeticoes.
Passo 2:
Use com alcas. Prenda o mosquetdo da faixa de resisténcia
selecionada no orificio da alca.
Use com alcas de pé. Abra o fecho de velcro da alca de pé e
enfie a al¢ca no iLlhd. Coloque o pé no laco e certifique-se de que
0 ithd do lado de fora estd aproximadamente na altura do
tornozelo. Feche o velcro para que o laco se encaixe
confortavelmente, mas com forca suficiente. Prenda o
mosquetdo da faixa de resisténcia selecionada no orificio da
tira do tornozelo.
Etapa 3:
Certifique-se de que a conexao entre o mosquetao e o ilhd esta
fechada. Existe o risco de ferimentos graves.
Fixando a ancora da porta:
Puxe o tubo através da alca da é&ncora da porta ou
alternativamente pendure o mosquetao na alca.
Borda superior da porta: Sempre coloque a ancora da
porta no meio da borda superior da porta aberta. Feche a
porta.
Borda inferior da porta: Sempre coloque a ancora da porta no
meio da borda inferior da porta aberta. Feche a porta.
Armazenamento e manutencao:
Nao use detergentes fortes para limpeza. Use um pano
Umido. Sempre deixe todos os ingredientes secarem
completamente.
Nao guarde o produto em local seco e fora do alcance das
criancas. Mantenha o produto no fornecido
saco de armazenamento.
Proteja o produto do calor e da luz solar direta.
Recomendamos o armazenamento em temperatura ambiente.
Treinamento:
Vocé vera uma selecao exemplar de exercicios. Com as 5
bandas diferentes, 29 niveis de resisténcia podem ser
combinados de acordo com seu nivel de aptidao. Comece com
o tubo de menor resisténcia.
0 uso impréprio pode causar ferimentos e pdr em perigo a
salde. Nao estique demais os tubos.
Antes e depois de cada treino, verifique o produto quanto a
danos, rachaduras e desgaste. Use o produto somente quando
estiver em perfeitas condicdes.

suficiente de outros objetos e

NL - Dank u voor het kiezen van SCHILDKROT's Expander
Resistance Tubes.
Lees en volg de gebruikershandleiding en alle
andere informatie voordat u dit product gebruikt. De
gebruikershandleiding is een integraal onderdeel
van het product. Zorg ervoor dat u deze gebruikershandleiding
ook overhandigt als u het product aan derden geeft.
Beoogd gebruik: De Expander Resistance Tubes maken een
effectieve training van het hele lichaam van alle spiergroepen
mogelijk. Trainingsprikkels kunnen specifiek worden verhoogd
en gevarieerd. Het is ontworpen als sportuitrusting en alleen
voor privégebruik. Dit product is niet geschikt voor
commercieel gebruik.
Technische specificaties:
Artikel: Schildkrot Expander Weerstandsbuizen
Productnummer: 960125
Inhoud:
5 weerstandsbuizen (lengte: 120cm)
2 gewatteerde handvatten
2 voetbanden
1 deuranker
1 opbergtas
Algemene veiligheidsinformatie:
A Gebruik het product alleen zoals beschreven in de
instructies. Onjuist gebruik kan leiden tot letsel,
gevaar voor de gezondheid of schade aan het product.
De Expander Resistance Tubes zijn niet geschikt voor kinderen
onder de 14 jaar. Dit product is geen speelgoed. Altijd buiten
bereik van kinderen bewaren. Gevaar voor wurging!
Een verkeerde verankering aan de deur kan tot ernstig letsel
leiden. Bevestig altijd tegen de openingsrichting van de deur
in. Het deuranker is alleen bedoeld voor gebruik op een deur
en niet op andere objecten.
Houd voldoende afstand tot andere voorwerpen en mensen.

Houd het trainingsgebied vrij van alle voorwerpen, afval en
andere obstakels. Train alleen op een vlakke, slipvaste
ondergrond.

Gebruik het product niet bij extreme temperatuur-
schommelingen. Gebruik de buizen niet op ruwe oppervlakken
met scherpe randen. Rek de buizen niet meer uit dan 2,5 keer
hun oorspronkelijke lengte (max. 300 cm).

Draag alleen geschikte sportkleding, nooit sieraden. Bind lang
haar vast.

Controleer het product voor en na elke training op
beschadigingen, scheuren, breuken en slijtage. Gebruik het
product alleen in perfecte staat.

Houd de handgrepen altijd stevig en veilig vast tijdens het
trainen. Breng de buizen terug op hun oorspronkelijke lengte
voordat u ze loslaat. Het plotseling loslaten van een uitgerekte
buis kan ernstig letsel veroorzaken.

Doe alle oefeningen altijd met volledige concentratie,
langzaam en gelijkmatig. Opwarmen voordat u gaat trainen.
Sport niet als u ziek bent. Stop onmiddellijk met trainen als u
pijn heeft.

Raadpleeg een arts voordat u de weerstandsbanden gebruikt,
vooral in het geval van bestaande verwondingen en eerdere
ziekten.

Bevestiging van de handgrepen / voetbanden:

Wees voorzichtig bij het gebruik van de karabijnhaken en alle
bewegende onderdelen. Gevaar voor beknelling!

Stap 1:

Kies een buis op basis van uw fitnessniveau. In plaats van
een buis kunnen verschillende buizen worden gecombineerd
om de moeilijkheidsgraad te verhogen. Aanbeveling: begin
met een lage weerstand, verhoog langzaam het aantal
herhalingen.

Stap 2:

Gebruik met handvatten. Haak de karabijnhaak van de door u
gekozen weerstandsband in het oog op het handvat.

Gebruik met voetbanden. Open de klittenbandsluiting op de
voetband en steek de riem in het 0og. Zet je voet in de lus en
zorg ervoor dat het 0oog aan de buitenkant ongeveer ter hoogte
van de enkel komt. Sluit de klittenbandsluiting zodat de lus
comfortabel maar strak genoeg zit. Haak de karabijnhaak van
de door u geselecteerde weerstandsband in het oog op de
enkelband.

Stap 3:

Zorg ervoor dat de verbinding tussen de karabijnhaak en het
oog gesloten is. Er bestaat gevaar voor ernstig letsel.

Het deuranker bevestigen:

Trek de buis door de lus van het deuranker of hang de
karabijnhaak in de lus.

Bovenrand van de deur: Plaats het deuranker altijd in het
midden van de bovenrand van de geopende deur. Sluit de deur.
Onderrand deur: Plaats het deuranker altijd in het midden van
de onderrand van de geopende deur. Sluit de deur.

Opslag en onderhoud:

Gebruik geen sterke reinigingsmiddelen om te reinigen.
Gebruik een vochtige doek. Laat alle ingrediénten altijd volledig
drogen.

Bewaar het product niet op een droge plaats buiten het bereik
van kinderen. Bewaar het product in de bijgeleverde
opbergzak.

Bescherm het product tegen hitte en direct zonlicht. We raden
aan om op kamertemperatuur te bewaren.

Opleiding:

U ziet een voorbeeldige selectie oefeningen. Met de 5
verschillende banden kunnen 29 weerstandsniveaus worden
gecombineerd op basis van uw fitnessniveau. Begin met de
buis met de laagste weerstand.

Onjuist gebruik kan leiden tot letsel en gevaar voor de
gezondheid. Rek de buizen niet te ver uit.

Controleer het product voor en na elke training op
beschadigingen, scheuren en slijtage. Gebruik het product
alleen in perfecte staat.

SV - Tack for att du valde SCHILDKROTs Expander
Resistance Tubes.
L&s och folj bruksanvisningen och annan information
innan  du anvander den har produkten.
Anvandarhandboken &r en integrerad del av
produkten. Var noga med att Overldmna den har
anvandarhandboken nar du ger produkten till tredje part.
Avsedd anvandning: Expander Resistance Tubes majliggor en
effektiv traning i hela kroppen for alla muskelgrupper.
Traningsstimuli kan okas specifikt och varieras. Den designades
som en sportutrustning och endast for privat bruk. Denna
produkt ar inte l@mplig for kommersiellt bruk.
Tekniska specifikationer:
Artikel: Schildkrot Expander Resistance Tubes
Artikelnummer: 960125
Innehall:
5 motstandsror (langd: 120 cm)
2 vadderade handtag
2 fotremmar
1 dorrankare
1 férvaringspase
Allmén sdkerhetsinformation:
& Anvand endast produkten enligt anvisningarna.
Felaktig anvandning kan leda till personskador,
aventyra halsan eller skada produkten.
Expander Resistance Tubes ar inte l@dmpliga for barn under 14
ar. Denna produkt ar inte en leksak. Férvara alltid utom
rackhall for barn. Risk for strypning!
Felaktig forankring pa dérren kan leda till allvarliga skador.
Fast alltid mot dorrens oppningsriktning. Dérrankaren ar
endast avsedd for anvandning pa en dorr och inte pa andra
féremal.
Hall tillrackligt avstand fran andra foremal och manniskor.
Hall traningsomradet fritt fran alla foremal, skrap och andra
hinder. Trana bara pa jamn, halkfri mark.
Anvand inte produkten under extrema temperaturvariationer.
Anvand inte réren pa grova, vassa ytor. Strack inte réren mer
an 2,5 ganger av sin ursprungliga langd (max 300 cm).
Anvand endast l@mpliga sportklader, aldrig smycken. Knyt
[angt har tillbaka.
Kontrollera produkten for skador, sprickor, brott och slitage
fore och efter varje traningspass. Anvand endast produkten i
perfekt skick.
Hall alltid handtagen stadigt och sakert under tréning.
Aterstall roren till sin ursprungliga langd innan du slapper
dem. Plétslig frigoring av ett strackt ror kan orsaka allvarliga
skador.
Gor alltid alla ovningar med fullstandig koncentration,
ldngsamt och jamnt. Varm upp innan du trénar. Trana inte om
du ar sjuk. Stoppa din traning omedelbart om du har ont.
Radfraga en lakare innan du anvander motstdndsband, sarskilt
vid befintliga skador och tidigare sjukdomar.
Fastning av handtag / fotremmar:
Anvand karbinhakarna och alla rorliga delar med forsiktighet.
Krossrisk!

Steg 1:

Valj ett ror enligt din konditionsniva. | stéllet for ett ror kan olika
ror  kombineras  fér att  ¢ka  svarighetsgraden.
Rekommendation: bérja med &gt motstand, oka langsamt
antalet repetitioner.

Steg 2:

Anvidnd med handtag. Haka i karbinhaken pa ditt valda
motstandsband i glan pa handtaget.

Anvands med fotremmar. Oppna kardborrfastet pa fotremmen
och trd in remmen i dglan. Fér in foten i 6glan och se till att
oglan pd utsidan ar ungefar i fotledshojden. Stdng
kardborrfastet sd att 6glan passar bekvdmt men tatt nog.
Haka i karbinhaken pa det valda motstandshandet i 6glan pa
fotledet.

Steg 3:

Se till att anslutningen mellan karbinhaken och dglan ar
stangd. Det finns risk for allvarliga skador.

Montering av dérrankare:

Dra roret genom dorrankrets dgla eller hang alternativt
karbinhaken i oglan.

Dérrens dvre kant: Placera alltid dorrfastet mitt pd den ppna
dorrens dvre kant. Stang dorren.

Dérrens nedre kant: Placera alltid dérrfastet mitt pa den 6ppna
dorrens underkant. Stang dorren.

Lagring och underhall:

Anvand inte starka rengoringsmedel for rengoring. Anvand en
fuktig trasa. Lt alltid alla ingredienser torka helt.

Férvara inte produkten pa en torr plats utom rackhall for barn.
Forvara produkten i den medfdljande  produkten
forvaringspase.

Skydda produkten frdn vdrme och direkt solljus. Vi
rekommenderar férvaring vid rumstemperatur.

Tréning:

Du kommer att se ett exemplariskt urval av 6vningar. Med de 5
olika banden kan 29 motstandsnivder kombineras enligt din
konditionsniva. Bérja med réret med légsta motstand.

Felaktig anvandning kan leda till personskador och dventyra
halsan. Overstrack inte roren.

Kontrollera produkten fore och efter varje traningspass for
skador, sprickor och slitage. Anvand endast produkten i perfekt
skick.

HR - Zahvaljujemo Sto ste odabrali SCHILDKROT-ove cijevi za
otpor ekspandera.
Prije  upotrebe ovog proizvoda procitajte i
pridrzavajte se korisnickog prirucnika i svih ostalih
podataka. Korisnicki prirucnik sastavni je dio
proizvoda. Kada dajete proizvod trecim stranama, molimo vas
da predate i ovaj korisnicki prirucnik.
Namjena: Cijevi Expander Resistance omogucuju ucinkovit
trening cijelog tijela svih misi¢nih skupina. Podrazaji u treningu
mogu se posebno povecati i mijenjati. Dizajniran je kao
sportska oprema i samo za privatnu upotrebu. Ovaj proizvod
nije prikladan za komercijalnu upotrebu.
Tehnicke specifikacije:
Clanak: Schildkrot cijevi za otpor ekspandera
Broj artikla: 960125
Sadrzaj:
5 cijevi otpora (duljina: 120 cm)
2 podstavljene rucke
2 trake za noge
1 sidro za vrata
1 vrecica za odlaganje

c Opce sigurnosne upute:

Koristite proizvod samo onako kako je opisano u
uputama. Nepravilna uporaba moze dovesti do
ozljeda, ugroziti zdravlje ili ostetiti proizvod.
Cijevi otpornika Expander nisu prikladne za djecu mladu od 14
godina. Ovaj proizvod nije igracka. Uvijek Cuvajte izvan dohvata
djece. Opasnost od davljenja!
Nepravilno sidrenje na vratima moze dovesti do ozbiljnih
ozljeda. Uvijek pricvrstite u smjeru otvaranja vrata. Sidro
vrata namijenjeno je samo za upotrebu na vratima, a ne i za
druge predmete.
Drzite se dovoljne udaljenosti od drugih predmeta i ljudi.
Osigurajte mjesto za vjezbanje bez predmeta, krhotina i
drugih prepreka. Trenirajte samo na ravnom, neklizajucem
terenu.
Proizvod nemojte koristiti pod ekstremnim temperaturnim
kolebanjima. Ne koristite cijevi na grubim povrsinama ostrih
rubova. Ne istezite cijevi viSe od 2,5 puta od njihove izvorne
duljine (maksimalno 300 cm).
Nosite samo odgovarajucu sportsku odjecu, nikako nakit.
Vezati dugu kosu natrag.
Prije i nakon svakog treninga provjerite ima li proizvoda
ostecenja, pukotina, lomova i istrosenosti. Proizvod koristite
samo kada je u savrSenom stanju.
Tijekom vjezbanja drzite drske uvijek cvrsto i sigurno. Vratite
epruvete na prvobitnu duzinu prije nego Sto ih pustite.
Naglo pustanje rastegnute cijevi moZe prouzroCiti ozbiljne
ozljede.
Sve vjezbe uvijek radite s potpunom koncentracijom, polako i
ravnomjerno. Zagrijte se prije vjezbanja. Ne vjezbajte ako ste
bolesni. Ako vas boli, odmah prekinite svoj trening.
Prije upotrebe otpornih traka obratite se lijecniku, posebno u
slucaju postojecih ozljeda i prethodnih bolesti.
Pricvrscivanje rucki / traka za noge:
Karabine i sve pokretne dijelove koristite oprezno. Opasnost od
drobljenja!
Korak 1:
Odaberite cijev u skladu s razinom vase kondicije. Umjesto
cijevi, mogu se kombinirati razlicite cijevi kako bi se povecala
razina tezine. Preporuka: zapocnite s malim otporom, polako
povecavajte broj ponavljanja.
Korak 2:
Koristite s ruckama. Prikacite karabiner odabrane trake otpora
u usicu na rucki.
Koristite s naramenicama za noge. Otvorite kopCu na cicak na
remenu za noge i uvucite remen u usicu. Stavite stopalo u omcu
i pazite da je uSica s vanjske strane priblizno u visini gleznja.
Zatvorite CiCak pricvrscivac tako da omca stane udobno, ali
dovoljno Cvrsto. Zakacite karabiner odabrane trake otpora u
usicu na remenu gleznja.
Korak 3:
Obavezno zatvorite vezu izmedu karabinera i uSice. Postoji
opasnost od ozbiljnih ozljeda.
Ucvrscivanje sidra vrata:
Provucite cijev kroz petlju sidra vrata ili alternativno objesite
karabiner u omcu.
Gornji rub vrata: Uvijek postavite sidro vrata na sredinu gornjeg
ruba otvorenih vrata. Zatvori vrata.
Donji rub vrata: Uvijek postavite sidro vrata na sredinu donjeg
ruba otvorenih vrata. Zatvori vrata.
Skladistenje i odrzavanje:
Za ciscenje nemojte koristiti jake deterdZente. Koristite
vlaznu krpu. Uvijek ostavite da se svi sastojci potpuno
osuse.



Proizvod ne Cuvajte na suhom mijestu, izvan dohvata djece.
Drzite proizvod u priloZzenom torba za odlaganje.

Zastitite proizvod od topline i izravne sunceve svjetlosti.
Preporucujemo Cuvanje na sobnoj temperaturi.

Trening:

Vidjet cete primjeran odabir vjezbi. S 5 razlicitih bendova, 29
razina otpora moze se kombinirati prema vasoj kondiciji.
Pocnite s cijevi s najmanjim otporom.

Nepravilna uporaba moZe dovesti do ozljeda i ugroziti zdravlje.
Nemojte pretjerano rastezati cijevi.

Prije i nakon svakog treninga provjerite ima li proizvoda
ostecenja, pukotina i istroSenosti. Proizvod koristite samo kada
je usavrsenom stanju.

SL - Zahvaljujemo se vam, da ste izbrali odporne cevi
Expander SCHILDKROT.
Pred uporabo izdelka preberite in upoStevajte
D}] uporabniski prirocnik in vse druge informacije.
Navodila za uporabo so sestavni del izdelka. Kadar
izdelek dajete tretjim osebam, prosimo, da predate tudi ta
uporabniski prirocnik.
Namenska uporaba: Ekspander odporne cevi omogocajo
ucinkovit trening celotnega telesa vseh misi¢nih skupin.
Drazljaje za trening lahko posebej povecate in spremenite.
Zasnovan je bil kot Sportna oprema in samo za zasebno
uporabo. Ta izdelek ni primeren za komercialno uporabo.
Tehnicne specifikacije:
Clanek: Odporne cevi Schildkrot Expander
Stevilka izdelka: 960125
Vsebina:
5 uporovnih cevi [dolzina: 120 cm)
2 oblazinjena rocaja
2 pasu za noge
1 sidro za vrata
1 vrecka za shranjevanje

Splosne varnostne informacije:
& lzdelka uporabljajte samo v skladu z navodili.

Nepravilna uporaba lahko povzroci poskodbe, ogrozi
zdravje ali poskoduje izdelek.
Ekspander odporne cevi niso primerne za otroke, mlajse od 14
let. Ta izdelek ni igraca. Vedno hranite izven dosega otrok.
Nevarnost zadusitve!
Nepravilno pritrjevanje vrat lahko povzroCi resne poskodbe.
Vedno pritrdite proti smeri odpiranja vrat. Sidro vrat je
namenjeno samo za uporabo na vratih in ne za druge
predmete.
Prosimo, imejte dovolj oddaljeni od drugih predmetov in
ljudi.
Na obmocju za vadbo naj ne bo nobenih predmetov, rusevin in
drugih ovir. Vadite samo na enakomernih, nedrsecih tleh.
lzdelka ne uporabljajte pri ekstremnih temperaturnih
nihanjih. Ne uporabljajte cevi na grobih povrSinah z ostrimi
robovi. Cevi ne raztezajte vec¢ kot 2,5-krat od prvotne dolzine
(najvec 300 cm).
Nosite samo primerna Sportna oblacila, nikoli nakita. Vezati
dolge lase nazaj.
Pred vsakim treningom in po njem preverite, ali na izdelku ni
poskodb, razpok, zlomov in obrabe. Izdelek uporabljajte samo,
Ce je v popolnem stanju.
Med vadbo vedno drzite rocaje trdno in varno. Preden jih
spustite, vrnite cevi na prvotno dolzino. Nenaden izpust
raztegnjene cevi lahko povzroci resne poskodbe.
Vse vaje vedno izvajajte s popolno koncentracijo, pocasi in
enakomerno. Pred vadbo se ogrejte. Ne telovadite, Ce ste bolni.
Takoj prenehajte s treningom, ce vas boli.
Pred uporabo odpornih trakov se posvetujte z zdravnikom,
zlasti v primeru obstojecih poskodb in predhodnih
bolezni.
Pritrditev rocajev / pasov za noge:
Vponke in vse gibljive dele uporabljajte previdno. Nevarnost
zmeckanin!
Korak 1:
Izberite cev glede na vaso telesno pripravljenost. Namesto cevi
lahko za povecanje tezavnosti kombiniramo razlicne cevi.
Priporocilo: zacnite z nizkim uporom, pocasi povecajte Stevilo
ponovitev.
2. korak:
Uporabite z rocaji. Vponko izbranega traku za odpornost
pripnite v oCesce na rocaju.
Uporabite s pasovi za noge. Odprite zapenjanje z jezki na pasu
za noge in ga vtaknite v oCesce. Stopite v zanko in se
prepricajte, da je ofesce na zunanji strani priblizno v visini
gleznja. Zaprite zapenjanje z jezki, da se zanka prilega udobno,
a dovolj tesno. Vponko izbranega traku za odpornost pripnite v
ocesce na pasu za glezen;.
3. korak:
Prepricajte se, da je povezava med vponko in usescem zaprta.
Obstaja nevarnost resnih poskodb.
Pritrditev sidra vrat:
Povlecite cev skozi zanko sidra vrat ali pa vpeljite vponko v
zanko.
Zgornji rob vrat: Sidro vrat vedno postavite na sredino
zgornjega roba odprtih vrat. Zapri vrata.
Spodnji rob vrat: Sidro vrat vedno postavite na sredino
spodnjega roba odprtih vrat. Zapri vrata.
Skladiscenje in vzdrZevanje:
Za cisCenje ne uporabljajte mocnih detergentov. Uporabite
vlazno krpo. Vedno pustite, da se vse sestavine popolnoma
posusijo.
Izdelka ne shranjujte na suhem, izven dosega otrok. Izdelek
hranite v prilozenem kompletu
torba za shranjevanje.
lzdelek zaScitite pred vrocino in neposredno sonéno svetlobo.
Priporo¢amo shranjevanje pri sobni temperaturi.
Usposabljanje:
Videli boste zgleden izbor vaj. S 5 razlicnimi pasovi lahko
zdruzite 29 stopenj odpornosti glede na vaso telesno
pripravljenost. Zacnite s cevjo z najmanjSo upornostjo.
Nepravilna uporaba lahko povzroci poskodbe in ogrozi zdravje.
Ne raztezajte cevi.
Pred vsako vadbo in po njej preverite, ali na izdelku ni poskodb,
razpok in obrabe. Izdelek uporabljajte samo, Ce je v popolnem
stanju.

PL - Dziekujemy za wybor ekspanderdéw firmy SCHILDKROT.

Przeczytaj i przestrzegaj instrukcji obstugi i
EIE wszelkich innych informacji przed uzyciem tego
produktu. Instrukcja obstugi jest integralna
czescia produktu. Przekazujac produkt osobom trzecim,
prosimy o przekazanie rowniez niniejszej instrukcji
obstugi.
Przeznaczenie: Rurki Expander Resistance Tubes umozliwiaja
efektywny trening catego ciata wszystkich grup miesni. Bodzce
treningowe moga by¢ specyficznie zwiekszane i zroznicowane.
Zostat zaprojektowany jako sprzet sportowy i wytacznie do
uzytku prywatnego. Ten produkt nie nadaje sie do uzytku
komercyjnego.
Specyfikacja techniczna:
Artykut: Rury oporowe ekspandera Schildkrot
Numer artykutu: 960125
Zawartosc:
5 rurek oporowych (dtugos¢: 120 cm)
2 wyscietane raczki
2 paski na stopy
1 kotwa do drzwi
1 worek do przechowywania

Ogolne informacje dotyczace bezpieczenstwa:
Uzywaj produktu tylko zgodnie z opisem w instrukcji.
Niewtasciwe uzytkowanie moze prowadzi¢ do
obrazen, zagrozenia zdrowia lub uszkodzenia produktu.
Rurki oporowe ekspandera nie sa odpowiednie dla dzieci
ponizej 14 roku zycia. Ten produkt nie jest zabawka. Zawsze
przechowywac poza zasiegiem dzieci. Ryzyko uduszenia!
Nieprawidtowe zakotwiczenie na bramie moze prowadzi¢ do
powaznych obrazen. Zawsze mocowac przeciwnie do
kierunku otwierania drzwi. Kotwa do drzwi jest przeznaczona
wytacznie do stosowania na drzwiach, a nie na innych
przedmiotach.
Zachowaj wystarczajaca odlegtos¢ od innych przedmiotow i
ludzi.
Utrzymuj obszar treningowy wolny od wszelkich przedmiotow,

gruzu i innych przeszkéd. Trenuj tylko na réwnym,
antyposlizgowym podtozu.
Nie uzywaj produktu przy ekstremalnych wahaniach

temperatury. Nie uzywaj rur na chropowatych powierzchniach
o0 ostrych krawedziach. Nie rozciagaj rurek wiecej niz 2,5 raza
od ich pierwotnej dtugosci [maks. 300 cm).

Nos tylko odpowiednia odziez sportowa, nigdy bizuterie. Zwiaz z
tytu dtugie wtosy.

Sprawdz produkt pod katem uszkodzen, pekniec¢, peknie¢ i
zuzycia przed i po kazdym treningu. Uzywaj produktu tylko
wtedy, gdy jest w idealnym stanie.

Podczas ¢wiczen zawsze trzymaj uchwyty mocno i pewnie.
Przywrd¢ rury do ich pierwotnej dtugosci przed ich
zwolnieniem. Nagte zwolnienie rozciagnietej rury moze
spowodowac powazne obrazenia.

Wszystkie ¢wiczenia wykonuj zawsze z petna koncentracja,
powoli i réwnomiernie. Rozgrzej sie przed ¢wiczeniami. Nie
¢wicz, jesli jestes chory. W przypadku bélu natychmiast
przerwij trening.

Przed uzyciem opasek skonsultuj sie z lekarzem, szczegélnie w
przypadku istniejacych kontuzji i przebytych chordb.
Mocowanie raczek / paskow na stopy:

Ostroznie uzywaj karabinkow i wszystkich ruchomych czesci.
Ryzyko zmiazdzenia!

Krok 1:

Wybierz rurke zgodnie ze swoim poziomem sprawnosci.
Zamiast rurki mozna taczy¢ rézne rurki, aby zwiekszy¢ poziom
trudnosci. Zalecenie: zacznij od niskiego oporu, powoli
zwiekszaj liczbe powtdrzen.

Krok 2:

Uzywaj z uchwytami. Zaczep karabinczyk wybranej tasmy
oporowej w oczku na uchwycie.

Uzywaj z paskami na stopy. Otworzy¢ zapiecie na rzep na pasku
na stope i wtozy¢ pasek w oczko. Umiesc stope w petli i upewnij
sie, ze oczko na zewnatrz znajduje sie mniej wiecej na
wysokosci kostek. Zapnij zapiecie na rzep, aby petelka
przylegata wygodnie, ale wystarczajaco ciasno. Zaczep
karabinczyk wybranej tasmy oporowej w oczku paska na
kostke.

Krok 3:

Upewnij sie, ze potaczenie miedzy karabinczykiem a oczkiem
jest zamkniete. Istnieje ryzyko powaznych obrazen.
Mocowanie kotwy do drzwi:

Przeciagnij rurke przez petle mocowania drzwi lub
alternatywnie zawie$ karabinczyk w petli.

Gorna krawedz drzwi: Kotwe do drzwi nalezy zawsze
umieszcza¢ na s$rodku gornej krawedzi otwartych drzwi.
Zamkna¢ drzwi.

Dolna krawedz drzwi: Kotwe drzwiowa nalezy zawsze
umieszcza¢ posrodku dolnej krawedzi otwartych drzwi.
Zamknad drzwi.

Przechowywanie i konserwacja:

Do czyszczenia nie uzywaj silnych detergentow. Uzyj wilgotnej
szmatki. Zawsze pozwol, aby wszystkie sktadniki catkowicie
wyschty.

Nie przechowuj produktu w suchym miejscu poza zasiegiem
dzieci. Przechowywa¢ produkt w dostarczonym zestawie
torebka do przechowywania.

Chroni¢ produkt przed wysoka temperatura i bezposrednim
dziataniem promieni stonecznych. Zalecamy przechowywanie
w temperaturze pokojowe;.

Trening:

Zobaczysz przyktadowy dobor cwiczen. Dzieki 5 réznym
pasmom mozna taczy¢ 29 poziomoéw oporu w zaleznosci od
poziomu sprawnosci. Zacznij od rury o najnizszym oporze.
Niewtasciwe uzytkowanie moze prowadzi¢ do obrazen i
zagrazac zdrowiu. Nie rozciagaj rurek nadmiernie.

Przed i po kazdym treningu sprawdzaj produkt pod katem
uszkodzen, pekniec i zuzycia. Uzywaj produktu tylko wtedy, gdy
jest w idealnym stanie.

HU - Készonjiik, hogy a SCHILDKROT Expander Resistance
Tubes-t valasztotta.
A termék hasznélata el6tt olvassa el és vegye
figyelembe a felhasznaldi kézikonyvet és az egyéb
informacidkat. A felhasznaldi kézikonyv a termék
szerves része. Ha harmadik félnek adja at a terméket, kérjiik,
adja at ezt a felhasznaldi kézikonyvet is.
Rendeltetésszerii hasznalat: Az Expander Resistance Tubes
lehetévé teszi az Osszes izomcsoport hatékony teljes
testedzését. A képzési ingerek kifejezetten novelheték és
varialhatok. Sporteszkdzként és csak magancélra tervezték. Ez
a termék nem alkalmas kereskedelmi hasznalatra.
Miiszaki adatok:
Cikk: Schildkrot Expander Resistance Tubes
Cikkszam: 960125
Tartalom:
5 ellenallasi cs6 (hosszlisag: 120cm)
2 parnazott fogantyd
2 labpént
1 ajtés horgony
1tarolo taska
Altalanos biztonsagi informaciok:
& A terméket csak az utasitdsokban leirtak szerint
hasznalja. A nem rendeltetésszeri hasznalat
sériilésekhez, az egészség veszélyeztetéséhez vagy a termék
karosodasahoz vezethet.
Az Expander Resistance tubusok nem alkalmasak 14 év alatti
gyermekek szamara. Ez a termék nem jaték. Mindig tartsa
gyermekektdl elzarva. Megfojtas veszélye!
Az ajtd helytelen rogzitése sulyos sériilésekhez vezethet.
Rogzitse mindig az ajtd nyitasi iranyaval szemben. Az
ajtéhorgony csak ajtokon hasznalhaté, mas targyakon nem.
Keérjik, tartson megfeleld tavolsagot mas targyaktol és
emberektol.
Tartsa az edzéteriiletet mentes minden targytol, tormeléktdl
és egyéb akadalytol. Csak egyenletes, cslszasmentes talajon
edzeni.
Ne hasznalia a terméket szélsdséges homérsékleti
ingadozasok alatt. Ne hasznalja a csoveket durva, éles széli
felileteken. Ne feszitse meg a csoveket az eredeti hosszuk
2,5-szeresénél (max. 300 cm).
Csak megfeleld sportruhat viseljen, soha ne ékszereket. Késs
vissza hosszu hajat.
Minden edzés eldtt és utdn ellendrizze, hogy nincs-e rajta
sériilés, repedés, torés vagy kopas. A terméket csak tokéletes
allapotban hasznalja.
Edzés kozben mindig tartsa szildrdan és biztonsagosan a
markolatot. Helyezze vissza a csoveket eredeti hosszukra,
mielétt elengednék dket. A kifeszitett cs6 hirtelen
felszabadulasa sUlyos sériiléseket okozhat.

Minden gyakorlatot mindig teljes koncentraciéval, lassan és
egyenletesen végezzen. Bemelegités edzés elétt. Ne
gyakoroljon, ha beteg. Azonnal hagyja abba az edzést, ha faj.
Az ellendllasi szalagok hasznalata eldtt forduljon orvoshoz,
kiilonosen meglévd sériilések és korabbi betegségek esetén.
A fogantyuk / labszijak régzitése:

Ovatosan hasznalja a karabinereket és az dsszes mozgd
alkatrészt. Osszetorési veszély!

1. lépés:

Valasszon tubust az edzettségi szintjének megfeleléen. Cs6
helyett kiilonb6z6 csovek kombinalhatdk a nehézségi szint
novelése érdekében. Javaslat: kezdje alacsony ellendllassal,
lassan ndvelje az ismétlések szamat.

2. lépés:

Fogantyukkal hasznalhaté. Akassza be a valasztott ellenallasi
szalag karabinerét a fogantyl lyukaba.

Hasznaljon labpantokkal. Nyissa ki a tép6zarat a labszijon, és
csavarja be a hevedert a flizdlyukba. Helyezze a labat a
hurokba, és gy6z6djon meg arrdl, hogy a kilsé flz6lyuk
koriilbelll boka magassagban van. Zarja le a tépdzarat Ugy,
hogy a hurok kényelmesen, de elég szorosan illeszkedjen.
Akassza be a kivalasztott ellenallasi szalag karabinerét a boka
hevederén Lév6 fliz6lyukba.

3. lépés:

Gy6z6djon meg arrdl, hogy a karabiner és a flizélyuk kozétti
kapcsolat le van zarva. Sulyos sériilés veszélye all fenn.

Az ajtohorgony rogzitése:

Hlzza at a csdvet az ajtohorgony hurokjan keresztil, vagy
fliggessze fel a karabinert a hurokba.

Az ajto fels széle: Az ajtd horgonyat mindig a nyitott ajto felsé
élének kozepére helyezze.

Az ajtd alsé széle: Az ajté horgonyat mindig a nyitott ajtd alsé
élének kozepére helyezze.

Tarolas és karbantartas:

Ne hasznéljon erés mosodszert a tisztitdshoz. Hasznaljon
nedves ruhat. Mindig hagyja az dsszes Osszetevét teljesen
megszaradni.

Ne tarolja a terméket szaraz helyen, gyermekektél elzarva.
Tartsa a terméket a mellékelt csomagban tarol6 taska.

Ovja a terméket h6t6l és kozvetlen napfényt6l. Javasoljuk, hogy
szobahémérsékleten tarolja.

Kiképzés:

Latni fogja a gyakorlatok példamutatd vélasztékat. Az 5
kiilonbozo sawal 29 ellendlldsi szint kombinalhaté az

edzettségi szintnek megfelelden. Kezdje a legkisebb
ellenallasu csével.
A helytelen hasznalat sériilésekhez és az egészség

veszélyeztetéséhez vezethet. Ne feszitse til a csoveket.
Minden edzés eldtt és utan ellendrizze, hogy nincs-e rajta
sériilés, repedés vagy kopas. A terméket csak tokéletes
allapotban hasznalja.

CS - Dékujeme, Ze jste se rozhodli pro expanzni odporové
trubky SCHILDKROT.
Pred pouzitim tohoto produktu si prectéte a
DE dodrzujte uZivatelskou prirucku a veskeré dalsi
informace. Uzivatelska prirucka je nedilnou soucasti
produktu. Pri  predavani produktu tretim
nezapomente predat také tuto uzivatelskou prirucku.
Urcené poutziti: Trubky odporu Expander umoZiuiji efektivni
celotélovy trénink vSech svalovych skupin. Tréninkové podnéty
lze konkrétné zvySovat a ménit. Byl navrzen jako sportovni
vybaveni a pouze pro soukromé pouziti. Tento produkt neni
vhodny pro komercni pouziti.
Technické specifikace:
Clanek: Trubky odporu expandéru Schildkrot
Cislo produktu: 960125
Obsah:
5 odporovych trubek (délka: 120 cm)
2 polstrované rukojeti
2 popruhy na nohy
1 dverni kotva
1 Glozna taska
Obecné bezpecnostni informace:
& Produkt pouZivejte pouze zplsobem popsanym v
pokynech. Nespravné pouziti mize vést ke zranéni,
ohroZeni zdravi nebo poskozeni produktu.
Expander Resistance Tubes nejsou vhodné pro déti do 14 let.
Tento vyrobek neni hracka. Uchovévejte vZdy mimo dosah déti.
Nebezpedi uskreeni!
Nespravné ukotveni na dvefich miZe vést k vaznym zranénim.
Vzdy je pFipeviiujte proti sméru otevirani dvefi. Kotva dveri je
urena pouze pro pouziti na dvefich, nikoli na jinych
predmétech.
Udrzujte prosim dostateCnou vzdalenost
predmétl a lidi.
Udrzujte tréninkovy prostor bez jakychkoli predmétd, necistot a
jinych prekazek. Cvicte pouze na rovném, neklouzavém
povrchu.
Nepouzivejte vyrobek pri extrémnich vykyvech teplot.
Nepouzivejte zkumavky na drsném povrchu s ostrymi hranami.
Neprovadéjte natahovani trubek na vice nez 2,5nasobek jejich
pGvodni délky (max. 300 cm).
Noste pouze vhodné sportovni obleceni, nikdy ne Sperky.
Dlouhé vlasy si svazat.
Pred kazdym tréninkem a po ném zkontrolujte jeho poskozenti,
praskliny, praskliny a opotrebeni. Produkt pouzivejte pouze v
bezvadném stavu.
Béhem cviceni vzdy drzte rukojeti pevné a bezpecné. Pred
uvolnénim zkumavky vratte na pCvodni délku. Nahlé uvolnéni
natazené trubice mize zpUsobit vazné zranéni.
Cviky vzdy cvicte s Uplnym soustredénim, pomalu a
rovnomérné. Pred cvicenim se zahrejte. Pokud jste nemocni,
necvicte. Pokud mate bolesti, okamzité ukoncete trénink.
Pred pouzitim ochrannych pasi se poradte s lékafem, zejména
v pripadé stavajicich zranéni a predchozich onemocnéni.
Upevnéni rukojeti / noznich popruhti:
PouZivejte karabiny a vSechny pohyblivé casti opatrné.
Nebezpedi rozdrceni!

stranam

od ostatnich

Krok 1:

Vyberte si tubu podle své fyzické zdatnosti. Misto trubice lze ke
zvySeni  Urovné obtiznosti kombinovat rizné trubice.
Doporuceni: zacnéte s nizkym odporem, pomalu zvySujte pocet
opakovani.

Krok 2:

Pouzijte s rukojeti. Zahaknéte karabinu zvoleného odporového
pasku do oka na rukojeti.

Pouzijte s popruhy na nohy. Otevrete suchy zip na popruhu na
nohu a provlecte jej do oka. VlozZte nohu do smycky a ujistéte se,
Ze vnéjsi ocko je priblizné ve vysce kotniku. Zapnéte suchy zip
tak, aby poutko pohodlné, ale dostatecné pevné sedélo.
Zahaknéte karabinu vami vybraného odporového pasku do oka
na freminku kotniku.

Krok 3:

Ujistéte se, ze spojeni mezi karabinou a ockem je uzavrené.
Hrozi nebezpedi vazného zranéni.

Upevnéni dverni kotvy:

Protdhnéte trubku smyckou dverni kotvy nebo alternativné
zavéste karabinu do smycky.

Horni hrana dveri: Kotvu dveri vzdy umistéte do stredu horniho
okraje otevrenych dveri. Zavirejte dvere.

Spodni hrana dveri: Kotvu dvefi vzdy umistéte do stredu
spodniho okraje otevirenych dveri. Zavirejte dvere.

Skladovani a udrzba:

K cCisténi nepouzivejte silné Cistici prostredky. Pouzijte vihky
hadrik. VSechny prisady vzdy nechejte Gplné zaschnout.

Neskladujte vyrobek na suchém misté mimo dosah déti.
Uchovavejte vyrobek v dodaném stavu

Glozna taska.

Chrante vyrobek pred teplem a primym slunecnim zarenim.
Doporucujeme skladovat pfi pokojové teploté.

Vycvik:

Uvidite ukazkovy vybér cviCeni. S 5 rdznymi pasmy lze
kombinovat 29 drovni odporu podle vasi fyzické zdatnosti.
Nespravné pouziti mlze vést ke zranéni a ohrozeni zdravi.
NepretéZujte trubky.

Pred a po kazdém cviceni zkontrolujte, zda neni produkt
poskozen, praskly nebo opotrebovany. Produkt pouZzivejte
pouze v bezvadném stavu.

SL - ﬁak_l_ljeme, Ze ste si vybrali expandéry odporu
SCHILDKROT.

Pred pouzZitim tohto produktu si precitajte a
dodrziavajte pouzivatelski prirucku a dalsie
informécie. Pouzivatelska prirucka je neoddelitelnou

stcastou produktu. Pri poskytovani produktu tretim stranam
nezabudnite tieZ odovzdat tento ndvod na obsluhu.
Ucel pouzitia: Trubice Expander Resistance Tubes umoznuju
efektivny celotelovy tréning vsetkych svalovych skupin.
Tréningové podnety je mozné Specificky zvySovat a menit. Bol
navrhnuty ako Sportové vybavenie a iba na sikromné pouzitie.
Tento produkt nie je vhodny na komercné pouzitie.
Technické Specifikacie:
Clanok: Trubice odporu expandéra Schildkrét
Cislo polozky: 960125
Obsah: )
5 odporovych trubic (dlZka: 120 cm)
2 polstrované rukovate
2 remene na nohy
1 dverova kotva
1 Ulozna taska

Vseobecné bezpecnostné informacie:
A Vyrobok pouZivajte iba podla pokynov v pokynoch.

Nespravne pouzitie moZe viest k zraneniu, ohrozeniu
zdravia alebo poskodeniu produktu.
Expanderové odporové trubice nie s vhodné pre deti do 14
rokov. Tento vyrobok nie je hracka. Uchovavajte vzdy mimo
dosahu deti. Riziko uskrtenia!
Nespravne ukotvenie na dverdch moze viest k vaznym
zraneniam. Pripeviujte vZdy proti smeru otvarania dveri.
Kotva dveri je urcend iba na pouZzitie na dverach a nie na inych
predmetoch.
UdrZujte prosim dostatocny odstup od ostatnych predmetov a
0s6b.
Udrzujte tréningovy priestor zbaveny vsetkych predmetoy,
necistot a inych prekazok. Cvicte iba na rovnom,
protiSmykovom podklade.
Nepouzivajte vyrobok pri extrémnych vykyvoch teplot.
NepouZzivajte tuby na drsnych povrchoch s ostrymi hranami.
Neroztahujte trubice viac ako 2,5-krat od pévodnej dlzky [max.
300 cm).
Noste iba vhodné Sportové oblecenie, nikdy nie bizutériu. Dthé
vlasy zviazte dozadu.
Pred kazdym tréningom a po iom skontrolujte, Ci nie je vyrobok
poskodeny, popraskany, zlomeny a opotrebovany. Vyrobok
pouzivajte iba v bezchybnom stave.
Polas cvicenia vZdy drzte madla pevne a bezpecne. Skor ako
trubice uvolnite, vratte ich do povodnej dlzky. Nahle uvolnenie
natiahnutej trubice mdze spdsobit vazne zranenie.
Vsetky cviky robte vzdy s dplnou koncentraciou, pomaly a
rovnomerne. Pred cvi¢enim sa rozcvicte. Ak ste chori, necvicte.
Ak mate bolesti, okamzZite prestante trénovat.
Pred pouzitim ochrannych pasok sa poradte s lekarom, najma
v pripade existujucich zraneni a predchadzajucich chordb.
Upevnenie rukovati / popruhov na nohy:
Karabiny a vSetky pohyblivé Ccasti
Nebezpecenstvo pomliazdenial
Krok 1:
Vyberte si tubu podla svojej fyzickej zdatnosti. Namiesto
elektrdnky je mozné na zvySenie Urovne obtiaznosti kombinovat
rozne elektronky. Odporucanie: zacnite s nizkym odporom,
pomaly zvySujte pocet opakovani.
Krok 2:
Pouzivajte s rukovatami. Zahaknite karabinu vasho vybraného
odporového pasu do ocka na rukovati.
PouZivajte s remienkami na nohy. Otvorte suchy zips na
remienku na nohu a navlecte remienok do ocka. VloZte nohu do
slucky a uistite sa, ze ocko na vonkajSej strane je priblizne vo
vyske Clenka. Zatvorte suchy zips tak, aby slucka pohodlne, ale
dostatocne pevne sedela. Zahaknite karabinu vasho vybraného
odporového pasu do oka na remienku ¢lenku.
Krok 3:
Uistite sa, Ze spojenie medzi karabinou a ockom je uzavreté.
Hrozi nebezpecenstvo vazneho zranenia.
Upevnenie kotvy dveri:
Potiahnite tubu cez slucku dverovej kotvy alebo alternativne
zaveste karabinu do slucky.
Horny okraj dveri: Kotvu dveri umiestnite vzdy do stredu
horného okraja otvorenych dveri. Zatvor dvere.
Spodny okraj dveri: Kotvu dveri umiestnite vzdy do stredu
spodného okraja otvorenych dveri. Zatvor dvere.
Skladovanie a udrzba:
Na Cistenie nepouzivajte silné Cistiace prostriedky. PouZite
vlhk( handricku. Vsetky prisady vzdy nechajte Uplne vysusit.
Vyrobok neskladujte na suchom mieste mimo dosahu deti.
Vyrobok uchovavajte v dodanom stave
Glozna taska.
Chrante vyrobok pred teplom a priamym slne¢nym Ziarenim.
Odpordcame skladovat pri izbovej teplote.
Skolenie:
Uvidite ukazkovy vyber cvikov. S 5 rdznymi pasmi mozno
kombinovat 29 Grovni odporu podla vasej fyzickej zdatnosti.
Zacnite s trubicou s najmensim odporom.
Nespravne pouzitie moZe viest k zraneniu a ohrozeniu zdravia.
Rary prili§ nepretazujte.
Pred a po kazdom tréningu skontrolujte produkt, ¢i nie je
poskodeny, popraskany alebo opotrebovany. Vyrobok
pouzivajte iba v bezchybnom stave.

pouzivajte opatrne.

RU - Va multumim ca ati ales Tuburile de rezistentd a
expansorului SCHILDKROT.
Cititi si respectati manualul de utilizare si orice alte
DE informatii inainte de a utiliza acest produs. Manualul de
utilizare este o parte integranta a produsului. Atunci
cand dati produsul unor terte parti, vd rugadm sa va asigurati cd
predati si acest manual de utilizare.
Utilizare intentionata: Tuburile de rezistentd expansoare
permit un antrenament eficient al intregului corp al tuturor
grupurilor musculare. Stimulii de antrenament pot fi crescuti si
variati in mod specific. A fost conceput ca echipament
sportiv si numai pentru uz privat. Acest produs nu este potrivit
pentru uz comercial.
Specificatii tehnice:
Avrticol: Tuburi de rezistenta la expansiune Schildkrot
Numar articol: 960125
Continut:
5 tuburi de rezistentd (lungime: 120cm)
2 manere captusite
2 curele de picior
1 ancora de usa
1 sac de depozitare



Informatii generale de siguranta:

Utilizati produsul numai asa cum este descris in

instructiuni. Utilizarea necorespunzatoare poate
duce la raniri, poate pune in pericol sdnatatea sau poate
deteriora produsul.
Tuburile de rezistenta Expander nu sunt potrivite pentru copiii
cu varsta sub 14 ani. Acest produs nu este o jucarie. A nu se
ldsa intotdeauna la indemana copiilor. Risc de strangulare!
Ancorarea incorectd pe usd poate duce la raniri grave.
Fixati intotdeauna in directia de deschidere a usii. Ancora
usii este destinata utilizdrii numai pe o usa si nu pe alte
obiecte.
Va rugam sa pastrati o distantd suficientd de alte obiecte si
persoane.
Pastrati zona de antrenament liberd de toate obiectele,
resturile si alte obstacole. Antreneaza-te doar pe teren
uniform, antiderapant.
Nu utilizati produsul sub fluctuatii extreme de temperaturd. Nu
folositi tuburile pe suprafete aspre, cu muchii ascutite. Nu
intindeti tuburile mai mult de 2,5 ori din lungimea lor initiala
(max. 300cm).
Purtati doar imbracaminte sportiva adecvata, niciodata
bijuterii. Legati parul lung pe spate.
Verificati produsul pentru deteriorari, fisuri, pauze si uzura
nainte si dupa fiecare antrenament. Folositi produsul numai
atunci cand este n stare perfecta.

Tinetiintotdeauna manerele ferm si sigur in timpul exercitiului.
Intoarceti tuburile la lungimea lor originald nainte de a le
elibera. Eliberarea brusca a unui tub intins poate provoca raniri
grave.

Faceti intotdeauna toate exercitiile cu o concentrare completd,
ncet si uniform. Incalziti-va inainte de a va exercita. Nu faceti
miscare dacd sunteti bolnav. Opriti-va imediat antrenamentul
daca aveti dureri.

Consultati un medic inainte de a utiliza benzile de rezistenta, in
special in caz de leziuni existente si boli anterioare.

Atasarea manerelor / curelelor pentru picioare:

Folositi cu grija carabinele si toate piesele mobile. Pericol de
strivire!

Pasul 1: R

Alegeti un tub in functie de nivelul dvs. de fitness. In locul unui
tub, diferite tuburi pot fi combinate pentru a creste nivelul de
dificultate. Recomandare: incepeti cu rezistentd scazuta,
cresteti incet numarul de repetari.

Pasul 2:

Se utilizeaza cu manere. Carligati carabina benzii de rezistentd
selectate in ochiul de pe maner.

Se utilizeaza cu curele pentru picioare. Deschideti dispozitivul de
fixare cu velcro de pe cureaua de picior si filetati cureaua in ochi.
Puneti piciorul in bucld si asigurati-va c& ochiul din exterior este
aproximativ la indltimea gleznei. Inchideti dispozitivul de fixare
cu velcro, astfel incat bucla sd se potriveasca confortabil, dar

suficient de strans. Carligati carabina benzii de rezistentd
selectate in ochiul de pe cureaua gleznei.

Pasul 3:

Asigurati-va ca conexiunea dintre carabind si ochi este Tnchisa.
Exista riscul de ranire grava.

Fixarea ancorei usii:

Trageti tubul prin bucla ancorei usii sau, alternativ, atarnati
carabina in bucla.

Marginea superioara a usii: Asezati intotdeauna ancora ancorei
n mijlocul marginii superioare a usii deschise. Inchideti usa.
Marginea inferioard a usii: Asezati intotdeauna ancora ancorei
n mijlocul marginii inferioare a usii deschise. Inchideti usa.
Depozitare siintretinere:

Nu folositi detergenti puternici pentru curatare. Folositi o carpa
umeda. Lasati intotdeauna toate ingredientele s& se usuce
complet.

Nu depozitati produsul intr-un loc uscat, la indemana copiilor.
Pastrati produsul in ambalajul furnizat

sac de depozitare.

Protejati produsul de caldura si de lumina directa a soarelui. Va
recomandam pastrarea la temperatura camerei.

Instruire:

Veti vedea o selectie exemplara de exercitii. Cu cele 5 benzi
diferite, 29 de niveluri de rezistentd pot fi combinate n functie
de nivelul dvs. de fitness. Incepeti cu tubul cu cea mai mica
rezistenta.

Utilizarea necorespunzatoare poate duce la raniri si poate pune
in pericol sdnatatea. Nu intindeti excesiv tuburile.

Inainte si dupa fiecare antrenament, verificati produsul pentru
deteriorari, fisuri si uzura. Folositi produsul numai atunci cand
este in stare perfecta.

EXPANDER RESISTANCE TUBES EXERCISES

UPPER BODY

[1] FACEPULL

[1] CRUNCH

[2] SHOULDER PRESS

[2] KNEELING CRUNCH

[3] BICEPS CURL

BACK

TRICEPS PUSHDOWN

[1] LYING PULLOVER

[2] BENTOVER ROW

[3] SQUATROW

LOWER BODY

SPLIT ROW

[1] HAMSTRING CURL

- nagap®

[2] LUNGE

Ad

[3] DONKEY KICK

HIP ABDUCTION




