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Widerstandsband — Gebrauchsanweisung und Sicher-
heitshinweise

ACHTUNG: VOR GEBRAUCH SICHERHEITSHINWEISE LESEN
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I Eicontrar las instrucciones de internacionales / www.gym-stuff.co.uk/guides




Danke, dass Sie sich flir unser Widerstandsband-Set entschieden
haben!

Beigeflgt zeigen wir Ihnen einige Basistibungen flr den Anfang. Es
gibt hunderte Ubungen, die man mit dem Widerstandsband machen
kann. Mehr Informationen finden Sie im Internet.

Wir freuen uns Uber Ihre Meinung! Bitte nehmen Sie sich einen
Moment Zeit, um auf der Plattform, Uber die Sie dieses Produkt er-
worben haben (z. B. amazon.co.uk, ebay.co.uk, gym-stuff.co.uk), eine
Produktbewertung abzugeben.

ACHTUNG: BITTE LESEN SIE VOR GEBRAUCH DIE SICHERHEITSHIN-
WEISE IN DIESER GEBRAUCHSANWEISUNG
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SICHERHEITSHINWEISE

A\

Wie bei allen Fitnessgeraten besteht bei unsachgemallem Gebrauch Verletzungsgefahr.

Die Bander sind fur Erwachsene vorgesehen; Kinder unter 16 Jahren sollten die Bander nur
unter Aufsicht benutzen.

Bitte achten Sie darauf, dass die Bander vor Sonne geschutzt und kihl gelagert werden.

Direkte Sonneneinstrahlung und Hitze kann das Material der Bander schwachen und mit
der Zeit poros machen.

Verwenden Sie die Knochelriemen nicht als Ankerpunkt. Sie sollten nur fiir ihren eigentli-
chen Zweck verwendet werden.

Bitte tragen Sie festes Schuhwerk, damit Sie bei einem eventuellen Reil3en der Bander
keine Verletzungen an den FufRen erleiden.

Bitte achten Sie darauf, dass die Bander bei samtlichen Ubungen von Ihrem Gesicht weg
zeigen.

Ansonsten besteht fur den Fall, dass ein Band reif3t, Verletzungsgefahr. Fur zusatzlichen
Schutz wird das Tragen einer Schutzbrille empfohlen.

Bitte achten Sie darauf, die Bander nicht tiber das 1,5-Fache ihrer urspriinglichen Lange
hinaus zu dehnen.

Die vorliegenden Hinweise dienen Ihrem Schutz. Wir iUbernehmen bei Nichtbeachtung
dieser Sicherheitshinweise keine Haftung fur Verletzungen infolge der unsachgemalSen
Verwendung dieses Produkts.

Vielen Dank, dass Sie sich die Zeit genommen haben, um unsere Sicherheitshinweise zu
lesen.

Befestigen des Griffs
Offnen Sie den Clip und befestigen Sie ihn am Ring des Griffs.
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Schulterdrucken Rudern im Stehen
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Beinstreckung




GEBRAUCHSANWEISUNG

.Sdagende” Bewegungen

Fuhren Sie mit den Widerstandsbandern keine ,sagenden” Bewegungen durch,
ziehen Sie das Band also nicht von Seite zu Seite durch ein Ankersystem, da dies
Reibung und Hitze erzeugt und das Band dadurch reil3en konnte.

Ankerpunkte

Wickeln Sie Ihr Widerstandsband nicht um eine Stange, einen Ast, ein Gelander,
einen Metallring usw. Latex ist ein weiches Material und wenn Sie das Band an
vorgenannten Gegenstanden anbringen, kann es zu Materialschaden kommen. In
einigen Fallen kann das Band auch komplett durchtrennt werden. Nutzen Sie stets
lhren Turanker bzw. die Schutzhdlle fur Ihr Band, um Materialschaden zu ver-
meiden. Verwenden Sie den Turanker ausschlieBlich gemal den Instruktionen in
dieser Gebrauchsanleitung.

Uberdehnung

Uberdehnen Sie Ihr Band nicht. Die Bander sollten nicht {iber das 1,5-Fache ihrer
urspringlichen Lange (110 cm) hinaus gedehnt werden.

Lagerung

Vor direkter Sonneneinstrahlung schutzen und nicht an heilSen oder trockenen
Orten lagern. Die Bander konnten ansonsten poros werden und reil3en.



Maximale Dehnung

Die Bander sollten nicht uber das 1,5-Fache ihrer ursprunglichen Lange
(110 cm) hinaus gedehnt werden.

Die ungefahre Zugkraft bei vollstandiger Ausdehnung ist bei den jeweili-
gen Bandern wie folgt:

Widerstandsband schwarz — 40 kg

Widerstandsband rot — 60 kg
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