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I prodotti venduti da SmartWorkout, compresi attrezzi fitness, attrezzi per il sollevamento
pesi, elastici fitness muscolare, fasce elastiche e tutti gli altri prodotti, possono causare
gravi lesioni se utilizzati in modo scorretto o se non installati correttamente.
L'allenamento o l'uso degli attrezzi forniti da SmartWorkout avviene a proprio rischio.
Assicurati di consultare un professionista medico qualificato prima di intraprendere
qualsiasi attività sportiva.
Acquistando, utilizzando, fornendo o consentendo l'uso di prodotti SmartWorkout,
comprendi e accetti che le attività menzionate sopra, e qualsiasi altra attività che
coinvolga l'uso di attrezzi venduti da SmartWorkout, siano attività ad alto rischio, e nella
misura consentita dalla legge, assumi espressamente e volontariamente il rischio di
morte o altre lesioni personali sopraggiunte durante la tua partecipazione a queste
attività, che siano o meno causate dalla negligenza di SmartWorkout, compreso ma
non limitato a malfunzionamenti dell'attrezzatura, installazione scorretta di un prodotto
fornito da SmartWorkout o altri difetti di SmartWorkout.

DISCLAIMER
ATTENZIONE

ISPEZIONE PRIMA DI OGNI UTILIZZO
Gli elastici fitness possono deteriorarsi nel tempo con un uso persistente. È tua
responsabilità ispezionare ciascuna elastici prima dell'utilizzo, soprattutto con un utilizzo
continuativo o attività vigorose, per garantirne l'integrità. Presta attenzione a segni di
usura come abrasioni sulla superficie degli elastici fitness, crepe o strappi. Se osservi
questi segni o altri segni comuni di danneggiamento, non utilizzare gli elastici fitness.

AVVISO GENERALE

I video dimostrativi degli esercizi potrebbero mostrare il modello che non rispetta le
norme di sicurezza o esegue esercizi ad alto rischio. Questi video sono solo a scopo
dimostrativo e non annullano l'importanza del seguire le norme di sicurezza sopra
menzionate.
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INTRODUZIONE

INTRODUZIONE E 
PRIMO UTILIZZO

Che tu stia iniziando l'allenamento della forza, migliorando la tua routine attuale o
recuperando da un infortunio, l'attrezzatura SmartWorkout ti aiuterà nel tuo percorso
verso gli obiettivi di costruzione muscolare. Applaudiamo il tuo impegno nel tuo viaggio
di fitness.

Prima di iniziare a utilizzare l'attrezzatura SmartWorkout, ti preghiamo di leggere
attentamente le nostre regole di sicurezza per garantire un corretto utilizzo
dell'attrezzatura.

Alla ricezione, i moschettoni sono collegati alle maniglie e alle cavigliere, ma possono
anche essere utilizzati con la barra.

7 elastici fitness, 
1  barra,
1 coppia di maniglie, 
1 coppia di cavigliere, 
1 ancoraggio per porta, 
4 moschettoni, collegati alle
maniglie e alle cavigliere. 
Opzionale: 1 ancoraggio per
qualsiasi luogo.
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NORME DI SICUREZZA

MASSIMA ESTENSIONE DEGLI  ELASTICI  
FITNESS

SUPPORTO: PIEDI ,  ANCORAGGI PORTA,
ANCORAGGI OVUNQUE,  PALO LISCIO

ALLENARSI CON LE SCARPE

Consigliamo di allenarsi indossando calzature per le seguenti ragioni:
Semplificherà il bloccaggio degli elastici fitness sotto i piedi.1.
Le calzature offriranno protezione nel caso in cui gli elastici fitness dovesse scivolare
o strapparsi, anche se ciò è altamente improbabile.

2.

Le nostre elastici fitness possono estendersi fino a 4 volte la loro lunghezza originale
(1,20 metri x 4). È in questo punto che la loro resistenza è massima (come indicato sulla
fascia). Tendere oltre questo limite può indebolirle, causando una perdita di resistenza
e un aumento del rischio di strappo. Prioritizzare sempre una maggiore resistenza
rispetto all'eccessiva estensione, specialmente durante gli esercizi utilizzando
l'ancoraggio per porta.

Consigliamo di utilizzare degli elastici fitness esclusivamente con l'ancoraggio per
porta, l'ancoraggio ovunque o fissandole sotto i piedi. Se si utilizza un palo, assicurarsi
che abbia un diametro sufficientemente grande (minimo 5 cm) e una superficie liscia e
rotonda per evitare danni agli elastici fitness. Evitare l'uso di pali di legno o barre
rettangolari, poiché schegge nel primo caso e angoli appuntiti nel secondo possono
danneggiare gli elastici fitness.
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MASSIMA RESISTENZA DI  200 KG PER GLI
ESERCIZI  DI  PANCA PIANA, REMATORE E
STACCO CON LA BARRA SMARTWORKOUT.

A differenza degli Squat, i punti di pressione degli elastici fitness sulla barra sono
distribuiti lungo la sua lunghezza poiché gli elastici fitness la avvolgono. Di
conseguenza, la barra è molto più stabile. È possibile utilizzare in modo sicuro fino a 200
kg per questi esercizi senza rischiare lesioni.

LA MASSIMA RESISTENZA PER GLI  SQUAT È DI
100 KG E DI  120 KG PER GLI  AFFONDI

GLI  ACCESSORI POSSONO SUPPORTARE
UNA RESISTENZA MASSIMA DI  100 KG

L'ancoraggio XL per porta, l'ancoraggio ovunque, le cavigliere e le maniglie possono
supportare fino a 100 kg di resistenza. Per carichi superiori a 100 kg, è consigliabile
utilizzare la barra appositamente progettata per carichi più pesanti.

Gli Squat con un carico superiore possono essere pericolosi in quanto gli elastici fitness
vengono tese al massimo e la barra è vicina al viso. Se 100 kg per gli Squat non sono
sufficienti, raccomandiamo di sostituire questo esercizio con gli Affondi unilaterali, che
possono essere eseguiti con un massimo di 120 kg di resistenza.
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ATTENZIONE

La mancata osservanza delle regole d'uso può rendere pericoloso l'utilizzo
dell'attrezzatura SmartWorkout. SmartWorkout declina ogni responsabilità in caso di
mancata osservanza delle regole d'uso che comporti lesioni personali o danni
all'attrezzatura. I danni all'attrezzatura derivanti dalla non osservanza delle regole non
saranno coperti dalla garanzia SmartWorkout.

NORME DI SICUREZZA

MASSIMA RESISTENZA DA
RISPETTARE



FISSAGGIO DEGLI ELASTICI
FITNESS

Ogni elastici fitness è dotata di due anelli in acciaio che si collegano agli accessori
(barra SmartWorkout, maniglie e cavigliere) tramite ampi moschettoni. All'arrivo, i
moschettoni sono già collegati alle maniglie e alle cavigliere.

PER COLLEGARE I  TUOI ELASTICI  FITNESS AGLI  ACCESSO

Apri il moschettone
utilizzando il pollice.

1. 2. Inserisci il numero
desiderato di elastici fitness.

3. Collega il moschettone
all'accessorio che desideri

utilizzare.

⚠️  Prima di iniziare un esercizio, assicurati sempre che il moschettone sia chiuso
saldamente. Le estremità della barra, in particolare, possono esercitare pressione
sull'apertura del moschettone, causando potenzialmente il suo inceppamento pur
rimanendo aperto.
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MANUALE DELL'UTENTE

Guarda il video di
spiegazione cliccando qui

https://www.youtube.com/watch?v=FT8hp54M4Nk&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI
https://www.youtube.com/watch?v=FT8hp54M4Nk&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI
https://www.youtube.com/watch?v=FT8hp54M4Nk&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI


L'ancora per porta XL (inclusa nel tuo set Elite) ti permette di replicare un vero sistema
di carrucole a casa. Questa ancora è in grado di supportare fino a 100 kg di resistenza.

3. Collega i tuoi accessori
degli elastici fitness.

PER L 'USO DELL 'ANCORA PER PORTA

2. Fai passare il numero
desiderato gli elastici fitness

attraverso il passante
dell'ancora.

ANCORA PER PORTA

Posiziona l'ancora nel punto
desiderato - con la parte in
schiuma rivolta lontano da

te - e chiudi la porta.

1.
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MANUALE DELL'UTENTE

È possibile utilizzarla in 3 modi diversi:

In alto alla porta (e.g., Estensione dei Tricipiti, Face Pull, ...)
Al centro della porta (e.g., Panca Piana, Rematore Orizzontali, ...)
In fondo alla porta (e.g., Donkey Kick, Curl dei Bicipiti, ...) 

Per utilizzare in sicurezza l'ancora per porta XL, posizionati sempre sul
lato opposto all'apertura della porta e considera la possibilità di
chiuderla per evitare aperture accidentali durante l'esercizio.

Guarda il video di
spiegazione cliccando qui

https://www.youtube.com/watch?v=FT8hp54M4Nk&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&t=39s
https://www.youtube.com/watch?v=FT8hp54M4Nk&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&t=39s
https://www.youtube.com/watch?v=FT8hp54M4Nk&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&t=39s


2. Passa l'estremità dell'ancora da esterno (dove è cucita la
stoffa protettiva) attraverso il piccolo passante.

4. Fai passare gli elastici fitness attraverso l'estremità del
passante così formato.

ANCORA DA ESTERNO
L'ancora da esterno è un accessorio (opzionale nel pacchetto SmartWorkout Elite) che
consente di creare un sistema a carrucole all'aperto senza utilizzare una porta. Non è
consigliabile attaccare direttamente gli elastici fitness a un supporto come un palo,
poiché potrebbe causare abrasioni e, nel tempo, danneggiarle.

PER L 'USO DELL 'ANCORA DA ESTERNO

 Avvolgi l'ancora da esterno intorno al supporto desiderato
(palo, barra, ecc.).

1.

3. Tira l'estremità verso di te per stringere il passante attorno al
supporto.
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MANUALE DELL'UTENTE

Guarda il video di
spiegazione cliccando qui

https://www.youtube.com/watch?v=_qyIj_x1dEI
https://www.youtube.com/watch?v=_qyIj_x1dEI
https://www.youtube.com/watch?v=_qyIj_x1dEI


Le cavigliere sono utili per eseguire esercizi di isolamento per la parte inferiore del corpo
o per allenare gli addominali. Spesso vengono utilizzate con l'ancora per porta o
l'ancora da esterno.

PER L 'USO DELLE CAVIGLIERE

3. Collega entrambe le estremità degli elastici fitness al
moschettone dopo averla passata attraverso l'ancora per

porta o l'ancora da esterno, se necessario.

2. Collega il moschettone all'anello della
cavigliera.
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Apri la cavigliera, posizionala intorno alla caviglia
e chiudila utilizzando il cinturino in velcro.

1.

MANUALE DELL'UTENTE

CAVIGLIERE

Guarda il video di
spiegazione cliccando qui

https://www.youtube.com/watch?v=FT8hp54M4Nk&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&t=86s
https://www.youtube.com/watch?v=FT8hp54M4Nk&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&t=86s
https://www.youtube.com/watch?v=FT8hp54M4Nk&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI&t=86s
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Resistenza : 
Gli elastici fitness bianca: 8 kg ciascuna
Gli elastici fitness nera: 14 kg ciascuna
Gli elastici fitness blu: 18 kg ciascuna

Ciò porta ad un totale di 40 kg su ciascun lato, per un totale di 80 kg.

È importante notare che la massima resistenza si avverte alla fine del movimento. Puoi
regolare la resistenza rimuovendo alcune elastici fitness tirandole delicatamente fuori
dai blocchi neri. 
SmartPress può essere utilizzato in due modi: tenendo direttamente le maniglie o
utilizzando la barra scorrendola nelle maniglie.

SmartPress è un attrezzatura per il potenziamento della
forza composta da 6 elastici corte (3 su ciascun lato)
collegate a una struttura in schiuma. È stata progettata
per ottimizzare gli allenamenti del petto e della
schiena con elastici fitness, consentendo esercizi come
panca piana, push-up con peso, croci al petto e
movimenti di rematore.

I 3 benefici aggiunti di SmartPress sono :
Coinvolgimento precoce della resistenza grazie agli
elastici fitness più corte.
Posizionamento sicuro degli elastici dietro la
schiena con la schiuma per prevenire lesioni.
Posizionamento sicuro degli elastici sotto i piedi per
evitare scivolamenti.

Gli elastici fitness sono
protette da una copertura

Struttura in schiuma, da
fissare dietro la schiena o

sotto i piedi

MANUALE DELL'UTENTE

SMARTPRESS

Maniglie morbide per presa diretta o fissaggio
della barra

Blocchi per fissare e regolare la resistenza
degli elastici fitness
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GLI  ESERCIZI  REALIZZABILI  CON SMARTPRESS INCLUDONO

MANUALE DELL'UTENTE

SMARTPRESS

Nota: Gli esercizi di spinta e tirata possono anche essere eseguiti con la
barra SmartWorkout.

PANCA PIANA PANCA INCLANATA

CROCI AL PETTO PUSH UP CON PESO

REMATORE REMATORE SEDUTO



Priorità agli esercizi in cui hai
stabilità, soprattutto quando usi
resistenze elevate. 

Una migliore stabilità ti aiuterà a
reclutare più forza e quindi
sviluppare più muscoli. 

Nota che gli esercizi instabili (spesso
più funzionali) hanno anche la loro
utilità e possono essere benefici
nella tua pratica sportiva.

Posiziona gli elastici fitness in modo
da percepire tensione fin dall'inizio
del movimento. Gli elastici fitness
dovrebbero essere pre-tese prima
di iniziare l'esercizio.

Mantieni i muscoli sotto tensione per
tutta la serie.

La tensione meccanica (applicare
resistenza al muscolo) è il fattore più
importante per l'ipertrofia, quindi
scegli una resistenza elevata e
aumentala regolarmente.

Allo stesso tempo, cerca di avvicinarti
alla failure muscolare alla fine di ogni
serie, entro 1 o 2 ripetizioni. Ad
esempio, se stai eseguendo una serie
di 10 ripetizioni, seleziona un peso che
ti consenta di eseguire un massimo di
11 o 12 ripetizioni.

Controlla il movimento durante la
fase eccentrica (dopo la
contrazione). 

Se rilasci la barra bruscamente
durante la discesa, i tuoi muscoli
saranno impegnati solo durante la
fase concentrica. 

Controlla la discesa e mantieni la
posizione eccentrica per almeno 1
secondo.

Percepisci la tensione fin
dall'inizio del movimento

Scegli una resistenza elevata

Priorità agli esercizi in cui la
posizione è stabile

Controlla il movimento
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MANUALE DELL'UTENTE

CONSIGLI PER OTTIMIZZARE IL
GUADAGNO MUSCOLARE 

Guarda il video di
spiegazione cliccando qui

https://cdn.shopify.com/videos/c/o/v/5ac243697a9f4970bc686f01513f42b1.mp4
https://cdn.shopify.com/videos/c/o/v/5ac243697a9f4970bc686f01513f42b1.mp4
https://cdn.shopify.com/videos/c/o/v/5ac243697a9f4970bc686f01513f42b1.mp4


Per garantire una lunga durata agli tuoi elastici fitness, è essenziale prestare la giusta
cura. Nel tempo, queste fasce possono ossidarsi e diventare più fragili. L'ossidazione
avviene a causa dell'esposizione prolungata e ripetuta a fattori esterni come l'umidità, il
vento, il caldo, il freddo e persino l'aria ambiente.

Per mantenere la durata degli tuoi elastici fitness, è consigliabile conservarle
accuratamente nella borsa compatta designata dopo l'uso e tenerle al chiuso, invece
di lasciarle all'esterno. È importante notare che gli elastici fitness non si danneggiano
immediatamente con l'uso all'aperto, poiché sono progettate per tali condizioni.

Inoltre, nel tempo, gli tuoi elastici fitness potrebbero perdere leggermente il colore. Ciò è
dovuto al talco utilizzato nel processo di produzione, che talvolta può apparire sulla
superficie colorata del lattice. Questa apparenza biancastra è puramente estetica e
non influisce sulla qualità degli tuoi elastici.

Se desideri pulire gli tuoi elastici fitness e ripristinare il loro colore, sono disponibili spray
lubrificanti al silicone, a partire da €12 su Amazon IT.

 CONSERVAZIONE DEGLI
ELASTICI FITNESS
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GARANTIRE LA DURATA DEGLI ELASTICI FITNESS

Clicca il link per
ordinare il silicone e

ripristinare gli elastici
fitness

https://www.amazon.it/WD-40-SPECIALIST-Lubrificante-Applicazione-Posizione/dp/B00GTV25D4/ref=sr_1_16?__mk_it_IT=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=AB2ZCTZS4APS&keywords=silicon%2Boil&qid=1697123555&sprefix=silicon%2Boil%2Caps%2C106&sr=8-16&th=1
https://www.amazon.it/WD-40-SPECIALIST-Lubrificante-Applicazione-Posizione/dp/B00GTV25D4/ref=sr_1_16?__mk_it_IT=%C3%85M%C3%85%C5%BD%C3%95%C3%91&crid=AB2ZCTZS4APS&keywords=silicon%2Boil&qid=1697123555&sprefix=silicon%2Boil%2Caps%2C106&sr=8-16&th=1
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 SICUREZZA DEGLI ELASTICI
FITNESS

Per evitare di strappare gli tuoi elastici fitness, si consiglia di usarle esclusivamente
con i piedi, la schiena, l'ancora per porta o l'ancora da esterno .

L'ancora da esterno è un accessorio progettato per stabilizzare e attaccare i tuoi
elastici fitness a varie superfici, anche ruvide, senza causare danni o indebolimenti.

Nel caso di superfici più grandi come un palo, in cui l'ancora da esterno potrebbe
essere troppo piccola per l'uso, assicurati che il diametro sia sufficientemente ampio
(minimo 5 cm) e che la superficie sia liscia e rotonda per evitare di danneggiare le
fasce. È meglio evitare pali in legno o barre rettangolari, poiché schegge dal primo e
spigoli vivi dal secondo potrebbero potenzialmente causare strappi agli elastici.

GARANTIRE LA DURATA DEGLI ELASTICI FITNESS



In questo esercizio, gli elastici fitness vengono
notevolmente allungate quando sollevi la barra sopra la
testa.

Per conservare gli tuoi elastici fitness e evitare un
allungamento eccessivo (più di quattro volte la loro
dimensione originale), non posizionare mai i piedi più larghi
della larghezza del tuo torso.

Invece, mantieni i piedi vicini tra loro sugli elastici.

Se sei più alto di 1,90 metri, esegui questo esercizio
ancorando gli elastici fitness con un solo piede per ridurre
al minimo l'allungamento.

MILITARY PRESS (OVERHEAD PRESS)1 .

Ecco quattro esercizi in cui gli elastici fitness vengono notevolmente allungate,
richiedendo attenzione a specifici punti di configurazione: Pressa in Alto, Stacco da
Terra, Squat ed Esercizi con Ancora.

Per altri esercizi come la pressa pettorale, il curl bicipite, ecc., non superare un
allungamento massimo di quattro volte la dimensione iniziale degli elastici fitness.
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ESERCIZI DA ESEGUIRE CON
ATTENZIONE

GARANTIRE LA DURATA DEGLI ELASTICI FITNESS



Correzione: Quando ti prepari per l'esercizio dello stacco da terra, la posizione dei piedi
è fondamentale per evitare di stirare e danneggiare eccessivamente gli elastici fitness.

Configurazione: Fai passare gli elastici fitness sopra la barra per formare due anelli
distinti, quindi posiziona i tuoi piedi al centro di ciascun anello per garantire stabilità.
Se posizioni i piedi verso le estremità degli anelli invece che al centro, gli elastici fitness
saranno troppo stirate e ci sarà il rischio di rottura.

Nota: Le stesse istruzioni si applicano anche all'esercizio delle rematore con bilanciere.

2.STACCO DA TERRA (DEADLIFT)

Esecuzione corretta: I piedi sono
posizionati al centro degli anelli.

Esecuzione scorretta: I piedi sono
posizionati alle estremità degli anelli.
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 ESERCIZI DA ESEGUIRE CON
ATTENZIONE

GARANTIRE LA DURATA DEGLI ELASTICI FITNESS



Analogamente, la posizione dei piedi è molto importante durante l'esecuzione degli
squat. La preparazione per gli squat si svolge in 3 passaggi:

Fissa gli elastici fitness con i piedi uniti.1.
Fletti le ginocchia e posiziona la barra sulle spalle.2.
Alzati e, una volta in posizione completamente eretta, posiziona i piedi a una
larghezza approssimativa delle spalle, facendo eventuali regolazioni in base al tuo
comfort.

3.

È essenziale mantenere una corretta posizione dei piedi durante tutta la fase degli
squat per garantire stabilità e una corretta esecuzione dell'esercizio.

3.SQUAT

Se sei più alto di 195 centimetri, ti consigliamo di sostituire
gli squat con i lunge e di fissare la fascia elastica con un
solo piede.

Spargendo i piedi solo dopo che le fasce elastiche sono state stirate (in posizione
eretta), distribuisci uniformemente la tensione delle fasce lungo tutta la loro lunghezza
anziché concentrarla solo sui lati. Ciò contribuisce a ridurre la tensione sulle fasce e il
rischio di danni.
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ESERCIZI DA ESEGUIRE CON
ATTENZIONE

GARANTIRE LA DURATA DEGLI ELASTICI FITNESS



4.ESERCIZI  CON ANCORAGGIO

Per evitare di stirare inutilmente le fasce e mantenere una posizione stabile, non
allontanarti più di 2 metri dal punto di fissaggio (puoi contare 2 passi tra te e il punto di
fissaggio).
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 ESERCIZI DA ESEGUIRE CON
ATTENZIONE

GARANTIRE LA DURATA DEGLI ELASTICI FITNESS



L'applicazione SmartWorkout è disponibile in inglese su iOS e Android. Per scaricarla,
cerca "SmartWorkout - ENG" sull'App Store o su Google Play e seleziona l'applicazione
con il nostro logo.

Oppure, clicca qui per scaricare l'app dall'App Store o da Google Play :

Sebbene la creazione di un account non sia obbligatoria,
è consigliabile farlo per sbloccare tutte le funzioni di
tracciamento.

Per creare il tuo account, vai alla scheda "LOG IN" e
clicca su "SIGN UP".

Inserisci il tuo indirizzo email e una password, conferma
nuovamente la password e clicca su "SIGN UP". Il tuo
account è stato creato.

CREA IL  TUO ACCOUNT PER USUFRUIRE DI
TUTTE LE FUNZIONALITÀ DELL 'APPLICAZIONE
GRATUITAMENTE

1 .
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APPLICAZIONE
SMARTWORKOUT

APPLICAZIONE SMARTWORKOUT

https://apps.apple.com/us/app/smartworkout-eng/id1661130448
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.pohwbpkiz488.p9i7ktfwkapp


Dopo aver creato il tuo account, vai
alla scheda "HOME" e sblocca il
contenuto gratuito premendo il
pulsante "UNLOCK NOW" sotto "FREE
CONTENT".

Ora è disponibile la scheda "Tracking"!
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Nella scheda allenamento troverai la libreria degli esercizi e i
piani di "TRAINING".

Libreria degli esercizi: Gli esercizi sono suddivisi per
gruppo muscolare. Ogni esercizio è accompagnato da
un video dimostrativo.

Piano di allenamento: Alla fine di una sessione, puoi
premere il pulsante "COMPLETE" per indicare che la
sessione è terminata e per tenere traccia facilmente dei
tuoi progressi.

2.SCHEDA "TRAINING"

APPLICAZIONE
SMARTWORKOUT
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La scheda "Tracking" ti consente di inserire la
resistenza utilizzata per ciascun esercizio e di
monitorare facilmente le tue prestazioni.

Per registrare una prestazione, vai alla scheda
"Tracking", seleziona l'esercizio desiderato e fai clic
sul pulsante "+" in basso a destra. Inserisci la
resistenza accanto a "Check-In", assicurati che la
data corrisponda a quando hai eseguito l'esercizio,
quindi premi il simbolo di spunta "✓" in basso dello
schermo. Se lo desideri, puoi aggiungere una nota,
ad esempio per indicare il livello di difficoltà
riscontrato.

3.SCHEDA "TRACKING"

SmartGains è un programma di ipertrofia
progettato per aiutarti a guadagnare il massimo
della massa muscolare utilizzando elastici fitness
durante un periodo di 9 settimane. Segue un
formato "Push / Pull / Legs" con 5 sessioni a
settimana e consiste in 3 cicli per ottimizzare il
guadagno di massa. Il primo ciclo si concentra su
intervalli di ripetizioni più elevati con resistenza
moderata, mentre l'ultimo ciclo enfatizza ripetizioni
più brevi con resistenza più alta.

Se sei interessato a questo programma, puoi
sbloccare l'accesso direttamente nell'applicazione
con un pagamento unico di €5,00. Per farlo, vai alla
scheda "HOME" e premi il pulsante "GET IT NOW".
Completa il pagamento utilizzando il tuo
smartphone. Una volta che il pagamento è stato
elaborato con successo, il contenuto del
programma SmartGains verrà sbloccato.

4.SMARTGAINS PLAN (+5 €)
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I nostri attrezzi (SmartWorkout Elite, SmartWorkout Pro e SmartWorkout Bar) sono
coperti da una garanzia di 5 anni contro eventuali difetti di produzione e rotture dovute
all'uso normale dell'attrezzatura.

La garanzia non copre danni derivanti dalla mancata conformità alle regole di
sicurezza e alle istruzioni. Tutte le richieste di garanzia verranno valutate prima di
essere accettate.

Esempi non coperti dalla garanzia (elenco non esaustivo) :
Una barra cade a terra e l'anello di fissaggio si danneggia ;
Viene utilizzato un carico superiore al carico massimo raccomandato, e un
accessorio si rompe ;
Gli elastici viene utilizzata con un palo di legno, e si graffia ;
Un esercizio viene eseguito in modo scorretto: i piedi bloccano gli elastici troppo
vicino alle loro estremità, facendo sì che gli elastici si stiri più di 4 volte la sua
lunghezza, portando alla sua rottura (spesso vicino alla sua estremità).

Esempi coperti dalla garanzia (elenco non esaustivo) :
Il tessuto di una maniglia si sfilaccia, rendendo la maniglia inutilizzabile ;
Si forma un buco in gli elastici mentre vengono seguite tutte le raccomandazioni
d'uso ;
Il filetto della barra si danneggia, compromettendo l'uso della barra.

L'usura naturale degli elastici fitness (imbiancamento degli elastici a causa
dell'esposizione all'aria) non è coperta dalla garanzia in quanto non ne compromette
l'uso.

La nostra politica di garanzia prevede la sostituzione gratuita della parte danneggiata,
ma applichiamo spese di spedizione che vanno da 6€ a 15€ a seconda delle
dimensioni della parte :

Elastici fitness e moschettone: 6€
Accessorio (esclusa la barra): 8€
Barra: 15€ 

Potrebbero essere applicate tariffe aggiuntive per le spedizioni al di fuori dell'UE 
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https://en.smartworkout-pro.com/it
https://www.facebook.com/Smartworkout.pro/
https://www.instagram.com/smartworkoutpro/
https://www.youtube.com/watch?v=FT8hp54M4Nk&list=PL8Xji6CSRYAsnE6MiXk5EQQxlRyY-5ebI
https://www.tiktok.com/@smartworkout.italia

