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@ Multiband
@ Fitnesz szalag
GD Veénamenski trak

@ groBtmogliche Strecklange
@ a lehet6 legnagyobb

682cm
tagulasi hossz GD najvecja
mozna dolZina raztezanja
@ Kraft in Newton 60N +/-20%

@ Eré Newtonban kifejezve
GD Mot v njutonih

@D VERTRIEBEN DURCH @D GYARTO
GD DISTRIBUTER:

FLEXXTRADE GMBH & CO. KG,
HOFSTR. 64, 40723 HILDEN, GERMANY
@D GD PO43001374, FLX-MU-01

Das Multiband erméglicht durch seine Flexibilitat und 16 Schlaufen
(fiir Hinde und FiiBe) eine Vielzahl von Ubungen. Die Schwere der
Ubungen kann durch die Griffposition gewéhlt werden:

Band lang fassen = wenig Widerstand,
Band kurz fassen = erhdhter Widerstand,
Band doppelt fassen = sehr schwerer Widerstand.

Bei regelmaBigem Training wird die Kraftigung, die Flexibilitat und
die Stabilisierung des gesamten Korpers geférdert.

WARNUNG: Uberpriifen Sie vor jedem Workout das Fit-
A nessband auf Schaden und setzen Sie nur unbeschadig-

tes Material ein. Die Strecklange ist begrenzt. Vermeiden
Sie daher eine Uberdehnung der Fitnessbéander.

ACHTUNG: Die Nutzung des Fitnessbandes erfolgt auf
A eigenes Risiko. Setzen Sie das Band ausschlief8lich be-

dacht und kontrolliert, seinem Bestimmungszweck als
Trainingsgerit gemaB, ein. Wihlen Sie je nach Bedarf und Ubung
den passenden Widerstand. Es ist empfehlenswert, angemessene
sportliche Kleidung zu tragen. Warmen Sie sich vor dem Workout
auf. Achten Sie darauf, alle Ubungen langsam und sorgfiltig auszu-
iben. Atmen Sie gleichmaBig. Vermeiden Sie ruckartige Bewegun-
gen und Uben Sie nicht weiter, wenn Sie Schmerzen versplren.
Wenn Sie stirkere oder anhaltende Schmerzen nach den Ubungen
oder wiederkehrende Verletzungen haben, lassen Sie sich von ei-
nem Physiotherapeuten oder Facharzt beraten.
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A rugalmassaganak és a (kéz és a lab szamara kialakitott) 16 hu-
roknak kdszonhetben a Fitnesz szalag szalaggal szdmos gyakor-
lat végezhetd el. A gyakorlatok nehézsége a megfogas pozicié-
javal vélaszthaté ki:

Szalag tavoli megfogasa = kevés ellenallas,
Szalag kozeli megfogdsa = nagyobb ellenallas,
Szalag megfogasa duplan = nagyon erés ellenallas.

A rendszeres edzés eléseqiti a teljes test erdsitését, rugalmassa-
gat és stabilizalasat.
FIGYELMEZTETES: Edzés el6tt ellendrizze a fitnesz sza-
A lag épségét és kizardlag sérulésmentes terméket hasz-
naljon. A tagulasi hossz korlatozott. Kertlje a fitnesz
szalagok tulfeszitését.

VIGYAZAT: A fitnesz szalagot sajat kockézatéra hasznal-
A ja. A szalagot kizérélag megfontoltan és ellenérzotten

hasznalja a rendeltetési célnak megfeleléen, mint funk-
ciondlis eszkozt. Igénytdl és a gyakorlattdl figgéen valassza ki a
megfelel$ ellendllast. Ajanljuk, hogy viseljen megfelelé sportru-
hazatot. Edzés elétt melegitsen be. Ugyeljen arra, hogy a gyakor-
latokat lassan és gondosan végezze. Lélegezzen egyenletesen.
Keriilje a 16késszerl gyakorlatokat és ne folytassa, ha fajdalmat
érez. Amennyiben a gyakorlatokat kévetéen er6sebb vagy hosz-
szan tarto fajdalmat érez vagy visszatér6 sériiléssel rendelkezik,
kérje ki fizioterapeuta vagy szakorvos tanacsat.
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Ve¢namenski trak omogoca s svojo prilagodljivostjo in 16 zank
(za roke in noge) Stevilne moznosti vadbe. Tezo vaj lahko izberete
s polozajem prijema:

prijem traka na koncih = manj upora;
prijem skrajsanega traka = povecani upor;
dvojni trak = zelo tezki upor.

Pri rednih vadbah se spodbujata krepitev, gib¢nost in stabilizacija
celotnega telesa.

OPOZORILO: Pred vsako vajo preverite fitnes trak, ali ni
A poskodovan in uporabljajte le neposkodovani material.

Dolzina raztezanja je omejena. Zato preprecite preveli-
ko raztezanje fitnes trakov.

POZOR: Fitnes trakove uporabljate na lastno odgovor-
A nost. Trak uporabite izklju¢no premisljeno in nadzorova-

no, v skladu s predvidenim namenom kot vadbeno na-
pravo. Po potrebi in glede na vadbo izberite primerni upor.
Priporo¢amo, da nosite primerna Sportna oblacila. Pred vajo se
ogrejte. Pazite, da boste vse vaje izvajali pocasi in skrbno. Dihajte
enakomerno. Preprecite sunkovite gibe in ne vadite naprej, ¢e za-
¢utite bolecine. Ce imate po vajah mognejse bolecine ali ponav-
ljajoce se poskodbe, se posvetujte s fizioterapevtom ali zdravni-
kom specialistom.

PFLEGEHINWEIS: Waschbar (30°) mit handelstblichen Wasch-
mitteln im Schonwaschgang, keinen Weichspller verwenden,
nicht biigeln, an der Luft trocknen lassen, nicht mit Chlor behan-
deln, nicht chemisch reinigen. Lange, direkte Sonneneinstrahlung
ldsst das Material schneller altern.

@D CONSIGNES D’ENTRETIEN : Lavable (30° C) avec les produits
de lavage usuels en cycle doux, ne pas utiliser d’adoucissant, de
pas repasser, laisser sécher a l'air libre, ne pas traiter avec du
chlore, ne pas nettoyer avec des produits chimiques. Une longue
exposition directe au soleil fait vieillir plus rapidement le matériel.

GDNAVODILO ZA NEGO: Lahko se pere (30°) z obi¢ajnimi sredstvi
za pranje s programom za obcutljivo perilo, ne uporabljajte meh-
Calcev, ne likajte, posusite na zraku, ne obdelovati s klorom in ne
Cistite s kemikalijami. Dolgo neposredno sevanje son¢nih zarkov
povzrodi hitrejse staranje materiala.

1. BEINHEBER

Legen Sie sich seitlich auf den Boden. Die
Fusse werden in je eine Schlaufe des Multi-
bandes gesteckt. Die Beine sind ibereinan-
der. Stlitzen Sie sich mit dem oberen Arm
vor dem Korper ab.

Heben Sie nun das obere gestreckte Bein
langsam hoch. Halten Sie das Bein einige
Sekunden oben und senken Sie es dann
langsam wieder ab.

10-15 Wiederholungen, dann die Seite
wechseln.

@

1. LABEMELES

Fekidjon a talajon az oldalara. Labfejét
helyezze a Fitnesz szalag egy-egy hurka-
ba. A labak egymas felett vannak. A feldl
1évé karjaval tdmassza meg magat a teste
elétt.

Emelje fel lassan a feliil 1évé nyujtott labat.
Tartsa fenn a labat néhany masodpercig,
majd lassan eressze vissza.

Ismételje meg 10-15 alkalommal, majd vé-
gezze el a masik oldalon is.

&

1.VAJE Z DVIGOVANJEM NOG

Ulezite se z bokom na tla. Noge vtaknite v
po eno zanko ve¢namenskega traku. Nogi
sta prekrizani. Z zgornjo roko se oprite
pred telesom.

Zdaj pocasi dvignite zgornjo izravnano
nogo. Nogo zadrzite nekaj sekund zgoraj
in jo nato znova pocasi spustite.

10-15 ponovitev, nato menjajte stran.
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2.VAJEZ DVIGOVANJEM NOG

Ulezite se zbokom na tla. Noge vtaknite v po eno zan-
ko ve¢namenskega traku. Nogi sta prekrizani. Z zgor-
njo roko se oprite pred telesom.

Zdaj pocasi dvignite zgornjo izravhano nogo. Nogo
zadrzite nekaj sekund zgoraj in jo nato znova pocasi
spustite.

10-15 ponovitev, nato menjajte stran.

3. KNIEBEUGE MIT ARMHEBER

Stellen sie sich hiiftbreit mittig auf das Multiband. Kreu-
zen Sie die Enden des Bandes und halten Sie sie auf
Spannung. Der Oberkérper ist aufrecht.

Gehen Sie nun in die tiefe Hocke, indem Sie das Gesass
in Richtung der Kndchel absenken. Stellen sie sich vor,
Sie wiirden sich auf einen Stuhl setzen. In der tiefsten
Position befindet sich der Oberschenkel in etwa paral-
lel zum Boden. Gleichzeitig mit der Abwartsbewegung
strecken Sie die Arme in Hohe der Schultern aus. Der
Riicken bleibt gerade.

Richten Sie sich wieder nach oben auf, die Arme wer-
den gleichzeitig in die Ausgangsposition gesenkt.

10-15 Wiederholungen.
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3. GUGGOLAS KAR EMELESSEL

Csip&széles terpeszben alljon a Fitnesz szalag kozepé-
re. Keresztezze a szalagok végét és tartsa feszesen. A
fels6test egyenes.

Guggoljon le tgy, hogy a fenekét a bokaja iranyaba
ereszti. Képzelje el, hogy lell egy székre. A legmé-
lyebb pozicidban a felsécomb parhuzamos a talajjal.
A lefelé mozgassal egy id6ben nyujtsa ki a karjat vall-
magassagban. A hat egyenes marad.

Egyenesedjen fel ismét, eressze le karjait kiindulé po-
ziciéba.

Ismételje meg 10-15 alkalommal.

3. POCEP Z DVIGOM ROKE

Z nekoliko razprtimi nogami se postavite na sredino
ve¢namenskega traku. Prekrizajte konca traku in ju
drzite napeta. Zgornji trup je vzravnan.

Zdaj globoko pocepnite tako, da boste zadnjico spus-
tili proti gleznjem. Predstavljajte si, da bi se morali
usesti na stol. Na najnizjem poloZaju je stegno skoraj
vzporedno s tlemi. Socasno s premikom navzgor iz-
tegnite roke v vi§ino ramen. Hrbet ostane vzravnan.

Znova se vzravnajte, roke pa socasno spustite na izho-
dis¢ni polozaj.
10-15 ponovitev.

4. SUPERMAN

Die Ausgangsposition ist der Vierfiisslerstand. Der
Kopf und der Oberkorper sind auf einer Linie. Der
Blick ist nach unten auf die Hande gerichtet. Legen Sie
das Multiband um den rechten Fuss und halten Sie
beide Enden des Bandes in der rechten Hand, damit
das Band unter Spannung steht.

Strecken Sie nun das rechte Bein und den linken Arm
in einer geraden Linie aus. Halten Sie Spannung im
Bauch. Halten Sie die Position mit dem gespannten
Band einige Sekunden und kommen Sie dann in die
Ausgangsposition zurlick.

10-15 Wiederholungen, dann die Seite wechseln.
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4. SUPERMAN

Kiinduld pozicié a négykézlab allas. A fej és a felsGtest
egy vonalban van. A tekintet lefelé a kezekre néz. He-
lyezze a Fitnesz szalagot a jobb laba koré és tartsa a
szalag mindkét végét a kezében, hogy a szalag fesziil-
jon.

Nyujtsa ki a jobb labat és a bal karjat egy egyenes vo-

nalba. Feszitse meg a hasizmat. Megfeszitett szalag
mellett tartsa meg a poziciét néhany masodpercig és
jojjon vissza kiindulo6 helyzetbe.

Ismételje meg 10-15 alkalommal, majd végezze el a
masik oldalon is.

4. SUPERMAN

Izhodis¢ni polozaj je na vseh stirih. Glava in zgornji
trup sta v isti liniji. Pogled je usmerjen navzdol na
roke. Ve¢namenski trak namestite okoli desne noge in
oba konca traku drzite v desni roki, da bo napet.

Zdaj iztegnite desno nogo in levo roko v ravni liniji.
Trebuh mora ostati napet. Ta poloZaj ohranite z nape-
tim trakom nekaj sekund in se nato premaknite na iz-
hodis¢ni polozaj.

10-15 ponovitev, nato menjajte stran.

5. RUDERN MIT DEM MULTIBAND

Setzen Sie sich aufrecht auf den Boden, die Beine sind
leicht angewinkelt. Legen Sie das Multiband um die
Fusse und halten Sie es auf Spannung.

Ziehen Sie nun das Multiband in Richtung Brustbein.
Die Ellenbogen bewegen sich seitlich am Korper vor-
bei nach hinten. Ziehen Sie die Schulterblatter aktiv
zusammen. Halten Sie dabei die Bauchmuskulatur
unter Spannung.

10-15 Wiederholungen.
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5.EVEZES FITNESZ SZALAGGAL

Uljén le egyenesen a talajra, a labak enyhén hajlitva
vannak. Helyezze a Fitnesz szalagot a labfeje koré és
tartsa feszesen.

Huzza a Fitnesz szalagot a szegycsont iranyaba. A ko-
nyok a test mellett hatrafelé mozog. Lapockajat eré-
sen huizza 6ssze. Kozben tartsa feszesen hasizmat.

Ismételje meg 10-15 alkalommal.
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5.VESLANJE Z VECNAMENSKIM TRAKOM

Usedite se na tla, trup je vzravnan, noge pa rahlo
upognjene. Ve¢namenski trak poloZite okoli nog in ga
drzite napetega.

Vecnamenski trak povlecite zdaj v smeri grodnice. Ko-
molca se premikata stransko mimo trupa nazaj. Lopa-
tice aktivno skréite. Trebusne misice morajo biti ves
¢as napete.

10-15 ponovitev.



