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@ Blaues Fitness-
band
@ Kék szalag
GD Modri trak

@ Rotes Fitness-

band
@ Piros szalag
GD Rdedi trak

@ groBtmaogliche
Strecklénge @ a
lehet6 legnagyobb
taguldsi hossz
GD najvecja mozna
dolZina raztezanja

83cm

83cm

@ Kraft in Newton
@ Er6 Newtonban
kifejezve
GD Mo¢ v njutonih

195N +/-20%

129N +/-20%

@D VERTRIEBEN DURCH @D GYARTO
GD DISTRIBUTER:

FLEXXTRADE GMBH & CO. KG,

HOFSTR. 64, 40723 HILDEN, GERMANY
@D GD PO43001374, FLX-FB-01

Die Loopbander helfen bei regelmassigem Training dem Aufbau
und der Starkung besonders der kleinen Muskelgruppen und
fuihren so zu einem verbesserten Muskeltonus und einer Stabili-
sierung der Korperhaltung.

Wibhlen Sie je nach Bedarf und Ubung das Band mit dem passen-
den Widerstand.

Bei regelmdssigem Training wird die Kraftigung, die Flexibilitat
und die Stabilisierung des gesamten Korpers gefordert.

WARNUNG: Uberpriifen Sie vor jedem Workout die Fit-
A nessbander auf Schaden und setzen Sie nur unbescha-

digtes Material ein. Die Strecklange ist begrenzt. Ver-
meiden Sie daher eine Uberdehnung der Fitnessbander.

ACHTUNG: Die Nutzung der Textil-Loopbénder erfolgt
A auf eigenes Risiko. Setzen Sie die Bander ausschlieflich

bedacht und kontrolliert, ihren Bestimmungszweck als
Trainingsgerit gemaB, ein. Wahlen Sie je nach Bedarf und Ubung
das Band mit dem passenden Widerstand. Es ist empfehlenswert,
angemessene sportliche Kleidung zu tragen. Warmen Sie sich vor
dem Workout auf. Achten Sie darauf, alle Ubungen langsam und
sorgfaltig auszuiiben. Atmen Sie gleichmaBig. Vermeiden Sie
ruckartige Bewegungen und Uben Sie nicht weiter, wenn Sie
Schmerzen verspliren. Wenn Sie stirkere oder anhaltende
Schmerzen nach den Ubungen oder wiederkehrende Verletzun-
gen haben, lassen Sie sich von einem Physiotherapeuten oder
Facharzt beraten.

@

Arendszeres edzés soran a gumiszalagok kiilénésen a kis izomcso-
portok felépitésében és erésitésében segitenek, ezéltal jobb izom-
ténust és a testtartas stabilizalasat eredményezik.

Igénytdl és a gyakorlattol fliggben vélassza ki a megfelel ellenal-
lasu szalagot.

A rendszeres edzés elésegiti a teljes test erdsitését, rugalmassagat
és stabilizalasat.
FIGYELMEZTETES: Edzés el6tt ellenérizze a fitnesz
A szalagok épségét és kizarolag sériilésmentes terméket
hasznaljon. A tagulasi hossz korlatozott. Kerdilje a fit-
nesz szalagok tulfeszitését.

VIGYAZAT: A textil gumiszalag hurkot sajat kockazata-
A ra haszndlja. A szalagokat kizarélag megfontoltan és

ellenérzétten hasznélja a rendeltetési célnak megfele-
I16en, mint funkcionalis eszkozt. Igénytdl és a gyakorlattdl fliggd-
en valassza ki a megfelel6 ellendllasu szalagot. Ajanljuk, hogy
viseljen megfelelé sportruhazatot. Edzés el6tt melegitsen be.
Ugyeljen arra, hogy a gyakorlatokat lassan és gondosan végezze.
Lélegezzen egyenletesen. Keriilje a I6késszer(i gyakorlatokat és
ne folytassa, ha fajdalmat érez. Amennyiben a gyakorlatokat ko-
vetbéen erésebb vagy hosszan tarté fajdalmat érez vagy visszaté-
r6 sériiléssel rendelkezik, kérje ki fizioterapeuta vagy szakorvos
tanacsat.

&

Ob redni vadbi pomagajo elasti¢ni vadbeni trakovi rasti in jacanju Se
posebej manjsih skupin misic in zato vodijo k boljsemu tonusu misic
in stabilizaciji telesne drze.

Po potrebi in glede na vadbo izberite trak s primernim uporom.

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

OPOZORILO: Pred vsako vajo preverite fitnes trako-
A ve, ali niso poskodovani in uporabljajte le neposko-

dovani material. DolZina raztezanja je omejena. Zato
preprecite preveliko raztezanje fitnes trakov.

uporabljate na lastno odgovornost. Trakove uporabi-

te izklju¢no premisljeno in nadzorovano, v skladu s

predvidenim namenom kot vadbeno napravo. Po
potrebi in glede na vadbo izberite trak s primernim uporom.
Priporo¢amo, da nosite primerna $portna oblacila. Pred vajo
se ogrejte. Pazite, da boste vse vaje izvajali pocasi in skrbno.
Dihajte enakomerno. Preprecite sunkovite gibe in ne vadite
naprej, ¢e zacutite bolecine. Ce imate po vajah mocnejse bo-
lecine ali ponavljajoce se poskodbe, se posvetuijte s fiziotera-
pevtom ali zdravnikom specialistom.

f POZOR: Tekstilni elasti¢ni vadbeni trakovi z zankami

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. SEITLICHER ENTENLAUF

Legen Sie das Band knapp Uber den Knien
um lhre Oberschenkel. Stellen Sie sich mit
aufrechtem Oberkorper hiftbreit auf. Le-
gen Sie die Hande vor der Brust zusammen.

Gehen Sie mit aufrecht gehaltenem Ober-
korper in die tiefe Hocke. Jetzt
seitliche Schritte machen. Das Band wird
die ganze Zeit unter Spannung gehalten.

10-15 Schritte, dann die Richtung wech-
seln.

1.LEPEGETES OLDALRA

Helyezze a szalagot kevéssel a térde felé a
felsécombja kdré. Alljon egyenes felsétest-
tel csipészéles terpeszallasban. Kulcsolja
0Ossze a kezét a mellkasa elétt.

Guggoljon le egyenes felsétesttel. Most 1é-
pegessen oldalra. A szalagot tartsa folyama-
tosan feszesen.

Tegyen 10-15 lépést, majd vaéltson iranyt.

1. STRANSKI RACJI TEK

Trak polozite tik nad kolena okoli svojega
zgornjega stegna. S pokoncnim zgornjim
trupom se postavite tako, da bodo noge
rahlo razprte. Roke zdruzite pred prsmi.

S pokon¢nim zgornjim trupom nizko
pocepnite. Zdaj naredite nekaj stranskih ko-
rakov. Trak mora biti ves ¢as napet.

10-15 korakov, nato menjajte smer.



2. BEINHEBER

Legen Sie das Band um die Fussknochel und stellen Sie
die Fusse so weit auseinander, sodass das Band gestrafft
ist. Der Oberkorper ist aufrecht.

Verlagern Sie Ihr Gewicht auf den linken Fuss und he-
ben nun den rechten Fuss so weit wie mdglich zur Seite
an. Dann senken Sie das Bein wieder langsam ab ohne
den Fuss aufzusetzen. Der Oberkérper bleibt wahrend
der ganzen Ubung aufrecht.

10-15 Wiederholungen auf jeder Seite.

2.LABEMELES

Helyezze a szalagot a bokdja koré és nyissa szét a labat
annyira, hogy a szalag feszes legyen. A fels6test egye-
nes.

Helyezze &t a testsulyat a bal labara és emelje oldalra a
jobb labat addig, amig lehetséges. Ezt kovetben eressze
le ismét a labat lassan anélkil, hogy letenné a labat. A
fels6test a teljes gyakorlat alatt egyenes marad.

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

S

2.VAJE Z DVIGOVANJEM NOGE

Trak polozite okoli gleznja in razsirite noge toliko, da bo
trak poravnan. Zgorniji trup je vzravnan.

Tezo prenesite na levo nogo in ¢im bolj dvignite desno
nogo na stran. Nato znova pocasi spustite nogo, a se s
stopalom $e ne dotaknite tal. Zgorniji trup ostane med
celotno vajo vzravnan.

10-15 ponovitev, nato menjajte stran.

3.BRUSTOFFNER

Stellen Sie sich aufrecht, legen Sie das Band um die
Handgelenke und strecken Sie die Arme nach vorne auf
Brusthohe. Die Handfldachen zeigen zueinander.

Ziehen Sie nun das Band auseinander, sodass die Arme
nach aussen weisen. Ziehen Sie dabei die Schulterblat-
ter zusammen. Achten Sie darauf, die Schultern nicht
nach oben zu ziehen und zu verspannen. Halten Sie die
Ubung fiir einen Moment und kehren Sie langsam wie-
der in die Ausgangsposition zuriick.

10-15 Wiederholungen.

@

3. MELL NYITASA

Alljon egyenesen, helyezze a szalagot a csukléja koré és
nyujtsa el6re a karjat mellmagassagban. A tenyerek

egymas felé néznek.

Most huizza szét a szalagot ugy, hogy a karok kifelé mu-
tassanak. Kézben hlzza &ssze a lapockacsontjat. Ugyel-
jen arra, hogy ne huzza fel a vallat és ne feszitse meg.
Tartsa meg egy pillanatra a gyakorlatot és lassan térjen
vissza kiindulé helyzetbe.

Ismételje meg 10-15 alkalommal.

&

3. SIRJENJE ROK PRED PRSMI

Postavite se pokon¢no, trak si nadenite okoli zapestja in
iztegnite roke naprej v visini prsi. Dlani kazeta ena proti
drugi.

Zdaj povlecite stran narazen tako, da kazejo roke nav-
zven. Ob tem pa skrcite lopatice. Pazite, da ramen ne
boste vlekli navzgor in jih napenjali. Za trenutek zadrzi-
te vajo in se nato pocasi vrnite na izhodis¢ni polozaj.

10-15 ponovitev.

4. BICYCLE CRUNCHES

Legen Sie sich auf den Riicken und positionieren Sie das
Band um die Fisse. Die Beine sind gestreckt und die
Hande an die Schlafen gelegt.

Oberkorper und Beine vom Boden abheben. Halten Sie
Spannung im Bauch und ziehen Sie nun ein Bein zur
Brust. Halten Sie die Position mit dem gespannten Band
einige Sekunden und fithren dann das Bein in die Aus-
gangsposition zurtick. Der Oberkdrper und die Beine
bleiben die ganze Zeit angehoben. Wechseln Sie dann
die Seite.

8-10 Wiederholungen pro Seite.

@

4. BICIKLI HASPRES

FekUidjon a hatara és helyezze a szalagot a labfeje koré.
Nyujtsa ki a labat és helyezze a kezét a halantékara.

Emelje el a talajtdl a felsGtestét és a labat. Feszitse meg
a hasizmat és huzza a mellkasahoz az egyik labat. Meg-
feszitett szalag mellett tartsa meg a poziciét néhany
masodpercig és engedje vissza a labat kiindulé helyzet-
be. A felsétest és a lab végig megemelt marad. Végezze
el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Ismételje meg oldalanként 8-10 alkalommal.
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4. BICYCLE CRUNCH

Ulezite se na hrbet in si ovijte trak okoli stopal. Noge so
vzravnane in dlani polozene na sence.

Zgornji trup in noge dvignite s tal. Ohranite napetost
trebuha in povlecite eno nogo k prsim. Ta polozaj ohra-

nite z napetim trakom nekaj sekund in nato premaknite
nogo znova na izhodis¢ni poloZzaj. Zgorniji trup in noge
ostanejo ves ¢as dvignjene. Nato menjajte stran.

8-10 ponovitev za posamezno stran.

5. BECKENBRUCKE

Legen Sie das Band knapp Uber den Knien um lhre
Oberschenkel und legen Sie sich auf den Riicken. Die
Beine sind hiftbreit aufgestellt. Die Arme liegen locker
neben dem Korper. Der Blick geht nach oben an die De-
cke.

Heben Sie nun langsam das Gesass vom Boden ab und
schieben die Hifte nach oben, sodass Oberschenkel
und Oberkorper eine Linie bilden. Gesass und Bauch
werden dabei aktiv angepannt. Halten Sie die Position
fur einige Sekunden. Dann wird das Gesass langsam
wieder abgesenkt und ohne abzulegen wird die Bewe-
gung wiederholt. Das Band bleibt die ganze Zeit unter
Spannung. Die Knie nicht nach innen fallen lassen.

10-15 Wiederholungen.

@

5.HID

Helyezze a szalagot kevéssel a térde felé a felsécombja
koré és feklidjon a hatara. Tamassza le a labat csip6szé-
les terpeszben. A karok lazan a test mellett vannak. A
tekintete felfelé a mennyezetre néz.

Emelje el lassan a fenekét a talajtol és emelje felfelé a
csipéjét, hogy a felsécombja és a felsGteste egy vonal-
ban legyen. Kdzben a far- és a hasizom aktivan megfe-
sziil. Tartsa meg a poziciét néhany masodpercig. Ezt
kovetden lassan eressze le ismét a fenekét, majd ismé-
telje meg a mozgast anélkil, hogy letenné azt. A szalag
folyamatosan feszes marad. Ne hagyja a térdét befelé
esni.

Ismételje meg 10-15 alkalommal.

5. MEDENICNI MOST

Trak namestite tik nad koleni okoli stegna in se ulezite
na hrbet. Noge so nekoliko razprte. Roke polozite oh-
lapno ob telo. Pogled usmerite navzgor v strop.

Zdaj pocasi dvignite zadnjico s tal in potisnite medenico
navzgor, tako, da sta stegno in zgornji trup v isti liniji.
Zadnjica in trebuh sta pri tem aktivno napeta. Ta polozaj
zadrzite nekaj sekund. Nato znova pocasi spustite zad-
njico in gib ponovite, Se preden se dotakne tal. Trak
mora biti ves ¢as napet. Ne dovolite, da se kolen pre-
makne nazaj.

10-15 ponovitev.



