FIT BANDS

Trake za vjezbanje s otporom

KORISNICKI PRIRUCNIK

Dragi korisnice,

Zahvaljujemo vam na kupnji proizvoda.

Set traka s otporom FIT BANDS posebno je dizajniran i ukljucuje svu potrebnu dodatnu
opremu za niz razli¢itih vjezbi za sve misi¢ne skupine — prikladne su za sve razine fizicke
kondicije zato Sto moZete namjestiti intenzitet napetosti kako biste postigli osobne
ciljeve s pomocu jedne trake ili kombinirajudi vise traka. SavrSene za pocetnike ili
profesionalce, muskarce, Zene ili tinejdZere. Ove su trake sve $to vam je potrebno za
oblikovanje i jacanje jezgre tijela, prsa, ruku, nogu i leda. Sjajne za upotrebu kod kuce ili
na putu!

Sada mozete dobiti iste rezultate iz vlastitog doma — bez sve opreme i bez trosenja
vremena i novca na odlaske u teretanu.

Ovaj se priru¢nik odnosi na sigurnosne smjernice i upute za upotrebu. Prije upotrebe
proizvoda temeljito proucite ovaj prirucnik.



PAKIRANJE UKUJUCUJE:

©

5 x traka s otporom

2 x mekane rucke s pjenom

1 x sidro za vrata

2 x trake za gleZnjeve

Vs |wiNE

1 x futrola za noSenje i
pohranu

TEHNICKI PODACI

DuZina

Otprilike 1,2 m

Velicina vrece za pakiranje

25,5x24,5cm

Materijal

Termoplasti¢ni elastomeri (TPE)

Otpor

Ukupno 45 kg

1 x Zuta traka — otpor od 4,5 kg
1 x crvena traka — otpor od 7 kg
1 x zelena traka — otpor od 9 kg
1 x plava traka — otpor od 11 kg
1 x crna traka — otpor od 13,5 kg




UPOZORENJA

Da biste osigurali sigurnost i zdravlje, pravilno upotrebljavajte ovu opremu. Vazino je da
ovaj prirucnik procitate u cijelosti prije sastavljanja i upotrebe opreme. Sigurna i
ucinkovita upotreba moze se zajamciti samo ako se oprema pravilno sastavi, odrzava i
upotrebljava. Vasa je odgovornost osigurati da su svi korisnici opreme informirani o
svim upozorenjima i mjerama opreza.

NAPOMENA:
e Prije svake upotrebe odnosno prije pocetka vjezbanja provjerite sve trake radi
eventualnog pucanja.
e Ne rastezite trake 3 puta vise od njihove originalne duZine.
e Ne upotrebljavajte trake na grubim ili abrazivnim povrSinama.
e Kada su trake napete, paZljivo ih sve vratite na izvornu duZinu prije nego sto
ih otpustite kako ne bi doslo do ozljeda.

1. Prije nego Sto zapocnete bilo koji program vjezbanja, trebali biste se
posavjetovati sa svojim lijecnikom kako biste utvrdili imate li bilo kakve
zdravstvene ili fizicke probleme koji bi mogli ugroziti vase zdravlje i sigurnost ili
vas sprijeciti da pravilno upotrebljavate opremu. Savjet lije¢nika kljucan je ako
uzimate lijekove koji mogu utjecati na vas otkucaj srca, krvni tlak ili razinu
kolesterola.

2. Slusajte svoje tijelo. Nepravilno ili prekomjerno vjezbanje moze oStetiti vase
zdravlje. Prestanite s vjezbanjem ako osjetite neki od sljedecih simptoma: bol,
stezanje u grudima, nepravilan rad srca, kratko¢u daha, nesvjesticu, vrtoglavicu
ili osjecaj mucnine. Ako osjetite bilo Sto od navedenoga, prije nastavka
programa vjezbanja trebali biste se posavjetovati s lije¢nikom.

3. Drzite djecu i kuéne ljubimce podalje od opreme. Oprema je dizajnirana samo za
odrasle.

4. Opremu upotrebljavajte na ¢vrstoj i ravnoj povrsini sa zastitom za pod ili tepih.
Da bi se osigurala sigurnost, oprema treba imati najmanje 0,6 m slobodnog
prostora oko sebe. Ako je mjesto nije odgovaraju¢e, moZete pasti na leda ili se
ozlijediti.

5. Opremu uvijek upotrebljavajte onako kako je naznaceno. Ako tijekom
sastavljanja ili provjere opreme naidete na neispravne komponente ili Cujete
neobicne zvukove tijekom vjezbanja, odmah prestanite s upotrebom opreme i
ne upotrebljavajte opremu dok se problem ne rijesi.

6. Nosite prikladnu odje¢u dok upotrebljavate opremu.

7. Vas je proizvod namijenjen upotrebi u hladnim i suhim uvjetima. Izbjegavajte
skladistenje na ekstremno hladnim, vru¢im ili vlaznim mjestima jer to moze
dovesti do korozije i drugih povezanih problema. Dopustena temperatura je u
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rasponu od 5 °Cdo 40 °C

Ako se prvi put susrecete s trakama s otporom, preporucuje se da ih
upotrebljavate najvise 30 minuta dnevno s obzirom na to da pretjerani trening
Odmah prestanite s vjezbanjem ako osjetite cudan osjecaj ili nelagodu u tijelu.
Nemojte upotrebljavati opremu nakon konzumacije alkohola. To moZze dovesti
do ozljede ili osjeéaja nelagode u tijelu pa biste trebali slijediti ove preporuke.
Nemojte upotrebljavati opremu odmah nakon obroka (izbjegavajte upotrebu
jedan sat nakon obroka). Moze dodi do ozljede ili osjecaja nelagode u tijelu.
Nikada nemojte dopustiti djeci da upotrebljavaju opremu bez nadzora. Moze
uzrokovati ozljede.

Nemojte dopustiti maloj djeci ili kuénim ljubimcima da budu u vasoj blizini kad
upotrebljavate opremu.

Nemojte rezati trake.

Nemojte ih upotrebljavati ako imate prehladu ili groznicu

Tijekom upotrebe morate nositi odgovarajucu i prikladnu sportsku odje¢u. U
suprotnom moze dodi do ozljede ili nezgode. Ako imate dugu kosu, obavezno je
veZite prije svake upotrebe.

Obavezno se zagrijte prije vjezbanja. Ako vjezbate prije zagrijavanja tijela,
preopteretit Cete tijelo.

Uvijek sklopite i spremite opremu nakon svake uporabe kako biste izbjegli da
djeca upotrebljavaju opremu bez nadzora

Nemojte upotrebljavati proizvod u poslovne svrhe kako ne biste omogucdili da
neogranicen broj pojedinaca upotrebljava proizvod. Ovaj proizvod ogranicen je
na uobicajenu upotrebu u domacinstvu. U suprotnom mozZe prouzrokovati
ozljede ili nezgode.

Trake za vjezbanje upotrebljavajte iskljucivo u skladu s opisima i uputama za
upotrebu. Svaka druga upotreba smatra se neprimjerenom i moze
prouzrokovati Stetu ili ¢ak dovesti do ozljeda. Trake za vjeZbanje nisu igracka.
Proizvodac ili prodavac ne odgovara za Stetu nastalu nepropisnom ili
nepravilnom upotrebom.

KORACI ZA INSTALACIU

Trake s otporom u obliku cijevi najprakticnija su vrsta traka s otporom koje se mogu
upotrebljavati u simulaciji svih vjezbi s bucicama i utezima. Ove trake prikladne su za
pocetnike i vjezbace srednje razine.

KAKO PRICVRSTITI RUCKE \

biste trebali pricvrséivati i micati razliCite elasti¢ne trake tijekom _——

vjezbanja. Unaprijed odaberete trake koje planirate upotrebljavati

RUCKE: Omogucuju vam da na njih priévrstite viSe traka kako ne \\A :]

u svojim vjezbama, pricvrstite rucke i odradite svoja ponavljanja.




Rucke se mogu pricvrstiti ili ukloniti s
traka s otporom u obliku cijevi uz
pomoc¢ kopci na oba kraja ovih traka.

Zahvaljuju¢i kop€ama rucke je vrlo lako spojiti s trakama. Tako moZete
pricvrstiti nekoliko traka s otporom na istu rucku (kako je prikazano na
slici na desnoj strani) kako biste jos vise povecali otpor.

KAKO PRICVRSTITI TRAKE ZA GLEZNJEVE

Trake za gleznjeve s ¢ickom odli¢na su
znacajka ovog proizvoda zato Sto vam
omogucuju da vjezbate bez upotrebe
ruku. Ci¢ak-trake mogu se zategnuti oko
gleznjeva i zglobova te imaju metalne
prstenove na koje mozete prikljuciti trake.
Jednostavno pricvrstite odabranu traku s
otporom na prsten i pocnite vjezbati.
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NAPOMENA: Prakti¢nije je da prvo
pricvrstite traku za glezanj, a zatim

’ traku pricvrstite na kopcu. Provjerite
jeste li pricvrstili traku na glezanj kroz
kariku. Ako traku ne provucete kroz
petlju, vase Ce se trake otvoriti tijekom
vjeibanja.

KAKO UPOTREBLIAVATI | PRICVESTITI SIDRO ZA VRATA

Vrlo je vazno da razumijete kako pravilno postaviti i upotrebljavati sidro za vrata zato Sto
trake s otporom imaju veliku silu i mogu vas ozbiljno ozlijediti ako se pogresno
upotrebljavaju. NE ZELITE DA SE TRAKA OTPUSTI DOK VJEZBATE.

Veliki zaustavlja¢ od pjene omogudit ¢e vam da sidro za vrata postavite sa svih strana
vrata (na vrhu i dnu takoder) s obzirom na to da njegova veca veli¢ina sprjecava da prode
kroz veée otvore. Koraci za postavljanje sidra:
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1. POLOZAJI ZA POSTAVLIANJE SIDRA 2. 1. Petlja
STRAZNJA STRANA VRATA S o
3. PREDNJA STRANA VRATA (strana na kojoj ¢ete 2. Veliki gusti zaustavijac
vjezbati) od pjene
1. korak

Obavezno odaberite Cvrsta vrata koja se zatvaraju prema vama (time osiguravate da se
vrata povlace dok su zatvorena kad upotrebljavate trake) i da
imaju brave na koje cete pricvrstiti traku. Provjerite vrata kako

biste bili sigurni da se dobro zatvaraju. 4

—
2. korak ‘
Otvorite vrata i provucite petlju sidra kroz otvor izmedu okova. ®

3. korak

Odite do druge strane vrata i povucite petlju dok
pri¢vrs¢ena vrpca ne bude zategnuta (petlja bi trebala biti
na vasoj strani vrata).

4. korak

Zatvorite vrata i zakljucajte ih sa svoje strane (ovo je posebno vazno ako NE
upotrebljavate stranu na kojoj su okovi na vratima). Zatim otvorite petlju i pri¢vrstite
svoju traku za vjezbanje na sidro.




UPOZORENJE

e Obavezno provjerite znakove trosenja i habanja vaseg sidra za vrata.
kako biste bili sigurni.

e Svoje trake za vjezbanje pricvrstite samo na ¢vrsta vrata i kvake kako
biste sprijecili ozljede.

e Opasnost od padova! Ako se vrata tijekom vjezbanja pomicu, moze doci
do ozljeda.

e Uvijek budite s unutarnje strane vrata. To je strana na koju se vrata
zatvaraju.

e  Zaustavlja€ za vrata treba biti na vanjskoj strani vrata. To je strana na
koju se vrata otvaraju.

e  Zatvorite vrata i zakljucajte ih ako je to moguce.

e Pazite da trake za vjezbanje ne vise na vratima.

UPOTREBA

Svaka traka razlicite je boje i razlikuje se po razini otpora. Intenzitet napetosti mozete
prilagoditi kako biste postigli osobne ciljeve primjenom jedne trake ili kombiniranjem
viSe traka, Sto je savrseno za pocetnike ili profesionalce, muskarce, Zene ili tinejdzere.

NEMOIJTE ZABORAVITI:

e  Prije svake upotrebe odnosno prije pocetka vjezbanja provjerite sve trake radi
eventualnog pucanja.

e Ne rastezZite trake 3 puta visSe od njihove originalne duZine.

e Ne upotrebljavajte trake na grubim ili abrazivnim povrsinama.

e Kada su trake napete, pazljivo ih sve vratite na izvornu duZinu prije nego sto ih
otpustite kako ne bi doslo do ozljeda.

e Opasnost od ozljeda! Nepravilno rukovanje trakama za vjezbanje moze dovesti
do ozljeda.

e Nepravilno pri¢vrscivanje traka za vjezbanje moze uzrokovati padove.

e Upotreba mjesta koje nije pogodno za vjezbanje mozZe dovesti do ozljede.
Provjerite je li mjesto na kojem planirate vjeZbati ravno i da se ne klize te da
imate dovoljno prostora.

e Nemojte upotrebljavati trake za vjezbanje na ostrim rubovima ili u ekstremnim
vremenskim uvjetima.

e Ako na trakama postoje rupe ili pukotine, ako postoje lomovi ili ispupcéenja u
metalnim dijelovima, nije dopustena daljnja upotreba traka za treniranje.



Trake za treniranje mogu se upotrebljavati i na otvorenom. U tu svrhu posebno su
prikladne guste grane ili precke.

e  Odaberite stabilno i sigurno mjesto za pri¢vrséivanje koje moze nositi vasu
tezinu. Snaznim povlacenjem traka za treniranje provjerite mozZe li konstrukcija
izdrzati vasu tezZinu.

e Odaberite sigurnu tocku za pricvrsc¢ivanje na
priblizno 2,10 — 2,70 m visine.

e Ako trake za vjezbanje pricvrstite na glatke
Sipke, nekoliko puta ih omotajte oko mjesta
pricvricenja kako ne bi klizale u stranu.

e  Trake za vjezbanje pricvrstite samo na debele
grane kako ne biste ostetili stablo.

e  Prilikom pri¢vrscivanja na granu upotrijebite
Stitnik za zastitu stabla.

KAKO FUNKCIONIRAJU TRAKE S OTPOROM

Trake djeluju sli¢no kao utezi: vjezbama dodaju otpor. Tradicionalni utezi pruzaju otpor
samo tijekom usmjeravanja pokreta, ali trake s otporom pruzaju stalan otpor kroz cijeli
pokret. To se ponekad naziva i negativnim otporom. Otpor pomaze ojacati misiée i
prisiljava vas da trenirate s malo viSe snage. Kako se trake rasteZu, istovremeno
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otpor i vedi je u€inak izvedene vjezbe. Najveca prednost trake s otporom je sposobnost
aktivacije vise misica odjednom ¢ime se stvara ucinkovita usmjerena vjezba. Jos jedna
velika prednost jest ta da se trake mogu prenositi i lagane su pa moZete vjezbati gotovo
svugdje. Trake, medutim, nisu samo dodatno optereéenje, ve¢ pomazu i u napredovanju
u tezim vjezbama. Odli¢an su dodatak vjezbama istezanja, posebno ako vam nedostaje
fleksibilnosti i pokretljivosti.

VJEZBE

Prije pocetka ovog ili bilo kojeg drugog programa vjezbanja, posavjetujte se s
lijeénikom. To je posebno vaZno za osobe starije od 35 godina ili osobe s postojec¢im
zdravstvenim problemima.

Sest je glavnih mii¢nih skupina za tijelo: prsa, leda, ramena, ruke, trbuh i noge. S
pomocu traka s otporom mozZete izvoditi osnovne vjezbe koje ¢e ucinkovito djelovati na
sva podrucja. Postoje brojne varijacije ovih osnovnih vjezbi koje moZete ukljuciti u svoj
trening ako samo promijenite kut svakog pokreta (moZete nadi nekoliko primjera u
nastavku).



PAZNJA! Opasnost od ozljeda!

Ako vam zdravstveno stanje ne dopusta vjezbanje s trakama za vjezbanje, takva
vjezba moze biti Stetna za vase zdravlje.

| nepravilna upotreba traka za vjezbanje moze uzrokovati zdravstvene
probleme.

Ako imate sréane probleme, visoki krvni tlak, ortopedske ili druge zdravstvene
probleme, savjetujte se s lije¢nikom prije pocetka vjezbanja.

Ako tijekom vjezbanja osjetite vrtoglavicu, mucninu, bol u prsima ili druge
neobi¢ne simptome, prestanite s vjezbanjem. Odmah se obratite lije¢niku.
Trening uvijek zapocnite zagrijavanjem.

Prilikom vjezbanja s trakama za vjezbanje uvijek nosite odgovaraju¢u sportsku
odjedu i sportsku obucu.

Uvijek obracajte pozornost na napetost tijela tijekom vjezbanja. Leda uvijek
drZite ravnima. Pazite da ne spustate straznjicu i ne savijate kraljeZnicu.

TRENING

1. Dobro se zagrijte prije svakog treninga

2. Zaprvu vjezbu odaberite odgovarajucu tezinu trake za vjezbanje.

3. Vjezbe izvodite polako i budite sigurni da ih izvodite pravilno. Svaku vjezbu
izvodite otprilike 30 s ili po Zelji priblizno 10 ponavljanja.

4. Nakon svake vjezbe napravite pauzu od otprilike 30 s. Iskoristite pauzu za
opustanje misi¢a, popijte pice ili uzmite drugu teZinu trake za treniranje za
sljedecu vjezbu.

5. Zapocnite novi set istih ili drugih vjezbi.

6. Polako povecavajte broj ponavljanja u skladu s vasim Zeljama.

7. Ako primijetite da su misi¢i umorni, smanjite koli¢inu vjezbe. Svaku vjezbu
zavrsite s fazom hladenja u trajanju od otprilike 10 minuta.

Vjezbanje s trakama FIT BANDS posebno je pogodno za jacanje i razvoj miSi¢a. Sve
pokrete izvodite polako, ravnomjerno i kontrolirano. Nagli pokreti ili ljuljanja ne vode vas
prema cilju. Imajte na umu da nepravilna ili pretjerana tjelovjezba moze dovesti do
zdravstvenih problema. Za pojedinacne vjezbe pratite ritam disanja. Kada izvodite snazan
pokret, izdahnite i vratite se u pocetni poloZaj tijekom udaha. Ako niste sigurni radite li
vjezbu pravilno, obratite se treneru ili potraZite informacije na internetu ili u strucnoj
literaturi. Najbolje je trenirati 3 — 4 puta tjedno. Tijekom svake sesije treninga napravite
pauzu jedan dan kako bi vam se misiéi i tijelo mogli dovoljno odmoriti.
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1. Trening za misic¢e ruku 4. Trening za misice lista
2. Trening za misi¢e ramena 5. Trening za misi¢e nogu
3. Trening za miSice leda 6. Trening za bicepse






1. STRAZNJA STRANA 3.14. TRBUH 6. CIJELA NOGA,
RUKE 5. VANJSKA STRANA 7. STRAZNJA STRANA
2. LEDA BEDRA NOGE




ODRZAVANIJE
CISCENJE
o (istite proizvod iskljucivo navlazenom krpom BEZ sredstava za ¢i§éenje ili

sapuna. Bilo koji proizvod za ¢isc¢enje ili sapun moze ostetiti ili oslabiti vasu
traku. Nakon toga, obrisite je suhom krpom.

NAPOMENA: Alkalno sredstvo za CiS¢enje ili otapala poput razrijedenih otapala, hlapljivih
ulja itd. mogu ostetiti ovaj proizvod. Nemojte ih upotrebljavati.

e  Proizvod nemojte prati u vodi na temperaturi iznad 50 °Ci ne uranjajte ga u
vodu duZe vrijeme.

e Izbjegavajte ostre predmete kako ne bi doveli do porezotina na povrsini traka.

e  Ako proizvod niste upotrebljavali duze vrijeme, morate ga temeljito pregledati.
Provjerite je li proizvod u redu i moze li se sigurno upotrebljavati.

e  Ako se proizvod smoci, obriSite ga suhom krpom da ne postane sklizak.

SKLADISTENJE

e Toplo preporucujemo da svoj komplet cuvate na sobnoj temperaturi u prostoriji
bez vlage, izvora topline ili izravnog suncevog svjetla kako biste povecali Zivotni
vijek proizvoda.

e  Ako proizvod necete upotrebljavati dulje vrijeme, za spremanje upotrijebite
plasti¢nu vrecu koju ste dobili s proizvodom

o Cuvajte ga na ¢istom mjestu uz dobru ventilaciju koje je izvan dosega djece.

U slucaju kvara ili neuobicajenih pojava, obratite se prodavacu. U slucaju nejasno¢a u
pogledu proizvoda obratite se korisnickoj sluzbi.



Upute za recikliranje i odlaganje u otpad

otpadom iz domacinstva na podrucju Europske unije. Kako bi se sprijecilo

moguce zagadenje okolisa ili pogorsanje zdravlja ljudi zbog nekontroliranog
odlaganja otpada, odgovorno reciklirajte otpad i zalazZite se za odrzZivu ponovnu upotrebu
materijalnih resursa. Ako Zelite vratiti upotrijebljeni uredaj, koristite se sustavima za
povrat i prikupljanje proizvoda ili se obratite prodavacu na prodajnom mjestu na kojemu
ste kupili proizvod. Na tim mjestima moZete predati ovaj proizvod na siguran i ekoloski
postupak recikliranja.

E Ova oznaka ukazuje na to da se ovaj proizvod ne smije odlagati s ostalim

C € Izjava proizvodaca da je proizvod u skladu sa zahtjevima primjenjivih direktiva
EZ-a.



