FIT BANDS

Benzi de rezistenta pentru antrenament

MANUAL DE UTILIZARE

Draga client,

Va multumim pentru ca ati cumparat produsul nostru.
Setul de benzi de rezistenta FIT BANDS este special conceput si include toate accesoriile
necesare pentru multe exercitii diferite destinate antrenarii tuturor grupelor musculare -
aceste benzi sunt potrivite pentru orice nivel al conditiei fizice, deoarece puteti configura
tensiunea pentru a atinge obiective personale, utilizand o singura banda sau combinand
mai multe benzi. Perfect pentru incepatori sau profesionisti, barbati, femei sau
adolescenti. Aceste benzi sunt tot ce aveti nevoie pentru a va sculpta si consolida
mijlocul, pieptul, bratele, picioarele si spatele. Excelente pentru a fi utilizate acasa sau in
calatorii!

Acum puteti obtine aceleasi rezultate de la domiciliu - fara toate echipamentele si fard a
cheltui timp si bani pentru a merge la sala.

Acest manual contine instructiunile de siguranta si instructiunile de utilizare. Va rugam
sa consultati cu atentie acest manual inainte de a utiliza produsul dumneavoastra.



PACHETUL INCLUDE:

©

1 5 x Benzi de rezistenta

2 2 x Manere din spuma moale

3 1 x Ancora pentru usa

4 2 x Centuri pentru glezne

5 1 x Sac de transport si

depozitare

SPECIFICATII
Lungime Aproximativ 1,2 m
Dimensiunea sacului de depozitare 25,5x24,5cm
Material Elastomeri termoplastici (TPE)
Rezistenta Total 45 kg

1 x banda galbena - rezistenta de 4,5 kg
1 x banda rosie - rezistenta de 7 kg
1 x banda verde - rezistenta de 9 kg
1 x banda albastra - rezistenta de 11 kg
1 x banda neagra - rezistenta de 13,5 kg




AVERTIZARI

Pentru a va asigura securitatea si sanatatea, va rugam sa utilizati acest echipament in
mod corespunzator. Este important sa cititi complet acest manual inainte de
asamblarea si utilizarea echipamentului. Utilizarea sigura si eficienta poate fi asigurata
numai daca echipamentul este asamblat, intretinut si utilizat in mod corespunzator.
Este responsabilitatea dumneavoastra sa va asigurati ca toti utilizatorii echipamentului
sunt informati cu privire la toate avertismentele si precautiile.

NOTA:
[ ]
[ ]

Tnainte de fiecare utilizare, verificati fiecare band3 s& nu fie deteriorata.

Nu intindeti benzile mai mult de 3x lungimea lor initiala.

Nu folositi benzile pe suprafete dure sau abrazive.

Cand sunt sub tensiune, readuceti cu atentie benzile la lungimea lor initiala
inainte de le elibera, pentru a evita ranirea.

Tnainte de a incepe orice program de exercitii fizice, trebuie sa va consultati
medicul pentru a stabili daca suferiti de orice afectiuni medicale sau fizice care
va pot pune sanatatea si siguranta in pericol sau va pot impiedica sa folositi
echipamentul in mod corespunzator. Sfatul medicului dumneavoastra este
esential daca luati orice medicament care va poate afecta ritmul cardiac,
tensiunea arteriald sau nivelul colesterolului.

Fiti constienti de semnalele transmise de corpul dumneavoastra. Exercitiile
efectuate in mod incorect sau excesiv va pot dduna sanatatii. incetati exercitiile
fizice daca prezentati oricare dintre urmatoarele simptome: durere, senzatie
apasatoare in piept, batdi neregulate ale inimii, respiratie ingreunata, ameteala
usoara, ameteli sau senzatii de greatd. Daca aveti oricare dintre aceste afectiuni,
trebuie sa consultati medicul ihainte de a continua cu programul
dumneavoastra de exercitii.

Tineti copiii si animalele de companie departe de echipament. Echipamentul
este proiectat pentru a fi utilizat doar de adulti.

Folositi echipamentul pe o suprafata plana solida, cu un o protectie pentru
podea sau covor. Pentru a garanta siguranta, echipamentul ar trebui sa aiba cel
putin 0,6 m spatiu liber in jurul sdu. Daca locul este necorespunzator, va poate
face sa cadeti in spate sau sa va raniti.

Utilizati Intotdeauna echipamentul conform indicatiilor. Daca in timpul
asamblarii sau verificarii echipamentului gasiti componente defecte sau daca
auziti zgomote neobisnuite produse de echipament in timpul antrenamentului,
opriti imediat utilizarea echipamentului si nu folositi echipamentul pana cand
problema nu este remediata.

Purtati imbracaminte adecvata in timpul utilizarii echipamentului.
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Produsul dumneavoastra este destinat utilizarii intr-un mediu racoros si uscat.
Trebuie sa evitati depozitarea in zone extrem de reci, calde sau umede,
deoarece acest lucru poate duce la coroziune si alte probleme conexe.
Temperatura admisa este cuprinsa intre 5 °C si 40 °C

Daca sunteti novice in utilizarea benzilor de rezistenta, este recomandat sa le
utilizati timp de maxim 30 minute pe zi, deoarece antrenamentul excesiv ar
putea cauza dureri musculare

Va rugam sa va opriti imediat daca simtiti o senzatie ciudata sau disconfort in
corp in timpul efectuarii exercitiilor fizice.

Nu folositi echipamentul dupa consumul de alcool. Se pot produce accidente
sau un disconfort in organism, deci asigurati-va ca aceste reguli sunt respectate.
Nu folositi echipamentul imediat dupa mese (evitati sa faceti acest lucru timp de
o ora dupa masa) Se pot produce accidente sau disconfort in organism.

Nu lasati niciodata copiii sa foloseasca echipamentul fara sa fie supravegheati.
Acest lucru poate duce la accidente.

Nu permiteti copiilor mici sau animalelor de companie sd stea in apropierea
dumneavoastra atunci cand utilizati echipamentul.

Nu taiati benzile.

Nu folositi echipamentul daca sunteti racit sau aveti febra

n timpul utilizarii trebuie purtatd imbriciminte sportivi adecvats si potrivita. Tn
caz contrar, nerespectarea acestei indicatii poate duce la ranire sau la
producerea unui accident. Dacd aveti parul lung, asigurati-va ca 1l legati Tnainte
de fiecare utilizare.

nainte de antrenament, trebuie s3 v& incilziti corpul. Efectuarea de exercitii
fizice Tnainte de incalzirea corpului, va solicita suplimentar organismul.

Dupa fiecare utilizare, intotdeauna pliati si depozitati echipamentul. Pentru a
evita utilizarea nesupravegheata a echipamentului de catre copii

Nu folositi produsul in scop comercial pentru a permite unui numar nedefinit de
persoane sa-| foloseasca. Acest produs este limitat la uzul general la domiciliu.
n caz contrar, nerespectarea acestei indicatii poate cauza ranirea sau la
producerea unui accident.

Folositi benzile de antrenament doar in modul descris in instructiunile de
utilizare. Orice alta utilizare este considerata necorespunzatoare si poate
provoca pagube sau chiar vatamari personale. Benzile de antrenament nu sunt
o jucarie.

Producatorul sau vanzatorul nu vor fi raspunzatori pentru daune care rezulta din
utilizarea necorespunzatoare sau incorecta.



PASI DE INSTALARE

Benzile de rezistenta tubulare sunt cel mai practic tip de benzi de rezistentd care pot fi
utilizate pentru a simula toate exercitiile cu gantere si greutati in toate tipurile de
miscare. Aceste benzi sunt potrivite atat pentru sportivi incepdtori, cat si pentru cei aflati
la un nivel intermediar.

MODUL DE ATASARE A MANERELOR

MANERE: V& permit s3 aveti mai multe benzi agitate si gata de
antrenament, astfel incat sa nu fie necesar sa atasati si sa eliminati
diferitele benzi elastice in timpul antrenamentului. Alegeti Tn avans
benzile pe care intentionati sa le utilizati pentru antrenamentul
dumneavoastrd, conectati manerele si apoi efectuati repetarile.

Manerele pot fi atasate sau decuplate
de benzile de rezistenta tubulare prin
intermediul clemelor de pe ambele
capete ale acestor benzi.

Cu ajutorul acestor cleme, manerele se cupleaza foarte usor cu benzile.
Puteti atasa mai multe benzi de rezistenta la acelasi maner (asa cum
este prezentat in imaginea din dreapta) pentru a creste si mai mult
rezistenta.

MODUL DE ATASARE A CENTURILOR PENTRU GLEZNE

Curelele pentru glezne cu scai sunt o
componenta excelenta a acestui produs,
deoarece va permit sa faceti exercitii fizice,
chiar si fara utilizarea mainilor. Curelele cu
scai pot fi fixate Tn jurul gleznelor si
incheieturii si au inele metalice incorporate
de care puteti fixa benzile. Pur si simplu
atasati banda de rezistenta selectata de inel
si incepeti sa faceti exercitii.

NOTA: Este mai comod daci mai intai
fixati cureaua pe glezna si apoi atasati
banda de inel. De asemenea, asigurati-
va ca ati fixat cureaua pe glezna prin
bucla. Daca nu va introduceti cureaua
prin bucl3, curelele se vor desprinde in
timpul antrenamentului.




MODUL DE UTILIZARE SI FIXARE A ANCOREI PENTRU USA

Este extrem de important sa intelegeti cum sa pozitionati si sa utilizati ancorele pentru
usa in mod corespunzdtor, deoarece benzile de rezistenta formeaza, in esentd, o prastie
cu putere superioara si va pot rani grav daca sunt folosite in mod incorect. NU DORITI CA
BANDA (BENZILE) DUMNEAVOASTRA SA SE DESPRINDA, ATUNCI CAND VA ANTRENATI.

Opritorul de spuma de dimensiuni mari va va permite sa fixati ancorele pentru usa pe
toate partile usii (si Tn partea de sus si in cea de jos), deoarece dimensiunile mari ale
acestuia il vor impiedica sa treaca prin spatiile mai mari. lata pasii pentru ancorare:
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1. POZITI| DE ANCORARE 2. PARTEA DIN SPATE 1. Bucli
A USII . . )
3. PARTEA DIN FATA A US| (partea in care veti 2. Opritor mare din spuma
lucra) densa
Pasul 1

Asigurati-va ca alegeti o usa rezistenta care se inchide spre dumneavoastra (asigurati-va
ca usa este trasa in pozitia inchis in timp ce trageti de benzi) si ca se poate bloca.
Verificati usa pentru a va asigura ca se inchide bine.

Pasul 2 4
Deschideti usa si treceti bucla ancorei prin deschiderea dintre \ <
balamale. W -

Pasul 3

Treceti in partea cealalta a usii si trageti bucla pana cand
banda atasata este intinsa (bucla trebuie sa fie de partea
dumneavoastra a usii).




Pasul 4

nchideti usa si blocati-o din partea dumneavoastra (acest lucru este important mai ales
daca NU folositi partea cu balamale a usii). Apoi deschideti bucla si atasati banda de
exercitiu la ancora.

AVERTIZARE

e Asigurati-va ca verificati daca ancora pentru usa este uzata sau
deteriorata. Cand incepe sa rupa sau pare compromisa, fiti inteligent
si comandati una noua, doar pentru a fi siguri.

e  Atasati benzile de exercitiu numai la usile si manerele usilor
rezistente, pentru a preveni ranirea.

e Pericol de cadere! Daca usa se balanseaza in timpul antrenamentului,
acest lucru poate duce la vatamari corporale.

e  Stati intotdeauna pe interiorul usii. Aceasta este partea in care se
inchide usa.

e  Opritorul de usa trebuie sa se afle in exteriorul usii. Aceasta este
partea in care se deschide usa.

e Tinchideti usa si blocati-o daci este posibil.

e Asigurati-va ca benzile de antrenament nu atarna pe usa.




MOD DE UTILIZARE

Fiecare banda are o culoare si un nivel diferit de rezistenta. Puteti ajusta forta de
intindere pentru a atinge obiective personale, utilizand o singurd banda sau combinand
mai multe benzi, ceea ce face ca aceste benzi sa fie perfecte pentru incepatori sau
profesionisti, barbati, femei sau adolescenti.

NU UITATI:

o inainte de fiecare utilizare, verificati fiecare banda sa nu fie deteriorata.

e Nuintindeti benzile mai mult de 3x lungimea lor initiala.

e Nu folositi benzile pe suprafete dure sau abrazive.

e  Cand sunt sub tensiune, readuceti cu atentie benzile la lungimea lor initiala
fnainte de le elibera, pentru a evita ranirea.

e  Pericol de ranire! Manevrarea necorespunzatoare a benzilor de antrenament
poate duce la vatamari corporale.

e Atasarea necorespunzatoare a benzilor de rezistenta poate provoca caderi.

e  Utilizarea unui loc necorespunzator pentru antrenament poate duce la vatamari
corporale. Asigurati-va ca locul in care va antrenati este plat si antiderapant si
ofera suficient spatiu.

e Nu folositi benzi de antrenament pe margini ascutite sau in conditii
meteorologice extreme.

e Daca existd gauri sau rupturi in benzi, daca exista fisuri sau umflaturi in
componentele metalice, nu este permisa utilizarea in continuare a benzilor de
antrenament.

Benzile de antrenament pot fi folosite si in aer liber. Ramurile groase sau barele
transversale sunt in special recomandate pentru acest scop.

e Alegeti un punct de fixare stabil si sigur care sa poata sustine greutatea.
Verificati daca constructia va poate sustine greutatea tragand puternic benzile
de antrenament.

e Selectati un punct sigur de fixare la cca. 2,10—
2,70 m inaltime.

e Daca atasati benzile de antrenament bare
netede, infasurati de mai multe ori banda in
jurul punctului de fixare pentru a impiedica
alunecarea in lateral.

e  Fixati benzile de antrenament numai pe
ramuri groase, pentru a nu deteriora copacul.

e (Cand fixati benzile de o ramura, utilizati un
element de protectie pentru a proteja
copacul.




MODUL iN CARE FUNCTIONEAZA BENZILE DE REZISTENTA

Benzile functioneaza in mod similar cu greutatile: adauga rezistenta la exercitii.
Greutatile traditionale ofera rezistenta doar in directia miscarii, dar benzile de rezistenta
oferd un flux constant de tensiune pe intreaga amplitudine a miscarii. Aceasta este
uneori denumita rezistentd negativa. Rezistenta ajuta la intdrirea muschilor si va obligd
sa va antrenati cu o putere ceva mai mare. Pe masura ce benzile se intind, induceti in
acelasi timp o tensiune In muschi si 1i faceti sa se contracte. Cu cat intindeti mai mult
banda, cu atat rezistenta este mai puternica si cu atat efectul exercitiului este mai mare.
Cel mai mare beneficiu al unei benzi de rezistenta este aceasta capacitate de a antrena
mai mult de un muschi la un moment dat creand un antrenament complex si eficient. Un
alt mare beneficiu este cd benzile sunt portabile si usoare, astfel incat sa puteti lucra
aproape oriunde. Cu toate acestea, benzile nu sunt doar o sarcina suplimentara, ci va
ajutd sa progresati cu exercitii mai grele. De asemenea, sunt un plus excelent la
exercitiile de Intindere, in special in cazul in care va lipseste flexibilitatea si mobilitatea.

EXERCITII

Tnainte de a incepe acest program sau orice alt program de exercitii, consultati un
medic. Acest lucru este important in special pentru persoanele cu varsta peste 35 de
ani sau pentru persoanele cu afectiuni preexistente.

Existd sase grupe musculare mari ale corpului: piept, spate, umeri, brat, abdominal si
picior. Cu o banda de rezistenta, puteti efectua exercitii de baza care vor lucra eficient
toate zonele. Exista numeroase variante ale acestor exercitii de baza pe care le puteti
incorpora in antrenamentul dumneavoastra prin simpla modificare a unghiului fiecarei
miscari (puteti gasi cateva exemple mai jos).

ATENTIE! Pericol de ranire!

e  Daca starea dumneavoastra de sandtate nu va permite sa faceti eforturi cu
benzi de antrenament, acest exercitiu poate fi in detrimentul sanatatii
dumneavoastra.

e  Utilizarea necorespunzatoare a benzilor de antrenament poate provoca
probleme de sanatate.

e Daca aveti probleme cardiace, hipertensiune arteriala, ortopedice sau alte
probleme de sanatate, consultati medicul inainte de inceperea
antrenamentelor.

e Daca aveti ameteli, greata, dureri in piept sau alte simptome neobisnuite in
timpul exercitiilor fizice, opriti imediat antrenamentul. Consultati imediat un
medic.

e incepetiintotdeauna antrenamentul cu faza de incalzire.

e (Cand va antrenati cu benzi de rezistenta, purtati intotdeauna imbracaminte si
incaltaminte pentru activitati sportive.



e Atentie intotdeauna grija la starea corpului in timpul antrenamentelor. Tineti
intotdeauna spatele drept. Aveti grija sa nu va lasati posteriorul prea jos si
Tmpiedicati curbarea excesiva a coloanei vertebrale.

MODUL DE DESFASURARE A ANTRENAMENTULUI

1. Incalziti-v3 bine Tnainte de fiecare antrenament

2. Pentru primul exercitiu, selectati dificultatea potrivita a benzii de rezistenta.

3. Efectuati exercitiile lent si asigurati-va ca sunt efectuate corect. Efectuati
fiecare exercitiu pentru aproximativ 30 s sau, optional, timp de 10 repetari.

4. Dupa fiecare exercitiu, faceti o pauza de aproximativ 30 s. Folositi pauza
pentru a va relaxa muschii, bea o bautura sau instala o banda de rezistenta
de dificultate diferita pentru urmatorul exercitiu.

5. incepeti un nou set de exercitii identice sau diferite.

Cresteti incet numarul de repetari in functie de dorintele dumneavoastra.

7. Daca observati ca muschii sunt obositi, reduceti volumul de exercitii fizice.
Finalizati fiecare exercitiu cu o faza de revenire care dureaza aproximativ 10
minute.

o

Antrenamentul cu FIT BANDS este potrivit in special pentru intarirea si dezvoltarea
muschilor. Efectuati toate miscarile lent si uniform si intr-o maniera controlata. Miscarile
bruste nu va conduc catre obiectivul dorit. Retineti ca exercitiile fizice improprii sau in
exces pot cauza probleme de sanatate. Pentru exercitii individuale, urmati ritmul
respiratiei. Cand efectuati o miscare puternica, expirati si reveniti la pozitia de pornire
atunci cand inhalati. Daca nu sunteti sigur ca faceti exercitiul in mod corect, consultati un
instructor sau obtineti informatii din internet sau din literatura de specialitate. Cel mai
bine este sa va antrenati de aproximativ 3-4 ori pe saptdmand. Dupa fiecare sesiune de
antrenament, luati o pauza de o zi, astfel incat muschii si corpul sa se poata odihni
suficient.
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4 5 6

Antrenarea muschilor bratului 5. Antrenarea muschilor
Antrenarea muschilor umarului piciorului
Antrenarea muschilor spatelui 6. Antrenarea bicepsilor

Antrenarea muschilor gambei
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1 PARTEA DIN SPATE A 3 & 4 ABDOMEN 6 INTREGUL PICIOR,
BRATULUI 5 PARTEA EXTERIOARA 7 PARTEA DIN SPATE A
2 SPATE A COAPSEI PICIORULUI




INTRETINERE
CURATARE

e  Curatati produsul numai cu o carpa umeds, FARA produse sau sdpunuri de
curatare. Orice produse sau sapunuri de curatare va pot deteriora sau slabi
benzile. Dupa aceea, uscati benzile cu o carpa uscata.

NOTA: Agentii de curitare sau solventii alcalini precum solventii diluati, uleiul volatil etc.
pot deteriora acest produs. Va rugam sa nu folositi aceste produse.

e Nuva spalatiin apa la o temperatura peste 50 ° C si nu scufundati in apa o
perioada mai lunga de timp.

e  Evitati zgarierea suprafetei benzilor cu obiecte ascutite.

e  Daca nu ati utilizat produsul pentru o perioada lunga de timp, acesta trebuie sa
fie atent inspectat. Va rugam sa va asigurati cd produsul este in stare buna si
poate fi utilizat Tn siguranta.

e  Daca produsul se uda, va rugam sa folositi o carpa uscata pentru a-l sterge astfel
incat acesta sa nu devina alunecos.

DEPOZITARE

e Pentru a creste ciclul de viata al produsului va recomandam sa va depozitati
setul la temperatura camerei intr-o incapere uscata, ferit de caldura, sau de
lumina directa a soarelui.

e Daca nu veti folosi produsul pentru o perioada indelungata, va rugam sa folositi
sacul inclus pentru depozitare

e  Pastrati-l intr-un loc curat, cu o ventilatie buna, la care copii nu pot ajunge.

n caz de deteriorare sau anomalii, vd rugdm sa contactati dealerul. Dacd existd un aspect
pe care nu il intelegeti referitor la produs, contactati centrul de servicii pentru clienti.



Instructiuni pentru reciclare si eliminare

Acest marcaj indica faptul ca acest produs nu trebuie aruncat impreuna cu alte

deseuri menajere pe intreg teritoriul UE. Pentru a preveni posibile daune aduse

mediului inconjurator sau sanatatii oamenilor prin eliminarea necontrolatd a
deseurilor; reciclati produsul in mod responsabil pentru a promova reutilizarea durabila a
resurselor materiale. Pentru a returna dispozitivul folosit, va rugam sa utilizati sistemele
de retur si colectare sau sa contactati vanzatorul de la care a fost achizitionat produsul.
Acestia pot prelua acest produs pentru reciclare in conditii de siguranta pentru mediul
fnconjurator.

C € Declaratia producatorului conform careia produsul respecta cerintele
directivelor CE aplicabile.



