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Traening med det multifunktionelle fitnessband
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For en sikkerheds skyld

Laes sikkerhedsoplysningerne omhyggeligt igennem, og anvend kun produktet som

beskrevet i denne brugsanvisning, sa der ikke utilsigtet kan opsta personskader eller

materielle skader.

Gem brugsanvisningen til senere brug.
Ved videregivelse af produktet til tredjemand skal brugsanvisningen ogsa felge med.

Anvendelse
Fitnessbandet er beregnet til gvelser, der styrker muskulaturen.

Fitnessbandet er udviklet som et sportsredskab til privat brug.
Det er ikke beregnet til erhvervsbrug i fitness- og terapicentre.

Var opmarksom pa felgende ved de enkelte gvelser

+ Hold ryggen lige under alle gvelserne - undga at svaje i laenden!
Sorg altid for at have en let bgjning i knaene, nar du star op.
Spand baller og mave.

- Hold altid godt fast i bandet, sa det ikke kan glide ud af haenderne. Du kan evt. stikke
handen igennem bandet og derefter tage fat om det.

+ Undga at bgje og dermed overstrakke handleddene: Handleddene ber fglge under-
armen i en lige linje.

+ Bred altid badndet helt ud, nar du laagger det omkring kroppen. Bandet ma ikke veere
snoet - da du ellers kan blokere for blodtilfgrslen.

+ Hold en let spaending i bandet allerede fra gvelsens udgangsposition.

- Udfer pvelserne i regelmaessigt tempo. Undga pludselige bevaegelser. Lad aldrig
bandet traekke sig hurtigt sammen, men fgr det altid tilbage i udgangspositi-
onen i samme tempo.

Det er nemmest, hvis du teeller i faste takter, mens du udfgrer gvelserne - traek
f.eks. i 2 takter, hold i 1takt, og for bandet tilbage i 2 takter. Progv dig frem, indtil
du har fundet din personlige regelmaessige rytme.

+ Fortseet altid med at traekke vejret regelmaessigt under gvelserne.
Du ma ikke holde vejret! Tag en indanding, hver gang du starter pa en gvelse.
And ud pa det mest anstrengende tidspunkt.

+ Udfgr altid gvelserne til begge sider.

+ Start med kun at lave tre til seks gvelser, der er rettet mod forskellige muskel-
grupper. Gentag kun gvelserne fa gange, afhaengigt af din fysiske konstitution.
Hold en pause pa mindst et minut mellem de enkelte gvelser. @g antallet af
gentagelser lidt efter lidt, indtil du nar op pa ca. 10 til 20 gentagelser.

Fortsaet aldrig, til du er helt udmattet.

Forste gang, du foretager en gvelse, ber du sta foran et spejl, s& du bedre kan
kontrollere din holdning.

« Jo kortere bandet er, desto stgrre bliver modstanden.
Alt afhaengigt af evelsen og den gnskede modstand tager du fat pa bandet, saledes
at du kan udfgre gvelsen med korrekt holdning, samtidig med at du skal anstrenge
dig tilstreekkeligt.
Du holder bandet pa de rigtige steder og har dermed den korrekte modstand, nar
gvelsen bliver anstrengende efter ca. 8 til 10 gentagelser.

A ADVARSEL - risiko for personskader

Hvis du fastger bandet for at udfere gvelsen:
* Kontrollér, at fastggrelsesobjektet er stabilt nok til at klare traekket fra bandet. Det vil sige ingen bordben
og lignende!
* Hvis du hanger bandet omkring et dgrhandtag, skal du kontrollere...
.. at bade deren og handtaget kan klare belastningen.
.. at bandet ikke kan glide af. Du ger dette ved at vealge den korrekte retning for traekket.
.. at deren ikke kan ga op af sig selv, og at dgren ikke bliver dbnet udefra. Du kan eksempelvis lase dgren.
« Udfer kun de pvelser, der er beskrevet her. Bandet - og dermed dgrhandtaget - mé ikke belastes med fuld
kropsvagt.

Straekgvelser
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Vigtige oplysninger

Spgrg din laege!

+ Konsulter din laege, fgr du begynder at traene med yogarullen.
Spogrg leegen, om denne form for traening passer til dig, og hvilke
gvelser der egner sig til dig.

+ | seerlige tilfelde, f.eks. hvis du har pacemaker, er gravid, har betendelses-
sygdomme i led og sener eller ortopadiske problemer, skal traeningen tilret-
telaegges i samrad med laegen. Forkert eller overdreven treening kan udgere
en sundhedsfare!

+ Afbryd omgdende traningen, og seq laeegehjaelp, hvis du maerker et af
felgende symptomer: Kvalme, svimmelhed, kraftig &ndened eller smerter
i brystet.
Stop 0gsa straks traningen ved smerter i led og muskler.

+ Produktet er ikke egnet til terapeutisk traening!

+ Varm op, inden du starter pa gvelserne.
+ Begynd langsomt i starten, hvis du ikke er vant til fysisk aktivitet. Stop straks

gvelserne, hvis du oplever smerter eller ubehag.

+ Fitnessbandet er ikke legetgj og skal opbevares uden for bgrns reekkevidde.
+ Hvis du giver bgrn lov til at bruge bandet, skal du instruere dem i korrekt brug og

holde opsyn med dem, mens de udfgrer gvelserne.
Det kan ikke udelukkes, at forkert eller overdreven traening kan medfere sundheds-
maessige skader.

+ Undlad at traene, hvis du feler dig treet og ukoncentreret.

Undga at traene umiddelbart efter et maltid.
Serg for at drikke rigeligt, mens du trener.

+ Serg for god ventilation i traeeningsrummet, men undga traek.
+ Tag dine smykker af, iszer ringe og armband. Du kan komme til skade og gdelaeegge

fitnessbandet.

« Beaer komfortabelt t@j under traeningen.
« Serg for, at der er tilstraekkelig plads pa det sted, du velger at treene.

Treeningsarealet skal mindst have en stgrrelse pd 2,0 x 2,0 m. Der ma ikke stikke
genstande ind over gulvet, som du kan komme til skade pa (f.eks. bordkanter).
Treen med tilstraekkelig afstand til andre personer.

+ Du skal sta pa et lige og jeevnt underlag. Serg altid for, at fedderne star sikkert

pa gulvet. Treen ikke med bare taeer eller sokker, hvis underlaget er glat, da du ellers
risikerer at miste fodfaestet og komme til skade. Brug eksempelvis en skridsikker
fitnessmatte. Dette er sarligt en god idé til gulvevelser.

+ Fitnessbandet ma ikke bruges af flere personer ad gangen.

+ Der ma ikke foretages andringer pa fitnessbandets konstruktion. Haeng ikke
genstande op i fitnessbandet, bind ikke genstande fast til bandet, og brug ikke
bandet til fastgerelse af objekter. Fitnessbandet ma heller ikke pd anden made
bruges til andet end dets beregnede formal.

+ Det er en god idé at fa en erfaren fitnesstraener til at vise, hvordan gvelserne
udfgres korrekt.

For traeningen: opvarmning

Varm op i ca. 10 minutter, fgr du begynder med @velserne. Aktivér alle kropsdele
efter hinanden:

+ Laeg hovedet til siden, og vip det op og ned.

+ Lgft, seenk og rul skuldrene.

+ Tegn cirkler med armene.

+ Bevaeg brystet frem, tilbage og ud til siden.

+ Vip hofterne fremad og bagud, og sving dem ud til siden.
* Lob pa stedet.

Efter traeningen: udstraekning

Nedenfor finder du billeder af nogle straekgvelser.

Udgangsstilling for alle straekevelser:
Loft brystbenet, hold skuldrene nede, bej knaeene let, drej taspidserne lidt udad.
Hold ryggen lige!

Hold stillingerne i de enkelte gvelser i ca. 20-35 sekunder.

Pleje

> Ved behov terres fitnessbandet af med en fugtet klud.

D> Fitnessbandet skal opbevares pa et keligt og tert sted. Beskyt det mod sollys og
spidse, skarpe eller ru genstande og overflader.

D> Det kan ikke helt udelukkes, at forskellige typer lak, kunststof og plejemidler til
mebler og gulve angriber traeningsbandet og far det til at merne. For at undga
ugnskede spor ber treeningsbandet ikke opbevares direkte pa sarte mabler og
gulve. Laeg i stedet bandet i en opbevaringsboks e.l.

Materiale: 100% naturlig gummilatex
Lengde (uden straek): ca. 1030 mm = omfang: ca. 2060 mm

Produktet kan af produktionstekniske drsager lugte lidt, ndr det pakkes ud
fgrste gang. Det er normalt og fuldstaendig ufarligt. Luft produktet godt.
Lugten forsvinder efter kort tid. Serg for god udluftning!
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Straeklaengde og traekkraft

+ Treeningsbandet ma ikke udsaettes for en belastning pa over ca. 104 N (svarer til

en vagt pa ca. 10,4 kg),heller ikke i dellengder.
Det svarer til et straek pa - med udgangspunkt i den ubelastede la2ngde pa
1030 mm - maks. 2800 mm.

« Kontrollér altid bandet, inden du tager det i brug. Brug ikke bandet, hvis det ser

slidt og porgst ud eller har revner

Streeklaeengde (mm) 1200 1400 1600 1850 2800 (maks.)

Kraft (N) ca. 23 ca. 40 ca. 54 ca. 67 ca. 104




Traening med fithessbandet

1. Nederste del af ryggen

Udgangsposition: Hold bandet fast med begge fpdder pa jorden - fedderne er placeret

i hoftebredde. Ga let ned i knae, bgj dig fremefter med lige ryg, og laag bandet omkring
skuldrene. Hold bandet i position med handerne.

Udfgrsel af gvelsen: Ret dig op, og mark modstanden fra bandet. Overarmene ligger
teet ind til kroppen, og skuldrene holdes nede.
Ga langsomt tilbage i udgangspositionen.
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2. Nederste del af ryggen

Udgangsposition: Laeg bandet dobbelt, og hold det fast pa gulvet med fodderne -
fodderne skal vaere placeret i hoftebredde. G3 let ned i knae, bgj dig frem med ret
ryg, og hold spanding i bandet med strakte arme.

Udfgrsel af gvelsen: Ret dig op, og maerk modstanden fra bandet.
Hold armene strakt, og hold skuldrene nede.
Ga langsomt tilbage i udgangspositionen.

3. Skulder + deltamuskel

Udgangsposition: Std i let skridtstilling. Hold bandet fast pa gulvet med den forreste
fod. Hold bandet spaendt diagonalt foran kroppen med den modsatte hand.

Udfgrsel af gvelsen: Straek armen op og ud til siden, til den befinder sig i skulderhgjde.

Bevaeg langsomt armen tilbage i udgangspositionen.
Gentag gvelsen til den modsatte side.

4a. Bagerste skuldre 7. Baglar + baller
Udgangsposition: Sat dig pa gulvet, og bgj let i knaeene. Laeg bandet rundt om
fedderne, og hold det let spaendt med strakte arme. Hold ryggen lige!

Udfgrsel af gvelsen: Traek langsomt begge arme bagud. Albuerne holdes i bryst-
hgjde og peger ud til siderne.

For langsomt armene tilbage i udgangspositionen. Hold bandet let spaendt med det gverste ben.

Udgangsposition: Stil dig pa alle fire. Hold ryggen lige! Serg for, at du ikke over-
straekker i nakken. Nakken skal holdes i en lige linje i forleengelse af rygraden. Sat
modsat fod og hand igennem enderne pa bandet. Saet knaeet pa det ben, hvor foden
ikke er placeret i bandet, oven pa bandet, og hold det saledes i position pa gulvet.

Udfarsel af gvelsen: Strazk benet med bandet bagud.

Gentag gvelsen til den modsatte side.

Udgangsposition: som 4a.

Udfgrsel af gvelsen: Hold armene

Bevaeg langsomt benet tilbage i udgangspositionen uden at stette pa gulvet.

teet ind til kroppen, og straek dem
begge langsomt bagud. Fgr langsomt

armene tilbage i udgangspositionen.

8. Mave

Udgangsposition: Lag dig fladt pa ryggen med strakte ben og bandet placeret omkring

fodderne. Hold bandet let spaendt i brysthgjde.

5. Skuldre

Udgangsposition: Hold bandet fast pd gulvet med begge fedder - fedderne
skal veere placeret i hoftebredde, sgrg for at slappe af i knaeene. Hold armene
let bojede og bandet let spandt. Overarmene ligger taet ind til kroppen. Ret
ryggen, hold skuldrene nede, spaend mave og baller.

Udfarsel af gvelsen: Spand i mavemusklerne, og I@ft overkroppen - bandet fungerer
som stgtte. Overarmene ligger helt teet ind til kroppen.

Udfgrsel af gvelsen: Pres begge arme opad i en lige linje, du ma dog ikke
straekke dem helt ud.
Fer langsomt armene tilbage i udgangspositionen.

For langsomt overkroppen tilbage i udgangspositionen.

9. Lar / bagerste skuldre + mave

Udgangsposition: Lag dig fladt pa ryggen, begj i knaene, og Ift benene. Lag bandet
rundt om begge fodder. Placer handerne i brysthejde, og hold en hold bandet let spaendt.

Udfgrsel af gvelsen: Straek benene ud, samtidig med at du ferer armene tilbage over
hovedet. Lad hovedet og overkroppen blive pa gulvet.
Ga tilbage i udgangspositionen. Spaend let op i mavemusklerne under hele gvelsen.

6. Yderlar

Udgangsposition: Laeg dig pa siden pa gulvet med bandet omkring begge fgdder.
Hold bandet i let spandt foran kroppen med den gverste hand.

Udfgrsel af gvelsen: Hold det gverste ben lige, og straek det langsomt opad.
Bevaeg langsomt benet tilbage i udgangspositionen uden at stgtte pa gulvet.
Gentag gvelsen til den modsatte side.

11 Indvendig larmuskel

10. Forsiden af larene

Udgangsposition: Lag dig fladt pa ryggen, bgj i knaene, og loft benene.
Bandet er placeret omkring begge fodder. Bgj i armene, og hold bandet
let speendt over brystet.

Udfarsel af gvelsen: Straek benene skrat opad. Armene bliver pa samme
sted.
For langsomt benene til-

Udgangsposition: Hang bandet rundt om et dgrhandtag. Sta pa et ben med ryggen til dgren, sat foden péa det Igftede ben
ind igennem bandet, straek benet let ud til siden, og hold bandet spandt. Som hjaelp til at holde balancen kan du eventuelt

stgtte med handen et sted.

Udfgrsel af gvelsen: Traek langsomt det udstrakte ben ud til siden, og hold det dér i nogle sekunder.
Bevaeg langsomt benet tilbage i udgangspositionen. A

Gentag gvelsen til den modsatte side.

Forsigtig! Laes henvis-
ningerne pa bagsiden
vedr. fastggrelse af ban-
det, sa du undgar at
komme til skade.
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bage i udgangspositionen.



