G Tehibo
o Fitness bantlariyla

Kendi giivenliginiz icin

Glvenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yaralanmalari ve
hasarlari 6nlemek icin driinii yalnizca bu kullanim kilavuzunda belir-
tildigi sekilde kullanin.Gerektiginde tekrar okumak iizere bu kilavuzu
saklayin. Bu {iriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde
verilmelidir.

Kullanim amaci

Egzersiz bantlari kaslarin gii¢lendirilmesine yonelik antrenman icin
ngorilmiistir. Uc cekme kuvvetinde: acik pembe = SOFT = dilsiik
direnc (yeni baslayanlar icin ¢cok uygundur); acik mavi/yesil = MEDIUM
= orta direnc (normal egzersiz yapanlar icin); koyu mavi/yesil =
STRONG = Yiiksek diren¢ (uzun siiredir kullananlar igin).

Ancak yapilacak alistirmaya gore bantlari degistirebilirsiniz.

Egzersiz bantlari ev icerisinde spor aleti olarak kullanilmasi igin tasar-
lanmistir. Spor salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim igin
uygun dedgildir.

Burada belirtilen egzersizler disinda baska bir egzersiz yapmayin.
Banda viicut agirhginin tamamiyla yiiklenmeyin.

Doktorunuza basvurun!

- Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu sorun.

- 0zel kisitlama durumlarinda, 6rnegin kalp pili tagimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
eqgzersizler konusunda doktorunuza basvurmalisiniz. Uygun olmayan
ve ¢ok fazla egzersiz saghginizi tehlikeye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde,
eqgzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas ddnmesi, zor nefes alma veya gdgste agri. Eklemlerde ve
kaslarda agrilar hissettiginizde de antrenmani derhal sonlandirin.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Yaralanma UYARISI

+ UYARI! Bantlar asiri gerilmemelidir:
Bantlari hala esnekligi kalabilecek sekilde gerin. Asiri kuvvet ile
bunun disina germeyin, aksi takdirde materyali zarar gorebilir.
Bilyiik kisiler egzersiz sirasinda daha fazla germelidir. Bunun igin
daha uzun bantlar gerekli olabilir.

+ Bir egzersiz programina baslamadan dnce liitfen hekiminizle
goriiserek hangi egzersizlerin sizin i¢in uygun oldugunu belirleyin.

- Egzersize baslamadan &nce 1sinma hareketleri yapin.

- Bedeninizi calistirmaya alisik degilseniz ilk dnce cok yavas baslayin.
Aci veya agri hissederseniz egzersizi derhal bitirin.

- Egzersiz bantlari oyuncak degildir ve cocuklar tarafindan erisilme-
melidir. Boyuna dolanma sonucu bogulma tehlikesi s6z konusudur!

- Cocuklarin bantlari kullanmalarina izin vermeden 6nce dogru
kullanimi gdsterin ve egzersizler bitene kadar ¢ocuklari gozetimsiz
birakmayin. Hatali veya abartili antrenman yapilmasi halinde saghga
zararli olabilir.

- Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikli§i s6z konusu oldu-
gunda aletle calisma yapmayin. Yemeklerden hemen sonra egzersiz
yapmayin. Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

- Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya sahip olmasini
saglayin.
Ancak cereyan olmasini engelleyin.

+ Her kullanimdan 6nce bantlarikontrol edin. Biri delinmis veya yirtil-
mis gorundyorsa artik kullaniimamalidir.

- Bandi egzersiz icin sabitlemeniz gerektiginde: Sabitlediginiz yerin
bandin cekis glictine karsi koyacak kadar saglam olduguna emin
olun; Masa ayagi vb. kullanmayin! Keskin kenarli nesnelere sabit-
lemeyin! Kapilara veya pencerelere sabitlemeyin.

- Ylzik veya bileklik gibi takilar takmayin.
Yaralanabilirsiniz.

- Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin.

- Spor coraplariyla antrenman yapmayi tercih edin. Yine de mutlaka
saglam ve glivenli bir durusa sahip olun. Kaygan bir zeminde corap-
larla antrenman yapmayin, aksi halde kayabilir ve yaralanabilirsiniz.
Orn. kaymay! dnleyen fitness matlari kullanin.

- Egzersiz sirasinda hareket alaninizin yeteri kadar genis olmasina
dikkat edin (2,0 m eqgzersiz alani + 0,6m ¢evresinde serbest alan).
Diger kisilerle aranizda yeteri kadar mesafe olmalidir.

- Bir fitness bandi ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullanilma-
malidir.

- Fitness bantlarin yapisi degistirilmemelidir. Bantlari amacinin
disinda kullanmayin!

egzersiz

Alerjiye neden
olabilecek, dogal kaucuk
lateks kullanilarak
iiretilmistir.

Egzersizler sirasinda dikkat etmeniz gerekenler

- TUim egzersizlerde sirtinizi diiz tutun, belinizde bosluk olmamasina
dikkat edin! Ayakta dururken bacaklarinizi hafif biikiin. Kalca ve
karninizi sikin.

- Bandi daima saglam tutun; bu sayede elinizden kaymaz. Bilekleri
asiri germemek icin biikmeyin, aksine alt kolun dogrultusunda diiz
tutun.

- Diigiimlenmeyi dnlemek icin bandi - déndiirmeden- ve genisleterek
kullanin.

- Bandi heniiz baslangi¢ konumunda hafifce gergin tutun.

- Egzersizleri esit oranda tempoyla yapin. Sarsintili hareketler yapma-
yin. Bandin geri ¢cekilmesine izin vermeyin, aksine her zaman ayni
tempoyla baslangi¢ konumuna geri getirin. En kolay yontem, egzer-
sizleri sayilan dlcilerle yapmaktir, drn. 2 6l¢i cekin, 16l¢l tutun ve
2 6l¢i geri birakin. Kendi 6l¢iild ritminizi bulana kadar bunu deneyin.

+ Egzersiz sirasinda esit 6lciide nefes alip vermeye devam edin.
Nefes alip vermeye ara vermeyin! Her egzersiz basinda nefes alin.
Egzersizin en zorlayicl noktasinda nefesinizi verin.

- Baslangicta farkli kas gruplari icin en fazla iig ila alt1 egzersiz
yapin. Biinyenize gdre bu eqgzersizleri sadece birkac kez tekrarlayin
(yakl. 3-4 kez).

Egzersizler arasinda yakl. bir dakikalik aralar verin. Yavas yavas
10 ila 20 tekrara kadar yiikseltin. Asla halsizlesene kadar egzersiz
yapmayin. Egzersizleri her zaman her iki taraftan da yapin.

- Yapilan egzersize ve istenen gerginlige gore diisiik, orta veya yiiksek
direng seviyesi icin bandi kullanin; bu sayede duruslari dogru
yapabilir, ayni zamanda da yeterli gerginligi saGlayabilirsiniz. EGer
eqgzersiz 8 ila 10 tekrardan sonra zorlasmaya basliyorsa dogru
direnc giiciini ayarlamissiniz demektir.

Bir egzersizi ilk kez yaptiginizda durusunuzu kontrol etmek
acisindan aynanin karsisinda yapmanizi éneririz.

Egzersiz oncesi: Isinma

Egzersize baslamadan 6nce yakl. 10 dakika siireyle 1sinin. Bunun icin
viicudunuzun bolimlerini teker teker hareket ettirin:

- Basinizi yanlara, Gne ve arkaya egin.

+ Omuzlarinizi kaldirin, indirin ve cevirin.

+ Kollarinizi cevirin.

+ GOGus kafesinizi 6ne, arkaya ve yanlara hareket ettirin.
- Kalcanizi Gne, arkaya hareket ettirin ve yanlara savurun.
» 0ldu§unuz yerde kosun.

Egzersiz sonrasi: Gevseme
Bazi esnetme hareketlerini alt tarafta bulabilirsiniz.

Tim esnetme ¢alismalari icin temel pozisyon:

Goqis kafesinizi yiikseltin, omuzlarinizi asadi cekin, dizler hafif kirik,
ayakuclariniz biraz disa doniik.

Sirtinizi diz tutun!

Her hareket icin yakl. 20-35 saniye siireyle bu pozisyonda kalin.

Bakim

- Sivri veya keskin bir aletle temasa gecti§inde bant zarar gorebilir.
Bu yiizden halkalari gikarin ve egzersiz sirasinda miimkiin oldugunca
ayakkabi giymeyin. Banda tirnaklarla zarar vermemeye dikkat edin.

- Bantlari giines 15131 ve sicakliktan koruyun; aksi takdirde kirilgan
hale gelebilir. Bantlari serin ve kuru bir ortamda saklayin. Ayrica
bantlari keskin, sivri veya piiriizlii yiizey ve cisimlerden de koruyun.
Bantlari depolamadan dnce gerekirse biraz talk pudrasi ile tozlayin,
aksi takdirde bantlar olumsuz cevre kosullarinda birbirine yapisa-
bilir.

»

\_@ www.tchibo.com.tr/kilavuzlar

1. Kollar + Omuzlar

2. Omuzlar + Triseps
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Hafif bUkdll dizlerle, ayaklar kalga genisliginde
acik sekilde oturun. Bandi sirtinizin arkasindan
gergin tutun.

Kollarinizi bandin direncine karsi ayirin.

Yakl. 4 saniye tutun. Kollarinizi yavasca tekrar
baslama noktasina getirin.

Hafif bUkUll dizlerle ayakta durarak, ayaklar
kalca genisliginde acik durur.

Kollariniz diz olacak sekilde bandi omuz
ylksekliginde gergin tutun.

Kollarinizi bandin direncine karsi ayirin.
Yakl. 4 saniye tutun. Kollarinizi yavasca
tekrar baglama noktasina getirin.

A\

UYARI!
Bandi fazla
gerdirmeyin!

Hafif adim durusuna gecin.
Bandi acili bacaklarla bir ayakla gergin tutun.

Bacaginizi arkadan bandin direncine karsi
arkaya dogru uzatin. Yakl. 4 saniye tutun.
Bacaginizi yavasca tekrar baslama noktasina
getirin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

9. Ayak kaslari ve hareketlilik

10. Ayak kaslari ve hareketlilik

3. Uyluk + Alt karin

Bacaklariniz diiz ve ayaklariniz kalca genis-
liginde acik sekilde oturun. Bandi, ayaklariniz
ile hafif gergin tutun.

Bir bacaginizi bandin direncine karsi vicudu-
nuza dogru gekin.

Yakl. 4 saniye tutun. Bacaginizi yavasca tekrar
baslama noktasina getirin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

Hafif adim durusuna gecin. Bir bacaginizi
hafifce bikerek, bandi dizlerinizin altinda
gergin sekilde tutun.

Hafif bkill olan bacaginizi bandin direncine
karsi 6ne dogru kaldirin. Yakl. 4 saniye tutun.
Bacadinizi yavasca tekrar baslama noktasina
getirin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

Bacaklariniz diiz ve ayaklariniz kalca genisliginde acik sekilde
oturun. Bandi, ayaklariniz ile gergin tutun.

Ayaklarinizi bandin direncine karsi yana dogru bastirin.
Yakl. 4 saniye tutun. Ayaklarinizi yavasca tekrar baslama
noktasina getirin.

Bacaklariniz diiz ve ayaklariniz kalca genisliginde agik
sekilde oturun. Bant, bir ayagin cevresinde bulunur.
Bandi, elleriniz ile gergin tutun.

Ayadinizi viicudunuza dogru cekmek icin bandi kullanin,
ardindan ayadinizla banda bastirin. Yakl. 4 saniye tutun.
Bandi tekrar yavasca gevsetin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.
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Esneme hareketleri
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11. Ayak esnemesi ve hareketlilik

Bacaklariniz diiz ve ayaklariniz kalca genisliginde agik
sekilde oturun. Bandi biylk ayak parmaklarinizla
gergin tutun.

Yakl. 4 saniye tutun.
Ardindan gerginli§i yavasca gevsetin.
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4.D1s bacak kaslari + Kalca

5. Dis bacak kaslari + Kalga

Sirt Gstl yatin, bacaklarinizi dik bir sekilde
yukari dogru uzatin. Bandi, ayaklariniz ile
hafif gergin tutun.

Bacaklarinizi bandin direncine karsi ayirin.
Yakl. 4 saniye tutun. Bacaklari yavasca baslan-
gi¢ pozisyonuna getirin.

Vicudunuz bir cizgide olacak sekilde yan
yatin. Bant ayak bileginin cevresinde bulunur.

Bacaginizin Gst kismini bandin direncine
kars! kaldirin.

Yakl. 4 saniye tutun. Bacaklari yavasca baslan-
gi¢ pozisyonuna getirin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

Hafif bukUllu dizlerle ayakta durarak, ayaklar
kalca genisliginde acik durur. Bandi dizleri-
nizin hemen altinda gergin tutun.

Bir bacaginizi bandin direncine karsi yana
dogru kaldirin. Yakl. 4 saniye tutun. Bacaginizi
yavasca tekrar baslama noktasina getirin.

Bu egzersizi diger tarafta da uygulayin.

12. Ayak esnemesi ve hareketlilik

J

Bacaklariniz diiz ve ayaklariniz kalca genisliginde
acik sekilde oturun. Bant, biiylik ayak parmadginin
cevresinde bulunur. Bandi bir eliniz ile gergin tutun.

Yakl. 4 saniye tutun.
Ardindan gerginligi yavasca gevsetin.

Tchibo icin 6zel olarak Uretilmistir:
Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany,
www.tchibo.com.tr
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CsDVadba s trakovi za fitnes —

Za vaso varnost Narejeno 3. Stegna + spodnje trebusne

AECIED L] 1. Roke + ramena 2. Ramena + tricepsi misice 4.Zunanje misice noge + zadnjica 5. Zunanje miSice noge + zadnjica
Pozorno preberite varnostne napotke in izdelek uporabljajte samo (pzvir:;:'aller:ijeo

tako, kot pise v teh navodilih, da ne bi nehote prislo do telesnih Sedite z iztegnjenimi nogami, stopala so Lezite na hrbet, noge so iztegnjene navpi¢no
E)oékodb ali Skode. Navodila prihranite za poznejSe branje. A v Sirini bokov. Trak z nogami drZzite rahlo navzgor. Trak z nogami drZite rahlo napetega.
Ce boste izdelek predali drugi osebi, prilozite tudi navodila. . ) . o - ) napetega. Noge potisnite narazen v smeri upora traku.
Namen uporabe Kaj'morate FPOStfvat' ob posameznih vajah. o Eno nogo potegnite k telesu v smeri upora Polozaj zadrzZite za pribl. 4 sekunde.

Trakovi za fitnes so predvideni za vadbo za krepitev midicevja. * Pri vseh vajah drzite hrbet zravnano - hrbtenica ne sme biti ukrivlje- o traku. Noge pocasi vrnite v izhodi§¢ni poloZaj.

na! Med stanjem naj bodo noge rahlo upognjene. Zadnjico in trebuh

PoloZaj zadrZite za pribl. 4 sekunde.

V treh nateznih stopnjah: svetlo roza = SOFT = majhen upor

(primerno za zaCetnike); svetlo modro-zelena = MEDIUM = srednji napnite. _ . Nogo pocasi vrnite v izhodis¢ni polozZaj.
upor (za povpreéno izurjene); temno modro-zelena = STRONG = vegji * Trak vedno mocno drzite, da vam ne more zdrsniti iz rok. Vajo izvedite tudi na drugi strani.
upor (za izurjene). Da ne bi prenategnili zapestij, jih po moznosti ne zapognite,
Glede na vadbo pa lahko trakove razli¢no uporabljate. temvec jih drZite v neposrednem podaljSanju podiahti. ]K
Trakovi za fitnes so zasnovani kot $portne naprave za domago uporabo. - Trak okrog dela telesa vedno poloZite Siroko sploScenega . L . . _ . . . o .
Niso primerni za poslovno uporabo v fitnes studiih in terapevtski - ne zvitega -, da prepretite zateg. Stojte z rahlo pokrcenimi koleni, stopala Sedite z rahlo pokrenimi koleni, stopala so Lezite na bok, telo je v ravni liniji. Trak je
ustanovah. - Trak dr¥ite nekoliko raztegnjen Ze v izhodi&&nem poloZaju. v Sirini E)'okov. . o . v Sirini bokov. Trak drZite nategnjen za hrbtom. nar.nescen na g!ezenj. .
Ne izvajajte drugih vaj, razen tistih, ki so opisane tukaj. -Vaje izvajajte v enakomernem tempu. Ne delajte sunkovitih gibov Tra.k .drz|te nategnjen s stegnjenimi rokami Roke potisnite narazen v smeri upora traku. DVIg[n‘Fe 2gornjo nogo v smeri upora traku.
Traku ne preobremenite s celotno telesno teo. Traku nikoli ne spuscajte sunkovito, temvet ga v izhodiseni polozaj ~ © * o ra.m(.en. . PoloZaj z.adrii.tvev pribl. 4 sekunde. Roke pocasi ElzlOezajozéaa(lrizvltriiFt):slizdlrnzzréuénn?e.oloia'
Povprasajte svojega zdravnika! zmeraj vodite z enako hitrostjo. NajlaZje je, e vaje izvajate v taktih Rokevp_ot|sn|’5§ nargzen v smeri upora traku. vrnite v izhodiScni poloZaj. g .p . . . p. J.
. : . . . §tetja’ npr. 2 takta poteq' 1 takt drianje in 2 takta Vodenje nazaj. PO'OZaJ zadrzite prlb|. 4 sekunde. VaJO izvedite tudi na drUg| strani.

* Preden pricnete z vadbo, se posvetujte s svojim zdravnikom. Preizku3ajte, dokler ne najdete svojega enakomernega ritma. Roke pocasi vrnite v izhodiSCni poloZaj.

Povprasajte ga, kakSna vadba je za vas ustrezna. . . R ) L

o o . . + Med vajami nadaljujte z enakomernim dihanjem. Diha ne zadrzujte!

*V posebnih primerih, npr. pri noSenju srtnega spodbujevalnika, - 0b zacetku vsake vaje vdihnite. Na najbolj zahtevni tocki vaje

v Casu nosecnosti, pri vnetnih obolenjih sklepov ali kit, ortopedskih izdihnite

teZavah, mora biti vadba usklajena z zdravnikom. Nepravilna ali Narore: oo " tri do Zest vai ine skui

prekomerna vadba lahko $koduje vasemu zdravju! ajpre) 1zvajajte Samo tri do Sest vaj za razlicne skupine misic. [5

. e N .Y . Te vaje glede na telesno kondicijo ponovite le nekajkrat (pribl. trik-

- Vadbo takoj prekinite in pois€ite zdravniSko pomoc, ¢e se pojavi OPOZORILO!

rat do Stirikrat). Med vajami naredite odmor, ki naj traja vsaj eno
minuto. Vaje pocasi stopnjujte na priblizno 10 do 20 ponovitev.
Nikoli ne vadite do izErpanosti. Vaje vedno izvedite na obeh straneh.

Trakov ne raztegnite
prekomerno!

eden od naslednjih simptomov: slabost, vrtoglavica, prekomerno
teZko dihanje ali bolecine v prsih. Tudi ob bolecinah v sklepih
in miSicah, vadbo takoj prekinite.

o - 0dvisno od vaje in Zelenega upora izberite trak za nizko, srednjo
« Izdelek ni primeren za terapevtsko vadbo

ali visoko teZavnostno stopnjo, tako da lahko vajo izvajate v pravilni

OPOZORILO - nevarnost poskodb drZi, vendar z zadostnim naprezanjem. Pravilni upor ste izbrali

- Opozorilo! Trakov ne smete prekomerno raztegniti: takrat, ko je vaja po priblizno 8 do 10 ponovitvah naporna.
Trakove raztezajte le toliko, kolikor so elasticni. Ne raztezajte Ce vajo izvajate prvi¢, je priporoljivo, da jo izvedete pred
jih s silo ¢ez to, saj bi se sicer lahko material poSkodoval. ogledalom, da lahko svojo drZo bolje nadzorujete.

Visoke osebe naj to upostevajo pri vajah z dolgimi raztegi.
Te osebe za te vaje morda potrebujejo daljSe trakove.

+Preden zacnete z vadbenim programom, vas prosimo, da se posvetu-
jete s svojim zdravnikom in z njim ugotovite, Ce in katere vaje so za
vas primerne.

- Preden zaénete z vadbo, se ogrejte.

Pred vadbo: segrevanje
Pred vadbo se segrevajte pribl. 10 minut. Zato zaporedoma spodbudite
vse dele telesa:

- Glavo nagibajte na stran, naprej in nazaj.

- Ramena dvigujte, poveSajte in z njimi kroZite.

+ Krozite z rokami.

- Ce telesnih dejavnosti niste navajeni, zatnite na zacetku zelo potasi. + Prsi pomikajte naprej, nazaj in na stran.
Vaje prekinite takoj, Ce opazite bolecine ali tezave. - Boke nagibajte naprej, nazaj, ninajte na stran. Stojte v majhnem koraku. Stojte v majhnem koraku. Trak drZite napet Stojte z rahlo upognjenimi koleni, stopala
- Trakovi za fitnes niso igraca in morajo biti otrokom nedosegljivi. * Tecite na mestu. Trak drzite nad stopalom napet z uslo¢eno pod koleni z rahlo uslo€eno nogo. v 8irini bokov. Trak drZite napet tik pod koleni.
l:levarnost strangglacue! ) . N . Po vadbi: raztezanje nogo. Dvignite rahlo uslo¢eno nogo naprej v smeri Dvignite nogo vstran v smeri upora traku.
- Ce otrokom dovolite uporabo trakov, jih poducite o pravilni uporabi Nekaj razteznih vaj je prikazanih spodaj. Zadnjo nogo iztegnite nazaj v smeri upora upora traku. PoloZaj zadrZite pribl. 4 sekunde. PoloZaj zadrzite pribl. 4 sekunde.
in nadZOfUJFe POE?K vaj. V' primeru nveustrezne ali prekomerne vadbe Osnovni poloZaj pri vseh razteznih vajah: Prsnico dvignite, ramena traku. PoloZaj zadrZite pribl. 4 sekunde. Nogo pocasi vrnite v izhodi$¢ni poloZaj. Nogo pocasi vrnite v izhodi$¢ni poloZaj.
ni mogoce izKljuciti zdravstver.nh .tez‘av: o nizko spustite, kolena rahlo upognite, konice prstov zasucite nekoliko Nogo pocasi vrnite v izhodiScni poloZzaj. Vajo izvedite tudi na drugi strani. Vajo izvedite tudi na drugi strani.
- Ne izvajajte vadbe, Ce ste utrujeni ali niste skoncentrirani. navzven. Hrbet naj bo zravnan! Vajo izvedite tudi na drugi strani.

Ne izvajajte vadbe neposredno po obrokih. Med vadbo zauZijte
zadostno koli€ino tekoCine.

- Poskrbite, da je vadbeni prostor dobro prezracen. N
Vendar preprecite prepih. + Ce pride v stik z ostrimi ali konicastimi predmeti, se trak lahko

PoloZaj med vajami vsakokrat drZite pribl. 20-35 sekund.

Vzdrzevanje

- Pred vsako uporabo trakove preverite. Ce se pojavijo poskodbe, Egsz(t)sl;jl? f)a;;)osir:]i?tiitiggzziEeé:arzll[le\}/dF:/aaz(?tb:n(];Tr)asli:uerfsoroténkeo- 11. Raztezanje in gibljivost prstov 12. Raztezanje in gibljivost prstov
poroznosti ali natrganine, jih ne uporabite ve¢. dUJPEtEZ nophti JEV. ' P 9. MiSice in gibljivost stopal 10. MiSice in gibljivost stopal na nogi na nogi

- Ce trak pri vadbi pritrdite: bodite pozorni, da je predmet, na katerega ol . . .. o .
- Trakove SCitite pred soncno svetlobo in vroCino, saj sicer postanejo

ste trak pritrdili, dovolj stabilen, da vzdrZi mo€ napetega traku; o e X ) L
ne pritrjujte ga torej na noge mize ali podobno! Ne pritrjujete ga krh!a n IomIJ|.\{|. Tr.ak.ove hran.|te.na hlgdpem n suhgm. Suﬂte J'h
na predmete z ostrimi robovil Ne pritrjujte ga na vrata ali okna. tudi pred konicastimi, ostrimi ali grobimi predmeti in povrsinami.
) . o ) R . Trakove pred shranjevanjem po potrebi napudrajte z otroskim
- Ne nosite nakita, kot so prstani ali zapestnice. Lahko se poSkodujete. pudrom v prahu, ker se lahko trakovi sicer pri neugodnih okoljskin
+ Priporogljivo je, da vadite v Sportnih nogavicah. Toda nujno pazite pogojih zlepijo skupaj. ) ) \ w /

na trden in varen poloZaj. Na gladkih povrSinah vaj ne izvajajte
v nogavicah, saj bi lahko zdrsnili in se poSkodovali. Po potrebi

uporabite nedrseco podlago za fitnes. Sedite z iztegnjenimi nogami, stopala v Sirini bokov. Sedite z iztegnjenimi nogami, stopala v Sirini bokov. Sedite z iztegnjenimi nogami, stopala v Sirini bokov. Sedite z iztegnjenimi nogami, stopala v Sirini bokov.

+ Bodite pozorni, da imate pri vadbi dovolj prostora za gibanje Trak drzite napet s stopali. Trak je polozen okoli enega stopala. Trak drzite napet Trak drzite napet s palcem na nogi. Trak je poloZen okoli palca na nogi. Trak drZite napet
(2.0 m obmogja za vadbo + 0,6 m dodatnega prostega prostora). Stopala potisnite vstran v smeri upora traku. z rokami. Polozaj zadrZite pribl. 4 sekunde. z eno roko.
Vadbo izvajajte na zadostni razdalji od drugih oseb. PoloZaj zadrZzite pribl. 4 sekunde. Stopalo s trakom povlecite k telesu, stopalo pa potisnite  Nato napetost po&asi sprostite. PoloZaj zadrZite pribl. 4 sekunde.

-Traku za fitnes ne sme istocasno uporabljati vet: oseb. Noge pocasi vrnite v izhodiScni poloZaj. v nasprotno smer. PoloZaj zadrzite pribl. 4 sekunde. Nato napetost pocasi sprostite.

) . N Trak pocasi ite.
- Trakov za fitnes po svoji konstrukciji ne smete spreminjati. rak pocasi sprostite

Trakov ne uporabljajte za druge namene! Vajo izvedite tudi na drugi strani.
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