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Lesen Sie die Gebrauchsanleitung und die Sicherheitshinweise sorgfaltig durch, bevor Sie dieses Produkt
zum ersten Mal verwenden. Der Expander-Bauchtrainer sollte nur gemdss dieser Anleitung verwendet
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werden. Das Nichtbeachten der Anweisungen in dieser Anleitung kann zu schweren Verletzungen fiihren.
Die Gebrauchsanleitung ist ein integraler Bestandteil des Expander-Bauchtrainers. Sie sollte fiir die spatere
Verwendung aufbewahrt werden und zusammen mit dem Expander-Bauchtrainer an andere Personen
weitergegeben werden, wenn diese den Expander-Bauchtrainer verwenden mdchten.

Sie konnen diese Gebrauchsanleitung auch als PDF-Datei iiber unseren Kundenservice anfordern. Wenden Sie sich bitte
iiber die auf der Garantiekarte angegebene Serviceadresse an den Hersteller.

Fiir eine verbesserte Lesbarkeit wird der Expander-Bauchtrainer im Folgenden mit,Bauchtrainer” bezeichnet.

2 VERWENDETE SYMBOLE

Die folgenden Symbole und Signalwdrter werden in der Gebrauchsanleitung oder auf der Verpackung verwendet:

E]:ﬂ Bitte folgen Sie den Anweisungen vor dem ersten Gebrauch.

/A WARNUNG!

»Dieses Symbol/Signalwort kennzeichnet eine Gefahr mit moderaten Risiken, die, wenn nicht
vermieden, zum Tod oder zu schweren Verletzungen fiihren konnen.

A\ VORSICHT!

»Dieses Symbol/Signalwort kennzeichnet eine Gefahr mit geringen Risiken, die, wenn nicht
vermieden, zu leichten oder moderaten Verletzungen fiihren konnen.

HINWEIS!
»Dieses Symbol/Signalwort warnt vor méglichen Materialschédden.



3 BESTIMMUNGSGEMASSE VERWENDUNG

Der Bauchtrainer wurde fiir den privaten Gebrauch entwickelt und ist nicht fiir den kommerziellen, medizinischen
oder therapeutischen Gebrauch geeignet. Der Bauchtrainer ist ein Krafttrainingsgerdt. Der Bauchtrainer ist kein
Spielzeug. Der Bauchtrainer sollte nur gemdss dieser Anleitung verwendet werden. Jede andere Verwendung gilt als
unsachgemass und kann zu Sachschaden oder sogar Korperverletzungen fiihren. Der Hersteller/Handler iibernimmt
keinerlei Haftung fiir Schaden, die durch unsachgemésse Verwendung oder Missbrauch verursacht werden.

4 SICHERHEITSHINWEISE

/\ WARNUNG! VERLETZUNGSGEFAHR!

»Die folgenden Sicherheitshinweise miissen unbedingt beachtet werden. Dieses Produkt stellt
eine Gefahr fiir Kinder und fiir Personen mit eingeschrankten korperlichen, sensorischen
oder geistigen Fahigkeiten (z. B. teilweise behinderte Menschen oder dltere Personen mit
verringerten kdrperlichen und geistigen Fahigkeiten) oder fiir Menschen, denen es an
Erfahrung oder Kenntnissen fehlt (z. B. Kinder) dar.

»Kinder sollten nicht mit dem Bauchtrainer spielen.

»Kinder sollten den Bauchtrainer nicht ohne die Aufsicht eines Erwachsenen reinigen.

»Lassen Sie Kinder nicht mit dem Verpackungsmaterial spielen, da diese sich darin verfangen
und ersticken kdnnen.

A\ VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!

»Die unsachgemasse Verwendung des Bauchtrainers kann zu Verletzungen fiihren.

»Vermeiden Sie es, den Korper wahrend der Belastung zu drehen.

»Jugendliche und Personen mit gesundheitlichen Vorbelastungen sollten vor dem Beginn des
Trainings einen Arzt konsultieren.

» Uberanstrengung oder falsch ausgefiihrte Ubungen kénnen zu Verletzungen fiihren.

»Wadrmen Sie sich vor jeder Trainingseinheit auf und geben Sie Ihrem Korper nach jeder
Trainingseinheit Zeit zum Abkiihlen.

»Trainieren Sie nur entsprechend lhrer Leistungsfahigkeit.

»Beim Auftreten von Beschwerden wahrend des Trainings beenden Sie dieses sofort und suchen
einen Arzt auf.

|

»Dehnen Sie die Bander des Bauchtrainers niemals iiber die angegebene maximale Lange
hinaus. Die maximale Lange der Trainingshander betragt 155 cm.

»Binden Sie die Bander des Bauchtrainers niemals an andere Gegenstande oder verknoten die
Bander miteinander.

»Achten Sie immer darauf, dass Ihre Fiisse stabil in den Fussschlaufen sitzen, sodass diese
wahrend des Trainings nicht herausrutschen und die Bander nicht zuriickschnellen.

»Nehmen Sie keine Verdnderungen an dem Bauchtrainer vor.

» Uberpriifen Sie vor jedem Training den Bauchtrainer auf Beschadigungen. Verwenden Sie
den Bauchtrainer nicht mehr, wenn dieser Beschadigungen aufweist.

»Nicht an Tiiren, Fenstern oder anderen ungeeigneten Objekten anbringen.

5 LiererumMFANG / TEILEBESCHREIBUNG

1. Bauchtrainer
2. Gebrauchsanleitung

6 LIEFERUMFANG PRUFEN

HINWEIS! BESCHADIGUNGSGEFAHR!

»Durch das Offnen der Verpackung mit einem scharfen Messer oder spitzen Gegenstand kann
der Bauchtrainer beschadigt werden. Seien Sie beim Offnen der Verpackung vorsichtig.

Stellen Sie sicher, dass alle Teile vorhanden sind und der Bauchtrainer keinerlei Beschadigung aufweist. Benutzen
Sie den Bauchtrainer nicht, wenn er beschadigt ist. Wenden Sie sich {iber die auf der Garantiekarte angegebene
Serviceadresse an den Hersteller.



Z\VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
WENN IHR KORPERLICHER GESUNDHEITSZUSTAND NICHT FUR DAS TRAINING
MIT DEM BAUCHTRAINER GEEIGNET IST, KONNEN SIE IHRER GESUNDHEIT DURCH

DAS TRAINING SCHADEN ZUFUGEN. DIE FOLGENDEN INFORMATIONEN MUSSEN

UNBEDINGT BEACHTET WERDEN, UM GESUNDHEITSSCHADEN ZU VERMEIDEN.

»Lassen Sie lhren Arzt eine allgemeine Beurteilung Ihrer Fitness vornehmen, bevor Sie mit
einem Trainingsprogramm beginnen. Fragen Sie Ihren Arzt, ob Sie den Bauchtrainer aus
irgendwelchen gesundheitlichen Griinden nicht verwenden sollten.

»Wenn Sie bereits von bestehenden Erkrankungen (z. B. Herz-Kreis-lauf-Erkrankungen) wissen,
fragen Sie Ihren Arzt vor der ersten Anwendung des Bauchtrainers um Rat.

»Wenn wéhrend des Trainings Ubelkeit, Schwindel, Brustschmerzen oder irgendwelche andere
ungewdhnliche Schmerzen oder Symptome bei lhnen auftreten, beenden Sie das Training
sofort und suchen Sie umgehend einen Arzt auf.

»Beginnen Sie lhre Trainingseinheit immer mit Aufwarmiibungen.

»Tragen Sie beim Trainieren angemessene Sportkleidung und Schuhe.

»Achten Sie wahrend des Trainings auf lhre Korperspannung.

Durch das Training mit dem Bauchtrainer kdnnen Muskeln gestarkt und aufgebaut werden. Fiihren Sie alle
Bewegungen langsam und fliessend aus. Ruckartige Bewegungen kénnen Ihre Gesundheit negativ beeinflussen.

Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob Sie eine Ubung richtig durchgefiihrt haben, wenden Sie sich an einen
professionellen Fitness-Trainer oder informieren Sie sich im Internet oder mithilfe von Fachliteratur.

7.1 TRAININGSABLAUF

Beginnen Sie Ihre Trainingseinheit immer mit einer Aufwérmphase. Ruhen Sie sich nach jeder Ubung mindestens 60
Sekunden lang aus. Nutzen Sie diese Zeit, um Ihre Muskeln zu lockern oder um etwas zu trinken. Mit der Zeit konnen
Sie die Anzahl der Ubungen und Wiederholungen steigern. Wenn Sie merken, dass Ihre Muskeln ermiiden, reduzieren
Sie die Dauer Ihres Trainings. Machen Sie zwischen den Trainingseinheiten ausserdem einen Tag lang Pause, damit sich
lhre Muskeln und Ihr Korper ausreichend erholen kdnnen.

8 UBuNGEN
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Schliipfen Sie mit lhren Fiissen in die Fussschlaufen. Halten Sie die Griffe fest.

2. Setzen Sie sich gerade hin und strecken Sie lhre Beine aus.

3. Als ndchstes lehnen Sie Ihren Oberkdrper langsam nach hinten. Machen Sie dabei keinen Buckel und kein
Hohlkreuz — stellen Sie sicher, dass Ihr Riicken immer in einer geraden Linie bleibt.

4, Richten Sie sich langsam wieder auf. Wiederholen Sie diese Ubung ein paar Mal.
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Schliipfen Sie mit Ihren Fiissen in die Fussschlaufen. Halten Sie die Griffe fest.

Legen Sie sich flach auf Ihren Riicken und strecken Sie Ihre Beine aus.

Heben Sie lhre Beine so weit an, bis Ihre Fiisse gerade nach oben zeigen, und lassen Sie Ihre Beine die
ganze Zeit gestreckt.

Lassen Sie Ihre Beine als néchstes langsam nach unten gleiten, bis sie wieder flach am Boden liegen.
Wiederholen Sie diese Ubung ein paar Mal.

Schliipfen Sie mit lhren Fiissen in die Fussschlaufen. Halten Sie die Griffe fest.

Setzen Sie sich hin und strecken Sie lhre Beine aus.

Lehnen Sie sich als nachstes etwas zuriick. Machen Sie dabei keinen Buckel und kein Hohlkreuz — stellen
Sie sicher, dass Ihr Riicken gerade bleibt.

Ziehen Sie den Griff zu Ihrer Brust und fiihren Sie diesen anschliessend wieder in die Ausgangsposition
zuriick. Lehnen Sie sich dabei die ganze Zeit etwas zuriick.

Wiederholen Sie diese Ubung ein paar Mal.
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Platzieren Sie Ihren linken Fuss vor lhrem rechten Fuss. Schliipfen Sie mit lhrem linken Fuss in die
gegenteilige (rechte) Fussschlaufe.

Halten Sie den Griff mit lhrer rechten Hand fest. Lehnen Sie sich etwas nach vorne. Sie konnen sich dabei
etwas mit Ihrer Hand auf Ihrem rechten Oberschenkel abstiitzen. Stellen Sie sicher, dass Ihr Riicken gerade
bleibt.

Ziehen Sie als nachstes den Griff langsam und kontrolliert zu lhrem Oberkorper. Wiederholen Sie diese
Ubung ein paar Mal. Wechseln Sie dann zur anderen Seite
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Legen Sie sich flach auf Ihren Riicken. Schliipfen Sie mit lhren Fiissen in die Fussschlaufen. Beugen Sie Ihre
Knie. Heben Sie Ihre Beine an, sodass lhre Unterschenkel eine gerade Linie bilden.

Halten Sie den Griff fest und positionieren Sie diesen locker iiber Ihrem Bauch.

Ziehen Sie als néchstes den Griff zu Ihrem Kinn. Strecken Sie gleichzeitig Ihre Beine aus. Dabei bleiben lhre
Beine die ganze Zeit in der Luft.

Kehren Sie in einer langsamen, kontrollierten Bewegung wieder in die Ausgangsposition zuriick. Wiederholen
Sie diese Ubung ein paar Mal.

Schliipfen Sie mit Ihren Fiissen in die Fussschlaufen. Halten Sie die Griffe fest.

Legen Sie sich flach auf Ihren Riicken und strecken Sie Ihre Beine aus.

Heben Sie lhre Beine und lhren Oberkdrper langsam an.

Als ndchstes lassen Sie lhre Beine und lhren Oberkdrper langsam nach unten sinken. Wiederholen Sie diese
Ubung ein paar Mal.



9 ReINIGUNG UND AUFBEWAHRUNG

Reinigen Sie den Bauchtrainer mit einem feuchten Tuch und trocken Sie ihn ab. Lassen Sie den Bauchtrainer
ausreichend lange trocknen. Verwenden Sie bei der Reinigung keine aggressiven oder reizenden Reinigungsmittel.
Wenn der Bauchtrainer nach dem Training nass ist, lassen Sie diesen ausreichend lange trocknen. Bewahren Sie den
Bauchtrainer an einem trockenen, gut beliifteten Ort auf. Schiitzen Sie den Bauchtrainer vor hoher Feuchtigkeit,
intensivem Sonnenlicht oder extremen Wetterbedingungen.

10 ENTSORGUNGSHINWEISE

Der Bauchtrainer sowie samtliche Verpackungshestandteile konnen iiber einen zugelassenen Entsorgungshetrieb
bzw. iiber die kommunale, hierfiir zustandige Einrichtung gemaR geltender Vorschriften entsorgt werden. Die
Mitarbeiter Ihrer Entsorgungseinrichtung informieren Sie auf Anfrage gerne iiber Mdglichkeiten der korrekten und
umweltgerechten Entsorgung.

Max. Strecklange: 155 cm, Kraft in N: 112 N¥)

*) Nach Angabe des Herstellers

DIN32935-A



1 Informations générales 15
2 Signes et symboles 15
3 Utilisation correcte 16
4 Instructions de sécurité 16
5 Contenu 17
6 Veérifier le contenu 17
7 Entrainement 18

7.1 Entrainement 18
8 Exercices 19
9 Nettoyage et stockage 24
10 Consignes de recyclage 24
11 Spécifications 24

T INFORMATIONS GENERALES

[E Lisez attentivement le mode d'emploi ainsi que les instructions de sécurité avant dutiliser le produit pour

la premiére fois. Le Tummy Trimmer ne doit étre utilisé que de la maniére décrite dans ces instructions. Ne
pas suivre les instructions contenues dans ce mode d’emploi pourrait mener a de graves blessures. Le mode d'emploi
fait partie intégrante du Tummy Trimmer. Il doit étre conservé pour une éventuelle utilisation ultérieure et transmis
avec le Tummy Trimmer si une autre personne souhaite |'utiliser.

Ce mode d'emploi peut également étre envoyé sous format PDF par notre équipe service client. Veuillez contacter le
fabricant via I'adresse de service indiquée sur la carte de garantie.

Pour une lecture facilitée, le Tummy Trimmer sera appelé « Trimmer » dans les sections suivantes.

2 SIGNES ET SYMBOLES

Les symboles et mots signalétiques suivants sont utilisés dans ce mode d'emploi ou sur I'emballage:

D:ﬂ Veuillez suivre les instructions avant la premiére utilisation.

/\ AVERTISSEMENT !

»(Ce symbole/mot signalétique indique un danger impliquant un degré modéré de risque qui,
s'il n'est pas évité, pourrait entrainer la mort ou de graves blessures.

A\ ATTENTION !

» (e symbole/mot signalétique indique un danger impliquantun faible degré de risque qui, s'il
n'est pas évité, pourrait entrainer des blessures mineures ou modérées.

AVIS!
»(Ce symbole/mot signalétique avertit d'un possible dommage du matériel.



3 UTILISATION CORRECTE

Le Trimmer est concu pour une utilisation privée et non adapté a une utilisation a des fins commerciales, médicales

ou thérapeutiques. Le Trimmer fait partie d'un équipement d'entrainement musculaire. Le Timmer n'est pas un jouet.
Le Timmer ne doit étre utilisé que de la maniére décrite dans ces instructions. Toute autre utilisation est considérée
comme incorrecte et pourrait provoquer un endommagement du matériel ou des blessures a la personne. Le fabricant/
détaillant ne sera aucunement tenu responsable des dommages causés par une utilisation incorrecte ou abusive.

4 INSTRUCTIONS DE SECURITE

/\ AVERTISSEMENT!  RISQUES DE BLESSURES!

»|l est essentiel que vous portiez attention aux informations de sécurité suivantes. Ce produit
présente des risques de sécurité pour les enfants et personnes disposant de capacités
physiques, sensorielles ou mentales limitées (p. ex. les personnes partiellement handicapées
ou les personnes agées avec capacités physiques et mentales réduites), ou pour celles
dépourvues d'expérience ou de connaissances du produit (p. ex. les enfants).

»Les enfants ne doivent pas jouer avec le Trimmer.

»Les enfants ne doivent pas nettoyer le Timmer sans la supervision d'un adulte.

»Ne laissez pas les enfants jouer avec le matériel d'emballage, car ils pourraient sétrangler ou
s'étouffer.

/\ ATTENTION! RISQUES DE BLESSURES!

»Une utilisation incorrecte du Trimmer pourrait mener a des blessures.

» Evitez de vous tordre lorsque vous portez une charge.

»Les adolescents et personnes handicapées doivent d’abord consulter un médecin avant de
commencer l'entrainement.

»Un effort physique trop important ou une performance incorrecte des exercices peut mener a
des blessures.

» Echauffez-vous avant chaque session dentrainement et étirez-vous aprés chacune.

»Entrainez-vous seulement en fonction de votre niveau de compétence.

»Si vous remarquez une sensation inconfortable pendant I'entrainement, interrompez
immédiatement votre session et consultez un médecin.

»Nétirez jamais le trimmer au-dela de la longueur maximale indiquée. La longueur maximale
des sangles d'entrainement est de 155 cm.

»Nattachez jamais les sangles du Trimmer a d‘autres objets et ne les nouez pas ensemble.

» Veillez toujours a ce que vos pieds soient placés de maniére stable dans les sangles de cheville
afin qu'elles ne glissent pas ou ne produisent pas deffet élastique pendant I'entrainement.

»N'effectuez aucune modification sur le Trimmer.

»Avant chaque entrainement, vérifiez que le Timmer ne soit pas endommagé. Cessez dutiliser
le Trimmer lorsque celui-ci présente des dommages.

»Ne pas fixer aux portes, fenétres ou autres structures inadéquates.

5 ConTENU

—_

Trimmer
2. Mode d'emploi

6 VERIFIER LE CONTENU

AVIS! RISQUES D’ENDOMMAGEMENT!

»Louverture de I'emballage avec un couteau tranchant ou un objet pointu pourrait
endommager le Trimmer. Ouvrez I'emballage avec précaution.

Vérifiez que toutes les piéces sont bien incluses dans I'emballage et que le Timmer ne présente aucun signe
d'endommagement. En cas de dommage, n’utilisez pas le Trimmer. Veuillez contacter le fabricant via I'adresse de
service indiquée sur la carte de garantie.



/\ ATTENTION! RISQUES DE BLESSURES!

SIVOUS N’ETES PAS DANS UN ETAT DE SANTE PHYSIQUE VOUS PERMETTANT DE VOUS
ENTRAINER CORRECTEMENT AVEC LE TRIMMER, CE GENRE D’ACTIVITE POURRAIT
PORTER PREJUDICE A VOTRE SANTE. IL EST ESSENTIEL QUE VOUS PORTIEZ ATTENTION
AUX INFORMATIONS SUIVANTES AFIN DE NE PAS NUIRE A VOTRE SANTE.

»Avant de commencer une session d'entrainement, faites établir une évaluation générale de
votre état de forme physique par votre médecin. Demandez-lui si certains aspects de votre
état de santé pourraient vous empécher d'utiliser le Trimmer.

»Sivous étes au courant de conditions préexistantes (p. ex. maladie cardiovasculaire),
demandez conseil a votre médecin avant d'utiliser le Trimmer pour la premiére fois.

»Si vous ressentez des nausées, vertiges, douleurs dans la poitrine ou autres symptomes
inhabituels pendant I'exercice, interrompez votre session d'entrainement et consultez
immédiatement un médecin.

»Commencez toujours votre session d'entrainement par des exercices déchauffement.

»Portez des vétements et chaussures de sport adaptés lorsque vous vous entrainez.

» Prétez attention a votre tension corporelle lors de votre entrainement.

Sentrainer avec le Trimmer aide a renforcer et développer les muscles. Effectuez tous les mouvements lentement et en
douceur. Des mouvements saccadés peuvent nuire a votre santé.

Sivous n'étes pas sir d'avoir effectué un exercice correctement, consultez un coach sportif professionnel ou renseignez-
vous sur Internet ou a partir de documentation spécialisée.

7.1 ENTRAINEMENT

Commencez toujours votre session d'entrainement par une phase d'échauffement. Reposez-vous au minimum

60 secondes entre chaque exercice. Utilisez les périodes de repos pour détendre vos muscles ou boire. Au fil du temps,
vous pourrez augmenter le nombre d'exercices et de répétitions. Si vous remarquez une fatigue au niveau de vos
muscles, réduisez la longueur de votre entrainement. De plus, laissez un jour de repos entre chaque entrainement afin
de permettre a vos muscles et votre corps de récupérer suffisamment.

A
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Placez vos pieds dans les sangles prévues a cet effet. Attrapez les poignées.
Asseyez-vous droit et allongez vos jambes.
Ensuite, penchez lentement votre buste vers Iarriére. Ne courbez pas votre dos; veillez a ce qu'il reste droit.

Revenez lentement en position assise. Effectuez quelques répétitions.
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Placez vos pieds dans les sangles prévues a cet effet. Attrapez les poignées. 3
Allongez-vous sur le dos, jambes allongées. 4
Levez vos jambes vers le plafond, tout en les gardant tendues.
Ensuite, baissez lentement vos jambes jusqu‘a ce qu'elles soient de nouveau a plat au sol. Effectuez 5

quelques répétitions.

Placez vos pieds dans les sangles prévues a cet effet. Attrapez les poignées.

Asseyez-vous et allongez vos jambes.

Puis, penchez-vous Iégérement vers I'arriére. Ne courbez pas votre dos; veillez a ce qu‘il reste droit.
Tirez la poignée vers votre buste et laissez-la retourner a sa position initiale. Lorsque vous effectuez cet
exercice, veillez a vous pencher légérement en arriére.

Effectuez quelques répétitions.
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Placez votre pied gauche devant votre pied droit. Placez votre pied gauche dans la sangle opposée (droite).

Saisissez la poignée avec votre main droite. Puis, penchez-vous Iégerement vers I'avant. Vous pouvez vous
aider en plagant votre main sur votre cuisse droite. Veillez a ce que votre dos ne soit pas courbé.

Ensuite, tirez la poignée vers votre buste lentement et de maniére contrélée. Effectuez quelques
répétitions. Changez ensuite de coté.

L& 7
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Allongez-vous sur le dos. Placez vos pieds dans les sangles prévues a cet effet. Fléchissez les genoux. Levez vos
pieds de maniére a ce que la partie inférieure de vos jambes forme une ligne droite.

Saisissez les poignées et positionnez la prise face a votre ventre.

Ensuite, tirez la prise vers votre menton. Tout en effectuant I'exercice, allongez vos jambes. Les pieds doivent
rester en |'air tout au long de l'exercice.

Retournez a la position initiale dans un mouvement lent et contrdlé. Effectuez quelques répétitions.

J

Placez vos pieds dans les sangles prévues a cet effet. Attrapez les poignées.
Allongez-vous sur le dos, jambes allongées.

Soulevez lentement vos jambes et votre buste.

Puis redescendez-les lentement. Effectuez quelques répétitions.



9 NETTOVAGE ET STOCKAGE

Nettoyez le Trimmer avec un chiffon humide, puis séchez-le. Laissez le Trimmer sécher suffisamment. N'utilisez aucun
détergent agressif ou irritant pour nettoyer la barre. Si le Trimmer est humide aprés un entrainement, laissez-le sécher
suffisamment. Rangez le Trimmer dans un endroit sec et ventilé. Ne I'exposez pas a de hauts niveaux d’humidité, un
rayonnement lumineux trop intense ou des conditions météorologiques extrémes.

10 CoNSIGNES DE RECYCLAGE

Lélimination du Trimmer ainsi que de tous les éléments composant I'emballage peut étre effectuée par une
déchéterie agréée ou par le service communal compétent, conformément aux dispositions en vigueur. Les employés
de votre déchéterie vous informeront volontiers sur la maniére de les éliminer correctement et dans le respect de
I'environnement.

11 SPECIFICATIONS

Longueur d'extension max.: 155 cm, Force en N: 112 N¥)

*) Selon les indications du fabricant

DIN32935-A
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T INFORMAZIONI GENERALI

Dﬂ Leggere attentamente le istruzioni per 'uso e le avvertenze di sicurezza prima di usare il prodotto per la
prima volta. La corda elastica per addominali deve essere usato esclusivamente come descritto in queste
istruzioni. La mancata osservanza delle istruzioni contenute in questo manuale puo causare gravi lesioni. Le presenti
istruzioni per I'uso sono parte integrante della corda elastica per addominali. Devono essere conservate per successiva
consultazione e consegnate insieme alla corda elastica per addominali qualora esso sia dato in uso ad altre persone.

Le istruzioni per I'uso possono anche essere richieste in formato PDF al nostro Servizio Clienti, contattando il produttore
all'indirizzo indicato nella scheda di garanzia.

Per agevolare la lettura, nei successivi capitoli la corda elastica per addominali sara denominato semplicemente
“elastico”.

2 PITTOGRAMMI E SIMBOLI

Nelle presenti istruzioni per 'uso o sulla confezione sono utilizzati i seguenti simboli e parole d’avvertimento:

D:ﬂ Prima del primo utilizzo consultare le istruzioni per 'uso.

/\ AVVERTENZA!

»Questo simbolo/questa parola d'avvertimento indica un pericolo con un livello di rischio
moderato che, se non evitato, puo causare morte o gravi lesioni.

/\ ATTENZIONE!

»Questo simbolo/questa parola d'avvertimento indica un pericolo con un basso livello di rischio
che, se non evitato, pud causare lesioni lievi o medie.

AVVISO!
»Questo simbolo/questa parola d'avvertimento indica possibili danni materiali.



3 DesTiNAzIONE D'UsO

Lelastico & destinato all’uso privato e non & appropriato per uso commerciale, medico o terapeutico. Lelastico & un
attrezzo per I'allenamento di resistenza. Lelastico non & un giocattolo. Deve essere usato esclusivamente come descritto
in queste istruzioni; qualsiasi altro uso & da considerarsi improprio e puo causare danni materiali nonché lesioni
personali. Il produttore o rivenditore declina ogni responsabilita in caso di danni causati dall'uso improprio o scorretto.

4 |ISTRUZIONI DI SICUREZZA

/\ AVVERTENZA! RISCHIO DI LESIONI!

»E fondamentale rispettare le sequenti avvertenze di sicurezza. Questo prodotto comporta un
rischio per la sicurezza dei bambini e delle persone con limitate capacita fisiche, sensoriali o
mentali (ad es. persone parzialmente disabili o persone anziane con ridotte capacita fisiche e
mentali), nonché per i soggetti privi di esperienza o competenza (ad es. bambini).

»Non consentire ai bambini di giocare con l'elastico.

»Non consentire ai bambini di pulire I'elastico senza la supervisione di un adulto.

»Non consentire ai bambini di giocare con il materiale di imballaggio poiché potrebbero restarvi
intrappolati e soffocare.

/\ ATTENZIONE! RISCHIO DI LESIONI!

»L'uso scorretto dell’elastico pud causare lesioni.

»Evitare torsioni del corpo sotto carico.

»Gli adolescenti e i portatori di handicap devono consultare un medico prima di intraprendere
I'allenamento.

»Un eccesso di esercizi o la scorretta esecuzione degli stessi pud causare lesioni.

»Praticare il riscaldamento prima di ogni sessione di allenamento ed esercizi di defaticamento
post-allenamento.

» Effettuare I'allenamento solo in base al proprio livello di capacita.

»Se durante I'allenamento insorgono disturbi di qualsiasi genere, interrompere subito I'attivita
e consultare un medico.

»Non allungare mai le fasce elastiche dell'elastico oltre la lunghezza massima consentita. La
lunghezza massima delle fasce elastiche & di 155 cm.

»Non legare mai le fasce elastiche dell'elastico ad altri oggetti e non annodarle mai tra di loro.

»Assicurarsi sempre che i piedi siano posizionati saldamente nelle cavigliere in modo che
durante I'allenamento non possano fuoriuscire facendo scattare indietro le fasce elastiche.

»Non apportare modifiche all'elastico.

»Prima di ogni allenamento, verificare che I'elastico non presenti danneggiamenti. Non
utilizzare piu l'elastico nel caso in cui questo presenti danneggiamenti.

»Non attaccare a porte, finestre o altre strutture inadatte.

5 ConTENUTO

—_

Elastico
2. Istruzioni per I'uso

6 CONTROLLO DEL CONTENUTO

AVVISO! RISCHIO DI DANNI!

»Aprendo I'imballaggio con un coltello affilato o un oggetto appuntito si rischia di danneggiare
I'elastico. Prestare attenzione durante I'apertura dell'imballaggio.

Controllare che tutti i componenti siano presenti e che I'elastico non presenti danni. In caso di danni non utilizzare
I'elastico: contattare il produttore all'indirizzo indicato nella scheda di garanzia.



/\ ATTENZIONE! RISCHIO DI LESIONI!
SE NON SI E IN POSSESSO DI UNO STATO FISICO O DI SALUTE ADEGUATO
ALUALLENAMENTO CON L'ELASTICO, TALE ATTIVITA POTREBBE RISULTARE DANNOSA

PER LA SALUTE. E ESSENZIALE RISPETTARE LE SEGUENTI AVVERTENZE PER EVITARE

DANNI ALLA SALUTE.

»Prima di iniziare un programma di allenamento rivolgersi al proprio medico per una
valutazione generale di idoneita fisica. Chiedere al proprio medico se vi sono aspetti del
proprio stato di salute che potrebbero impedire |'uso dell'elastico.

»Qualora si sia a conoscenza di disturbi preesistenti (p. es. patologie cardiovascolari), chiedere
consiglio al proprio medico prima di iniziare a usare l'elastico.

»In caso di nausea, capogiri, dolori al petto o altri dolori o sintomi anomali insorti durante
I'allenamento, interrompere |'attivita e consultare subito un medico.

»Iniziare sempre la seduta di allenamento con esercizi di riscaldamento.

»Durante I'allenamento indossare sempre abiti e scarpe sportivi adeguati.

»Durante gli esercizi prestare attenzione alla tensione del corpo.

L'allenamento con I'elastico aiuta a rafforzare e sviluppare i muscoli. Tutti i movimenti devono essere lenti e dolci; i
movimenti bruschi possono influire negativamente sulla salute.

Se non vi & la certezza di avere esequito correttamente un esercizio, consultare un allenatore professionista o cercare
informazioni tramite internet o pubblicazioni specializzate.

7.1 ALLENAMENTO

Iniziare sempre la seduta di allenamento con esercizi di riscaldamento. Riposare per almeno 60 secondi tra
un esercizio e I'altro. Utilizzare i periodi di riposo per rilassare i muscoli o per bere. Con I'andar del tempo si
pud aumentare il numero di esercizi e di ripetizioni. Se si nota un affaticamento dei muscoli, ridurre la durata
dell’allenamento. Lasciare anche un giorno di intervallo tra le sedute di

allenamento per consentire ai muscoli e al corpo un sufficiente recupero.

A
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Inserire i piedi nelle cinghie dei pedali. Afferrare le maniglie.

2. Sedersi in posizione eretta con le gambe distese.

3. Inclinare lentamente il busto all'indietro senza incurvare la schiena: accertarsi che formi sempre una linea
retta.

4, Tornare lentamente in posizione eretta. Ripetere l'esercizio alcune volte.



> W =

Inserire i piedi nelle cinghie dei pedali. Afferrare le maniglie.

Mettersi in posizione supina con le gambe distese.

Sollevare le gambe fino a portarle in posizione verticale, mantenendole sempre distese.

Infine abbassare lentamente le gambe fino a riportarle distese sul pavimento. Ripetere l'esercizio alcune
volte.

> W =

Inserire i piedi nelle cinghie dei pedali. Afferrare le maniglie.

Mettersi in posizione seduta con le gambe distese.

Inclinare leggermente il busto all'indietro senza incurvare la schiena: accertarsi che rimanga diritta.
Tirare l'impugnatura verso il petto e poi lasciarla tornare nella posizione iniziale. Durante il movimento
accertarsi di tenere il busto leggermente inclinato all'indietro.

Ripetere I'esercizio alcune volte.
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Posizionare il piede sinistro davanti a quello destro. Inserire il piede sinistro nella cinghia del pedale
opposto (destro).

Afferrare la maniglia con la mano destra e inclinare leggermente il busto in avanti.

E possibile avvalersi di un sostegno appoggiando la mano sulla coscia destra. Prestare attenzione a non
arcuare la schiena.

Tirare impugnatura verso il busto con un movimento lento e controllato. Ripetere I'esercizio alcune volte. e
poi cambiare lato.

L& 7

Rl

J

Mettersiin posizione supina. Inserire i piedi nelle cinghie dei pedali. Piegare le ginocchia e sollevare i piedi in modo
che la parte inferiore delle gambe formi una linea retta.

Afferrare le maniglie e posizionare Iimpugnatura davanti all'addome tenendo l'elastico lento.

Ora tirare limpugnatura verso il mento e contemporaneamente distendere le gambe tenendo sempre i piedi in
alto.

Ritornare alla posizione iniziale con un movimento lento e controllato. Ripetere 'esercizio alcune volte.

Inserire i piedi nelle cinghie dei pedali. Afferrare le maniglie.

Mettersi in posizione supina con le gambe distese.

Sollevare lentamente le gambe e il busto.

Infine abbassare lentamente le gambe e il busto. Ripetere |'esercizio alcune volte.



9 PuLizIA E CONSERVAZIONE

Pulire I'elastico con un panno umido e poi asciugarlo. Lasciar asciugare sufficientemente l'elastico. Per la pulizia non
usare prodotti detergenti aggressivi o irritanti. Se dopo un allenamento I'elastico & umido, lasciarlo asciugare bene.
Riporre 'elastico in un luogo asciutto e ben aerato. Non esporre I'elastico ad alti livelli di umidita, luce solare intensa o
condizioni atmosferiche estreme.

10 [ISTRUZIONI PER LO SMALTIMENTO

Lelastico nonché tutti i componenti dellimballaggio possono essere smaltiti tramite un‘azienda di smaltimento rifiuti
autorizzata o I'ente municipale preposto secondo le normative vigenti. Su richiesta, il personale dell'ente preposto allo
smaltimento dei rifiuti fornira informazioni sulle modalita di uno smaltimento corretto ed ecosostenibile.

Massima lunghezza di estensione: 155 cm, Forza in N: 112 N¥)

*) In base alle informazioni fornite dal produttore

DIN32935-A
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1 A'lTAU'\NOS INFORMACIOK

E]:ﬂ Figyelmesen tanulményozza 4t a haszndlati Gtmutatdt és a biztonsagi utasitdsokat a termék elsd
haszndlata el6tt. a hasformald eszkozt csak az ebben az (itmutatoban ismertetett modon szabad
hasznalni. Az ebben az (itmutatéban taldlhatd utasitdsok be nem tartdsa sdlyos sériiléshez vezethet. Ez
a haszndlati utmutaté a hasformalé eszkoz részét képezi. Meg kell Grizni a késébbi kérdések tisztazasa érdekében, és
mellékelni kell a hasformald eszkozhdz, amikor azt més személyeknek adjak hasznalatra.

A hasznélati Gitmutaté PDF-formatumban is igényelhetd az ligyfélszolgalati csoportunktol. Kérjiik, Iépjen kapcsolatba
a gyartoval a garanciakdrtyan feltiintetett szervizcimen.

A kdnnyebb olvashatdsdg érdekében a hasformalé eszkozre a kovetkezé fejezetekben egyszerden csak
hasformaloként hivatkozunk.

2 JELEK ES SZIMBOLUMOK

A kovetkez6 szimbolumok és figyelmeztetések szerepelnek ebben a haszndlati itmutatoban vagy a csomagoldson:

[E Kérjiik, kdvesse az utasitasokat az elsd hasznalat el6tt.

N\ FIGYELMEZTETES!

»Ez a szimbélum/figyelmeztetés mérsékelt kockdzatra utal, melynek figyelmen kiviil hagydsa
stilyos, halalos kimeneteld sériiléshez vezethet.

A\ VIGYAZAT!

»Ez a szimbdlum/figyelmeztetés alacsony mértékii kockdzatra utal, melynek figyelmen kivil
hagyasa kisebb vagy kozepes mértéki sériiléshez vezethet.

ERTESITES!
»Ez a szimbdlum/figyelmeztetés lehetséges anyagi kdrra figyelmeztet.



3 RENDELTETESSZER( HASZNALAT

A hasformdlé magdnhasznélatra szolgal, és nem alkalmas kereskedelmi, orvosi vagy terapids felhasznalasra.

a hasformald izomerdsitésre szolgald eszkoz. a hasformélé nem jaték. a hasformélét csak az ebben az Gtmutatéban
ismertetett mddon szabad hasznélni. Az ettdl eltérd felhasznalas helytelennek mindsiil, és anyagi karhoz vagy
akdr személyi sériiléshez is vezethet. a gydrté/forgalmazé nem véllal feleldsséget a nem megfelel6 vagy nem
rendeltetésszeri hasznalatbol eredd karokért.

4 BizToNSAGI UTASITASOK

/\FIGYELMEZTETES!  SERULESVESZELY!

»Rendkiviil fontos a kdvetkez6 biztonsagi utasitds betartasa. a termék biztonsagi veszélyt jelent
a gyermekek és korldtozott fizikai, érzékszervi vagy mentalis képességekkel €16 (pl. részleges
fogyatékossaggal é6 vagy csokkent fizikai és mentélis képességekkel é16 idds személyek) vagy
nem elegendd tapasztalattal rendelkezd személyek (pl. gyermekek) szdmara.

»Gyermekek ne jatsszanak a hasformaldval.

»Ne tisztitsak gyermekek a hasformalét felnétt feliigyelete nélkiil.

»Ne hagyja, hogy gyermekek jétsszanak a csomagoléanyaggal, mert belegabalyodhatnak és
megfulladhatnak.

A\VIGYAZAT! SERULESVESZELY!

» A hasformdld helytelen haszndlata sériiléshez vezethet.

»Terhelés alatt keriilje a test elcsavardsat.

»Serdiil6knek vagy fogyatékokkal él6 személyeknek orvoshoz kell fordulniuk tanécsért az edzés
megkezdése el6tt.

» A tdlzott mértékii felhasznalds vagy a gyakorlatok helytelen végzése sériiléshez vezethet.

»Melegitsen be minden edzés el6tt, és vezessen le minden edzés utan.

»(sak az edzettségének megfeleld szinten végezze az edzést.

»Ha barmilyen kellemetlenséget érezne az edzés soran, azonnal hagyja abba az edzést, és
forduljon orvoshoz.

» A hasformadld szalagjait soha ne nydjtsa ki a megadott maximalis hosszdsdgnal jobban.
a fitneszszalagok maximalis hosszusdga 155 cm.

»Soha ne kdsse a hasformdld szalagjait mds targyra, és ne csomdzza ossze a két szalagot.

»Minden esetben ligyeljen arra, hogy a labai stabilan helyezkedjenek el a abtartd hurokban,
hogy edzés kdzben ne csiszhassanak ki, és a szalagok ne csapddhassanak vissza.

»Ne mddositsa a hasformalot.

»Minden edzés el6tt ellendrizze, hogy lathatok-e sériilések a hasformalon. Ne haszndlja
a hasformalét, ha azon sériiléseket tapasztal.

»Ne rogzitse ajtokhoz, ablakokhoz vagy més alkalmatlan szerkezetekhez.

5 TarTALOM
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Hasformald

N

Hasznalati Gtmutatd

6 A TARTALOM ELLENORZESE

A\VIGYAZAT! SERULESVESZELY!

»A csomagolds éles késsel vagy hegyes targgyal torténd felnyitasa kart tehet a hasformaléban.
a csomagolds felnyitasakor koriiltekintGen jarjon el.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy minden alkatrész maradéktalanul megtalalhatd, és a hasforméldn nincsenek sériilésre
utald jelek. Sériilés esetén ne hasznalja a hasformalot. Lépjen kapcsolatha a gydrtdval a garanciakdrtyan feltiintetett

szervizcimen.



A\VIGYAZAT! SERULESVESZELY!

AMENNYIBEN ON NINCS MEGFELELO, A HASFORMALOVAL TORTENG EDZESHEZ
SZUKSEGES FIZIKAI ALLAPOTBAN, AKKOR AZ ILYEN TEVEKENYSEG KAROS LEHET
EGESZSEGERE. RENDKIVUL FONTOS A KOVETKEZG INFORMACIOK FIGYELEMBEVETELE
AZ EGESZSEGKAROSODAS MEGELOZESE ERDEKEBEN.

»Az edzés megkezdése eldtt orvossal végeztesse el egészséqgiigyi dllapotnak felmérését.
Kérdezze meg orvosat, hogy van-e barmilyen olyan egészségiigyi allapota, amely akadalyozna
Ont a hasforméld hasznélatéban.

»Amennyiben ismerne kordbban fenndlld betegséget (pl. sziv- és érrendszeri megbetegedés),
akkor a hasformald els6 haszndlata el6tt forduljon orvosahoz tandcsért.

»Ha hanyingert, szédiilést, mellkasi fdjdalmat vagy barmilyen més szokatlan fajdalmat vagy
tiinetet tapasztalna az edzés kozben, azonnal fiiggessze fel az edzést, és forduljon orvoshoz.

»Mindig bemelegitéssel kezdje az edzést.

»Az edzés sordn viseljen megfeleld sportruhdzatot és cip6t.

»Az edzés soran iigyeljen arra, hogy teste megfesziiljon.

A hasformdldval végzett edzés seqit az izmok erdsitésében és fejlesztésében. Lassan és gyengéden végezzen minden
mozgdst. a rangatdzé mozgdsok karosak lehetnek az egészségére.

Ha nem biztos benne, hogy helyesen végzett el egy gyakorlatot, akkor forduljon professziondlis fitneszedz6hdz, illetve
szerezzen informaciokat az internetrdl vagy szakirodalombél.

7.1 Az EpzEsi FOLYAMAT

Mindig bemelegitéssel kezdje az edzést. Minden gyakorlat kbzott pihenjen

legaldbb 60 mdsodpercet. a pihend iddszakokat haszndlja izmai ellazitdséra,

vagy igyon valamit. Idvel ndvelheti a gyakorlatok és ismétldések szdmét. Ha izomfdradtsagot tapasztalna, akkor
csokkentse az edzés hosszét. Az edzések

kozott hagyjon egy napnyi pihenést annak érdekében, hogy izmai és szervezete megfelelGen tudjon regenerdlddni.

8 GYAKORLATOK
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Dugja labait a [dbpantokba. Fogja meg a markolatokat.

2. Uljon egyenesen, és nydjtsa ki labait.

3. Ezutdn lassan engedje le hatrafelé a felsGtestét. Ne hajlitsa be hétat, ligyeljen arra, hogy mindig egyenes
legyen.

4, Lassan iiljon fel ismét. Ismételje meg a folyamatot néhanyszor.
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Dugja labait a labpantokba. Fogja meg a markolatokat.

Fekiidjon a hdtra kinyujtott labakkal.

Emelje fel Iabait addig, amig azok egyenesen felfelé nem mutatnak, és tartsa labait egyenesen kinyujtva.
Ezutdn lassan engedje le a labait, amig azok ismét a padléra nem keriilnek. Ismételje meg a folyamatot
néhanyszor.
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Dugja l&bait a labpantokba. Fogja meg a markolatokat.

Uljon le, és nydjtsa ki labait.

Ezutdn déljon enyhén hdtra. Ne hajlitsa be hatdt, iigyeljen ra, hogy egyenes maradjon.

Hizza a markolatot mellkasa felé, és hagyja visszatérni a kiinduldsi helyzetbe. Ekdzben iigyeljen arra, hogy
enyhén hétradéljon.

Ismételje meg a folyamatot néhanyszor.
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1. Helyezze bal labét a jobb laba elé. Dugja bal labét az ellenkezé (jobb) ldbpantha.
2. Fogja meg a markolatot a jobb kezével. Enyhén déljon eldre. Ugy segitheti a gyakorlatot, ha kezét jobb combjéra
helyezi. Ugyeljen arra, hogy hata egyenes maradjon.
3. Ezutén hizza fels6teste felé a markolatot lassu, kontrollélt médon. Ismételje meg a folyamatot néhanyszor.
Ezutdn cseréljen oldalt.
<\
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1. Fekiidjon a hatdra. Dugja labait a I&bpantokba. Hajlitsa be a térdeit. Emelje fel Iabait tigy, hogy alsé labszarai
egyenes vonalat képezzenek.
2. Fogja meg a markolatokat, és lazan poziciondlja a markolatot a hasa el6tt.
3. Ezutan hizza a markolatot az dlla felé. Ekozben nyuijtsa ki a labait. Labai maradjanak végig a levegében.
4. Térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe lass, kontrollélt mozgassal. Ismételje meg

a folyamatot néhdnyszor.

-~
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Dugja labait a labpantokba. Fogja meg a markolatokat.
Fekiidjon a hatéra kinydjtott labakkal.
Lassan emelje fel a labait és fels6testét.

Rl

Ezutdn lassan engedje le a labait és felsGtestét. Ismételje meg
a folyamatot néhanyszor.

9 TiszritAs ES TAROLAS

Nedves ronggyal tisztitsa meg a hasformalét, majd szaritsa meg. Hagyja

megfeleléen megszaradni a hasformalot. a tisztitashoz ne hasznaljon durva vagy irritalé hatdsu tisztitoszereket. Ha
a hasformald nedves lenne eqy edzést kovetden, akkor hagyja megfelel6en megszaradni. a hasformaldt széraz, jol
szellgz6 helyen tarolja. Ne tegye ki a hasformélét nagyfoku nedvességnek, intenziv

napsugdrzasnak vagy extrém iddjarasi korilményeknek.

10 ARTALMATLANITASI TUDNIVALOK

A hasformald, valamint valamennyi csomagoldanyag drtalmatlanitasa engedéllyel rendelkezd hulladékkezel§
véllalaton, illetve az illetékes kommunalis intézményen keresztiil, a hatélyos elGirasok szerint torténhet.

a hulladékkezel§ vallalat munkatérsai érdeklddés esetén tajékoztatast adnak a helyes és kornyezetharat
drtalmatlanitds lehetdségeirdl.
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11 MuszaKI ADATOK

Max. kinyujtasi hossz: 155 cm, Erg N-ban: 112 N*)

*) Gyarti adat (+/- 20 % tréshatar)
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