'Y TRIZAND

USER MANUAL
A device for stretching the muscles of the legs and thighs
INSTRUKCJA OBSLUGI
Przyrzad do rozciggania mig$ni nog i ud
BETRIEBSANLEITUNG
Ein Gerit zur Dehnung der Bein- und Oberschenkelmuskulatur
NAVOD K OBSLUZE
Ptistroj na protahovani svali nohou a stehen
INSTRUCTIONS D'UTILISATION
Un appareil pour étirer les muscles des jambes et des cuisses
INSTRUCCIONES DE OPERACION
Un dispositivo para estirar los musculos de las piernas y los muslos.
ISTRUZIONI OPERATIVE
Un dispositivo per allungare 1 muscoli delle gambe e delle cosce
MANUAL DE UTILIZARE
Un dispozitiv pentru intinderea muschilor picioarelor si coapselor
HASZNALATI UTASITAS
Lab- és combizmok nytjtasara szolgald eszkoz
POUZIVATEL:SKA PRIRUCKA
Pristroj na pret'ahovanie svalov n6h a stehien
KASUTUSJUHEND
Seade jala- ja reielihaste venitamiseks
VARTOTOJO VADOVAS
Prietaisas kojy ir §launy raumenims tempti
LIETOTAJA ROKASGRAMATA
Ierice kaju un augsSstilbu muskulu stiepSanai
IMNOCIBHUK KOPUCTYBAUYA
[TpucTpiii 11 pO3TSHKKK M'SI31B HIT 1 CTETOH
PBKOBOJACTBO 3A YIIOTPEBA
Ypen 3a pasTsraHe Ha MyCKyJIUTe Ha KpakaTa 1 Oexpara
KORISNICKI PRIRUCNIK
Sprava za istezanje miSic¢a nogu 1 bedara
ANVANDARMANUAL
En anordning for att stricka ut musklerna i ben och léar
ET'XEIPIAIO XPHXETH
Mo GUGKELT Y10 TEVTIOUO TOV LAV TOV TOODV KOl TOV UNPOV
GEBRUIKERSHANDLEIDING
Apparaat voor het strekken van been- en dijspieren



BRUGERVEJLEDNING

Apparat til at streekke ben- og larmuskler

MANUAL DO UTILIZADOR
Aparelho para alongar os musculos das pernas e coxas

PRIROCNIK ZA UPORABO

Naprava za raztezanje miSic nog in stegen

KAYTTOOHJE
Laite jalka- ja reisilihasten venyttamiseen
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EN

Ladies and Gentlemen, thank you for purchasing our product!
Before starting to use, please read the following instructions
for the correct use of the product. Please keep these instructions on
future and to follow its recommendations, as non-compliance may endanger life or health.

Important: KEEP FOR FUTURE REFERENCE!

-Please read it completely before use and follow all instructions in the manual.
-Do not use the product if any part is missing or damaged.

-Please keep this manual for future reference.

SPECIFICATION:

- Material: stainless steel / foam / ABS

- Dimensions: 11.5 x 56.5-99.5 x 7.5 cm
- Target group: beginners and advanced

FEATURES:

The muscle stretching device is a very attractive item that will be useful for both beginners and more advanced users. The accessory
has special handles for hands and feet, which ensure high comfort of use and stability of performed exercises. Thanks to the 6-step
adjustment of the stretching range, the device can be adjusted to your height and current level of stretching. The presented stretching
device is an excellent and extremely useful accessory that can be successfully used in both martial arts and ballet training.

CLEANING:
Soak a soft cloth in a mild detergent or a special cleaning agent intended for sports equipment.

SAFETY RULES:

- Always warm up before using the device to prepare your muscles for the stretch and avoid injury.

- Never force too much stretching at the beginning. Increase the range of motion slowly and gradually, adjusting the intensity to your
flexibility level.

- Make sure you are sitting firmly and have a straight back when using the device.

- Your feet should be properly placed in the device's handles to ensure stability and avoid shifting.

- Use the device with moderate force. Stretching too hard can lead to excessive muscle tension or injuries.

- Avoid sudden movements during stretching. Movements should be smooth and controlled so as not to put strain on your muscles
and joints.

- Inspect the device before each use, making sure that all components are properly secured and undamaged.

- Exercise on a level, non-slip surface, such as an exercise mat. This provides stability and prevents the device from moving during
stretching.

@ Watermarkly
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Szanowni Panstwo, dzigkujemy za zakup naszego produktu!
Przed przystapieniem do uzywania, prosimy zapoznac¢ si¢ z ponizszg instrukcja
w celu prawidlowego uzytkowania produktu. Prosimy o zachowanie niniejszej instrukcji na
przyszlos$¢ oraz o zastosowanie si¢ do jej zalecen, poniewaz jej nieprzestrzeganie moze zagraza¢ zyciu lub zdrowiu.

Wazne : ZACHOWAC NA PRZYSZLOSC !

-Proszg przeczyta¢ w catosci przed rozpoczgciem uzytkowania i przestrzega¢ wszystkich wytycznych zawartych w instrukc;ji.
-Nie uzywac produktu jezeli jakiejkolwiek czgsci brakuje badz jest uszkodzona.

-Prosze¢ zachowa¢ instrukcje na przysztos¢.

SPECYFIKACJA:
- Materiat: stal nierdzewna / pianka / ABS

- Wymiary: 11,5 x 56,5 -99,5x 7,5 cm
- Grupa docelowa: poczatkujacy i zaawansowani

CHARAKTERYSTYKA:

Przyrzad do rozciagania migsni to bardzo atrakcyjny przedmiot, ktory przyda si¢ zardowno osobom poczatkujacym, jaki rowniez tym
bardziej zaawansowanym. Akcesorium posiada specjalne uchwyty na dtonie oraz stopy, ktére zapewniaja wysoki komfort
uzytkowania oraz stabilno$¢ wykonywanych ¢wiczen. Dzigki 6 stopniowej regulacji zakresu rozciggania przyrzad mozna dostosowaé
do swojego wzrostu oraz aktualnego poziomu rozciagni¢cia. Prezentowany przyrzad do rozciagania to doskonate i niezwykle
przydatne akcesorium, ktore z powodzeniem mozna wykorzysta¢ zarowno w treningu sztuk walki, jak i baletu.

CZYSZCZENIE:
Nasacz mickka szmatke w tagodnym detergencie lub specjalnym $rodku czyszczacym przeznaczonym do sprzetu sportowego.

ZASADY BEZPIECZENSTWA:
- Zawsze wykonaj rozgrzewke przed rozpoczgciem ¢wiczen z przyrzadem, aby przygotowac migsnie do rozciagania i uniknaé

kontuzji.

- Nigdy nie wymuszaj zbyt duzego rozciagnigcia na poczatku. Zwigkszaj zakres ruchu powoli i stopniowo, dostosowujac
intensywnos$¢ do swojego poziomu elastycznosci.

- Upewnij sig, ze siedzisz stabilnie i masz wyprostowane plecy podczas uzywania przyrzadu.

- Stopy powinny by¢ odpowiednio umieszczone w uchwytach przyrzadu, aby zapewnic stabilno$¢ i uniknaé¢ przesunigc.

- Uzywaj przyrzadu z umiarkowang sita. Zbyt mocne rozciaganie moze prowadzi¢ do nadmiernego napigcia migsni lub urazow.

- Unikaj gwattownych ruchéw podczas rozciagania. Ruchy powinny by¢ ptynne i kontrolowane, aby nie narazi¢ migsni i stawow na
przeciazenia.

- Sprawdz przyrzad przed kazdorazowym uzyciem, upewniajac si¢, ze wszystkie elementy sg odpowiednio zabezpieczone i
nieuszkodzone.

- Cwicz na réwnej, antyposlizgowej powierzchni, takiej jak mata do ¢wiczen. Zapewnia to stabilnos¢ i zapobiega przesuwaniu si¢
urzadzenia podczas rozciagania.
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Sehr geehrte Damen und Herren, vielen Dank, dass Sie sich fiir unser Produkt entschieden haben!
Bevor Sie mit der Verwendung beginnen, lesen Sie bitte die folgenden Anweisungen
fiir die korrekte Verwendung des Produkts. Bitte halten Sie diese Anweisungen auf
Zukunft und seine Empfehlungen zu befolgen, da Nichteinhaltung Leben oder Gesundheit gefihrden kann.

Wichtig: BEHALTEN SIE FUR ZUKUNFTIGE REFERENZEN!

-Bitte lesen Sie es vor Gebrauch vollstindig durch und befolgen Sie alle Anweisungen im Handbuch.
- Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn Teile fehlen oder beschidigt sind.

-Bitte bewahren Sie dieses Handbuch zum spédteren Nachschlagen auf.

SPEZIFIKATION:

- Material: Edelstahl / Schaumstoff / ABS

- Abmessungen: 11,5 x 56,5 —-99,5 x 7,5 cm
- Zielgruppe: Anfanger und Fortgeschrittene

MERKMAL:

Ein Muskeldehnungsgerit ist ein sehr attraktives Gerit, das sowohl fiir Anféanger als auch fiir Fortgeschrittene niitzlich sein wird. Das
Zubehor verfiigt iiber spezielle Griffe fiir Hinde und Fiile, die einen hohen Bedienkomfort und Stabilitit bei den Ubungen
gewihrleisten. Dank der 6-stufigen Verstellung des Dehnbereichs ldsst sich das Gerét an Thre KorpergrofBe und den aktuellen
Dehngrad anpassen. Das vorgestellte Dehngerit ist ein hervorragendes und duferst niitzliches Zubehor, das sowohl im Kampfsport
als auch im Balletttraining erfolgreich eingesetzt werden kann.

REINIGUNG:
Trianken Sie ein weiches Tuch mit einem milden Reinigungsmittel oder einem speziellen Reinigungsmittel fiir Sportgeréte.

SICHERHEITSREGELN:

- Wérmen Sie sich vor dem Training immer auf, um IThre Muskeln auf die Dehnung vorzubereiten und Verletzungen zu vermeiden.

- Zwingen Sie sich am Anfang nie dazu, sich zu stark zu dehnen. Erhdhen Sie den Bewegungsumfang langsam und schrittweise und
passen Sie die Intensitdt an lhre Flexibilitét an.

- Stellen Sie sicher, dass Sie bei der Verwendung des Gerits sicher sitzen und einen geraden Riicken haben.

- Die Fiif3e sollten richtig in den Griffen des Gerits platziert werden, um Stabilitdt zu gewdhrleisten und ein Verrutschen zu
vermeiden.

- Benutzen Sie das Gerét mit méBiger Kraft. Zu starkes Dehnen kann zu {iberméfiger Muskelverspannung oder Verletzungen fiihren.
- Vermeiden Sie beim Dehnen plétzliche Bewegungen. Die Bewegungen sollten sanft und kontrolliert erfolgen, um Muskeln und
Gelenke nicht zu iiberlasten.

- Uberpriifen Sie das Gerit vor jedem Gebrauch und stellen Sie sicher, dass alle Komponenten ordnungsgemil befestigt und
unbeschédigt sind.

- Trainieren Sie auf einer ebenen, rutschfesten Oberfliche, beispielsweise einer Trainingsmatte. Dies sorgt fiir Stabilitdt und
verhindert, dass sich das Gerit im gestreckten Zustand bewegt.

@ Watermarkly
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Damy a panové, dékujeme vam za zakoupeni naseho produktu!
Pi'ed zahdjenim pouZivani si prectéte nasledujici pokyny
pro spravné pouZziti produktu. Tyto pokyny si prosim ponechejte
dodrzovat jeji doporuceni, protoZe nedodrZeni miZe ohrozit Zivot nebo zdravi.

DiileZité: UCHOVAVEJTE BUDOUCNOST!

- Pfed pouzitim si jej prosim peclivé piectéte a postupujte podle pokynt v piirucce.
- Nepouzivejte vyrobek, pokud néktera ¢ast chybi nebo je poskozena.

- Tuto prirucku si prosim uschovejte pro budouci pouziti.

SPECIFIKACE:

- Material: nerezova ocel / péna / ABS

- Rozméry: 11,5 x 56,5 -99,5 x 7,5 cm
- Cilova skupina: zac¢atecnici a pokrocili

CHARAKTERISTICKY:

Svalovy protahovaci pfistroj je velmi atraktivni pfedmét, ktery se bude hodit jak zacate¢niktim, tak pokrocilejsim. Prislusenstvi ma
specialni rukojeti pro ruce a nohy, které zajistuji vysoky komfort pouzivani a stabilitu cviceni. Diky 6stupiiovému nastaveni rozsahu
protazeni lze ptistroj prizplsobit vasi vysce a aktualni urovni protaZeni. Prezentované protahovaci zafizeni je vynikajicim a
mimotadné uzitecnym doplitkem, ktery 1ze s uspéchem pouzit jak v bojovych umeénich, tak v baletnim tréninku.

CISTENI:
Namocte mekky hadiik do jemného saponatu nebo specidlniho Cisticiho prostfedku ur¢eného na sportovni vybaveni.

BEZPECNOSTNI PRAVIDLA:

- Pfed cvicenim se vzdy zahtejte, abyste pripravili svaly na protazeni a pfedesli zranéni.

- Nikdy se ze zacatku nenut'te pfili§ se protahovat. Pomalu a postupné zvySujte rozsah pohybu a pfizpisobte intenzitu své urovni
flexibility.

- Pfi pouzivani zafizeni se ujistéte, ze sedite stabilné a mate rovna zada.

- Nohy by mély byt spravné umistény v rukojetich zatizeni, aby byla zajiSténa stabilita a zabranilo se posunuti.

- Pouzivejte zatizeni mirnou silou. Ptilisné protahovani mtze vést k nadmérnému svalovému napéti nebo zranéni.

- Pti protahovani se vyvarujte nahlych pohybii. Pohyby by mély byt plynulé a kontrolované, aby nevystavovaly svaly a klouby
pfetizeni.

- Pfed kazdym pouzitim zatizeni zkontrolujte, zda jsou vSechny soucasti fadn¢ zajistény a neposkozeny.

- Cvicte na rovném neklouzavém povrchu, jako je podlozka na cviceni. To zajiStuje stabilitu a zabrafiuje pohybu zafizeni pti
natazeni.

@ Watermarkly
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Mesdames et Messieurs, merci d'avoir acheté notre produit!
Avant d'utiliser, veuillez lire les instructions suivantes
pour une utilisation correcte du produit. Veuillez garder ces instructions sur
I'avenir et de suivre ses recommandations, car le non-respect peut mettre la vie ou la santé en danger.

Important: GARDER POUR L'AVENIR!

-Veuillez le lire complétement avant utilisation et suivez toutes les instructions du manuel.
-N'utilisez pas le produit si une piece est manquante ou endommageée.

-S'il vous plait garder ce manuel pour référence future.

SPECIFICATION:

- Matériau : acier inoxydable / mousse / ABS
- Dimensions : 11,5 x 56,5—-99,5x 7,5 cm

- Groupe cible : débutants et avancés

CARACTERISTIQUES:

Un appareil d’étirement musculaire est un article trés attractif qui sera utile aussi bien aux débutants qu’aux personnes plus avancées.
L'accessoire dispose de poignées spéciales pour les mains et les pieds qui garantissent un grand confort d'utilisation et une stabilité
des exercices. Grace au réglage en 6 ¢tapes de la plage d'étirement, 1'appareil peut étre ajusté a votre taille et au niveau d'étirement
actuel. Le dispositif d'étirement présenté est un accessoire excellent et extrémement utile qui peut étre utilisé avec succes dans les arts
martiaux et I'entrainement de ballet.

NETTOYAGE:
Trempez un chiffon doux dans un détergent doux ou un produit nettoyant spécial destiné aux équipements sportifs.

REGLES DE SECURITE :

- Echauffez-vous toujours avant de faire de I'exercice pour préparer vos muscles aux étirements et éviter les blessures.

- Ne vous forcez jamais a trop vous étirer au début. Augmentez I'amplitude des mouvements lentement et progressivement, en
ajustant l'intensité a votre niveau de flexibilité.

- Assurez-vous d'étre assis de maniére stable et d'avoir le dos droit lorsque vous utilisez I'appareil.

- Les pieds doivent étre correctement placés dans les poignées de 'appareil pour garantir la stabilité et éviter tout déplacement.

- Utilisez I'appareil avec une force modérée. S'étirer trop fort peut entrainer des tensions musculaires excessives ou des blessures.
- Evitez les mouvements brusques lors des étirements. Les mouvements doivent étre fluides et controlés afin de ne pas exposer les
muscles et les articulations a une surcharge.

- Vérifiez l'appareil avant chaque utilisation, en vous assurant que tous les composants sont correctement fixés et en bon état.

- Faites de 'exercice sur une surface plane et antidérapante, comme un tapis d'exercice. Cela garantit la stabilité et empéche l'appareil
de bouger lorsqu'il est étiré.

@ Watermarkly
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Sefioras y sefiores, jgracias por adquirir nuestro producto!
Antes de usar, lea las siguientes instrucciones
para el correcto uso del producto. Mantenga estas instrucciones en
futuro y seguir sus recomendaciones, ya que su incumplimiento puede poner en peligro la vida o la salud.

Importante: ;GUARDE PARA EL FUTURO!

-Léalo completamente antes de usarlo y siga todas las instrucciones del manual.
-No utilice el producto si alguna pieza falta o esta dafiada.

-Por favor conserve este manual para referencias futuras.

ESPECIFICACION:

- Material: acero inoxidable / espuma / ABS
- Dimensiones: 11,5 x 56,5 —-99,5x 7,5 cm
- Grupo objetivo: principiantes y avanzados.

CARACTERISTICA:

Un aparato de estiramiento muscular es un articulo muy atractivo que sera 1til tanto para principiantes como para personas mas
avanzadas. El accesorio dispone de asas especiales para manos y pies que garantizan un alto confort de uso y estabilidad de los
ejercicios. Gracias al ajuste de 6 niveles del rango de estiramiento, el dispositivo se puede ajustar a su altura y al nivel actual de
estiramiento. El dispositivo de estiramiento presentado es un accesorio excelente y extremadamente util que puede usarse con éxito
tanto en artes marciales como en entrenamiento de ballet.

LIMPIEZA:
Remoje un pafio suave en un detergente suave o en un producto de limpieza especial destinado a equipos deportivos.

REGLAS DE SEGURIDAD:

- Calienta siempre antes de hacer ejercicio para preparar tus musculos para el estiramiento y evitar lesiones.

- Nunca te fuerces a estirarte demasiado al principio. Aumente el rango de movimiento lenta y gradualmente, ajustando la intensidad
a su nivel de flexibilidad.

- Asegurese de estar sentado con firmeza y de tener la espalda recta cuando utilice el dispositivo.

- Los pies deben estar colocados correctamente en las manijas del dispositivo para garantizar la estabilidad y evitar desplazamientos.
- Utilice el dispositivo con fuerza moderada. Estirarse demasiado puede provocar una tensiéon muscular excesiva o lesiones.

- Evitar movimientos bruscos al estirar. Los movimientos deben ser suaves y controlados para no exponer los miisculos y las
articulaciones a una sobrecarga.

- Compruebe el dispositivo antes de cada uso, asegurandose de que todos los componentes estén correctamente asegurados y sin
dafios.

- Haga ejercicio sobre una superficie plana y antideslizante, como una colchoneta de ejercicios. Esto garantiza la estabilidad y evita
que el dispositivo se mueva cuando se estira.
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Signore e signori, grazie per aver acquistato il nostro prodotto!
Prima di iniziare a utilizzare, leggere le seguenti istruzioni
per il corretto utilizzo del prodotto. Si prega di conservare queste istruzioni
futuro e seguire le sue raccomandazioni, poiché il mancato rispetto puo mettere in pericolo la vita o la salute.

Importante: MANTIENI PER IL FUTURO!

-Si prega di leggerlo completamente prima dell'uso e seguire tutte le istruzioni nel manuale.
-Non utilizzare il prodotto se qualche parte ¢ mancante o danneggiata.

-Si prega di conservare questo manuale per riferimento futuro.

SPECIFICA:

- Materiale: acciaio inossidabile/schiuma/ABS
- Dimensioni: 11,5 x 56,5 -99,5x 7,5 cm

- Gruppo target: principianti e avanzati

CARATTERISTICA:

Un dispositivo per 'allungamento muscolare ¢ un oggetto molto interessante che sara utile sia ai principianti che alle persone piu
avanzate. L'accessorio ¢ dotato di apposite impugnature per mani e piedi che garantiscono elevato comfort di utilizzo e stabilita degli
esercizi. Grazie alla regolazione in 6 livelli dell'intervallo di stretching, 'apparecchio puo essere adattato alla vostra altezza e al
livello attuale di stretching. Il dispositivo di stretching presentato ¢ un accessorio eccellente ed estremamente utile che puo essere
utilizzato con successo sia negli allenamenti di arti marziali che di balletto.

PULIZIA:
Immergere un panno morbido in un detergente delicato o in un detergente speciale destinato alle attrezzature sportive.

NORME DI SICUREZZA:

- Riscaldati sempre prima dell'allenamento per preparare i muscoli allo stretching ed evitare infortuni.

- Non sforzarti mai di allungarti troppo all'inizio. Aumenta la gamma di movimento lentamente e gradualmente, adattando l'intensita
al tuo livello di flessibilita.

- Assicurati di essere seduto in modo stabile e di avere la schiena dritta quando usi il dispositivo.

- I piedi devono essere posizionati correttamente nelle maniglie del dispositivo per garantire stabilita ed evitare spostamenti.

- Utilizzare il dispositivo con una forza moderata. Fare stretching troppo forte puo portare a tensioni muscolari eccessive o lesioni.

- Evitare movimenti bruschi durante lo stretching. I movimenti devono essere fluidi e controllati in modo da non esporre i muscoli e
le articolazioni a sovraccarico.

- Controllare il dispositivo prima di ogni utilizzo, assicurandosi che tutti i componenti siano correttamente fissati e non danneggiati.
- Esercitarsi su una superficie piana e antiscivolo, come un tappetino da ginnastica. Cio garantisce stabilita e impedisce al dispositivo
di muoversi quando allungato.

@ Watermarkly
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Doamnelor si domnilor, vi multumim ca ati campéarat produsul nostru!
inainte de a incepe utilizarea, vi rugim si cititi urmitoarele instructiuni
pentru utilizarea corecti a produsului. Va rugam sa pastrati aceste instructiuni
viitor si sii urmeze recomandirile sale, deoarece nerespectarea poate pune in pericol viata sau sinatatea.

Important: PASTRATI PENTRU REFERINTE VIITOARE!

-Va rugam sa il cititi complet Tnainte de utilizare si sa urmati toate instructiunile din manual.
-Nu utilizati produsul daca lipseste sau este deteriorat vreun element.

-Va rugam sa pastrati acest manual pentru referinte viitoare.

SPECIFICATIE:

- Material: otel inoxidabil / spuma / ABS
- Dimensiuni: 11,5 x 56,5-99,5x 7,5 cm
- Grup tinta: incepatori si avansati

CARACTERISTICA:

Un dispozitiv de intindere a muschilor este un articol foarte atractiv care va fi util atat pentru incepatori, cat si pentru cei mai
avansati. Accesoriul are manere speciale pentru maini si picioare care asigura confort ridicat de utilizare si stabilitate exercitiilor.
Datorita ajustarii in 6 trepte a intervalului de intindere, dispozitivul poate fi ajustat la inaltimea dumneavoastra si la nivelul actual de
intindere. Dispozitivul de stretching prezentat este un accesoriu excelent si extrem de util care poate fi folosit cu succes atat in
antrenamentul de arte martiale cat si de balet.

CURATARE:
Inmuiati o carpa moale intr-un detergent usor sau intr-un agent de curatare special destinat echipamentelor sportive.

REGULI DE SIGURANTA:

- Intotdeauna incalziti-va inainte de a va antrena pentru a v pregiti muschii pentru intindere si pentru a evita ranirea.

- Nu te forta niciodata sd te intinzi prea mult la inceput. Mariti gama de miscare incet si treptat, ajustdnd intensitatea la nivelul dvs. de
flexibilitate.

- Asigurati-va ca sunteti neclintit si ca aveti spatele drept atunci cand utilizati dispozitivul.

- Picioarele trebuie plasate corect in manerele dispozitivului pentru a asigura stabilitate si pentru a evita deplasarea.

- Folositi dispozitivul cu o fortd moderata. intinderea prea tare poate duce la tensiune musculara excesiva sau la rani.

- Evitati miscarile bruste la intindere. Miscdrile trebuie sa fie netede si controlate pentru a nu expune muschii si articulatiile la
suprasolicitare.

- Verificati dispozitivul inainte de fiecare utilizare, asigurandu-va ca toate componentele sunt bine fixate si nedeteriorate.

- Faceti exercitii pe o suprafata plana, anti-alunecare, cum ar fi un covorag de exercitii. Acest lucru asigura stabilitatea si impiedica
miscarea dispozitivului atunci cand este intins.
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Holgyeim és Uraim, koszonjiik, hogy megvasaroltiak a termékiinket!
A hasznalat megkezdése el6tt olvassa el az alabbi utasitasokat
a termék helyes hasznalatahoz. Kérjiik, tartsa be ezeket az utasitasokat
és a jovobeni ajanlisok betartasa, mivel a be nem tartas életet vagy egészséget veszélyeztethet.

Fontos: A JOVORE VONATKOZZ!

- Hasznalat el6tt olvassa el teljesen, és kovesse a kézikdnyvben talalhato dsszes utasitast.
-Ne hasznalja a terméket, ha valamelyik része hianyzik vagy sériilt.

-Keérjiik, tartsa meg ezt a kézikonyvet késobbi felhasznalas céljabol.

ELOIRAS:

- Anyaga: rozsdamentes acél / hab / ABS
- Méretek: 11,5 x 56,5—-99,5x 7,5 cm

- Célcsoport: kezddk és haladok

JELLEGZETES:

Az izomfeszit6 eszk6z nagyon vonzo elem, amely kezddknek és haladoknak egyarant hasznos lesz. A tartozék specialis fogantyukkal
rendelkezik a kéz ¢s a 1ab szamara, amelyek biztositjak a kényelmes hasznalatot és a gyakorlatok stabilitasat. A ny(jtasi tartomany 6
fokozatli bedllitasanak koszonhetden a késziilék az On magassagahoz és az aktualis nyujtasi szinthez 4llithaté. A bemutatott
nytjtokésziilék kivalo és rendkiviil hasznos kellék, amely sikeresen hasznalhato mind a harcmiivészetben, mind a balettedzésben.

TISZTITAS:
Aztasson egy puha rongyot enyhe tisztitoszerbe vagy specialis, sportfelszerelésekhez késziilt tisztitoszerbe.

BIZTONSAGI SZABALYOK:

- Edzés el6tt mindig melegitsen be, hogy felkészitse izmait a nyujtasra és elkeriilje a sériiléseket.

- Soha ne erdltesse magat az elején til nagy nyujtasra. Lassan és fokozatosan ndvelje a mozgas tartomanyat, az intenzitast a
rugalmassag szintjé¢hez igazitva.

- A késziilék hasznalatakor tigyeljen arra, hogy stabilan iiljon, és egyenes hattal legyen.

- A labakat megfelelden kell a késziilék fogantytiba helyezni a stabilitas és az elmozdulas elkeriilése érdekében.

- Mérsékelt erdvel hasznalja a késziiléket. A til erds nyujtas tilzott izomfesziiléshez vagy sériiléshez vezethet.

- Kertilje a hirtelen mozdulatokat nytjtas kdzben. A mozgasoknak simanak és ellenérzottnek kell lenniiik, hogy az izmokat és
iziileteket ne tegye ki tulterhelésnek.

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze a késziiléket, és gy6z6djon meg arrdl, hogy minden alkatrész megfeleléen rogzitve van és
sértetlen.

- Gyakoroljon sik, cstiszasmentes feliileten, példaul edzdszOnyegen. Ez biztositja a stabilitast és megakadalyozza, hogy a késziilék
elmozduljon feszitéskor.

@ Watermarkly
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Damy a pani, d’akujeme vam za zakupenie nasho produktu!
Pred pouzitim si precitajte nasledujice pokyny
pre spravne pouZitie produktu. Uschovajte si prosim tieto pokyny
a bude sa riadit’ jeho odporucaniami, pretoZe ich nedodrziavanie moZe ohrozit’ Zivot alebo zdravie.

Délezité: UCHOVAVAJTE BUDUCNOST!

-Pred pouzitim si ho prosim ddkladne precitajte a postupujte podla vSetkych pokynov v prirucke.
- Nepouzivajte vyrobok, ak niektora jeho ¢ast’ chyba alebo je poskodena.

- Tento navod si uschovajte pre budice pouzitie.

SPECIFIKACIA:

- Material: nehrdzavejuca ocel’ / pena / ABS
- Rozmery: 11,5 x 56,5 -99,5 x 7,5 cm

- Ciel'ova skupina: zaciatocnici a pokrocili

CHARAKTERISTIKA:

Zariadenie na nat'ahovanie svalov je vel'mi atraktivna polozka, ktora bude uzito¢na pre zaciato¢nikov aj pokrocilejsich. Doplnok ma
$pecialne rukovite pre ruky a nohy, ktoré zaistuju vysoky komfort pouzivania a stabilitu cvikov. Vd’aka 6-stupfiovému nastaveniu
rozsahu strecingu je mozné pristroj prispdsobit’ vasej vyske a aktualnej Grovni stre¢ingu. Prezentované streingové zariadenie je
vynikajicim a mimoriadne uzitoénym doplnkom, ktory mozno s uspechom pouzit’ ako pri tréningu bojovych umenti, tak aj pri
baletnom tréningu.

CISTENIE:
Namocte mékka handricku do jemného Cistiaceho prostriedku alebo $pecidlneho ¢istiaceho prostriedku ur¢eného na Sportové
vybavenie.

BEZPECNOSTNE PRAVIDLA:

- Pred cvi¢enim sa vzdy zahrejte, aby ste pripravili svaly na stre¢ing a predisli zraneniu.

- Nikdy sa na zaciatku nenut'te prili§ sa natahovat’. Pomaly a postupne zvySujte rozsah pohybu, pri¢om intenzitu prisposobujte svojej
urovni flexibility.

- Pri pouzivani zariadenia sa uistite, Ze sedite stabilne a mate rovny chrbat.

- Nohy by mali byt’ spravne umiestnené v rukovétiach zariadenia, aby bola zaistena stabilita a aby sa zabranilo posuvaniu.

- Pristroj pouzivajte s miernou silou. Prili§ silny stre¢ing moze viest' k nadmernému svalovému napitiu alebo zraneniu.

- Pri natahovani sa vyhybajte ndhlym pohybom. Pohyby by mali byt plynulé a kontrolované, aby nevystavovali svaly a kiby
pretazeniu.

- Pred kazdym pouzitim pristroj skontrolujte a uistite sa, Ze vSetky komponenty su riadne zaistené a neposkodené.

- Cviéte na rovnom, nekizavom povrchu, ako je napriklad podlozka na cviGenie. To zaistuje stabilitu a zabrafiuje pohybu zariadenia
pri natiahnuti.



ET

Daamid ja hiirrad, aitih meie toote ostmise eest!
Enne kasutamist lugege palun jargmisi juhiseid
toote digeks kasutamiseks. Hoidke neid juhiseid peal
ja jirgida selle soovitusi, kuna mittevastavus véib ohustada elu véi tervist.

Téhtis: hoidke tulevikuks!

-Palun lugege see enne kasutamist tdielikult 14bi ja jargige koiki juhiseid.
-Arge kasutage toodet, kui mdni osa puudub v5i on kahjustatud.

- Hoidke seda juhendit edaspidiseks kasutamiseks.

SPETSIFIKATSIOON:

- Materjal: roostevaba teras / vaht / ABS
- Mooddud: 11,5 x 56,5 - 99,5 x 7,5 cm

- Sihtrithm: algajad ja edasijoudnud

KARAKTERISTIK:

Lihaste venitusseade on véga atraktiivne ese, mis on kasulik nii algajatele kui ka edasijoudnutele. Lisaseadmel on spetsiaalsed
kéepidemed kitele ja jalgadele, mis tagavad korge kasutusmugavuse ja harjutuste stabiilsuse. Tédnu venitusvahemiku 6-astmelisele
reguleerimisele saab seadet reguleerida vastavalt teie pikkusele ja hetke venitustasemele. Esitletav venitusseade on suurepérane ja
iilimalt kasulik aksessuaar, mida saab edukalt kasutada nii voitluskunstides kui ka balletitreeningus.

PUHASTAMINE:
Leotage pehmet lappi kerges pesuvahendis voi spetsiaalses spordivarustusele moeldud puhastusvahendis.

OHUTUSEESKIRJAD:

- Tehke alati enne treeningut soojendust, et valmistada lihaseid ette venituseks ja viltida vigastusi.

- Arge kunagi sundige end alguses liiga palju venitama. Suurendage liigutuste ulatust aeglaselt ja jirk-jargult, kohandades
intensiivsust vastavalt oma paindlikkuse tasemele.

- Seadme kasutamisel veenduge, et istuksite kindlalt ja selg oleks sirge.

- Stabiilsuse tagamiseks ja nihkumise véltimiseks peavad jalad olema korralikult seadme kdepidemetesse asetatud.

- Kasutage seadet mddduka jouga. Liiga tugev venitamine voib pdhjustada liigset lihaspinget voi vigastusi.

- Venitamisel valdi &kilisi liigutusi. Liigutused peaksid olema sujuvad ja kontrollitud, et mitte kokku puutuda lihaste ja liigeste
tilekoormusega.

- Kontrollige seadet enne iga kasutamist, veendudes, et kdik komponendid on korralikult kinnitatud ja kahjustamata.

- Treenige tasasel, libisemiskindlal pinnal, néiteks treeningmatil. See tagab stabiilsuse ja ei lase seadmel venitamisel liikuda.

@ Watermarkly



LT

Ponios ir ponai, aciii, kad jsigijote miisy produkta!
Prie§ pradédami naudoti, perskaitykite Sias instrukcijas
uZ teisinga produkto naudojima. Laikykite Sias instrukcijas
laikytis jos rekomendaciju, nes nesilaikymas gali pakenkti gyvybei ar sveikatai.

Svarbu: SAUGOKITE ATEITIES!

-Prie§ naudojima perskaitykite jj ir vykdykite visas instrukcijas.
-Nenaudokite gaminio, jei triiksta ar yra pazeista kuri nors dalis.
- PraSome pasilikti §j vadova, kad galétuméte suzinoti ateityje.

SPECIFIKACIJA:

- Medziaga: nertidijantis plienas / putplastis / ABS
- Matmenys: 11,5 x 56,5 -99,5x 7,5 cm

- Tiksliné grupé: pradedantiesiems ir paZzengusiems

CHARAKTERISTIKA:

Raumeny tempimo aparatas — labai patrauklus daiktas, kuris pravers ir pradedantiesiems, ir labiau pazengusiems. Priedas turi
specialias rankenas rankoms ir kojoms, kurios uZztikrina auksta naudojimo komforta ir pratimy stabiluma. Dél 6 zingsniy tempimo
diapazono reguliavimo prietaisas gali biiti pritaikytas pagal jusy Tigj ir esama tempimo lygj. Pristatomas tempimo prietaisas yra
puikus ir itin naudingas aksesuaras, kurj galima sékmingai naudoti tiek kovos meny, tiek baleto treniruotése.

VALYMAS:
Minksta Sluoste pamirkykite Svelniame ploviklyje arba specialioje valymo priemongje, skirtoje sporto jrangai.

SAUGOS TAISYKLES:

- Prie§ mankstg visada apsilkite, kad paruoStuméte raumenis tempimui ir iSvengtumeéte traumy.

— Niekada neverskite saves per daug istiesti pradzioje. Létai ir palaipsniui didinkite judesiy diapazona, pritaikydami intensyvuma
pagal savo lankstumo lygj.

- Naudodami jrenginj jsitikinkite, kad sédite stabiliai ir turite tiesig nugara.

- Pédos turi buti tinkamai jdétos j jrenginio rankenas, kad biity uztikrintas stabilumas ir i§vengta judéjimo.

- Prietaisg naudokite su vidutine jéga. Per stiprus tempimas gali sukelti pernelyg didelj raumeny jtampg arba susizalojima.

- Tempimo metu venkite staigiy judesiy. Judesiai turi biiti sklandiis ir kontroliuojami, kad raumenys ir sgnariai nebtity perkrauti.
- Pries kiekviena naudojima patikrinkite prietaisg ir jsitikinkite, kad visi komponentai yra tinkamai pritvirtinti ir nepazeisti.

- Mankstinkiteés ant lygaus, neslidaus pavirSiaus, pavyzdziui, ant mankstos kilimelio. Tai uztikrina stabiluma ir neleidZia jrenginiui
judéti istempus.
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Damas un kungi, paldies, ka iegadajaties miisu produktu!
Pirms sakat lietot, lidzu, izlasiet $is instrukcijas
par pareizu produkta lietoSanu. Liidzu, saglabajiet Sos noradijumus
un ievérot tas ieteikumus, jo noteikumu neievérosana var apdraudét dzivibu vai veselibu.

Svarigi: Ietaupiet nakotni!

- Pirms lietoSanas izlasiet to un izpildiet visus noradfjumus.
-Nelietojiet produktu, ja kadas dalas trikst vai ta ir bojata.

- Ludzu, saglabajiet So rokasgramatu turpmakai izmantosanai.

SPECIFIKACIJA:

- Materials: nertis€josais terauds / putas / ABS
- Izméri: 11,5x56,5-99,5x 7,5 cm

- Mérka grupa: iesacgji un progresivi

RAKSTUROJUMS:

Muskulu stiepSanas ierice ir loti pievilcigs priekSmets, kas noderés gan iesacgjiem, gan pieredzgjusakiem cilvékiem. Piederumam ir
speciali rokturi rokam un kajam, kas nodrosina augstu lietoSanas komfortu un vingrinajumu stabilitati. Pateicoties 6 pakapju
stiepSanas diapazona regulésanai, ierici var pielagot jisu augumam un pasreiz&jam stiepSanas limenim. Piedavata stiepSanas iekarta ir
lielisks un arkartigi noderigs aksesuars, ko var veiksmigi izmantot gan ctnas makslas, gan baleta treninos.

TIRISANA:
Samércé mikstu draninu maiga mazgasanas lidzekli vai speciala tiriSanas lidzekli, kas paredzgts sporta aprikojumam.

DROSIBAS NOTEIKUMI:

- Pirms trenina vienmér iesildieties, lai sagatavotu muskulus stiepSanai un izvairitos no traumam.

- Nekad nepiespiediet sevi parak daudz izstaipities sakuma. Lénam un pakapeniski palieliniet kustibu diapazonu, pielagojot
intensitati savam elastibas Itmenim.

- Lietojot ierici, parliecinieties, ka s€zat stabili un mugura ir taisna.

- Kajas pareizi janovieto ierices rokturos, lai nodrosinatu stabilitati un izvairTtos no parslégsanas.

- Izmantojiet ierici ar mérenu spéku. Parak spéciga stiepSanas var izraisit parmérigu muskulu sasprindzinajumu vai ievainojumus.
- Izvairieties no peksnam kustibam stiepsanas laika. Kustibam jabut gludam un kontrolétam, lai nepaklautu muskulus un locitavas
parslodzei.

- Parbaudiet ierici pirms katras lietoSanas reizes, parliecinoties, ka visas sastavdalas ir pareizi nostiprinatas un nav bojatas.

- Vingrojiet uz lidzenas, neslidosas virsmas, piem&ram, uz vingros$anas paklajina. Tas nodro$ina stabilitati un nelauj iericei kustéties,
kad ta ir izstiepta.
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Ilani Ta nanoBe, ASIKY€MO 32 NPUA0AHHS HAILIOTO NMPOAYKTY!
Iepen noyaTkoM BUKOPUCTAHHS, Oyab J1acKa, IPOYNTAliTe HACTYNHI IHCTPYKIil
JJ1 IPABHUJIbHOT0 BUKOPUCTAHHS NPOAYKTY. Bynb 1acka, norpumyiitech nux iHcTpyKuii
i cigyBaTH iioro pekoMeHIaNisiM, OCKIJIbKH HeJOTPHMAHHS MOKe 3arPOKYBATH KUTTIO YH 310POB’I0.

Baxunso: TPUMAUTE HA MAMBYTHE!

-Bynp nacka, mpounTaiiTe H0ro MOBHICTIO Mepel BAKOPUCTAHHAM 1 JOTPUMYHTECH YCiX BKa3iBOK y MOCIOHHUKY.
-He BukopucToByiiTe BHpiO, SKIIIO SIKACh JIeTallb Bi/ICYyTHS a00 TOLIKO/DKEHA.

-30epiraiite mei MOCIOHKK YIS TTONATBIIOTO BUKOPUCTAHHS.

CHHEOUPIKALIA:

- Marepian: HeprkaBitoda ctans / miHa / ABS
- Posmipm: 11,5 x 56,5 -99,5x 7,5 cm

- LlinpoBa rpyna: mo4aTKiBIi Ta MPOCYHYT1

XAPAKTEPUCTHUKA:

IMpucTpiit 1y1st pO3TSHKKU M'SI31B - Iy’Ke NIPUBAOIMBa Pid, sIKa CTaHE B HAro/i SIK HOBauKaM, TaK i OLTBII IIPOCYHYTHUM JIIOISIM.
Akcecyap Mae crieniaiabHi py4YKH JUIs PYK 1 Hir, SKi 3a0€3MeYyI0Th BUCOKHUN KOM(MOPT BUKOPUCTAHHSI i CTA01TbHICTh BUKOHAHHS
BIpaB. 3aB/SIKH 6-CTYIIHYACTOMY PETYJIIOBAaHHIO Jliala30Hy PO3TATYBAHHS NMPUCTPiI MOXKHA HAJIALITYBATH i/l Balll 3PiCT i MOTOYHMIT
piBeHb po3TsryBaHHs. [IpencraBineHe NPUCTOCYBaHHs ML PO3TSDKKY € BiIMIHHUM 1 HA/I3BUYAHO KOPHCHHUM aKCeCyapoM, sIKHi 3
YCITIXOM MOYKHa BUKOPHUCTOBYBATH SIK B TPEHYBaHHIX OOHOBHMH MUCTELITBAMH, TakK i B Gasneri.

OYMIIEHHS:
3MO4iTh M’SIKy TKAaHHHY B M’IKOMY MHIHOMY 3ac00i abo creriaasHOMy 3ac00i [UTs YUIIEHHS, TPU3HAYEHOMY IS CTIOPTUBHOTO
o0IagHaAHHS.

IMPABUJIA BE3IIEKU:

- 3aBX/M pO3MUHANTECS Nepes BIpaBaMy, 00 MiroTyBaTH M’ s34 JI0 PO3TATYBAHHS Ta YHUKHYTH TPABM.

- Hikonu He 3MyuiyiiTe cebe 3aHaATO CUIIBHO PO3TATYBATUCS Ha MOYATKy. 301IbLIyHTE Aiala30H pyXiB MOBUIBHO i MOCTYIIOBO,
PETYINIOI0YN IHTEHCUBHICTH BiAMOBIHO IO CBOTO PiBHS THYYKOCTI.

- [lig yac BUKOpUCTAaHHS MPUCTPOIO TIEPEKOHANTECS, IO BH CHIUTE PIBHO Ta MA€TE PIBHY CITHHY.

- Hi>kxky moBUHHI OyTH ITPaBHIBHO PO3MIIIEH] B pyUKax HPHCTPOIO, MI00 3a0e3MeunTH CTabiIbHICTh | YHUKHYTH 3MIIEHHS.

- BukopucroByiite npucTpiii i3 TOMipHOIO CHIIOI0. 3aHAJTO CHIIBHE PO3TATYBAHHS MOXKE IIPU3BECTH 0 HAMIPHOTO M’ SI30BOTO
HaIpyXeHHs a00 TPaBMH.

- VHuKaliTe pi3KuX pyXiB MK po3TsAryBaHHi. Pyxu moBuHHI OyTH IIaBHUMH i KOHTPOJIILOBAHUMH, 11100 He MiAaBaTH M's3H 1 Cyrioon
IePEBAHTAKEHHIO.

- ITepen KO)KHUM BUKOPHCTAHHSM IIEPEBIPSNHTE MPUCTPIii, MEPEKOHABIIHUCH, 1110 BCI KOMIIOHEHTH HaJIeKHUM YHHOM 3aKpillIeHi Ta
HETIOMIKO/[KEHI.

- BuxonyiiTe BIipaBH Ha IIOCKi HEKOB3Kii MOBEPXHi, HAMPUKIAJ, HA TPEHAKEpHOMY KIITHUMKY. Lle 3a0e3medye cTabimpHICTb 1
3armo0irae pyx IPUCTPOIO TIPH PO3TATYBaHHI.
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Jlamu 1 rocmoaa, 6;1arofapuM BH, Ye 3aKyNUXTe HAIIMS MPOTYKT!
Ipean na 3ano4HeTe Aa U3MOI3BATE, MOJIS, IPOYETETE CJACIHUTE HHCTPYKIMHA
32 NPAaBUJIHOTO U3MOJI3BAHE HA MPOAYKTA. MoJisl, APBKTE Te3U HHCTPYKIUU BKIIOYEHH
Objellie U 1a cJ1eBaT HerOBUTE NPENOPbKHU, Thil KATO HeCMIA3BAHETO UM MOJKe 12 3aCTPALIHU KMBOTA WM 3ApPaBeTo.

Ba:kno: 3AITASETE 3A BbJIELIIU CITPABKH!

-Morns1, mpodeTeTe To M3IUI0 ey YHoTpeda U cleBaiiTe BCHIKH HHCTPYKIUU B PHKOBOJCTBOTO.
-He n3non3Baiite npomykra, ako HIKOS YacT JIUIICBA WITH € TTOBPE/ICHA.

-Mons, 3ammazere ToBa phKOBOJCTBO 33 OBJEIIN CIIPABKH.

CHELUPUKALMS:

- Marepuan: Hepwknaema cromana / nsiHa / ABS
- Pasmepn: 11.5 x 56.5-99.5x 7.5 cm

- Ilenesa rpymna: HaYMHACIIY U HAIIPEIHAIN

XAPAKTEPUCTHUKA:

VYpensbT 3a pa3TaraHe Ha MyCKyJIH € MHOTO aTPaKTHBEH apTUKYJI, KOUTO e Ob/ie MOoJIe3eH KaKTO 32 HAUMHACIIN, TaKa | 3a I0-
HalpeHaIu. AKCecoaphT pas3Iojara ChC CIEMAIHH APBXKH 3a PBle U KpaKa, KOUTO OCUTYPSIBaT BUCOK KOM(OPT IPH U3MOI3BaHE U
CTaOMJIHOCT Ha yIpakHeHusTa. biarojapeHne Ha 6-CTENEHHOTO peryaupaHe Ha 00XBaTa Ha pa3TsAraHe, yCTPOHCTBOTO MOXe Jia ce
HACTPOM KbM BalllaTa BUCOYMHA M TEKYILOTO HUBO Ha pa3TiraHe. [IpeacTaBeHUAT ypen 3a pa3TaraHe € OTIMUCH U U3KIIIOUUTETHO
TIOJIE3€H aKcecoap, KOMTO yCIENTHO MOXKE Ja CE M3II0I3Ba KaKTO B OOMHNTE U3KYCTBA, TaKa U B TPEHUPOBKHUTE 110 OajeT.

MNOYUCTBAHE:
HakwncHeTe Meka KbpIIa B MEK Iperapar WM CIIeNUaleH IIOYHUCTBAI [IPerapar, peaHa3sHaueH 3a CIIOPTHO 000pyaBaHe.

IMPABWJIA 3A BE3OITACHOCT:

- Bunaru 3arpsBaiite npenu TpeHUPOBKA, 3a J]a MOATOTBUTE MYCKYJIMTE CH 3a Pa3TATaHe U J1a M30erHeTe HapaHsIBaHe.

- Hukora He ce HacuiBaiiTe 1a ce pa3Tsarare TBbpAe MHOTO B Ha4aJI0TO. YBenuueTe o0XBara Ha JABHKEHHE OaBHO U ITOCTENEHHO, KaTo
perynupare UHTEH3UTeTa KbM BaIlleTO HUBO Ha I'bBKABOCT.

- YBepere ce, ue ceanuTe cTaOMIIHO M UMAaTe U3IpaBeH Irpb0, KOraTo M3MOJI3BaTe YCTPOUCTBOTO.

- Kpaxara TpsiOBa 1a ca mpaBHITHO MTOCTABEHU B JPBHKKUATE HA YCTPOHCTBOTO, 32 J]a C€ OCHTYPH CTaOMIHOCT U Jia ce n30erHe
pa3MecTBaHe.

- M3nonseaiite ypena ¢ ymepena cuia. TBbp/e CUIHOTO pa3TsAraHe MOXe Jia IOBEJE 10 MPEKOMEPHO MYCKYJIHO HaIpeXeHUE UITU
HapaHsIBaHe.

- N36sirBaiitTe pe3ku IBHKEHUS TPH pa3Tsarane. [[BrkeHusTa TpsAOBa 1a ca TUIaBHU ¥ KOHTPOJIHMPAHH, 32 Ja He Ce U3JIaraT MyCKYJIHTe
U CTaBHUTE Ha NIPETOBapBaHe.

- [IpoBepsBaiiTe yCcTpOHCTBOTO Ipeu BesAKa ynoTpeda, KaTo ce yBepuTe, 4e BCHUKH KOMIIOHEHTH ca J00pe 3aKperneH: U
HETIOBpPE/ICHH.

- YnpakHsBaiTe BbpXy TUIOCKAa IOBBPXHOCT, KOATO HE CE XJIb3ra, KaTo HAIpHMep MOCTeNKa 3a yIpaxHeHus. ToBa rapanTipa
CcTaOMITHOCT M TIPEIOTBPATSBa IBHKEHHETO Ha YCTPOWCTBOTO MPH Pa3TATaHe.
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Dame i gospodo, zahvaljujemo vam $to ste kupili nas proizvod!
Prije pocetka uporabe procitajte sljedece upute
za ispravnu upotrebu proizvoda. DrZite ove upute ukljuéenima
buducénost i pridrZavati se njegovih preporuka jer nepostivanje moZe ugroziti Zivot ili zdravlje.

Vaino: SACUVAJTE ZA BUDUCU REFERENCU!

- Molimo da ga u potpunosti procitate prije uporabe i slijedite sve upute u prirucniku.
- Nemojte koristiti proizvod ako bilo koji dio nedostaje ili je ostecen.

- Molimo sacuvajte ovaj priru¢nik za buduce potrebe.

SPECIFIKACIJA:

- Materijal: nehrdajudi celik / pjena / ABS
- Dimenzije: 11,5 x 56,5 -99,5 x 7,5 cm
- Ciljana skupina: pocetnici i napredni

KARAKTERISTIKA:

Sprava za istezanje misica vrlo je atraktivan predmet koji ¢e dobro do¢i kako pocetnicima tako i naprednijim osobama. Dodatak ima
posebne rucke za ruke i noge koje osiguravaju visoku udobnost koristenja i stabilnost vjezbi. Zahvaljujuéi 6-stupanjskom
podesavanju raspona istezanja, uredaj se moze prilagoditi vasoj visini i trenutnoj razini rastezanja. Predstavljena sprava za istezanje
izvrstan je i iznimno koristan dodatak koji se moze uspjesno koristiti u treninzima borilackih vjestina i baleta.

CISCENJE:
Namocite meku krpu u blagi deterdZent ili posebno sredstvo za ¢iséenje namijenjeno sportskoj opremi.

SIGURNOSNA PRAVILA:

- Uvijek se zagrijte prije vjezbanja kako biste pripremili miSice za istezanje i izbjegli ozljede.

- Nikada se ne prisiljavajte da se previSe rastezete na pocetku. Polako i postupno povecavajte raspon pokreta, prilagodavajuéi
intenzitet svojoj razini fleksibilnosti.

- Budite sigurni da sjedite mirno i da imate ravna leda dok koristite uredaj.

- Noge trebaju biti pravilno postavljene u rucke uredaja kako bi se osigurala stabilnost i izbjeglo pomicanje.

- Koristite uredaj umjerenom snagom. Prejako istezanje moze dovesti do pretjerane napetosti misica ili ozljede.

- Izbjegavajte nagle pokrete prilikom istezanja. Pokreti trebaju biti glatki i kontrolirani kako ne bi izlozili misice i zglobove
preopterecenju.

- Provjerite uredaj prije svake uporabe, uvjerite se da su sve komponente dobro pri¢vrscene i neostecene.

- Vjezbajte na ravnoj, neklizajuéoj povrsini, poput prostirke za vjezbanje. To osigurava stabilnost i sprjeava pomicanje uredaja kada
se rasteze.



SV

Mina damer och herrar, tack for att ni kopte var produkt!
Innan du bérjar anviinda, lis foljande instruktioner
for korrekt anviindning av produkten. Vinligen behall dessa instruktioner
framtida och att folja dess rekommendationer, eftersom bristande efterlevnad kan dventyra liv eller hélsa.

Viktigt: BEHALL FOR FRAMTIDA REFERENS!

- Vinligen lds den fullstdndigt fore anvindning och folj alla instruktioner i bruksanvisningen.
-Anviénd inte produkten om nagon del saknas eller ar skadad.

- Vénligen spara denna manual for framtida referens.

SPECIFIKATION:

- Material: rostfritt stal / skum / ABS
- Mitt: 11,5 x 56,5-99,5x 7,5 cm

- Malgrupp: nyborjare och avancerade

KARAKTERISTISK:

En muskelstrackningsanordning &r ett mycket attraktivt foreméal som kommer att vara anvéndbart for bade nyborjare och mer
avancerade personer. Tillbehoret har speciella handtag for hander och fotter som sikerstéller hog anvéandarkomfort och stabilitet i
Ovningarna. Tack vare 6-stegsjusteringen av stretchingomfanget kan enheten anpassas till din 1angd och aktuell stretchniva. Den
presenterade stretchanordningen é&r ett utmérkt och extremt anvéndbart tillbehor som framgangsrikt kan anvéndas i bade kampsport
och baletttréning.

RENGORING:
Blotlagg en mjuk trasa i ett milt rengoringsmedel eller ett speciellt rengoringsmedel avsett for sportutrustning.

SAKERHETSREGLER:

- Virm alltid upp innan du trénar for att forbereda dina muskler for stretching och undvika skador.

— Tvinga dig aldrig att stretcha for mycket i borjan. Oka rérelseomfinget 1dngsamt och gradvis, anpassa intensiteten till din niva av
flexibilitet.

- Se till att du sitter stadigt och har rak rygg nir du anvinder enheten.

- Fotterna bor placeras korrekt i enhetens handtag for att sdkerstélla stabilitet och undvika vaxling.

- Anvénd enheten med mattlig kraft. Att stretcha for hart kan leda till 6verdriven muskelspanning eller skada.

- Undvik plotsliga rorelser vid stretching. Rorelserna ska vara jimna och kontrollerade for att inte utsétta muskler och leder for
overbelastning.

- Kontrollera enheten fore varje anvandning och se till att alla komponenter &r ordentligt sékrade och oskadade.

- Tréna pa en plan, halkfri yta, till exempel en trdningsmatta. Detta sidkerstéller stabilitet och forhindrar att enheten ror sig nér den
stricks ut.
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Kvpieg kan kOpror, 60¢ E0YopLeTOONE TOV AYOPASATE TO TPOIOV pag!
[pw Eexvijoete T (P1101), O10PACTE TIC TAPUKATO 00N YiES
Yid T1) CMOTI YP1)OT1 TOV TPOIOVTOS. ALUTNPIOTE OVTEG TIG 00N YiES
070 PEALOV Kol va KOAOVO1GEL TIG GLOTAGELS TNG, KOOMGS N un svpupdpeoon propei va 0oer o€ kivovvo T Lo 1 Tnv vysia.

Inpovriko: KPATHETE TTA MEAAONTIKH ANA®OPA!

-Al0BaoTe TO0 TANPOS TPV 0O TN YPNON Kot aKoAovONeTe OAES TIC 00N Yies 6TO EYYEPIDIO.
-Mnv ypnoiponotieite To mpoidv edv Agimel N £xel KataoTpaPel Kamoto eEGpTNUL.
-Ovra&re avTo TO EYXEWPISIO Y10 LEAAOVTIKT OVOIPOPEL.

MPOZAIOPIZMOZX:

- Yhuco: avo&eidwto otod / appog/ ABS

- Awotdoeic: 11,5 x 56,5 -99,5x 7,5 cm

- Opddo 6ToY0G: aPYAPLOL KOt TPOYMPTLEVOL

XAPAKTHPIXTIKOX:

Mio cvokeLn S1TAoNG LAV Eivat Eva TOAD EAKVOTIKG avVTIKEILEVO TTOV Ba lvar ¥p1G1Ho TOGO Yo apYEpLovg OGO KOl Y10, TO
npoyopnuévous. To agecovdp drabétet e1dikéc AaPéc yia xépia kot mdda Tov e€ac@aiilovy vynAn dveon ot xpron Kat
otofepdTa TOV aoKnoewv. Xapn ot pubuon 6 Pnudtov Tov E0POVE TEVIMUNTOG, 1| GLCKELN UTOPEL VO TPOCAPUOGTEL GTO VYOG
o0g kot 6To TpéYOV emimedo dudtaonc. H ocvokevn didtaons mov tapovoidleton sivar éva eE0peTicd Kot EOPETIKG YpNOLUO
a&eoovdp mov pumopet va ypnoyronomndel pe emttuyio 1060 GTIG TOAEMKES TEXVES OGO KOl GTNV TPOTOVNOT| UTOAETOV.

KAGAPIEMA:
MovMdote éva podokd Tovi 6€ £va N0 AmoppLTOVTIKO 1 éval £181K6 KaBapioTikd Tov mpoopiletat yio abAnTikod eEomopd.

KANONEZ AX®AAEIAX:

- [Tavta va kdvete Léotapo mpv TNV ACKNON Y10l VO TPOETOUAGETE TOVG HUG GOG Y10l SLOTAGELS KOt VOL AOPVYETE TPAVLLOTIGLLOVG,.

- Mnv miélete moté Tov £00TO GG va TevTmbel TOAD otV apyn. AvENGTE TO €0POG TG Kivong apyd Kot otadtond, Tpocaproloviog
v évtaon 610 eninedo gvehéiog cog.

- Befowbeite 611 kGOeote 0T00pa KO £XETE 1510 TAATN OTAV YPTCYLOTOIELTE T GLGKELN.

- To w6d10 Tpémet va TomofeTohviol cmoTd oTIg AAPES TNG GLOKEVNG Yo VO, SooPaAileTan 6TafepdTNTO KOL VO OTOPEVYETAL 1)
HeTaTomon.

- Xpnoporomote t cvokevn pe pétpia duvoun. To modd okAnpo tévimpa propel vo 0dnynoel o€ vitepPorkn Hoikn éviaon I
TPOVUATIGHO.

- Amoiyete T1g Eapvikég Kivnoelg Katd tig dtotdoelc. Ot Kiviioelg mpémet va eivol OLaAES Kot EAeYYOLEVEG DOTE Vo Unv ekTiBevtan ot
poeg kot ot apBpmCELS GE VIEPPOPTWOT).

- EXéy&re ) cvokeun mpv and kéOe xpnon, Peforwbdeite 6T OAa Ta eapThpaTa eival GOOTE AGEAMGUEVE KOl OV EYOVV VTOCTEL
tnpd.

- Acknfzeite o€ eminedn, avtioMcOnTiKn emEAveld, OTOG Eva YOAAKL YOUVAGTIKNAG. AVt eac@aAilel 6TafepdTNTO KO OTOTPETEL TNV
kivnon g GVoKELNG OTAV TEVIOVETOL.
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Geachte heer/mevrouw, bedankt voor de aankoop van ons product!
Lees voor gebruik de onderstaande instructies
voor het juiste gebruik van het product. Bewaar deze handleiding ter referentie
toekomst en om de aanbevelingen ervan op te volgen, aangezien het niet naleven ervan een bedreiging kan vormen voor het
leven of de gezondheid.

Belangrijk: BEWAAR VOOR TOEKOMSTIG GEBRUIK!

- Lees dit voor gebruik volledig door en volg alle instructies in de handleiding.
- Gebruik het product niet als een onderdeel ontbreekt of beschadigd is.

- Bewaar deze instructies voor toekomstig gebruik.

SPECIFICATIE:

- Materiaal: roestvrij staal / schuim / ABS
- Afmetingen: 11,5 x 56,5 -99,5 x 7,5 cm
- Doelgroep: beginners en gevorderden

KENMERKEN:

Een spierrekapparaat is een zeer aantrekkelijk item dat zowel voor beginners als voor gevorderden nuttig zal zijn. Het accessoire
heeft speciale handvatten voor handen en voeten die zorgen voor een hoog gebruikscomfort en stabiliteit van de oefeningen. Dankzij
de 6-staps aanpassing van het rekbereik kan het apparaat worden aangepast aan uw lengte en het huidige rekniveau. Het
gepresenteerde rekapparaat is een uitstekend en uiterst nuttig accessoire dat met succes kan worden gebruikt in zowel vechtsporten
als ballettraining.

SCHOONMAAK:
Week een zachte doek in een mild reinigingsmiddel of een speciaal reinigingsmiddel bedoeld voor sportartikelen.

VEILIGHEIDSREGELS:

- Warm altijd op voordat u gaat trainen om uw spieren voor te bereiden op het strekken en blessures te voorkomen.

- Forceer uzelf in het begin nooit te veel om te strekken. Vergroot het bewegingsbereik langzaam en geleidelijk, waarbij u de
intensiteit aanpast aan uw flexibiliteitsniveau.

- Zorg ervoor dat u stabiel zit en een rechte rug heeft wanneer u het apparaat gebruikt.

- Voeten moeten goed in de handgrepen van het apparaat worden geplaatst om stabiliteit te garanderen en verschuiven te voorkomen.
- Gebruik het apparaat met matige kracht. Te hard strekken kan leiden tot overmatige spierspanning of letsel.

- Vermijd plotselinge bewegingen tijdens het strekken. De bewegingen moeten soepel en gecontroleerd zijn, zodat de spieren en
gewrichten niet overbelast worden.

- Controleer het apparaat voor elk gebruik en zorg ervoor dat alle onderdelen goed vastzitten en onbeschadigd zijn.

- Train op een vlakke, antislip ondergrond, zoals een oefenmat. Dit zorgt voor stabiliteit en voorkomt dat het apparaat beweegt
wanneer het wordt uitgerekt.
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Kzre hr/fru, tak fordi du har kebt vores produkt!
Fer brug, bedes du leese instruktionerne nedenfor
for korrekt brug af produktet. Gem venligst denne manual til reference
fremtid og felge dens anbefalinger, da manglende overholdelse kan udgere en trussel mod liv eller helbred.

Vigtigt: BEM/ZERK TIL FREMTIDIG REFERENCE!

- Lees venligst grundigt for brug og folg alle instruktionerne i manualen.
- Brug ikke produktet, hvis en del mangler eller er beskadiget.

- Gem venligst disse instruktioner til fremtidig reference.

SPECIFIKATION:

- Materiale: rustfrit stal / skum / ABS
-Mal: 11,5 x 56,5 -99,5x 7,5 cm

- Malgruppe: begyndere og gvede

KARAKTERISTISK:

En muskelstreekningsanordning er en meget attraktiv genstand, der vil veere nyttig for bade begyndere og mere avancerede
mennesker. Tilbeheret har specielle handtag til heender og fedder, der sikrer hej brugskomfort og stabilitet af gvelserne. Takket veere
den 6-trins justering af udspandingsomradet kan enheden justeres til din hejde og det aktuelle udspandingsniveau. Den praesenterede
strekanordning er et fremragende og ekstremt nyttigt tilbeher, der med succes kan bruges i bade kampsport og ballettrening.

RENSNING:
Lag en bled klud i bled i et mildt rengeringsmiddel eller et specielt rengeringsmiddel beregnet til sportsudstyr.

SIKKERHEDSREGLER:

- Varm altid op fer du traener for at forberede dine muskler til at streekke og undga skader.

- Tving aldrig dig selv til at straekke for meget i begyndelsen. @g bevagelsesomradet langsomt og gradvist, og juster intensiteten til
dit niveau af fleksibilitet.

- Serg for, at du sidder stabilt og har ret ryg, nar du bruger enheden.

- Fadderne skal placeres korrekt i enhedens héndtag for at sikre stabilitet og undgé forskydning.

- Brug enheden med moderat kraft. At straekke for hardt kan fore til overdreven muskelspanding eller skade.

- Undga pludselige bevacgelser ved udstraekning. Bevagelser skal veare jevne og kontrollerede for ikke at udsatte muskler og led for
overbelastning.

- Kontroller enheden for hver brug, og serg for, at alle komponenter er ordentligt fastgjort og ubeskadigede.

- Treen pé en flad, skridsikker overflade, sdsom en treeningsmatte. Dette sikrer stabilitet og forhindrer enheden i at bevage sig, nar
den streekkes.
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Estimado senhor/senhora, obrigado por ter adquirido o nosso produto!
Antes de utilizar, leia as instrucées abaixo
para o uso adequado do produto. Guarde este manual para consulta
futuro e seguir as suas recomendacdes, pois 0 incumprimento pode representar uma ameaca para a vida ou para a saude.

Importante: GUARDE PARA REFERENCIA FUTURA!

- Leia completamente antes de utilizar e siga todas as instrugdes contidas no manual.
- Néo utilize o produto se alguma pega estiver em falta ou danificada.

- Guarde estas instrugdes para referéncia futura.

ESPECIFICACAO:

-Material: ago inoxidavel/espuma/ABS
Dimensdes: 11,5 x 56,5-99,5x 7,5 cm
- Publico-alvo: principiantes e avancados

CARACTERISTICA:

Um dispositivo de alongamento muscular ¢ um item muito atraente que sera util tanto para principiantes como para pessoas mais
avancadas. O acessorio possui pegas especiais para maos e pés que garantem um elevado conforto de utilizagdo e estabilidade dos
exercicios. Gragas ao ajuste em 6 passos da gama de alongamento, o dispositivo pode ser ajustado a sua altura e ao nivel de
alongamento atual. O aparelho de alongamento apresentado ¢ um excelente e extremamente util acessorio que pode ser utilizado com
sucesso tanto no treino de artes marciais como no treino de ballet.

LIMPEZA:
Molhe um pano macio em detergente neutro ou num agente de limpeza especial para equipamentos desportivos.

REGRAS DE SEGURANCA:

- Aquega sempre antes do exercicio para preparar os musculos para o alongamento e evitar lesdes.

- Nunca se force a alongar demasiado no inicio. Aumente a amplitude de movimento lenta e gradualmente, ajustando a intensidade ao
seu nivel de flexibilidade.

- Certifique-se de que esta sentado com firmeza e com as costas direitas quando utilizar o dispositivo.

- Os pés devem estar devidamente posicionados nas pegas do aparelho para garantir estabilidade e evitar deslocagoes.

- Utilize o dispositivo com for¢a moderada. Alongar com demasiada for¢a pode causar tensdo muscular excessiva ou lesdes.

- Evite movimentos bruscos durante o alongamento. Os movimentos devem ser suaves ¢ controlados para nao expor os musculos ¢ as
articulagdes a sobrecarga.

- Verifique o dispositivo antes de cada utilizagdo, certificando-se de que todos os componentes estdo devidamente fixos e sem danos.
- Exercite-se numa superficie plana e antiderrapante, como um tapete. Isto garante estabilidade e evita que o dispositivo se mova
quando esticado.



SL

Spostovani, zahvaljujemo se vam za nakup naSega izdelka!
Pred uporabo preberite spodnja navodila
za pravilno uporabo izdelka. Prosimo, shranite ta priro¢nik za referenco
prihodnost in upostevati njegova priporodila, saj lahko neupostevanje ogrozi Zivljenje ali zdravje.

Pomembno: HRANI ZA PRIHODNJE REFERENCE!

- Pred uporabo v celoti preberite in upostevajte vsa navodila v priro¢niku.
- Izdelka ne uporabljajte, Ce kateri koli del manjka ali je poSkodovan.

- Ta navodila shranite za poznej$o uporabo.

SPECIFIKACIJA:

- Material: nerjavece jeklo / pena / ABS

- Dimenzije: 11,5 x 56,5 -99,5 x 7,5 cm
- Ciljna skupina: zacetniki in nadaljevalci

ZNACILNOST:

Naprava za raztezanje miSic je zelo privlacen artikel, ki bo uporaben tako zacetnikom kot tudi naprednej$im. Pripomocek ima
posebne rocaje za roke in noge, ki zagotavljajo visoko udobje uporabe in stabilnost vadbe. Zahvaljujo¢ 6-stopenjski nastavitvi obsega
raztezanja lahko napravo prilagodite vasi viSini in trenutni stopnji raztezanja. Predstavljena naprava za raztezanje je odlicen in nadvse
uporaben pripomocek, ki se lahko uspesno uporablja tako pri treningu borilnih ves¢in kot baleta.

CISCENJE:
Mehko krpo namocite v blag detergent ali posebno Cistilo za Sportno opremo.

VARNOSTNA PRAVILA:

- Pred vadbo se vedno ogrejte, da pripravite miSice na raztezanje in preprecite poskodbe.

- Na zacetku se nikoli ne silite, da se prevec raztezate. Povecujte obseg gibanja pocasi in postopoma, intenzivnost pa prilagodite svoji
stopnji gibljivosti.

- Prepricajte se, da med uporabo naprave sedite mirno in da imate raven hrbet.

- Noge morajo biti pravilno nameScene v rocajih naprave, da zagotovite stabilnost in preprecite premikanje.

- Napravo uporabljajte z zmerno silo. Premo¢no raztezanje lahko povzroc¢i prekomerno misi¢no napetost ali poskodbo.

- Pri raztezanju se izogibajte nenadnim gibom. Gibanje naj bo gladko in nadzorovano, da misic in sklepov ne izpostavljamo
preobremenitvi.

- Pred vsako uporabo preverite napravo in se prepricajte, da so vse komponente pravilno pritrjene in neposkodovane.

- Vadite na ravni povrsini, ki ne drsi, kot je podloga za vadbo. To zagotavlja stabilnost in preprecuje premikanje naprave, ko je
raztegnjena.



FI

Arvoisa vastaanottaja, Kkiitos tuotteemme ostamisesta!
Lue alla olevat ohjeet ennen kiiyttoa
tuotteen oikeaa kiiyttod varten. Sdilyté timéa kayttoopas viitettii varten
tulevaisuudessa ja noudattamaan sen suosituksia, silli noudattamatta jéttiminen voi aiheuttaa hengen tai terveyden uhan.

Térkeiid: SAILYTA TULEVAT VARAT!

- Lue huolellisesti ennen kdyttdd ja noudata kaikkia kdyttdohjeessa olevia ohjeita.
- Ald kaytd tuotetta, jos jokin osa puuttuu tai on vaurioitunut.

- Séilytd ndmé ohjeet tulevaa tarvetta varten.

TEKNISET TIEDOT:

- Materiaali: ruostumaton terés / vaahto / ABS
- Mitat: 11,5x56,5-99,5x 7,5 cm

- Kohderyhma: aloittelijat ja edistyneet

OMINAISUUDET:

Lihasten venytyslaite on erittdin houkutteleva esine, joka on hyddyllinen seké aloittelijoille ettd edistyneemmille ihmisille.
Lisédvarusteessa on erikoiskahvat késille ja jaloille, jotka varmistavat korkean kdyttomukavuuden ja harjoitusten vakauden. 6-
portaisen venytysalueen sdddon ansiosta laitetta voidaan séétid pituutesi ja senhetkisen venytystason mukaan. Esitelty venytyslaite
on erinomainen ja erittdin hyddyllinen lisdvaruste, jota voidaan kiyttdd menestyksekkéasti sekd kamppailulajeissa etté
balettiharjoittelussa.

PUHDISTUS:
Kastele pehmed liina mietoon pesuaineeseen tai erityiseen urheiluvilineiden puhdistusaineeseen.

TURVALLISUUSOHJEET:

- Ldmmité aina ennen harjoittelua valmistaaksesi lihaksesi venyttelyyn ja vélttadksesi vammat.

- Al4 koskaan pakota itsedsi venyttimiin liikaa alussa. Lisi liikealuetta hitaasti ja vihitellen sadtimalld intensiteettia
joustavuustasosi mukaan.

- Varmista, etti istut vakaasti ja selké on suora, kun kaytit laitetta.

- Jalat tulee asettaa oikein laitteen kahvoihin vakauden varmistamiseksi ja siirtymisen vélttdmiseksi.

- Kéyté laitetta kohtuullisella voimalla. Liian kova venyttely voi johtaa liialliseen lihasjénnitykseen tai loukkaantumiseen.
- Vilta akillisid liikkeitd venyttdessdsi. Liikkeiden tulee olla tasaisia ja hallittuja, jotta lihakset ja nivelet eivat altistu
ylikuormitukselle.

- Tarkista laite ennen jokaista kdytt64 ja varmista, ettd kaikki osat ovat kunnolla kiinni ja ehjat.

- Harjoittele tasaisella, liukumattomalla alustalla, kuten kuntomatolla. Tdma varmistaa vakauden ja estéd laitetta liikkumasta
venytettyna.



