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PRED POUZITIM ZARIZENi S| POZORNE PRECTETE VSECHNY POKYNY. USCHOVEJTE SI TYTO
POKYNY PRO BUDOUCI POUZITI.

. Plnou bezpe¢nost a t¢innost pouZiti je mozné dosahnout za predpokladu, Ze zafizeni je smontovano a pouzivané v souladu s témito pokyny.

Nezapomerite informovat vSechny uZivatele zafizeni o omezenich, varovanich a bezpe¢nostnich opatenich. Nejsme zodpovédni za problémy
nebo zranéni zplisobené jednanim v rozporu s pravidly stanovenymi v této pfirucce.

. Vlyrobek se mliZe pouzivat pouze pro uréeny tcel.
. Zafizeni je ureno pouze pro pouZiti v domacnosti dospélymi osobami. Nenechavejte zafizeni na misté pfistupném détem. Béhem tréninky

by déti mély byt pod dohledem dospélych.

. Pristroj by mél byt skladovan na suchém a teplém misté mimo pfimého slune¢niho zafeni.

. Zafizeni neni vhodné pro rehabilitacni tcely.

. Zafizeni m(iZe pouzivat najednou jedna osoba.

. Pred zahajenim tréninku zkontrolujte, zda je zafizeni kompletni a zda jsou vSechny €asti na svém misté.

. Pokud mate jakékoliv zdravotni problémy / chronicka onemocnéni nebo jde-li 0 va$ prvni trénink na tomto typu vybaveni, pfed zahajenim

cviCeni se poradte se svym Iékafem. Nespravny nebo nadmérny trénink mize zpUsobit zranéni.

. Pred pouzitim zafizeni se zahfejte.
. Pokud béhem cviceni na pfistroji pocitujete bolest, nepravidelny srde¢ni rytmus, dusnost, zavraté nebo nevolnost, okamzité prestarite cvicit.

Pred pokracovanim v cvi¢eni byste méli vyhledat Iékafskou pomoc.

Nenoste dlouhé, volné obleceni, které by se mohlo zachytit v pohyblivych ¢astech.

Zafizeni pouzivejte pouze tehdy, kdyZ je v pofadku z technické stranky. Pokud béhem pouzivani zjistite poskozeni nékterych komponentt
nebo uslysite rusivy zvuk ze zafizeni, pfestarite cvicit. Nepouzivejte zafizeni, dokud se problém nevyfesi.

. Neprovadéjte Zadné opravy zafizeni kromé téch, které jsou popsany v této pfirucce. V pfipadé jakychkoliv problémd kontaktujte servis (kontaktni

(daje jsou uvedeny dale v prirucce).
Minimalni volny prostor potiebny pro bezpe¢ny provoz zafizeni ¢ini ne méné nez dva metry.
Zafizeni bylo vyrobeno v souladu s normou PN-EN SO 20957-2:2021-11.



CZ Montaz

Seznam dilu

C. Popis Ks.
1. Zluta odporova guma (4,5 kg) 1
2. Modréa odporova guma (9,1 kg) 1
3. Zelena odporova guma (13,6 kg) 1
4, Cerna odporova guma (18,1 kg) 1
5. Cervena odporova guma (22,7 kg) 1
6. Rukojeti 2
7. Hacek na dvefe 1
8. Kotnikovy popruh 2
9. Kapsa 1

EZanomseoar
]

Sada odporovych gum Hop-Sport zahrnuje v3e potfebné pfisluSenstvi pro provedeni t¢inného tréninku pomoci odporovych gum, diky kterym
posilite svaly celého téla.



CZ Montaz XK

Umisténi uchytu do dvefri

Uchyt umistuite vzdy pii okrajich zavés(i dvefi. Nikdy ne
na vrchu nebo spodku dvefi.

Uchyt pfipevnén pfi hornich zavésech.

Uchyt pfipevnén pi prostfednich zavésech.

Uchyt montovany pfi dolnich zavésech.




CZ Montaz XK

Nedoporucujeme montaz odporovych gum v oznacenych mistech a neneseme odpovédnost za disledky vzniklé z montaze v oznacenych mistech.



CZ Montaz

Uchyt miizete pripevnit z vn&jsi nebo z vnitini strany dvefi
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Pohled z vnitini strany dvefi Pohled z vné;jsi strany dvefi

Pohled z vnéjsi strany dvefi
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Zatahnéte uchyt mezi dvefmi a zarubni Zavrete, zabuchnite a zablokujte dvefe, Koncovka Uchytu, ktera se nachazi na té
pfi okraji zavést dvefi. Smycka se musi abyste zjistili, zda je Uchyt stale na strané dvefi kde necvicite, udrzuje tchyt
nachazet na té strané dvefi, na které spravném miste. na spravném misté a stanovi tzv. kotvu.

chcete provadét cviceni.

Pohled z vnitini strany dveri Pohled z vnéjsi strany dvefi Pohled z vnitini strany dvefi




CZ Tréninkovy plan

Pozor! Prectéte jesté pfedtim nez zaCnete cvicit!

+ Pripravte si obuv vhodnou na cviceni.

+  Provedte rozcvicku - piipravte své télo na trénink s gumami (napf. Rychlou chizi nebo poklusem na misté alespori na 5 min.)

+ Zatnéte cvicit na nejnizsi Urovni zatéze. Zatéz muzete postupné zvySovat, dokud nedosahnete takovou droved na které bude cviceni tézke,
ale zaroven ho bude mozné provést.

+ Cvieni provadéjte tak, abyste mohli kontrolovat své pohyby pfi zvySovani, ale také snizovani napéti odporové gumy. Pohyb pfi zvySovani

* asnizovani napéti by nemél trvat méné nez 2 sekundy.

+ Davejte pozor na to, abyste rovnomérné procvicovali obé strany téla na stejné trovni.

+ Mezi jednotlivymi cvicenimi si odpocirite min. na 30, dostane ¢as odpocinku zavisi na Urovni vasi fyzické kondice. Pamatujte si - cvicte, dokud
se necitite unaveni, ale dokud nejste UpIné vycerpani!

+ Pokud mate zavraté nebo jakékoliv bolesti, okamZité preruste trénink.

+V8echny formy cvi¢eni nesou riziko zranéni. Neriskujte a neprovadéjte cvicenti, které presahuiji Vade fyzické moznosti.

+ Prezentované cviky jsou uceny pro dospélé.

Pravidelné pouzivani zafizeni prospéje vaSemu zdravi. Zlepsi fyzickou kondici, celkovou pohodu a posili svaly. V kombinaci se spravnou stravou
muze pfispét k hubnuti.

1. Rozcvicka

Tato faze cviceni pomaha zlepsit krevni obéh v celém téle

a pipravit svaly na zvy$enou fyzickou namahu. Snizuje také
riziko kfe¢i nebo poranéni svall. Doporuguje se provést nékolik
protahovacich cviéeni, jak je uvedeno nize. Kazdé cviceni

by mélo trvat priblizné 30 sekund. NezatéZujte svaly! Pokud

pocitujete bolest, prestarite cvicit nebo snizte rozsah pohybu.

D Puls
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2. Faze tréninku o0
Tato faze je hlavni fazi tréninku. Méli byste cvicit viastnim, o g e
pomérné stabilnim tempem, abyste dosahli srde¢ni rytmus 140 é}_ .
odpovidajici vaSemu véku, jak je to znazornéno na grafu. Tato 120
faze by méla trvat minimainé 12 minut. 0%
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3. Relaxacni faze

Cilem této faze je uvolnéni svalli a kardiovaskulariho systému a vraceni vSech ,parametrd” (krevni tlak, frekvence dychani, srde¢ni frekvence
a jiné) do stavu pred cvicenim. Toto je opakovani rozcvicky se snizenou rychlosti pohybu. Tato faze by méla byt nejkratsi — ¢as cviCeni asi 5 minut.
Béhem této faze by se nemély namahat svaly. Relaxacni fazi by nemélo vynechat.



CZ Ukazkova cviceni

Trénink bicepsu

Postavte se na gumu, abyste ji pfidrzeli a uchopte zepfedu Uchyty. Dlané
sméfujte nahoru. Zatahnéte ichyty smérem k ramendm, ohnéte lokty a po
chvili spustte ruky. Nehybejte rameny.

Bo¢éni odporovy trénink

Postavte se dvéma nohama na stfedni ¢ast gumy, abyste ji pfidrzeli a uchopte
Uchyty gumy. Rozkrocte se na $ifku boku. Viyrovnejte se a spustte ramena.
Toto je pocateéni pozice. Cvi¢eni zacnéte zvedanim vyrovnanych rukou
smérem nahoru, dokud budou v jedné linii s rameny, v pozici rovnobézné se
zemi. Vydrzte chvili v této pozici a nasledné poustéjte ruky do pocateéni pozice.

Zvedani ramen

Postavte se na gumu a uchopte Uchyty, zvednéte ruce na droven Vasich
ramen s ohnutymi lokty a dlanémi smérem dopfedu. Uchyty posunujte smérem
nahoru, az do vyrovnani ramen a po kratké prestavce pomalu poustéjte ruky
do pocate¢ni pozice. Chodidla méjte cely ¢as na stejném misté.




CZ Ukazkova cviceni

Veslovani

Sednéte si s vyrovnanymi nohama, stfedni ¢ast gumy umistéte za
podrazkami. Uchopte tchyty vyrovnanymi rukama, dlané sméfujte
k sobé, vyrovnejte se. Nasledné pritahnéte gumu k sobé, tlatenim
lopatek. Pomalu se vratte do po¢atecni pozice a opakujte cviceni.

Diepy

Postavte se na gumu a uchopte uchyty gumy. Prikréte se do dfepu a drzte
Gchyty dlané po obou stranach ramen, dlané sméfujte dopfedu. Postavte
se do pocatecni pozice. Chodidla méjte celou dobu na stejném misté.

Trénink lytek

Postavte se na gumu, uchopte Uchyty gumy. Ujistéte se, Ze délka gumy mezi
chodidly a dlanémi je stejna z obou stran. Drzte Uchyty, zvednéte ruce do vysky
hlavy, jako byste byli byli pfipraveni natdhnout ramena. Pfi vydechu stlijte na
$pickach a napnéte svaly Iytek. Pomalu se vratte do pocatecni pozice.




CZ Ukazkova cviceni

Odchylovani nohou

Koncovku Uchytu pfipevnéte pfi doinim zavésu dvefi a Uchyt pfipevnéte
k svému kotniku. Postavte se 1 metr od dvefi. Vyrovnejte se a napnéte
bficho. ZaCnéte cvicit s nohou, na niz je pfipevnén uchyt. Natahnéte
gumu, zvedajte nohu kolmo k noze, ktera je na zemi.

Krouceni ramen

Pfipevnéte gumu do vysky bficha ke dvefim (pfi prostfednich zavésech
dvefi). Rozkrocte se ve vzdalenosti 1 metru od dvefi. DrZte Uchyty,
vyrovnejte se a napnéte bficho. Horni ¢asti téla se otocte do opaéného
sméru, dokud ucitite, Ze VaSe télo se pfirozené zastavi. Nasledné se
otodte zpét a stejny cvik provedte i na druhou stranu.

Trénink bfiSniho svalstva v kleku

Pripevnéte gumu do libovolné vysky ke dvefim. Kleknéte si, uchopte
Uchyty gumy a stahnéte biicho, nehybejte rameny. Poustéjte tchyty,
hybajic hori ¢4sti téla smérem nahoru-doli. Ramena drZte v jedné pozici.




CZ Ukazkova cviceni

Krouceni bfichem

Pfipevnéte gumu do libovolné vysky ke dvefim. Uchopte Uchyty gumy,
vyrovnejte se a napnéte bficho. Drzte tchyty obéma rukama, provadéjte
krouceni téla.

Kliky s odporovymi gumami

Uchopte tchyty gumy a dejte si ji za zada. Zaujméte pozici do provadéni kliki
a drzte Uchyty na podlaze. Zvednéte télo smérem vzhiru, napinajic gumu.
Nésledné se pomalu vratte do pocatecni pozice.

1. K ¢idténi zafizeni pouzivejte mékky hadfik mirné navihéeny vodou nebo piipadné vodou s mydlem. Nepouzivejte Zadné silné Eistici prostredky
a ani materialy, které mohou zafizeni poskodit. Zvi&stni pozornost je tfeba vénovat plastovym komponentdim.
2. Po kazdém pouziti odstrante ze zafizeni vSechny stopy potu a necistot.



CZ Zaruka

Zaruéni podminky

1. Zakaznik méa nasledujici moznosti uplatnéni reklamace:
+ prostfednictvim krokll na webové strance: https://hop-sport.cz/info/reklamace-zaruka/
* pisemné na adresu:
Hegen Cesko s.r.0.
Stavbar 2201/36,
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
+ e-mailem: info@hop-sport.cz
2. Reklamace véetné odstranéni vady musi byt vyfizena a kupujici o tom musi byt informovan nejpozdgji do tficeti (30) dnd ode dne uplatnéni
reklamace, pokud se prodavajici s kupujicim nedohodne na delsi Ihité. Pokud je tfeba poslat produkt na opravu do zahrani¢i nebo dovézt
nahradni dily ze zahranici, oprava mize trvat déle.
. PouZile se pravo zemé, do které bylo zbozi dodano, véetné zaruénich ustanoveni. Neplati Umluva OSN o smlouvach o mezinarodni koupi zbozi.
4. Zaruka se nevztahuje na poskozeni zplisobena nespravnym pouzivanim.

w

CZ Ochrana zivotniho prostredi

[ ]
.‘ Tento vyrobek je dodavan v obalu, aby byl chranén pfed moznym poskozenim béhem prepravy. Obaly jsou vyrobené ze
ﬁ " surovin, které Ize recyklovat. Tyto materialy vyhazujte podle jejich typu.



DE Warnungen A
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1.
. Verwenden Sie das Geréat nur, wenn es technisch einwandfrei ist. Wenn Sie wahrend des Gebrauchs fehlerhafte Komponenten finden oder

14.
15.

VOR DEM GEBRAUCH LESEN SIE DIE GESAMTE BEDINGUNGSANLEITUNG AUFMERKSAM DURCH.
BEWAHREN SIE DIE ANLEITUNG ZUM SPATEREN NACHSCHLAGEN AUF.

. Die volle Sicherheit und Wirksamkeit bei Gebrauch kann erreicht werden, wenn das Gerat gemaR den Anweisungen zusammengebaut und

verwendet wird. Denken Sie daran, die Benutzer des Geréts iiber alle Einschrankungen, Warnungen und VorsichtsmaRnahmen zu informieren.
Wir sind nicht verantwortlich fiir Probleme oder Verletzungen, die durch einen VerstoR gegen die in diesem Handbuch festgelegten Regeln
verursacht werden.

. Das Produkt darf nur fir seine Bestimmung verwendet werden.
. Das Gerét ist nur fiir den Hausgebrauch durch Erwachsene bestimmt. Lassen Sie das Gerat nicht an einem fiir Kinder zugénglichen Ort. Wahrend

des Trainings sollten Minderjahrige unter Aufsicht von Erwachsenen sein.

. Das Gerat sollte an einem trockenen und warmen Ort ohne direkte Sonneneinstrahlung gelagert werden.

. Das Gerat ist nicht fir Rehabilitationszwecke geeignet.

. Jeweils eine Person kann das Gerat benutzen.

. Bevor Sie mit dem Training beginnen, vergewissern Sie sich, dass das Gerét vollsténdig und alle Teile vorhanden sind.

Wenn Sie gesundheitliche Probleme / chronische Krankheiten haben oder zum ersten Mal mit dieser Art von Gerét trainieren, konsultieren
Sie vor dem Training einen Arzt oder Spezialisten. Falsches oder iiberméaRiges Training kann zu Verletzungen fiihren.

. Warmen Sie sich auf, bevor Sie das Geréat benutzen. .
. Wenn Sie wahrend des Trainings Schmerzen, unregelméRigen Herzschlag, Atemnot, Schwindel oder Ubelkeit versptiren, brechen Sie das Training

sofort ab. Bevor Sie das Trainingsprogramm fortsetzen, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.
Tragen Sie keine langen, losen Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen Teilen verfangen kdnnten.

stérende Gerdusche vom Gerat horen, unterbrechen Sie das Training. Benutzen Sie das Gerét erst, wenn das Problem behoben ist.

. Nehmen Sie nur die beschriebenen Einstellungen oder Anderungen am Gerét vor, die in diesem Handbuch beschrieben sind. Bei Problemen

wenden Sie sich bitte an den Service (Die Kontaktdaten finden Sie spéter im Handbuch).
Der fiir den sicheren Betrieb des Geréts erforderliche Mindestfreiraum betragt mindestens zwei Meter.
Das Gerat wurde gemaR der Norm PN-EN ISO 20957-2:2021-11 hergestellt.




DE Montage

Stiickliste

Teil-Nr. | Bezeichnung Stk.
1. Expander gelb (4,5 kg) 1
2. Expander blau (9,1 kg) 1
3. Expander griin (13,6 kg) 1
4. Expander schwarz (18,1 kg) 1
5. Expander rot (22,7 kg) 1
6. Handgriffe 2
7. Tiranker 1
8. Kndchelhalter 2
9. Transporttasche 1

EZanomseoar
]

Das Expander-Set von Hop-Sport enthélt alles notwendige Zubehér, um mit den Widerstandsbandern ein effektives Training durchzufiihren.
Dank dessen starken Sie die Muskeln des gesamten Korpers.



DE Montage %

Platzieren Sie den Griff an der Tiir

Platzieren Sie den Griff immer an den Kanten
der Trscharniere. Niemals (iber oder unter der Tir.

Der Tiranker wird an den oberen Scharnieren befestigt.

Der Tiiranker wird an den zentralen Scharnieren montiert.

Der Tiranker wird an den unteren Scharnieren befestigt.

14



DE Montage

Wir empfehlen nicht und sind nicht verantwortlich fiir die Folgen der Montage des Tiirankers an den markierten Stellen.

15



DE Montage

Sie kénnen den Griff von auBen oder von innen an der Tir anbringen

v
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Blick von auBen auf die Tiir

%

%

Blick von der Innenseite der Tiir

Blick von auBen auf die Tiir

W=

Ziehen Sie den Griff zwischen

der Tir und dem Turrahmen an

der Tlrscharnierkante. Die Schlaufe muss
sich an der Seite der Tir befinden, an

der Sie die Ubungen machen mochten.

Blick von der Innenseite der Tiir

SchlieBen und verriegeln Sie die Tir, um
sicherzustellen, dass sich der Griff immer
in der angegebenen Position befindet.

Blick von auBen auf die Tiir

Der Tiranker an der Seite der Tiir, an
der Sie nicht trainieren, hélt den Griff

an der richtigen Stelle und bildet den

sogenannten Anker.

Blick von der Innenseite der Tiir




DE Trainingsplan

Achtung! Durch lesen bevor Sie mit dem Training beginnen!

+ Bereiten Sie fiir das Training geeignetes Schuhwerk vor.

+ Aufwarmen - Bereiten Sie Ihren Kdrper auf das Training mit den Bandern vor (z. B. durch Gehen oder Joggen mindestens 5 Minuten lang).

+ Beginnen Sie mit dem niedrigsten Widerstand. Sie kdnnen den Widerstand schrittweise erhdhen, bis Sie ein Niveau erreichen, in dem
die Ubungen schwieriger werden, dennoch ausfiihrbar sind.

+ Fiihren Sie jede Ubung so durch, dass Sie Ihre Bewegungen vollstandig kontrollieren und gleichzeitig die Spannung der Expander erhdhen
und verringern kdnnen. Die Bewegung beim Erhdhen und Verringern der Spannung sollte mindestens 2 Sekunden dauern.

+ Stellen Sie sicher, dass Sie beide Korperseiten gleichermafen trainieren.

+ Pausieren Sie zwischen den einzelnen Ubungen mindestens 30 Sekunden — die Ruhezeit hangt von Ihrer kérperlichen Verfassung ab.
Denken Sie daran — trainieren Sie, bis Sie sich mide, aber nicht erschopft fiihlen!

+ Unterbrechen Sie die Ubung sofort, wenn Sie Schmerzen oder Schwindel verspiiren.

+ Alle Arten von Ubungen bergen das Verletzungsrisiko. Gehen Sie kein Risiko ein und machen Sie keine Ubungen, die iber Ihre kérperlichen
Fahigkeiten hinausgehen.

« Die vorgestellten Ubungen richten sich an Erwachsene.

Die regelmaige Verwendung des Gerates kommt Ihrer Gesundheit zugute. Es verbessert die kdrperliche Verfassung und das Wohlbefinden und starkt
die Muskeln. In Kombination mit einer richtigen Ernahrung kann es zur Gewichtsreduktion beitragen.

1. Aufwarm-phase

Diese Trainingsphase verbessert die Durchblutung des Kérpers und
bereitet die Muskeln auf groRere Anstrengungen vor. Es verringert
auch das Risiko einer Muskelkontraktion oder eines Muskelbruchs.
Es ist ratsam, einige Dehnlibungen wie unten gezeigt
durchzufiihren. Jede Ubung sollte ungefahr 30 Sekunden dauem.

Uberanstrengen Sie nicht Ihre Muskeln! Wenn Sie Schmerzen
verspuren, unterbrechen Sie das Training oder verringern Sie den
Bewegungsumfang.

D Puls

A

200

2. Ubungsphase 0
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Diese Phase ist die Trainingsphase, in der Sie das Geréat BN
verwenderIL'S|e soIIten' in ‘Ihre'm eigenen, ziemlich gleichmaRigen 140 é\_" a5%
Tempo trainieren, damit Sie eine Ihrem Alter entsprechende 120
Herzfrequenz erreichen, wie in der Grafik dargestellt. Diese 0%
Phase sollte mindestens 12 Minuten dauern. 100

80

R > ‘kAIter

20 25 30 35 40 45 50 5!

3. Entspannungsphase

Diese Phase hat das Ziel, Ihre Muskeln und das GefaRsystem zu entspannen und allen Parametern wie Blutdruck, Atmung und Herzfrequenz
die Riickkehr in den Zustand vor der Belastung zu ermdglichen. Dies ist eine Aufwarmwiederholung mit verringertem Bewegungstempo. Diese
Phase sollte die kiirzeste unter den Trainingskomponenten sein und sollte ungeféhr 5 Minuten dauern. Denken Sie daran, Ihre Muskeln nicht
zu strapazieren. Die Entspannungsphase sollte nicht iibersprungen werden.



DE Beispielubungen

Bizeps-Training

Stellen Sie sich mit dem FuB auf das Band, um es zu halten, und halten Sie
die Handgriffe vorne. Hande nach oben. Ziehen Sie die Griffe in Richtung
Ihrer Schultern, beugen Sie Ihre Ellbogen und senken Sie dann lhre Hande.
Bewege deine Arme nicht.

Seitenlift

Stellen Sie sich mit zwei FiiRen in die Mitte des Bandes, um es zu halten

und die Handgriffe zu ergreifen. Abstand Ihrer FiiRe hftbreit auseinander.
Richten Sie sich auf und senken Sie Ihre Arme. Dies ist die Ausgangsposition.
Beginnen Sie die Ubung, indem Sie Ihre geraden Arme von den Seiten nach
oben heben, bis sie parallel zum Boden sind. Halten Sie Ihre Arme fiir einen
Moment und senken Sie sie dann wieder in die Ausgangsposition.

Arme heben

Stellen Sie sich mit den FiiRen auf das Band und halten Sie die Griffe, heben
Sie die Arme auf Schulterhdhe, beugen Sie die Ellbogen und Hande nach
vorne. Heben Sie die Griffe gerade nach oben, bis die Arme ausgestreckt
sind, und senken Sie lhre Arme nach einer kurzen Pause langsam in

die Ausgangsposition. Halten Sie lhre Fiike immer an Ort und Stelle.




DE Beispielubungen

Rudern

Setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen hin und platzieren Sie
die Mitte der Expanderbander hinter den FuBsohlen. Halten Sie

die Griffe mit gestreckten Armen fest, die Handflachen zueinander
zugewandt und setzten sich grade hin. Ziehen Sie dann die Bander
zu sich und driicken Sie die Schulterblatter zusammen. Kehren

Sie langsam in die Ausgangsposition zurlick und wiederholen Sie
die Ubung.

Kniebeugen

Stellen Sie sich mit den FiiRen auf die Expander und greifen Sie die Handgriffe.
Hocken Sie sich hin und halten Sie die Griffe mit lhren Handen auf beiden
Seiten Ihrer Arme, wobei die Handflachen nach vorne zeigen. Zuriick in

die Ausgangsposition stellen. Halten Sie Ihre FiiRe immer an Ort und Stelle.

Wadentraining

Stellen Sie sich mit den FiiRen auf das Band und greifen Sie fest nach den
Handgriffen. Stellen Sie sicher, dass die Lénge des Bandes zwischen FuR}
und Handflache fiir beide Seiten gleich ist. Halten Sie die Griffe fest und
heben Sie Ihre Arme auf Kopfhdhe, als wiirden Sie lhren Arme strecken.
Atmen Sie aus, stellen Sie sich auf die Zehen und spannen Sie die Muskeln
beider Waden an. Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition zuriick.




DE Beispielubungen

Beintraining

Befestigen Sie den Tiirancker am unteren Tirscharnier und befestigen
Sie den Griff an lhrem Kndchel. Stellen Sie sich 1 Meter von der Tir
entfernt auf. Richten Sie sich auf und spannen Ihre Bauch an. Beginnen
Sie mit dem Training an dem Bein, an dem sich der Griff befindet.
Dehnen Sie das Expanderband, indem Sie |hr Bein senkrecht zum Bein
auf dem Boden anheben.

Armdrehungen

Befestigen Sie das Band in Bauchhdhe an der Tur (an den mittleren
Tirscharnieren). Stellen Sie sich 1 Meter von der Tir entfernt auf.
Halten Sie die Handgriffe fest, stellen Sie sich grade hin und spannen
Ihren Bauch an. Drehen Sie lhren Oberkdrper in die entgegengesetzte
Richtung, bis Sie sptiren, dass Ihr Kérper auf natiirliche Weise stehen
bleibt. Drehen Sie sich dann um und machen Sie die gleiche Ubung auf
der anderen Seite.

Bauchmuskeltraining

Befestigen Sie das Band in einer fir Sie geeigneten Hohe an der Tiir.
Knien Sie sich hin, Handgriffe festhalten und Bauch anziehen, bewege
Sie lhre Arme nicht. Senken Sie die Griffe, indem Sie den Oberkérper
auf und ab bewegen. Halte deine Arme in einer Position.
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DE Beispielubungen

Bauchtraining

Befestigen Sie die Expander in einer fiir Sie geeigneten Hohe an der Tir.
Nehmen Sie die Handgriffe, nehmen Sie eine aufrechte Haltung ein und
spannen Sie lhren Bauch an. Halten Sie die Griffe mit beiden Handen fest
und drehen Sie Ihren Korper.

Liegestiitze mit Expanderbandern

Nehmen Sie die Handgriffe und legen Sie die Bander hinter Ihren Riicken.
Nehmen Sie die Position ein, Liegestitze zu machen, und halten Sie

die Griffe unter Ihren Handen auf dem Boden. Heben Sie den Kdrper

an, wahrend Sie die Gummis anspannen. Kehren Sie dann langsam

in die Ausgangsposition zuriick.

DE Reinigung und Wartung

1. Verwenden Sie zum Reinigen des Geréts ein weiches Tuch, das Sie leicht mit Wasser oder mit Seife und Wasser angefeuchtet haben. Verwenden Sie
keine starken Substanzen oder scharfen Reinigungsmittel, die das Gerét beschadigen konnen. Besondere Vorsicht ist bei Kunststoffteilen geboten.
2. Entfernen Sie nach jedem Gebrauch alle Schweil — und Schmutzspuren vom Gerat.
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DE Gewahrleistung

Gewahrleistungshedingungen

1. Sie haben folgende Mdglichkeiten, um lhre Reklamation zu melden:
+ via Reklamationsformular auf der Internetseite: www.hop-sport.de/reklamation/
+ schriftlich an folgende Adresse:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg
Deutschland
+ via E-Mail: service@hop-sport.de
2. Méngel, die innerhalb der Gewahrleistungsfrist auftreten, werden im Regelfall innerhalb von 14 Werktagen ab dem Zustelldatum des
mangelhaften Artikels kostenlos beseitigt. Falls das Gerat zur Reparatur ins Ausland geschickt oder Ersatzteile aus dem Ausland beschafft
werden miissen, kann die Reparatur langer dauern.
. Es gilt das Recht des Landes, einschlieRlich der Gewahrleistungsbestimmungen, in das die Ware geliefert wird. UN-Kaufrecht gilt nicht.
4. Die Gewahrleistung gilt nicht fiir Schaden, die durch eine unsachgeméafe Benutzung entstanden sind.

w

DE Umweltschutz

‘. Dieses Produkt wird in einer Verpackung geliefert, um es vor méglichen Transportschaden zu schiitzen. Die Verpackung ist
- unverarbeitetes Rohmaterial und kann recycelt werden. Entsorgen Sie diese nach den geltenden Vorschriften der értlichen
ﬁ " Abfallentsorgung.
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FR Avertissements
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13.

14.
15.

AVANT D’UTILISER L’APPAREIL, LISEZ ATTENTIVEMENT LES INSTRUCTIONS. CONSERVEZ CES
INSTRUCTIONS DE FONCTIONNEMENT.

. Une sécurité et une efficacité d'utilisation maximales peuvent étre obtenues, a condition que I'équipement soit assemblé et utilisé conformément

aux instructions. N'oubliez pas d'informer les utilisateurs de I'équipement de toutes les restrictions, avertissements et précautions. Nous
ne sommes pas responsables des problémes ou blessutres causés par une procédure contraire aux regles énoncées dans ce manuel.

. Le produit ne peut étre utilisé que pour l'usage auquel il est destiné.
. L'appareil est destiné & un usage domestique uniquement, par des adultes. Ne laissez pas I'appareil dans un endroit accessible aux

enfants. Pendant la formation, les mineurs doivent étre sous la surveillance d’un adulte.

. L'appareil doit étre stocké dans un endroit sec et chaud a I'abri de la lumiere directe du soleil.

. L'équipement n'est pas adapté a des fins de réhabilitation.

. Une personne peut utiliser I'équipement a la fois.

. Avant la formation, vérifiez que I'appareil est complet et que toutes les piéces sont en place.

. Si vous souffrez de problémes de santé / maladies chroniques, ou s'il s'agit de la premiere formation sur ce type d’équipement, avant

de commencer la formation, consultez un médecin ou un spécialiste. Une formation incorrecte ou excessive peut provoquer des blessures.

. Réchauffez-vous avant d'utiliser 'appareil.
. Si vous ressentez de la douleur, un rythme cardiaque irrégulier, une respiration superficielle, des étourdissements ou des nausées

pendant I'exercice sur I'appareil, arrétez immédiatement 'exercice. Avant de continuer I'exercice, vous devriez consulter un médecin.

. Ne portez pas de vétements longs et amples qui pourraient se prendre dans les pieces mobiles.
. N'utilisez I'appareil que lorsqu'il est techniquement solide. Si vous trouvez des composants défectueux ou entendez un son dérangeant

provenant de I'appareil pendant ['utilisation, arrétez de vous entrainer. N'utilisez pas I'appareil tant que le probléme n’est pas résolu.
N'effectuez aucun réglage ou modification de I'appareil autre que ceux décrits dans ce manuel. En cas de probleme, veuillez contacter
le service (les coordonnées sont fournies plus loin dans le manuel).

L'espace libre minimum requis pour un fonctionnement st de I'appareil n'est pas inférieur que deux métres.

L'appareil a été fabriqué conformément a la norme PN-EN SO 20957-2:2021-11.
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FR Installation

Liste de piéces

N° Description Pcs.
1. Caoutchouc de résistance jaune (4,5 kg) 1
2. Caoutchouc de résistance bleu (9,1 kg) 1
3. Caoutchouc de résistance vert (13,6 kg) 1
4, Caoutchouc de résistance noir (18,1 kg) 1
5. Caoutchouc de résistance rouge (22,7 kg) 1
6. Poignées 2
7. Poignée de porte 1
8. Support de cheville 2
9. Le Sac 1

EZanomseoar
]

L'ensemble de bandes de résistance Hop-Sport contient tous les accessoires nécessaires pour effectuer les entrainements efficaces, grace
auxquels vous renforcerez les muscles de tout le corps.
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FR Installation

Placer la poignée sur la porte

Placez toujours la poignée sur les bords des charnieres
de porte. Jamais au-dessus ou en dessous de la porte.

La poignée est fixée aux charnieres supérieures.

Poignée montée sur les charniéres centrales.

La poignée est fixée aux charnieres inférieures.

25



FR Installation

Nous ne recommandons pas et nous ne sommes pas responsables des conséquences du montage du produit dans les endroits marqués.
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FR Installation

Vous pouvez installer la poignée de I'extérieur ou de I'intérieur de la porte.

Vue de I’extérieur de la porte

Vue de I'intérieur de la porte Vue de I'extérieur de la porte

Faites glisser la poignée entre la porte et
le cadre de porte sur le bord et le cadre de
porte sur le bord de la charniére de porte.
La boucle doit étre sur le coté de la porte
ol vous souhaitez faire les exercices.

Vue de I'intérieur de la porte

Fermez, verrouillez la porte pour vérifier Le bouchon de poignée doit étre situé
que la poignée est toujours dans la sur le coté de la porte ot vous ne faites
position indiquée. pas d’exercice, maintient la poignée

en bon endroit, constituant ce que 'on
appelle ancre.

Vue de I'extérieur de la porte Vue de I'intérieur de la porte
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FR Plan de formation

Attention! Lisez avant de commencer 'entrainement!

+ Préparez des chaussures adaptées a I'exercice.

+ Echauffez-vous — préparez votre corps a I'entrainement avec des bandes de résistance (par exemple, marche ou jogging en place pendant
au moins 5 minutes).

+ Commencez a vous entrainer au niveau de résistance le plus bas. Ensuite, vous pouvez augmenter progressivement la résistance jusqu'a
atteindre un niveau ou les exercices seront difficiles, mais en méme temps, il est possible de le faire.

+ Effectuez chaque exercice afin de controler pleinement vos mouvements tout en augmentant et en réduisant la résistance de votre bande de
résistance. Le mouvement lors de 'augmentation et de la diminution de la tension ne doit pas durer au moins 2 secondes.

+  Assurez-vous de former les deux cotés du corps également.

* Reposez-vous entre chaque série d’exercices de 30 secondes ou plus — le temps de repos dépend de votre niveau de condition physique.
N'oubliez pas - faites de I'exercice jusqu’a ce que vous vous sentiez fatigué, mais pas épuisé!

+ Arrétez absolument I'exercice si vous ressentez une douleur ou des étourdissements.

+ Toutes les formes d’exercice comportent des risques de blessures. Ne prenez pas de risques et ne faites pas d’exercices au-dela de vos
capacités physiques.

+ Les exercices présentés sont pour les adultes.

L'utilisation réguliére de I'équipement sera bénéfique pour votre santé. Il améliorera la condition physique et bien-étre et renforcer les muscles.
Associé a une alimentation appropriée, il peut contribuer a la perte de poids.

1. Echauffement

Cette phase d'exercice contribue a améliorer la circulation sanguine
dans tout le corps et a préparer les muscles a un effort accru.

Il réduit également le risque de contraction ou de I'entorsion. Il est
conseillé de faire quelques exercices d'étirement comme indiqué
ci-dessous. Chaque exercice devrait durer environ 30 secondes.

Ne forcez pas vos muscles! Si vous ressentez de la douleur, arrétez
I'exercice ou réduisez 'amplitude des mouvements.

D Pouls
00 b
y .

2. Phase d’exercice 20

160
Cette étape est la bonne phase de formation dans laquelle vous N
utilisez 'appareil. Vous devez vous entrainer a votre propre 140 ﬂ, a%
rythme, assez régulier, pour atteindre une fréquence cardiaque 120
adaptée a votre age (voir le tableau ci-dessous). Cette phase 0%
deverait durer au moins 12 minutes. 100

80

5 60 - t Age

20 25 30 35 40 45 50 5

3. Phase de relaxation

Cette phase vise a détendre vos muscles et a permettre a tous les parameétres, tels que la pression artérielle, la respiration, la fréquence cardiaque
de revenir a 'état avant l'effort. Il s'agit d'une reprise d'échauffement avec un rythme d’exercice réduit. Cette étape devrait étre la plus courte parmi
les composantes d’entrainement et durer environ 5 minutes. Il est important de se rappeler de ne pas forcer vos muscles. La phase de relaxation
ne doit pas étre sautée.
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FR Exemples des exercices

Entrainement du biceps

Tenez votre pied sur la bande de résistance pour le tenir et maintenez les
poignées devant. Levez la main. Tirez les poignées vers vos épaules, pliez
vos coudes, puis abaissez vos mains. Ne bougez pas vos bras.

Levée latérale

Tenez vos pieds sur la bande au milieu de bande de résistance pour le tenir
et saisissez les poignées. Espacer la largeur des hanches de vos pieds.
Redressez-vous, abaissez vos bras. Ceci est la position de départ.
Commencez I'exercice en levant vos bras droits des cotés jusqua ce qu'ils
s'alignent avec vos bras, parallelement au sol. Tenez vos mains dans cette
position pendant un moment, puis abaissez-les a la position de départ.

Levage les bras

Tenez vos pieds sur la bande et maintenez les poignées, levez les bras a la
hauteur des épaules, les coudes pliés et les mains pointées vers 'avant.
Poussez les poignées vers le haut jusqu’a ce que les bras soient droits et
aprés une courte pause, abaissez lentement vos mains a la position de
départ. Gardez vos pieds sur place a tout moment.
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FR Exemples des exercices

Aviron

Asseyez-vous les jambes droites, placez le centre de la bande derriére
la plante des pieds. Tenez les poignées avec les bras droits, paumes
face a face, redressez-vous. Tirez ensuite la bande vers vous, en
serrant les omoplates. Revenez lentement & la position de départ et
répétez I'exercice.

Squats

Tenez vos pieds sur la bande et saisissez les poignées en caoutchouc.
Accroupissez-vous et maintenez les poignées avec vos mains des deux
cotés de vos bras, paumes vers 'avant. Tenez-vous a la position de départ.
Gardez vos pieds sur place a tout moment.

Entrainement des mollets

Tenez vos pieds sur la bande, maintenez fermement par les poignées.
Assurez-vous que la longueur du caoutchouc entre le pied et la paume est
la méme des deux cotés. En tenant les poignées, levez vos bras & hauteur
de téte comme si vous étiez prét a étirer votre bras. En expirant, tenez-vous
debout et tendez les muscles des deux mollets. Revenez lentement a la
position de départ.
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FR Exemples des exercices

Enlévement de jambe

Fixez le bouchon de la poignée a la chamiére inférieure de la porte

et fixez la poignée a votre cheville. Tenez-vous & 1 métre de la porte.
Redressez et tendez votre abdomen. Commencez a vous entrainer

a partir de la jambe sur laquelle se trouve la poignée. Etirez la bande en
soulevant votre jambe, perpendiculairement & la jambe au sol.

Torsions des bras

Fixez la bande a la porte & hauteur de ventre (au niveau des charniéres
centrales de la porte). Tenez-vous a I'écart, a 1 métre de la porte. Tenez
fermement les poignées, redressez et fléchiez le ventre. Tournez la
partie haute de votre corps dans la direction opposée jusqu'a ce que
vous sentiez que votre corps s'arréte naturellement. Retournez-vous
ensuite et faites le méme exercice de I'autre coté.

Entrainez vos muscles abdominaux

sur vos genoux
Fixez la bande a la porte & une hauteur qui vous convient. Agenouillez-
vous, saisissez les poignées en caoutchouc et tirez le ventre, ne bougez

pas les bras. Abaissez les poignées en déplagant le haut du corps de
haut en bas. Gardez vos bras dans une position.
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FR Exemples des exercices

Torsion du ventre

Fixez la bande a la porte a une hauteur qui vous convient. Saisissez les
poignées en caoutchouc, adoptez une position verticale, étirez I'estomac.
Tenez les poignées a deux mains, faites des tours de corps.

Pompes avec les bandes de résistance

Saisissez les poignées en caoutchouc, mettez le caoutchouc derriere votre
dos. Prenez la position pour faire des pompes, en tenant les poignées
sous vos mains sur le sol. Soulevez le corps tout en serrant le caoutchouc.
Revenez ensuite lentement a la position de départ.

FR Nettoyage et entretien

1. Pour nettoyer 'équipement, utilisez un chiffon doux et légerement humidifié avec de I'eau ou éventuellement avec de 'eau et du savon. N'utilisez
pas de substances fortes ou de produits de nettoyage agressifs pouvant endommager I'équipement. Un soin particulier doit étre apporté aux
composants en plastique.

2. Apreés chaque utilisation, retirez toute trace de sueur et de saleté de I'appareil.
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FR Garantie

Conditions de garantie

1. Le client a les possibilités suivantes pour signaler une réclamation:
+ via le formulaire de réclamation sur le site web : www.hop-sport.de/reklamation/
+ par écrit a I'adresse suivante:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53,
22453 Hambourg
Allemagne
* par e-mail: service@hop-sport.de
2. Les défauts survenus pendant la période de garantie seront généralement réparés gratuitement dans un délai de 14 jours ouvrables a compter
de la date de livraison du produit défectueux. Si I'envoi de I'appareil pour réparation a I'étranger ou 'importation de pieces de rechange de
I'étranger est nécessaire, la réparation peut prendre plus de temps.
La loi du pays de livraison des marchandises s'applique, y compris les dispositions relatives a la garantie. La Convention des Nations unies
sur les contrats de vente internationale de marchandises ne s'applique pas.
La garantie ne couvre pas les dommages causés par une utilisation incorrecte.

w
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FR Protection de I’environnement

[ ]
a‘ Ce produit est fourni dans un emballage pour le protéger de tout dommage pendant le transport. L'emballage est une matiere
premiére non transformée et peut étre recyclé. Jeter ces matériaux selon leur type.
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GB Warnings
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BEFORE USING THE EQUIPMENT, READ THE INSTRUCTIONS CAREFULLY AND KEEP THEM FOR
FUTURE USE.

. Full safety and effectiveness of use can be achieved by following the instructions for assembly and use of the equipment. Please, remember

to inform all potential users of the equipment about restrictions and precautions. We don't take any responsibility for injuries of any kind caused
by improper use of our equipment.

. The equipment must be used only in accordance to the intended use.
. Our products are designed for adult users and intended for home use only. Don't leave the equipment unattended if there are children nearby.

Underage kids should only use the equipment under adult supervision.

. The device should be stored in a dry and warm place away from direct sunlight.

. Our equipment is not suitable for rehabilitation purposes.

. The equipment should be used by only one person at a time.

. Before training, check that the equipment is complete and that all parts are in the right places.

. If you have any medical conditions or chronic illnesses, or if you are using this type of equipment for the first time, we recommend consulting

a doctor or specialist. Incorrect or excessive training can damage your health.

. Warm-up before using the device.
. If you experience pain, an irregular heartbeat, shortness of breath, dizziness or nausea while using the device, stop training immediately.

Seek medical advice before continuing using the device.

. Avoid wearing long, loose clothing while using the device, as it can get caught in the moving elements of the equipment.
. Use the device only when it's well-functioning. If you find faulty components or hear disturbing sound from the device during use, stop

exercising. Do not use the device until the problem is resolved.

. Do not make any adjustments or modifications to the device other than those described in these instructions. In case of any problems please

contact the service provider (contact details are provided below).

. The minimum space required for safe use of the device is no less than two meters.
. The device was made in accordance with the PN-EN ISO 20957-2:2021-11.

34




GB Assembly

Parts list

No. Description Pcs.
1. Yellow resistance band (4,5 kg) 1
2. Blue resistance band (9,1 kg) 1
3. Green resistance band (13,6 kg) 1
4, Black resistance band (18,1 kg) 1
5. Red resistance band (22,7 kg) 1
6. Handle 2
7. Door handle 1
8. Ankle handle 2
9. Case 1

EZanomseoar
]

Set of Hop-Sport resistance rubber bands expanders includes all the necessary accessories for an effective training with resistance rubber bands,
thanks to which you will strengthen the muscles of the whole body.
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GB Assembly

Installing handle on the door

Always place handle at edges of the door hinges.
Never at the top or bottom of doors.

Handle attached to the upper hinges.

Handle attached to the middle hinges.

Handle attached to the bottom hinges.




GB Assembly

We do not recommend and are not responsible for consequences of mounting resistance rubber bands in marked places.



GB Assembly

You can install handle from the outer or inner side of the door.

View from the outside of the door

View from the inside of the door View from the outside of the door

Pull the handle between the door at
the edge of the door hinge. Loop has to
be on the same side of the door where
you want to do exercises.

View from the inside of the door

Close, slam and lock the door to check Handle plug on the side of the door
if the handle is in the indicated place all where you are not exercising keeps
the time. the handle in place, acting as an anchor.

View from the outside of the door View from the inside of the door
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GB Training plan

Warning! Read before you start to exercise!

+ Prepare proper shoes for exercises.

+ Perform a warm-up — prepare your body for training with rubber bands (e.g. through march or jog in place for at least 5 minutes).

« Start training with the lowest resistance level. Then you can increase resistance gradually until the exercises become difficult but still feasible.

+ Perform each exercise in full control of your movements, both when increasing and decreasing the tension of the resistance rubber band.
Movement during increasing and decreasing tension should last for at least 2 seconds.

+ Make sure to train both sides of the body equally to the same extent.

+ Take a break between each exercise set for 30 seconds or more — time of break depends on the level of your physical condition. Remember —
keep exercising until you feel tired, but not exhausted!

+ Absolutely stop exercising if you feel any pain or dizziness.

+ All forms of the exercises carry the risk of injury. Do not risk and do not perform exercises beyond the level of your physical abilities.

+ Presented exercises are aimed at adults.

Regular use of the equipment will benefit your health. It will improve your physical condition, well-being and strengthen muscles. Combined with
a proper diet, it can contribute to weight loss.

1. Warm-up

This phase of exercise helps to improve blood circulation throughout
the body and prepare muscles for increased effort. It also reduces
the risk of muscle contraction or rupture. It is advisable to do some
stretching exercises as shown below. Each exercise should last
about 30 seconds. Don't strain your muscles! If you feel pain, stop

exercising or reduce the range of movement.

D Puls

200 T
2. Training 160

160 el .
This stage is the training phase in which you use the device. -
You should train at your own, fairly steady pace to reach a heart 140 é}_ -
rate adequate to your age (see chart below). The minimum time 120
for this phase is 12 minutes. 0%

100

80
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3. Relaxation

This phase is designed to relax your muscles and allow all parameters, such as blood pressure, breathing, heart rate to return to the state before
exertion. This is a warm-up replay with a reduced pace of exercise. This stage should be the shortest among the training components and last
about 5 minutes. It is important to remember not to strain your muscles. The relaxation phase should not be skipped.
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GB Exemplary exercises

Biceps training

Stand with your foot on the rubber band to hold it and grab the handles at
the front. Point your hands upwards. Pull the handles in direction toward
arms, bending your elbows and put your hands down after a while. Do not
move your shoulders.

Lateral raise

Stand with both feet in the middle of rubber band to hold it and grab

the handles. Place your feet apart at hip width. Straighten up, put your
shoulders down. This is starting position. Start exercise by raising straight
arms up from the sides until they are in line with shoulders, in position parallel
to the floor. Hold your hands in this position for a moment and then put them
down, going back to the starting position.

Arms raising

Stand with your feet on a rubber band and grab handles, raise your hands at
shoulder height, elbows bent and hands pointed forward. Push the handles
straight up until your arms are straight and after a short break, slowly put your
hands down to starting position. Keep your feet in place all the time.
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GB Exemplary exercises

Rowing

Sit down with straight legs, put the center of rubber band behind feet
soles. Grab handles with straight arms, point hands towards you,
straighten up. Then pull the rubber band towards you, squeezing
shoulder blades. Slowly go back to starting position and repeat

the exercise.

Squats

Stand with your feet on the rubber band and grab the band handles. Crouch
down and hold the handles with your hands on both sides of your arms, point
your palms forward. Get up to the starting position. Keep your feet in place
all the time.

Calves training

Stand with your feet on the rubber band and grab handles firmly. Make sure
that rubber band length between foot and hand is the same on the both sides.
Holding the handles, raise your hands at head height, as if you were ready
to stretch your arm. As you breathe out, stand on your tiptoes and tense
the muscles of both calves. Slowly go back to the starting position.
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GB Exemplary exercises

Legs abduction

Attach the handle plug to the bottom door hinge and attach handle to
your ankle. Stand 1 meter from the door. Straighten up and tighten your
stomach. Start exercise from the leg with handle. Stretch rubber band by
lifting your leg up, perpendicularly to the leg placed on the ground.

Shoulder twists

Attach rubber band to the door at stomach height (at middle door hinges).
Stand in straddle position, 1 meter from the door. Holding the handles
firmly, straighten up and tighten your stomach. Twist the upper part of
your body in opposite direction until you feel your body stops naturally.
Then turn around and perform this exercise on the other side.

Abdominal muscle training in kneeling position \

Attach rubber band to the door at comfortable height. Kneel, grab rubber
band handles and pull in a stomach, do not move your shoulders. Lower
the handles while moving your upper body up and down. Try to keep
your shoulders in place.
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GB Exemplary exercises

Stomach twist

Attach rubber band to the door at comfortable height. Grab rubber band
handles, straighten up, tighten your stomach. Hold handles in both hands,
perform body twists.

Push-ups with resistance bands

Grab rubber bands handles, put the band behind your back. Take the position
for push-ups, holding handles under your hands on the floor. Lift your body
up, tightening the rubber band at the same time. Then slowly go back to

the starting position.

GB Cleaning and maintenance

1. To clean the equipment it's recommended to use a soft cloth slightly moistened with water or possibly with soap and water. Do not use strong
substances or sharp cleaning materials that can damage the equipment. Particular care should be taken with plastic components.
2. After each use, remove all traces of sweat and dirt from the device.

43



GB Warranty

Warranty conditions

1. Customer has the following options for submitting a complaint:
+ by filling the form on website: https://lwww.hop-sport.de/reklamation/
+ in writing to the correspondence address:
Hegen Deutschland GmbH
Papenreye 53
22453 Hamburg
Germany
+ by an email: service@hop-sport.de
2. Defects revealed during the warranty period will be removed free of charge within 14 working days from the date of delivery of device. If it is
necessary to send product for repair abroad or to import spare parts from abroad, the repair period may be extended.
3. The law of the country to which the goods were delivered shall apply, including warranty rules. CISG does not apply.
4. The warranty does not cover damage caused by improper use.

GB Environmental protection

[ ]
.‘ This item has been packaged to protect it from potential damage during shipping. The packaging can be recycled. Discard these
ﬁ " materials according to their type.
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PL Ostrzezenia
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PRZED UZYCIEM URZADZENIA, PRZECZYTAJ UWAZNIE CALA INSTRUKCJE.
ZACHOWAJ INSTRUKCJE OBSLUGI NA PRZYSZLOSC.

. Petne bezpieczeristwo i skuteczno$¢ uzytkowania, moze zostac osiagniete, pod warunkiem ztozenia i uzytkowania sprzetu zgodnie z instrukcja,

Pamietaj, aby uzytkownicy sprzetu zostali poinformowani o wszystkich ograniczeniach, ostrzezeniach i $rodkach ostroznosci. Nie ponosimy
odpowiedzialno$ci za problemy lub obrazenia spowodowane postepowaniem niezgodnym z zasadami okre$lonymi w niniejszej instrukcii.

. Produkt wolno stosowa¢ wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem.
. Urzadzenie przeznaczone tylko do uzytku domowego, przez osoby doroste. Nie pozostawiaj urzadzenia w miejscu dostepnym dla dzieci.

Podczas treningu niepetnoletni powinni przebywa¢ pod nadzorem dorostych.

. Urzadzenie nalezy przechowywac w suchym i cieptym miejscu, z dala od bezpo$redniego promieniowania stonecznego.

. Sprzet nie jest odpowiedni do celéw rehabilitacyjnych.

. Ze sprzetu jednoczesnie moze korzysta¢ jedna osoba.

. Przed rozpoczeciem treningu, sprawdz, czy urzadzenie jest kompletne oraz czy wszystkie jego czesci znajduja sie na swoich miejscach.

. Jedli cierpisz na jakiekolwiek dolegliwo$ci zdrowotne/choroby przewlekte, albo jesli jest to pierwszy trening na tego typu sprzecie, przed

rozpoczeciem treningdw, skonsultuj sie z lekarzem lub specjalista. Niewtasciwy lub nadmierny trening moze spowodowac uszczerbek na zdrowiu.
Przed rozpoczeciem korzystania z urzadzenia, wykonaj rozgrzewke.

. Jezeli podczas wykonywania ¢wiczen na urzadzeniu odczuwasz bél, nieregularne bicie serca, ptytko$¢ oddechu, zawroty gtowy lub mdtosci,

natychmiast przestan ¢wiczy¢. Przed kontynuowaniem ¢wiczen, powiniene$ zasiegna¢ porady lekarza.

Nie zaktadaj dtugich, luznych ubran, ktére mogtyby zosta¢ wciagnigte przez ruchome elementy urzadzenia.

UzZywaj urzadzenia wytacznie, gdy jest sprawne technicznie. Jezeli znajdziesz wadliwe komponenty lub ustyszysz niepokojacy dzwiek,
dochodzacy z urzadzenia podczas uzytkowania, przestan ¢wiczy¢. Nie uzywaj urzadzenia, dopdki problem nie zostanie usunigty.

. Nie dokonuj zadnych regulacji ani modyfikacji urzadzenia, oprécz opisanych w niniejszej instrukcji. W razie probleméw skontaktuj sie

z serwisem (dane kontaktowe podane sg w dalszej czesci instrukcii).
Minimalna wolna przestrzern wymagana do bezpiecznej pracy urzadzenia wynosi nie mniej niz dwa metry.
Urzadzenie zostato wykonane zgodnie z normg PN-EN SO 20957-2:2021-11.
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PL Montaz

Lista czesci

Nr Opis Szt.
1. Guma oporowa zotta (4,5 kg) 1
2. Guma oporowa niebieska (9,1 kg) 1
3. Guma oporowa zielona (13,6 kg) 1
4, Guma oporowa czarna (18,1 kg) 1
5. Guma oporowa czerwona (22,7 kg) 1
6. Uchwyt 2
7. Uchwyt pod drzwi 1
8. Uchwyt na kostke 2
9. Pokrowiec 1

EZanomseoar
]

Zestaw gum oporowych ekspanderéw Hop-Sport zawiera wszystkie niezbedne akcesoria do wykonania skutecznego treningu z wykorzystaniem
gum oporowych, dzigki ktéremu wzmocnisz migénie catego ciata.
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PL Montaz

Umieszczanie uchwytu na drzwiach

Zawsze umieszczaj uchwyt przy krawedziach zawiasow
drzwi. Nigdy na gérze ani na dole drzwi.

Uchwyt mocowany przy gérnych zawiasach.

Uchwyt mocowany przy $rodkowych zawiasach.

Uchwyt mocowany przy dolnych zawiasach.
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PL Montaz

Nie zalecamy i nie ponosimy odpowiedzialnosci za konsekwencje montazu gum oporowych w oznaczonych miejscach.
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PL

Mozesz instalowa¢ uchwyt od zewnetrznej lub wewnetrznej strony drzwi

Montaz

Widok od zewnetrznej strony drzwi

Widok od wewnetrznej strony drzwi Widok od zewnetrznej strony drzwi

Przeciagnij uchwyt miedzy drzwiami przy
krawedzi zawiaséw drzwi. Petelka musi
znajdowac sie po tej stronie drzwi, po
ktérej chcesz wykonywac cwiczenia.

Widok od wewnetrznej strony drzwi

Zamknij, zatrza$nij i zablokuj drzwi, aby Zatyczka od uchwytu, umieszczona po
sprawdzi¢ czy uchwyt caty czas znajduje tej stronie drzwi, po ktdrej nie éwiczysz,
sig na wskazanym miejscu. utrzymuje uchwyt w odpowiednim

miejscu, stanowigc tzw. kotwice.

Widok od zewnetrznej strony drzwi Widok od wewnetrznej strony drzwi
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PL Plan treningowy

Uwaga! Przeczytaj, zanim zaczniesz ¢wiczenia!

* Przygotuj obuwie odpowiednie do éwiczen.

+Wykonaj rozgrzewke — przygotuj swoje ciato do treningu z gumami (np. poprzez marsz lub trucht w miejscu przez minimum 5 minut).

+ Zaczynaj ¢wiczenia na najnizszym poziomie oporu. Nastepnie stopniowo mozesz zwigksza¢ opdr, az do osiggniecia takiego poziomu, przy
ktérym éwiczenia beda trudne, ale jednocze$nie caty czas mozliwe do wykonania.

+  Wykonuj kazde ¢wiczenie tak, aby w pefni kontrolowa¢ swoje ruchy zaréwno podczas zwigkszania, jak i zmniejszania napigcia gumy oporowe;.
Ruch przy zwigkszaniu i zmniejszaniu napigcia powinien trwac nie mniej niz 2 sekundy.

+  Zwro¢ uwage na to, aby trenowac obie strony ciata réwnomiernie w takim samym stopniu.

+ Odpocznij miedzy kazdym zestawem ¢éwiczen 30 sekund lub wigcej — czas odpoczynku zalezy od poziomu Twojej kondyciji fizycznej. Pamietaj — twicz
dotad, az poczujesz zmeczenie, ale nie wyczerpanie!

+ Bezwzglednie przerwij ¢wiczenia je$li poczujesz jakiekolwiek dolegliwosci bolowe lub zawroty glowy.

+ Wszystkie formy ¢wiczen niosa ze sobg ryzyko kontuzji. Nie ryzykuj i nie podejmuj sie wykonywania ¢wiczen wykraczajacych ponad poziom
Twoich mozliwosci fizycznych.

+ Prezentowane ¢wiczenia sg skierowane dla 0sob petoletnich.

Regulame uzytkowanie sprzetu wptynie korzystnie na Twoje zdrowie. Poprawi kondycje fizyczna i samopoczucie oraz wzmocni miesnie. W potaczeniu
z odpowiednig dieta, moze przyczynic si¢ do utraty wagi.

1. Rozgrzewka

Ta faza ¢wiczen pomaga poprawi¢ krazenie krwi w catym ciele
oraz przygotowa¢ miesnie do wzmozonego wysitku. Zmniejsza
réwniez ryzyko skurczu lub zerwania migénia. Wskazane jest,

by wykonac kilka ¢wiczen rozciagajacych, jak pokazano ponizej.
Kazde ¢wiczenie powinno trwac okoto 30 sekund. Nie nadwyrezaj

migsni! Jezeli czujesz bél, przestan ¢wiczy¢ lub zmniejsz zakres
wykonywanego ruchu.

D Puls

200 ‘
2. Faza ¢wiczen o0

160 el :
Ten etap to wlasciwa faza treningu, w ktorej korzystasz N R
z urzadzenia. Nalezy ¢wiczy¢ we wiasnym, w miare statym 140 é}_ a5%
tempie, tak by osiagna¢ tetno adekwatne do swojego 120
wieku (wykres ponizej). Ta faza powinna trwa¢ minimum 0%
12 minut. 100

80

— + wiex
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3. Faza odprezenia

Ta faza ma na celu odprezenie Twoich mieéni oraz umozliwienie powrotu wszystkich parametréw, takich jak cisnienie krwi, oddech, czgstotliwo$¢
skurczéw serca, do stanu przed podjeciem wysitku. Jest to powtdrka rozgrzewki ze zmniejszonym tempem ¢wiczen. Ten etap powinien by¢
najkrétszy sposrod sktadowych treningu i trwa¢ okoto 5 minut. Nalezy przy tym pamietac, aby nie nadwyreza¢ migsni. Nie powinno si¢ pomija¢
fazy odprezenia.
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PL Przyktadowe ¢wiczenia

Trening bicepsa

Stan stopa na gumie, aby ja przytrzymac i ztap z przodu uchwyty do rak.
Dtonie skieruj do gory. Pociagnij uchwyty w kierunku ramion, zginajac tokcie
i po chwili opu$¢ rece. Nie ruszaj ramionami.

Wznosy boczne

Stan dwoma stopami na $rodku gumy, aby ja przytrzymac i ztap za uchwyty
do rak. Rozstaw stopy na szeroko$¢ bioder. Wyprostuj sig, opu$¢ ramiona.
To jest pozycja wyjsciowa. Rozpocznij ¢wiczenie, podnoszac wyprostowane
rece z bokéw do gory, az znajda si¢ w jednej linii z ramionami, w pozycji
réwnolegtej do podtogi. Przytrzymaj chwile rece w tej pozycji, a nastepnie
opus¢ je, wracajac do pozycji wyjsciowej.

Podnoszenie ramion

Stan stopami na gumie i ztap za uchwyty, podnie$ rece na wysoko$¢ ramion,
fokcie zgiete a dtonie skierowane do przodu. Popchnij uchwyty prosto do
gory, az do wyprostowania ramion i po krétkiej przerwie powoli opus¢ rece do
pozycji wyjsciowej. Przez caly czas utrzymuj stopy w migjscu.
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PL Przyktadowe ¢wiczenia

Wiostowanie

Usigdz z wyprostowanymi nogami, umie$¢ $rodek gumy za podeszwami F r
stop. Chwy¢ uchwyty wyprostowanymi rekami, dtonie skieruj do siebie, -
wyprostuj sie. Nastepnie przyciagnij gume do siebie, $ciskajac topatki.
Powoli wré¢ do pozycji wyjéciowej i powtdrz ¢wiczenie.

Przysiady

Stan stopami na gumie i ztap za uchwyty gumy. Przykucnij i trzymaj uchwyty
dforimi po obu stronach ramion, dtonie skieruj do przodu. Wstan do pozycji
wyjsciowej. Przez caly czas utrzymuj stopy w miejscu.

Trening tydek

Stan stopami na gumie, chwy¢ mocno za uchwyty do rak. Upewnij sig, ze
dtugo$¢ gumy miedzy stopa a dionig jest taka sama dla obu stron. Trzymajac
uchwyty, podnie$ rece na wysokos¢ gtowy, jakbys$ byt gotowy do wykonania
naciagu ramienia. Robigc wydech, stan na palcach i napnij mie$nie obu tydek.
Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej.
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PL Przyktadowe ¢wiczenia

Odwodzenie nég

Przymocuj zatyczke od uchwytu przy dolnym zawiasie drzwi, a uchwyt
przymocuj do swojej kostki. Stan w odlegtosci 1 metra od drzwi.
Wyprostuj sie i napnij brzuch. Zacznij ¢wiczenia od nogi, na ktérej
znajduje sig uchwyt. Naciggnij gume, podnoszac noge do gory,
prostopadle do nogi ustawionej na podtozu.

Skrety ramion

Przymocuj gume do drzwi na wysokosci brzucha (przy $rodkowych
zawiasach drzwi). Stan w rozkroku, w odlegtosci 1 metra od drzwi.
Trzymajac mocno za uchwyty do rak, wyprostuj sie i napnij brzuch.
Przekre¢ gorna czes¢ ciata w przeciwnym kierunku, az poczujesz, ze
Twoje ciato naturalnie si¢ zatrzyma. Nastepnie obrd¢ sie i wykonaj to
samo ¢wiczenie na druga strone.

Trening mig$ni brzucha w kleku

Przymocuj gume do drzwi na dogodnej dla Ciebie wysokosci.

Ukleknij, ztap uchwyty od gumy i wciggnij brzuch, nie ruszaj ramionami.

Opuszczaj uchwyty, poruszajac gorna czes¢ ciata w gore i w dot.
Ramiona staraj si¢ trzyma¢ w jednej pozycji.
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PL Przyktadowe ¢wiczenia

Skrety brzucha

Przymocuj gume do drzwi na dogodnej dla Ciebie wysokosci. Ztap uchwyty od
gumy, przyjmij wyprostowang postawe, napnij brzuch. Trzymaj uchwyty w obu
rekach, wykonuj skrety ciata.

Pompki z gumami oporowymi

Ztap uchwyty gumy, gume przetdz za plecami. Przyjmij pozycije jak do
wykonania pompek, przytrzymujac uchwyty pod diorimi na podtodze. Uno$
ciato do gory, napinajac jednoczesnie gume. Nastepnie powoli wrd¢ do
pozycji wyjsciowe;.

PL Czyszczenie i konserwacja

1. Do czyszczenia sprzetu nalezy uzywaé migkkiej Sciereczki, delikatnie zwilzonej woda lub ewentualnie woda z mydtem. Nie nalezy uzywaé
silnych $rodkéw ani ostrych materiatow czyszczacych, ktére moga uszkodzi¢ sprzet. Szczegding ostrozno$¢ nalezy zachowaé przy elementach
z tworzywa sztucznego.

2. Po kazdym uzytkowaniu nalezy usunag¢ z urzadzenia wszelkie $lady potu i zanieczyszczen.
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PL Gwarancja

Warunki gwaranciji

1. Klient ma nastepujace mozliwosci zgtoszenia reklamacii:
+ za posrednictwem formularza reklamacyjnego na stronie internetowej: https://lwww.hop-sport.pl/serwis/
+ pisemnie na adres korespondencyjny:
Hegen Distribution Sp. z 0.0.
ul. Sportowa 3a
32-080 Zabierzow
Polska
+ poczta elektroniczna; serwis@hop-sport.com
2. Wady powstate w okresie gwarancyjnym beda zazwyczaj usuwane bezptatnie w ciggu 14 dni roboczych od daty dostarczenia wadliwego
produktu. W przypadku konieczno$ci wystania produktu do naprawy za granice lub sprowadzenia czesci zamiennych z zagranicy, naprawa
moze potrwac diuzej.
. Zastosowanie ma prawo kraju, do ktérego dostarczono towar, w tym przepisy dotyczace gwarancji. Konwencja CISG nie ma zastosowania.
4. Gwarancja nie obejmuje uszkodzen spowodowanych niewtasciwym uzytkowaniem.

w

PL Ochrona srodowiska

.‘ Ten produkt jest dostarczany w opakowaniu, by uchroni¢ go od ewentualnych uszkodzen podczas transportu. Opakowania sg
ﬁ " surowcami nieprzetworzonymi i moga by¢ recyklowane. Wyrzucaj te materiaty wedtug ich rodzaju.
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SK Upozornenie
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PRED POUZITIM ZARIADENIA S| POZORNE PRECITAJTE VSETKY POKYNY. USCHOVAJTE SI TIETO
POKYNY PRE BUDUCE POUZITIE.

. PInt bezpeénost a t¢innost pouZitia je mozZné dosiahnut za predpokladu, Ze zariadenie je zmontované a pouzivané v stlade s tymito pokynmi.

Nezabudnite informovat vSetkych pouzivatelov zariadenia o vSetkych obmedzeniach, varovaniach a bezpe€nostnych opatreniach. Nie sme
zodpovedni za problémy alebo zranenia spdsobené konanim v rozpore s pravidlami stanovenymi v tejto prirucke.

. Vyrobok sa mdZe pouzivat iba na uréeny Ucel.
. Zariadenie je uréené iba na pouZitie v domacnosti dospelymi osobami. Nenechavaite zariadenie na mieste pristupnom detom. Pocas tréningy

by deti mali byt pod dohfadom dospelych.

. Pristroj by mal byt skladovany na suchom a teplom mieste mimo priameho slne¢ného Ziarenia.

. Zariadenie nie je vhodné na rehabilitacné ucely.

. Zariadenie moZe pouzivat naraz jedna osoba.

. Pred zacatim tréningu sa uistite, ¢i je zariadenie kompletné a ¢i s v3etky Casti na svojom mieste.

. Ak mate akékolvek zdravotné problémy / chronické ochorenia alebo ak ide o va$ prvy tréning na tomto type vybavenia, pred zacatim cvicenia

sa poradte so svojim lekarom. Nespravny alebo nadmerny tréning méze sposobit zranenie.

. Pred pouZitim zariadenia sa zahrejte.
. Ak pocas cvicenia na pristroji pocitujete bolest, nepravidelny pulz, dychaviénost, zavraty alebo nevolnost, okamzite prestarite cvicit.

Pred pokra¢ovanim v cviceni by ste mali vyhladat lekarsku pomoc.

. Nenoste dihé, volné oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit v pohyblivych ¢astiach.
. Zariadenie pouZivajte iba vtedy, ked je v poriadku z technickej stranky. Ak pocas pouzivania zistite poSkodenie niektorych komponentov

alebo budete pocut rusivy zvuk zo zariadenia, prestarite cvicit. Nepouzivajte zariadenie, kym sa problém nevyriesi.

. Nevykonavaijte Ziadne opravy zariadenia okrem tych, ktoré st popisané v tejto prirucke. V pripade akychkolvek problémov kontaktujte

servis (kontaktné Udaje s uvedené dalej v prirucke).

. Miniméalny volny priestor potrebny na bezpe¢nu prevadzku zariadenia nie je mensi ako dva metre.
. Zariadenie bolo vyrobené v stlade s normou PN-EN 1SO 20957-2:2021-11.

56



Zoznam dielov

C. Popis Ks.
1. Zlta odporova guma (4,5 kg) 1
2. Modréa odporova guma (9,1 kg) 1
3. Zelena odporova guma (13,6 kg) 1
4. Cierna odporova guma (18,1 kg) 1
5. Cervena odporova guma (22,7 kg) 1
6. Rukovate 2
7. Hacik na dvere 1
8. Clenkovy popruh 2

9. Vrecko

Sada odporovych gum Hop-Sport zahffia vietko potrebné prislusenstvo na vykonanie G¢inného tréningu pomocou odporovych gim, vdaka ktorym

posilnite svaly celého tela.
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SK Montaz

Umiestnenie uchytu do dveri

Uchyt umiestriujte vzdy pri okrajoch zavesov dveri. Nikdy
nie na vrchu alebo spodku dveri.

Uchyt pripevneny pri hornych zavesoch.

Uchyt pripevneny pri prostrednych zavesoch.

Uchyt montovany pri dolnych zavesoch.
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SK Montaz

Neodporti¢ame montaz odporovych gim v oznacenych miestach a nenesieme zodpovednost za désledky vzniknuté z montaZe v oznaéenych
miestach.
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SK Montaz

Uchyt méZete pripevnit z vonkajsej alebo z vnitornej strany dveri

v
[.I(-I-(I
AR

Pohlad z vonkajsej strany dveri

%

%

Pohfad z vnutornej strany dveri Pohfad z vonkajsej strany dveri

W=

Potiahnite uchyt medzi dvermi a zarubriou
pri okraji zavesov dveri. Slucka sa musi
nachadzat na tej strane dveri, na ktorej
chcete vykonavat cvicenie.

Pohlad z vnutornej strany dveri

Zavrite, zabuchnite a zablokuijte dvere, Koncovka Uchytu, ktora sa nachadza na

aby ste zistili, Ci je Uchyt stale na tej strane dveri kde necvicite, udrzuje

spravnom mieste. Uchyt na spravnom mieste a stanovi
tzv. kotvu.

Pohl'ad z vonkajsej strany dveri Pohfad z vnutornej strany dveri
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SK Tréningovy plan

Pozor! Precitajte eSte predtym ako zacnete cvicit!

+ Pripravte si obuv vhodnl na cvicenie.

+Vlykonajte rozcvicku — pripravte svoje telo na tréning s gumami ( napr. rychlou chddzou alebo poklusom na mieste aspofi na 5 min.)

+ Zacnite cvicit na najnizSej Urovni zataze. Zataz moZete postupne zvySovat, az kym nedosiahnete taku Urover na ktorej bude cviCenie tazké,
ale zaroven ho bude mozné vykonat.

+ Cvicenie vykonavajte tak, aby ste mohli kontrolovat svoje pohyby pri zvySovani, ale aj znizovani napatie odporovej gumy. Pohyb pri zvySovani
a znizovani napatia by nemal trvat menej ako 2 sekundy.

+ Déavaijte pozor na to, aby ste rovnomerne precvicovali obidve strany tela na rovnakej trovni.

+ Medzi jednotlivymi cvi¢eniami si oddychnite min. na 30 sekind — ¢as odpocinku zavisi od trovne Vasej fyzickej kondicie. Pamétajte si — cvitte
dovtedy, kym sa necitite unaveni, ale kym nieste tplne vycerpani!

+ Ak méate zavraty alebo akékolvek bolesti, okamzite preruste tréning

+ Vsetky formy cvicenia nesu riziko zranenia. Neriskujte a nevykonavaijte cvi¢enia, ktoré presahuju Vase fyzické moznosti.

+ Prezentované cviky su uréené pre dospelych.

Pravidelné pouzivanie zariadenia prospeje Va$mu zdraviu. Zlepsi fyzicku kondiciu, celkovti pohodu a posilni svaly. V kombinacii so spravnou stravou
moZze prispiet k chudnutiu.

1. Rozcvicka

Této faza cvi¢enia pomaha zlepsit krvny obeh v celom tele

a pripravit svaly na zvySent fyzicki ndmahu. ZniZuie tieZ riziko
kféov alebo poranenia svalov. Odportca sa vykonat niekolko
stre€ingovych cviceni, ako je uvedené nizsie. Kazdé cvienie

by malo trvat priblizne 30 sekund. Nezatazujte svaly! Ak pocitujete

bolest, prestarite cvicit alebo zniZte rozsah pohybu.

D Pulz

200 l
2. Faza tréningu o0

160 e :
Tato faza je hlavnou fazou tréningu. Mali by ste cvicit viastnym, N R
pomerne stabilnym tempom, aby ste dosiahli srdcovy rytmus 140 é}_ -
zodpovedajuci vaSmu veku, ako je to zndzornené na grafe. Tato 120
faza by mala trvat minimaine 12 minat. 70%

100

80

— = 4 vek
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3. Relaxaéna faza

Cielom tejto fazy je uvolnenie svalov a kardiovaskularneho systému a vratenie vSetkych ,parametrov” (krvny tlak, frekvencia dychania, srdcova
frekvencia a iné) do stavu pred cvi¢enim. Toto je opakovanie rozcvicky so znizenou rychlostou pohybu. Tato faza by mala byt najkratsia — as
cviéenia asi 5 mindt. Po¢as tejto fazy by sa nemali namahat svaly. Relaxacnu fazu by sa nemalo vynechat.
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SK Prikladové cvicenia

Tréning bicepsu

Postavte sa na gumu, aby ste ju pridrzali a uchopte spredu tchyty. Dlane
smeruijte hore. Potiahnite Uichyty smerom k ramenam, ohnite lakte a po chvili
spustite ruky. Nehybte ramenami.

Boc¢ny odporovy tréning

Postavte sa dvoma nohami na strednu ¢ast gumy, aby ste ju pridrZali

a uchopte uchyty gumy. Rozkrocte sa na $irku bedier. Vyrovnajte sa a spustite
ramena. Toto je zaciatocna pozicia. Cvicenie zacnite dvihanim vyrovnanych
rak smerom hore, az kym budu v jednej linii s ramenami, v pozicii
rovnobeznej so zemou. Vydrzte chvilu v tejto pozicii a nasledne pustajte ruky
do zactiatocnej pozicie.

Dvihanie ramien

Postavte sa na gumu a uchopte Uchyty, zdvihnite ruky na troven Vasich
ramien s ohnutymi laktami a dlafiami smerom dopredu. Uchyty postivaijte
smerom hore, aZ do vyrovnania ramien a po kratkej prestavke pomaly pustajte
ruky do zaciatoCnej pozicie. Chodidla majte cely ¢as na rovnakom mieste.
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SK Prikladové cvicenia

Veslovanie

Sadnite si s vyrovnanymi nohami, strednt ¢ast gumy umiestnite za
podrazkami. Uchopte Uchyty vyrovnanymi rukami, dlane smerujte

k sebe, vyrovnajte sa. Nasledne pritiahnite gumu k sebe, stlacajuc
lopatky. Pomaly sa vratte do zaciatocnej pozicie a opakuijte cvicenie.

Drepy

Postavte sa na gumu a uchopte uchyty gumy. Prikréte sa do drepu a drzte
Gchyty dlarimi po oboch stranach ramien, dlane smerujte dopredu. Postavte
sa do zaciatocnej pozicie. Chodidla majte cely as na rovnakom mieste.

Tréning lytok

Postavte sa na gumu, uchopte tchyty gumy. Uistite sa, Ze dizka gumy medzi
chodidlami a dlariami je rovnaka z oboch stran. Drzte Uchyty, zdvihnite ruky do
vy3ky hlavy, akoby ste boli boli pripraveni natiahnut ramena. Pri vydychu stojte
na $pickach a napnite svaly Iytok. Pomaly sa vratte do zaciatocnej pozicie.
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SK Prikladové cvicenia

Odchylenie néh

Koncovku Uchytu pripevnite pri dolnom zévese dveri a tchyt pripevnite

k svojmu Clenku. Postavte sa 1 meter od dveri. Viyrovnajte sa a napnite
brucho. Zaénite cvicit s nohou, na ktorej je pripevneny tchyt. Natiahnite
gumu, dvihajuc nohu kolmo k nohe, ktora je na zemi.

Krutenie ramien

Pripevnite gumu do vy3ky brucha k dveram (pri prostrednych zavesoch
dveri). Rozkrocte sa vo vzdialenosti 1 metra od dveri. Drzte Uchyty,
vyrovnajte sa a napnite brucho. Hornu ¢astou tela sa otocte do
opacného smeru, az kym pocitite, Ze VaSe telo sa prirodzene zastavi.
Nésledne sa otocte naspét a rovnaky cvik vykonajte aj na druhd stranu.

\
\

Tréning brusného svalstva v kf'aku

Pripevnite gumu do fubovolnej vySky k dveram. Klaknite si, uchopte tchyty
gumy a stiahnite brucho, nehybte ramenami. Pistajte Uchyty, hybajic
homou &astou tela smerom hore-dole. Ramené drzte v jednej pozicii.
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SK Prikladové cvicenia

Krutenie bruchom

Pripevnite gumu do lubovolnej vysky k dveram. Uchopte tchyty gumy,
vyrovnajte sa a napnite brucho. DrZte tchyty oboma rukami, vykonavaijte
kratenie tela.

KFuky s odporovymi gumami

Uchopte tchyty gumy a dajte si ju za chrbat. Zaujmite poziciu do vykonavania
klukov a drzte Uchyty na podlahe. Zdvihnite telo smerom hore, napinajic
gumu. Nasledne sa pomaly vratte do zaciatoénej pozicie.

SK Cistenie a udrzba

1. Na Cistenie zariadenia pouzivajte makku handricku mierne navihéent vodou alebo pripadne vodou s mydlom. Nepouzivajte ziadne silné
Cistiace prostriedky a ani materialy, ktoré mdzu zariadenie poskodit. Osobitndi pozormost treba venovat' plastovym komponentom.
2. Po kazdom pouziti odstrante zo zariadenia v3etky stopy potu a necistot.
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SK Zaruka

Zaruéné podmienky

1. Zakaznik ma nasledujlce moznosti uplatnenia reklamécie:
+ prostrednictvom krokov na webovej stranke: https:/fhop-sport.sk/info/zaruka-a-servis/
+ pisemné na adresu
Hegen Cesko s. . 0.
Stavbar 2201/36
734 01 Karvina-Mizerov
Ceska republika
+ e-mailom: info@hop-sport.sk
2. Reklamécia vratane odstranenia vady musi byt vybavena a kupujlci o tom musi byt informovany najneskér do tridsiatich (30) dni odo diia
uplatnenia reklamécie, pokial sa predavajlci s kupujicim nedohodne na dlhSej lehote. Ak je potrebné poslat produkt na opravu do zahranicia
alebo doviezt nahradné diely zo zahranicia, oprava moze trvat dlhsie.
3. Poutzije sa pravo krajiny, do ktorej bol tovar dodany, vratane zaruénych ustanoveni. Neplati Dohovor OSN o zmluvach o medzinarodnej kupe tovaru.
4. Zaruka sa nevztahuje na poskodenia spdsobené nespravnym pouzivanim.

SK Ochrana zivotného prostredia

[ ]
.‘ Tento produkt sa dodava v obale, ktory ho chrani pred moznym poskodenim pocas prepravy. Obal je vyrobeny zo surovin, ktoré
ﬁ " je mozné recyklovat. Tieto obaly vyhadzuite a triedte podla ich typu.
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UA 3actepexeHHs
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MEPEQ BUKOPUCTAHHAM YBAXHO MPOYUTAWTE BCIO IHCTPYKLIIO. 3BEPIFAWTE NOCIEHUK
OnA NOQANbLLOro BUKOPUCTAHHA.

. MoBHa Ge3neka Ta eeKTUBHICTb BUKOPUCTaHHS MOXYTb ByTH JOCSTHYTI 32 yMOBM 36ipki 0BnajHaHHsS Ta 10ro BUKOPUCTaHHs! BignoBigHO

10 IHCTpYKLiA. He 3abyabTe nosifomuTy kKopucTyBauie 0bnafHaHHs Npo BCi 06MeXeHHs!, 3acTepexeHHst Ta 3anobikHi 3axoan. Mu He Hecemo
BiANoBiAanbLHoCTI 3a npobrnemn abo TpaBMM, CIPUYMHEH MOPYLLEHHAM NPaBWM, BUKNaAEHUX Y AaHil HCTPYKLi.

Bupi® MOXHa BUKOPUCTOBYBATM NULLIE 3a MPU3HAYEHHSM.

[MpucTpilt Npu3HayeHuit TiNbku Anst AOMALLHBOrO BUKOPUCTaHHS Aopocnumu. He 3anuwwaiite npucTpiit y Micui, socTynHomy ans aitei. Mig
4ac HaBYaHHS HEMOBHONITHI NOBMHHI NepebyBaTi Nif HAarNsAoM [AOPOCIHX.

TMpucTpiit cnia 36epirath B cyxomy i Tennomy micwj, nogani i NPAMUX CORSYHINX NPOMEHIB.

O6napHaHHs He nipxoauTb Ans peabiniTaliiHux Linei.

KopucTyBaTics obnafHaHHSM 0HOYACHO MOXeE NULLE OAHa NMIOAVHA.

MepLu HiX po3noyaTh TpeHyBaHHS, NEPEKOHANTECh, LLO MPUCTPIi FOTOBWA, a BCi AeTani Ha CBOEMY MiCLyi.

FAkwo y Bac € sikick npobnemu 3i 300pOB'AM / XpOHiUHI 3aXBOPHOBaHHS 260 SIKLLO Lie Ball NepLuni JOCBbIA poboTy 3 AaHUM obnagHaHHsM, nepes
noYaTKOM TPeHyBaHb MPOKOHCYbTYATECS 3 Nikapem abo caxisLieM. HenpasunbHe abo HaMipHe HaBaHTaXEHHS MOXe CTIPUUHUTY TPaBMY.
3po6iTb PO3MUHKY Neper; TPeHYBaHHSIM.

. AKLO Nia Yac 3aHATb Ha 0bnaaHaHHi Bi BifyyBaeTe 6inb, HeperynsipHe cepLiebuTTS, 3aAMLLIKY, 3anaMOpoyeHHs 260 HYAOTY, HeraitHo MPUMIHITL

TPeHyBaHHs. [epLL Hix NPOAOBXyBaTM NPOrpaMy TPeHyBaHb, Cid, 3BEPHYTUCS A0 Nikaps.

He ninbupaiite Ang TpeHyBaHb [OBIUA BifbHMIA OASAT, KA MOXe NOTPaNUTI B PYXOMi YacTUHM.

BukopucToByiATe NpUCTpiil NuLLE TOA], KOMM BiH TEXHIYHO CMIPaBHMIA. FAKLLO Mif, Yac BUKOPUCTAHHS BY BUSIBUNK HECTIPaBHI KOMMOHEHTH abo
4yeTe TPUBOXHNIA 3BYK Bifl MPUCTPOIO, MPUNMHITL 3aHATTS. He BMKOPUCTOBYWTE MPUCTPIlt, Nokv npobnema He Gyae BupiLLeHa.

. He BHOCTV XOHMX HanaLLTYBaHb 44 MOAUMiIKaL|ili IPUCTPOIO, 3@ BUHATKOM OMUCAHWX BULLE Y AaHIR IHCTPYKLT. Y pa3i BAHMKHEHHS npobnem

3BEPHITLCS 40 CEpBICHOI CIyXOM (KOHTAKTHI JaHi Ha[AIOTLCS HIMKYe B iHCTPYKLT).
LLlo6 BuKopucTaHHS 0BnaaHaHHs 6yno 6e3neyHnM, B MaETe MaTK BiNbHMA MPOCTIP MiHIMYM He MeHLLE BOX MeTpiB.
O6naaHaHHs BUroToBmneHo BignosiaHo Ao ctaHgapty PN-EN ISO 20957-2:2021-11.
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UA YctaHoBKa

Cnucok getaneun

Hi. Onuc L.
1. )KoBTa peauHka (4,5 kr) 1
2. CuHst peannka (9,1 kr) 1
3. 3eneHa peaunHka (13,6 kr) 1
4. YopHa peanHka (18,1 kr) 1
5. YepBoHa peauHka (22,7) 1
6. Pyuku ans pyk 2
7. ®ikcatop Ha ABepi 1
8. ®ikcatop AN LLMKONOTKM 2
9. Miweyok ans 36epiraHHs 1
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UA YctaHoBKa

Po3MileHHA ikcaTopa Ha ABepi

3aBxayn po3miLLyitTe pyyky 6ins kpais ABEpHUX neTenb.
He poamiLwyitte ii Hag uu nig aBepuma.

KpinneHHs cikcaLiitHoi pyyku Ao BEpXHiX neTenb.

KpinnenHs dikcauiitHoi py4ku [o cepeanix netens.

KpinneHHs cikcaLliitHoi pyuku A0 HKHIX neTenb.
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UA YctaHoBKa

My He Hecemo BignoBifanbHICTb 3a HACMIAKX Bif MOHTaXy 0BnafHaHHs Yy 3a3HaueHX MiCLisX.
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UA YctaHoBKa
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UA T[lnaH TpeHyBaHb

Yaral [pounTaiTe, nepLL Hix noYaTh TpeHyBaHHs!

+ [ligrotyiTe B3yTTS, BIANOBIAHE A0 TUMY TPEHYBAHHS.

+ 3pobiTb PO3MUHKY — MIATOTYiATE CBOE TiNO 40 TPEHYBaHb 3 pe3nHKaMi 3 ecriaHaepamu (Hanpukrag, xonsba abo 6ir Ha MicL MiHIMyM 5 XBUMuH).

+ TlouHiTb BnpaBy 3 HaHIKYOrO PiBHS onopy. MoTiM BU MOXeTe NOCTYNoBO 36irbLUyBaTV HABAHTAKEHHS!, NOKI He [JOCTHETE PIBHSI, KONV BNIPaBy
CTaHyTb BaXKUMM, ane B TOW e 4Yac MOXMNBUMI N5 BUKOHAHHS.

+ BUKOHYITe KOXHY BpaBy TaK, Li06 BY NOBHICTIO KOHTPOMIOBATM CBOT PYXM, 36iMbLUYHOYN Ta 3MEHLLYI0YM OMIp Pe3uHKI. Pyx npu 36inbLueHH
| 3MeHLUEHHi Onopy NOBUHEH TPUBATM HE MEHLLE 2 CeKyHA.

+  060B's13k0BO TPEHYIATE OBWABI CTOPOHM TiNa CUMETPUYHO, 3 OHAKOBUM HABAHTAXEHHSM.

+ Bi#nounHoK Mix koxHuM komnnekcom Bripas 30 cekyHA Ta GinbLue — Yac BiANOYMHKY 3aneXuTb Bif piBHs BaLLOT diauyHoi nigroTosku. Mam'siTaitte
— TPEHYMTECH NOKN He BiAYyETE BTOMY, ane He BUCHaXeHHs!

+  HeraitHo npunuHiTh TPEHYBaHHS, SKLLO BigvyBaeTe 6inb abo 3anamopoyeHHs.

+ Bci hopmu hianyHOro HaBaHTaXEHHs HECYTb 3a COBOID PU3MK BUHUKHEHHSI TPaBM. He puauKkyiiTe i He BUKOHYiATE BpaB BULLE PiBEHS CBOIX
Di3NYHMX MOXTINBOCTEN.

PerynsipHe BUKOpUCTaHHsi 0BnaiHaHHs MpUHECE KOPUCTb BaLLOMY 300poB'to. Lie mominwmTb disuyHMii CTaH Ta camonouyyTTsl, Ta 3MILHUTE M'si3u.
Y noeaHanHi 3 NpaBInbHUM Xap4yBaHHSIM Lie MOXE CPUSTI CXYAHEHHIO.

1. Po3muHka

Lis1 yacTuHa TpeHyBaHHs Cnpusie MoninLUEHHIo kposoobiry

y BCbOMY Tifi Ta MiAroTyBaTH M'si31 [0 NOCKMEHOI aKTMBHOCTI.
Lle Takox 3HImKye puank posTary abo pospusy M'a3ie. baxaHo
3poBUTH Kinbka BNPaB Ha PO3TSXKKY, IK MOKa3aHO Hinkde. KoxHa
BripaBa NoBuHHa TpuBaTh 6nmabko 30 ekyHa. He Hanpyxyiite

m's3u! Akwo B BiguyBaeTe 6inb, NPUNUHITL Brpasy abo
3MEHLLITb amMnniTyay pyxy.

D Nynec

a0 b
2. ®a3a Bnpas o0 )

. 160 Ut g MaKoMyM

Lle BnacHe Ta yacTuHa TpeHyBaHHsi, B SKOMiil u
BM BUKOPUCTOBYETE an/IISJTpiIZ. Bu I'I(?BVIHHi TpeHyBaTucs 140 ﬂ' a5%
Yy BNacHOMY, AOCHTb CTilikoMy Temni, o6 AoCArTM YacToTh 120
CEpLIEBIX CKOPOUEHb, BIAMOBIAHIX BALLOMY Biky (4uB. Tabmmuto 0%
HWXYe). L yacTHa noBMHHa TPUBATY MiHIMYM 12 XBUAMH. 100

80

— = 4§ Bic
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3. ®a3a penakcaui

List yacTuHa mae Ha meTi po3cnabuTi M'A3u i BiGHOBUTY BCi PyHKLYi oprariamy, Taki sik apTepianbHIiA TUCK, ANXaHHS, CepLebnTTS, NOBEPHYTUCS
70 CTaHy, Lo 6yB nepes HaBaHTaxeHHsM. Lie noBTOp po3mMuHKM 3i cnoBinbHEHM Temnom Brpas. L yacTHa noBuHHa GyTv HailkopoTLLOK
cepep BCiX YaCTUH i TpuBaTH 61n3bko 5 XBUNWH. Baxneo nam’staty, He nepeHanpyxyeaTi M'A3u. 3akniouHy YacTUHY He Crlij nponyckaTy.
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UA puknagu BnpaB

TpeHyBaHHs Giuenca

BcTaHbTe HOrolo Ha pesuHky, wob yTpumyBaTy ii, i TouMaliTe pyykm B pykax
nepen coboto. Pyki Bropy. MoTArHITL pyyku 40 NNeYel, 3ruHatoum NikTi,
a noTiM onycTiTb pyku. He pyxalite nneunma.

BiyHun niginom

BcTaHbTe ABOMa Horamm Ha cepeayHy pesHkm, o6 yTpumysaTm ii

i Bi3bMiTbCS pykamu 3a pyuku. [TocTaBTe HOMM Ha LWMPWHI Nney. Bunpamitbes,
onycTiTb pyku. Lie BuxiaHe nonoxenHs. MoyriTs BNpasy, NigHiMaouv npsmi
PYKV 3 BrOPY Yepes CTOPOHM, MOKM BOHM HE CTaHyTb B OfHY NiHilo 3 nneynva,
napanenbHo nianosi. He Ha AoBro 3atpumarite pyku, a noTiM OnycTiThb ix
Hasaz y BUXiAHE NOMoXeHHs.

MigHiMaHHA pyK

BcTaHbTe Horamu Ha pesuHKy i Bi3bMiTbCA 3a Pyyku, MAHIMITL PyKu Ha BUCOTY
nneyeit, Niki 3irHyTi i AONOHI CpsIMOBaHI Bnepes. TArHITL py4ky Bropy, 40
MOBHOTO BUNPAMASHHS PYK, @ NiCNs HEBENMKOI Nay3u NOBINbHO ONYCTiTb PYKiA
Y BUXifiHE NONOXeEHHS. TpUMaiiTe HOr Ha O[HOMY MicLy.
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UA puknagu BnpaB

Mpebna

CspibTe 3 NPSMUMM HOram, 3aknagiTb CepeamnHy pesnHi 3a NigoLLBN
cron. Tpumaiite pyuki NpsiMUMU pykami, AOSOHI NOBEPHYTI 0AHa A0
0fHOT, BUNPSMITLCS. MOTIM TAMHITL pesuHKy Ha cebe, CTUCKakoum nonaTk.
[ToBinbHO NOBEPHITLCS Y BUXIAHE NOMOXEHHS | NOBTOPITb BrIpaBy.

Mpuciganus

BcraHbTe Horamm Ha peauHKy i BisbMITbCA 3a pyyku ecnanaepis. Onyckaiitecs
BHY3 | TpUMaliTe pyykm Bins nneyelt, AOMOHI NoBepHyTi Bepes. BeTaHbte
Y BUXiHE NONOXeHHs. TpuUMaiTe Horv Ha 0BHOMY MiCLyi.

TpeHyBaHHA NUTKOBMX M’A3iB

BcTaHbTe Horamu Ha pesuHKky, MiLiHO TpuMaiiTe pyuki. MepekoHainTecs, Lo
[OBXVHA Pe3uHKM MiX BaLLOK HOTOK Ta JOMNOHet0 oaHakoBa 3 060x BokiB.
Tpvmatoum pyuku, NiBHIMITL PYKW Ha piBeHb ronoBy Tak, Hibu Bi roToB
PO3irHyTV NikOTb. Bramxatoun, BCTaHbTE Ha HOCKM | HanpyxxTe M's3n 060X
nmTok. MoBinbHO NoBepTaiTecs y BUXiAHE NOMOXEHHS.
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UA puknagu BnpaB

BipBegeHHs Hir

3akpinitb 3arnyLuky dikcaliiHOIpyyKu 4O HUXHBOI NeTni ABepei

i NPUKPINITb PyyKy A0 WMKonoTkW. BeTaHbTe 3a 1 MeTp Bia ABepeit.
BunpsaMiTbCS | HNIATAMHITH XWBIT. TTOYHITL BNIpaBy 3 HOMW, Ha AKiA
3akpinneHa pesiHka. Hataryite pesuHky, BiABoAaYN Hory.

CkpyuyBaHHs Tyny6a

3akpiniTb pesuHKy A0 ABEPEil Ha PIBHI X1BOTa (Ha CEepeaHiX NeTnsx
ngepeit). CtaHbTe 3a 1 meTp Bia ABepelt. MiLHoO Tpumarite py4ki,
BUNPAMTECH i MIATAHITL XWBIT. 3pobiThb CKpy4yBaHHs Tyny6om no
MaKCUManbHO MOXIUBIN Ans Bac amniTyAi. MoTiM po3BepHiTbCs

i 3pobiTb Ty camy Bnpasy B iHLLNNA Gik.

TpeHyBaHHA M’A13iB XXMBOTA CTOSAYM Ha KOMiHaX \

3akpiniTb rpeanHKy A0 ABEPEi Ha 3pyyHiit Ans Bac BUCOTI. CTaHbTe Ha
koniHa, Bi3bMITbCA 3a Py4ku ecnaHaepa i BTAMHITb XUBIT, He pyxaitTe
pykamu. HatsryiiTe pesuHKy, Haxunsioumn BEpXHIO YaCTUHY KOPNYCY BHU3
Ta BUNPOCTOBYOUNCh. TPUMaiTe pyKu B OBHOMY MOMOXEHHI.
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UA puknagu BnpaB

TpeHyBaHHSA KOCUX M’A3iB XUBOTa

3akpinitb pesnHKy A0 ABEPeil Ha 3pyyHiil Ans BaC BUCOTI. BisbMiTbCs 3a pyuki
PE3VHKW, BUNPSAMITLCS, MIATATHITL XMBIT. TpUMaiTe pyyku B 060X pykax,
pobiTb Ckpy4yBaHHs Tynyba.

BigpknumaHHs 3 pe3nHkamu 3 ecnaHgepamu

BisbMiTbCS 3a pyyky, 3aKknaaiTb PE3NHKY 3a CrivHy. MpuitmiTh ynop nexave,
TPUMatYK ecnaHgepy nig pykamu Ha nignoai. Bigtuckaittecs Hataryloum
pe3uHky. MoTimM NoBinbHO noBepTanTecs y BUXiAHE NONOXEHHS.

UA Yucrtka Ta 06CcnyroByBaHHs

1. [Ins ouneHHs obnagHaHHs BUKOPUCTOBYITE M'AKY TKaHWHY, TPOXW 3MOYEHY BOAOK abo BOAOK 3 MUMOM. He BMKOPUCTOBYIATE CUMbHI
PEYOBMHM YK arpecuBHi YACTAYI 3acobu, ski MOXyTb nolkoanTy obnagHaHHs. Ocobnueo obepexHo cnig NOBOAMTUCA i3 NNACTUKOBUMM
KOMMOHEHTamy.

2. Ticns KOXHOrO BUKOPUCTaHHS O4MLLYIATE MPUCTPIiA Bif 4acTok noTy uu Gpyay.
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UA TapaHrTis

YMmoBwM rapaHTil

1. Mokynewb Mae HaCTyMHi BapiaHT\ NofaHHs ckapru:
* Yepe3 (hOpMy 3aNOBHEHHS peknamaLjiiiHoro hopMynsipy Ha caifTi.
* MUCbMOBO Ha afipecy:
€eneKTPOHHot0 nowuToto: info@hop-sport.ua
aBo Ha caitTi 3anoBHiT ,,PEKITAMALIAHAA ®OPMYNISIP”.
2. [ledhexTin abo MOLLKOMKEHHS TOBAPY, BUSIBNEHI NPOTAroM rapaHTiitHoro nepiody, 6yayTb ycyHeHi 6e3koLIToBHO NpoTsroM 14 poBoumx AHIB
3 laTV OCTaBKM TOBapy A0 Cepaicy. AKLIO NoTpiGHO NpuBe3TH AeTani 3-3a KOPAOHY, TEPMiH PEMOHTY Moxe B6yTi NPOAOBKEHWN.
3. Bci rapaHTiltHi yMOBM BUKOHYIOTHCS 3a 3aKOHOAABCTBOM KpaiHu, kyau 6yno AoCTaBneHo ToBap, BKIIOYAKOUN rapaHTiiHi nonoxeHHs. KoHeeHLjs
OOH npo foroBopy MixXHapPOAHOT kyniBni-NpoAaxy TOBapiB He 3aCTOCOBYETHCS.
4. TapaHTist He NOLLMPIOETHCS Ha NOLUKOAKEHHS, LLO BUHWKNM BHACMIAOK HEHANEXHOro BUKOPUCTAHHS.

UA OxopoHa HaBKONMUIIHLOTO CepeaoBMILa ®

.‘ Llei Bupi® nocTaBnseTbCH B ynakoBLi, AN 3aXUCTY Bif MOXIMBMX NOLIKOZKEHb MiA 4ac TPaHCMOPTYBaHHS. YnakoBka
% " € HeobpobneHoto c1poBMHOKO | Moxe ByTi nepepobnera. Mo3byabTecs Lux MaTepianis BiANOBIAHO 40 iX TMMY.
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