THERABAND® . ) . ) .
N ex* Professional Resistance Bands / Professional Resistance Tubing:
*Not made with natural rubber fatex.
Intended Use: ) . . X
resistance upvodu(t; are designed to help rehabilitate injuries, improve functignal living and enhance athletic performance. THERABAND
Froducts are durable and provide a convenient and portable way to elevate your fitness and build upper and lower body strength.
he THERABAND color-coded, progressive resistance levels provide easy to follow indication of progress from one level fo the riext.

IMPORTANT SAFETY INFORMATION
N This s the safety alert symbol. It is used to alert you to important safety information. To avoid accidents and personal injury, read and obey

all safety messages that follow this symbol.

Before each use of THERABAND Resistance Products, follow these instructions:
© THERABAND® products should be used for their intended use only. They can cause serious injury when not used prure_rly. Carefully follow
\fnﬁlru(tauns provided by your healthcare provider. Elastic resistance products can strike your body or cause you to fall f instructions are not
ollowed.
* Consult your healthcare provider before starting any exercise program. If you have a medical condition, seek their approval before using this product.
© Exercise tips provided are guidelines only. They do not replace instructions your healthcare provider gives lou.
© Inspect the product for damqtge before and after each use. Check for any damage where the product may have been tied or attached to an
inchoring point. Do not use if'torn, punctured or nicked. Discard damaged product. .
oid sharp uﬂg(ts_su(h as jewelry, rings, fingemails, objects on the floor, or under your shoe that may puncture or tear the resistance product.
iscard product f nicks, tears or punctures are found.
nly use THERABAND® products in an open area where you can move freely. Avoid areas with tripping hazards.
se the resistance level that allows you to correctly and safely complete each exercise.
your healthcare provider recommended using this product, ask them prior to increasing to the next product level.
This product s not a toy. Keep out of reach of chil d pets. Children should only use with i

When using THERABAND Resistance Products, always follow these instructions: .
‘I;vefnre starting each exercise, be sure the product is securely attached to your hands/feet. Verify secure attachment to any accessories.
ear eye protection, o
Perform exercises without the product until you are comfortable. Then begin exercises with the product.
lever use this product to lift a person, or any other object, above the ground.
o not use this product with any unauthorized equipment or attachments.
attaching product, ensure it is securely anchored to a sturdy object.
Always observe the attachment point throughout the exercise. Any resistance product can break or slip from its anchoring point during use.
may strike your body or cause you to fall. o i
Jo not let go'of the THERABAND® resistance product if it is under tension.

Do not allow the resistance product to snap back.

Do not over-stretch the product (more than 3 times its length at rest). -

Perform all exercises in a slow, controlled manner. At no time should you feel “out of control." Take control of the product rather than letting it

control you. Do not allow the product to snap back.

With slandin% exercises, body alignment s critical. Maintain your balance at all times. Maintain proper posture & stance during exercises.

Prior to use, always ensure a safe and secure grip on end of the product.

s with any exercise program, muscle soreness may be experienced over the first few days. If pain persists more than four days, consult your
ealth Care Professional.

Breathe evenly while ﬁerformir)g these exercises. Exhale during the more difficult |;hase of the repetition and do not hold your breath at any time.
top exercising if %qu ave dizziness, trouble breathing, increased pain or begin to feel sick. Contact your healthcare provider immediately.

0 not exercise while experiencing pain.

B

his product is not a toy.
THERABAND® products should not be chewed or ingested. X . . .
© The success of an exercise rrogram_depends on progression. As the exercises become easier to perform, the resistance can be increased by
progressing to the next color of resistance product.
Caring for the THERABAND Resistance Products:
© Inspect the product for damqtge before and after each use. Check for any damage where the product may have been tied or attached to an
anchoring point. Do not use if torn, punctured or nicked.
Discard damaged product.
* Ifused i chlorinated water (swimming pool, spa, hot tuh&, rinse the item thoroughly with tap water and pat dry.
© Detach from an)i accessories or anchoring points after each use.
 Toclean, use mild soap and warm water, pat dry. .
 Storeina cool, dry place, out of direct sunlight, and avoid extreme temperatures.

Please visit THERABAND.COM/INFO for the most up to date instructions and information.

Safety and product care information located at:
http://www.theraband.com/care-and-safet
Symbols glossary located at:
htp://ww

medical-device-glossary

Seri ienced from using this product i iately to P

Ith and to the local Competent Authority.

THERABAND®, CLX®, XactStretch™, FlexBar®, SCP®, the Color Pyramid® & Associated Colors™ are all registered trademarks of Performance Health and/or
its subsidiaries and may be registered in the United States and other countries. ©2024 Allrights reserved. Unauthorized use i strictly prohibited.
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Kﬁﬁtutiiitarkoitus: e

-vastustuot
tuotteet tekevat kuntoilusta ja yla- ja alavartalon

imintakyvyn ja urheilusuoritusten parantamiseen. Kestavat THERABAND-
mukavaaja helppoa, silla ne kulkevat kétevasti mukana. THERABAND-tuotteiden

kuntoutuksiin ja
varikoodatut, progressiiviset vastus{asm helpottavat tasolta toiselle edistymisen seurantaa.
TARKEITA TURVALLISUUSTIETOJA

Tama on turvallisuushalytyksen symboli. Sita kéytetaan h an sinua tarkeist tu edoista. Lue kaikki tata symbolia
seyraavat turvallisuusviestit ja noudata niitd, jotta voit valttaa onnettomuudet ja henkilovahingot.

Noudata nitd ohjeita ennen jokaista THERABAND-vastustuotteiden kyttokertaa:
© THERABAND®-tuotteita saa kayttad vain niiden kayttotarkoituksessa. Vaari 'ﬁ/tertymé ne voivat aiheuttaa vakavan vamman. Noudata
hpnohﬂklt\okunnan antamia ohjeita tarkasti. Elastiset vastustuotteet voivat iskeytya kehoon tai aiheuttaa kayttajan kaatumisen, jos ohjeita
el noudateta.
* Keskustele hoitohenkilokunnan kanssa ennen kuin aloitat mitéan harjoitusohjelmia. Jos sinulla on jokin sairaus, kyté t;
hoitohenkilokunta on hyvaksyn\ﬁt sen.
* Annetut harjoitteluvinkit ovat ohj le eivat korvaa hoitohenkilokunnan antamia ohjeit:
© Tarkista tuote aina ennen kaytto: en mahdollisten vaurioiden varalta, Tar]
imisesta johtuvia vaurioita. Tuotetta ei saa k: 5 e on repeytynyt s
Valtd kosketusta teravien esineiden kanssa, jotka voivat rikkoa vastustuottet
kenkien alla olevat esineet. Havitd tuotteet, joissa on lovia, repeamia tai reikia.
. tTHERABANDW—IuoIIeita saa kayttad vain avoimessa tilassa, jossa kayttaja pystyy liikkumaan vapaasti. Valta alueita, joilla esiintyy kompas-
umisvaaroja.
 Valitse vastustaso, jolla voit suorittaa kunkin harjoituksen oikein ja turvallisest.
 Jos hoitohenkilokunta on suositellut sinulle timan tuotteen kayttod, kysy heilté neuvoa ennen kuin siirryt seuraavalle tuotetasolle.
 Tama tuote ei ole lelu. Sailytettava lasten ja lemmikkielainten ulottumattomissa. Lapset saavat kyttaa tuotetta vain aikuisen valvonnassa ja
kuntoharjoitteluohjaajan ohjeiden mukaisesti.

Noudata aina ndita ohjeita, kun kdytét THERABAND-vastustuotteita:

d tuotetta vasta, kun

isesta tai kiinnityspisteeseen

et
siina on reikia tai lovia. Havita vahingoittunut tuote.
llaisia ovat esimerkiksi korut, sormukset, kynnet ja lattialla tai

. Van]jiksga e_ltmen kunkin harjoituksen aloittamista, etta tuote on tiukasti kiinni il i. Varmista myds
va Kinnitys.
N %y\a suojalaseja.
 Suorita harjoituksia ensin ilman tuotetta, kunnes osaat ne hyvin. Aloita sitten harjoittelu tuotteen kanssa.
© Tatd tuotetta ei saa kayttaa henkiloiden tai esineiden nostamiseen maanpinnan ylapuolelle.
 Tata tuotetta ei saa kayttaa ien valineiden tai kii kanssa.
* Joski uotteen fukirakenteeseen, varmista hyva kiinnitys ja tukirakenteen kestavyys.
© Tarkkail spistetta koko harjoituksen ajan. Miké tahansa vastustuote voi rikkoontua tai liukua irti Kiinnityspisteesta kéyton aikana. Se voi
\xkewfa Ett in kehoon tai aiheuttaa| n kaatumisen.
© THERABAND®-vastustuotteesta i saa paastaa irti, kun sita on venytetty.

\ Al anna vastustuotteen ponnahtaa takaisin.

 Ala venyta tuotettaliikaa (yli kolminkertaiseksi sen lepopituuteen nahden).

 Suorita kaikki ikkeet hitaasti ja hallitusti. Harjoitus el saa missaan vaiheessa tuntua olevan hallintasi ulkopuolella. Ohjaa tuotetta, &ld anna sen
ohjata sinua. Ald anna tuotteen ponnahtaa takaisin.

© Seisaallaan suoritettavissa harjoituksissa kehon oikea suuntaus on erittdin térkedd. Huolehdi, ettd pysyt tasapainossa kaikkina aikoina. Pida
harjoitusten aikana ylla asianmukaista ryhtia ja asentoa.

 Varmista ennen jokaista kyttokertaa, eftd sinulla on hyva ote tuotteen paastd.

* Ensimmaisten paivien aikana voi esiintya lihaskipua, kuten kaikissa harjoitusohjelmissa. Mikali kipu jatkuu yli neljan péivan ajan, ota yhteys
hoitohenkilokuntaan.

* Hengitd tasaisesti harjoituksia suorittaessasi. Hengit ulos toiston vaikeammassa vaiheessa, aldka pidata hengi‘Ysta missdan vaiheessa.

. kp‘pﬁla pavjoim\u, jos sinua huimaa, voit pahoin tai sinulla on hengitysvaikeuksia tai lisaantynytta kipua. Ota valittmasti yhteys hoitohen-

ilokuntaan.

Al harjoittele silloin, kun tunnet kipua.

 Tama tuote ei olelelu.

* THERABAND®-tuotteita ei saa pureskella tai nielld.

 Harjoitusohjelman onnistuminen riippuu siité, miten h"‘/vmk t
otteen variin, kun kayttdja kokee harjoitusten sujuvan helpommin.

THERABAND-vastustuotteiden hoito:

 Tarkista tuote aina ennen kayttoa ja sen jalkeen mahdollisten vaurioiden varalta. Tarkista, ettei tuotteessa ole sitomisesta tai kiinnityspisteeseen
kiinnittamisesta johtuvia vaurioita. Tuotetta ei saa kayttaa, jos se on repeytynyt tai siind on reikia tai lovia.

Havité vahingoittunut tuote.
 Jos kaytat tuotetta kloorivedessa (uima-altaassa, kylpylasa tai poreammeessa), huuhtele se huolellisesti hanavedella ja taputtele kuivaksi.
© Irrota tuote mahdollisista lisatarvikkeista tai kiinnityspisteista aina kayton jalkeen.

* Tuotteen voi puhdistaa miedolla saiﬁ)puaHaja [ampimalla vedeHa’,Tarunele kuival
 Sailytetaan viiledssa ja kuivassa paikassa poissa suorasta auringonvalosta. Adrimi

tenee ohjelmassa. Vastusta voidaan lisaté siirtymalld seuraavaan vastustu-

lampbtiloja on vltettava.
Uusimmat ohjeet ja tiedot [ytyvat osoitteesta THERABAND.COM/INFO.

Turvallisuutta ja tuotteen hoitoa koskevaa tietoa on osoitteessa:
http://www.theraband.com/care-and-safety
Symbolien selitykset [oytyvat osoitteesta:

hitp://www. I

device-glossary

Taman tuotteen kaytosta vakavista

toimivaltaiselle viranomaiselle.

onilmoitettava valittomasti Performance Health -yhtidlle ja paikalliselle

THERABAND®

Bandes de résistance professionnelles non-latex* / tubes de résistance professionnels:
*Fabriqué sans fatex de caoutchouc naturel.

Usage glévu H
es produifs de résistance THERABAND® sont tun_ﬁuspouraider'ala réhabilitation apres des blessures, améliorer la motricité et les Ferfnrman(es sportives.
\[es produits THERABAND sont résistants et constituent un maKen pratique et [éger pour entretenir la forme physique et améliorer le haut et e bas du corps.

es niveaux de résistance progressifs a codes couleur THERABAND donnent une indication facile a suivre de la progression d'un niveau a I'autre.

INFORMATIONS DE SECURITE IMPORTANTES

Voici le symbole de sécurité. Il vous alerte sur des informations de sécurité importantes. Pour éviter les accidents et les blessures, lisez et respectez
toys les messages de sécurité qui suivent ce symbole.

Suivez ces instructions avant chaque utilisation des produits de résistance THERABAND :
© Les produits THERABAND® doivent étre utilisés uniquement dans le cadre de leur usage prévu. lls peuvent causer des blessures graves sils ne sont pas
utilisés correctement. Suivez attentivement les instructions de votre medecin. Les produits de résistance élastiques peuvent vous blesser ou vous faire

mber siles instructions ne sont pas suivies. o L . N
* (onsultez votre médecin avant de débuter tout programme d'exercice. Si vous avez des antécédents médicaux, obtenez son accord avant d'utiliser ce

roduit.

. Ees idées dexercices fournies ne sont que des conseils. Elles ne remplacent pas les instructions de votre médecin.

© Controlez le produit avant et apres chaque utilisation pour vérifier I'absence de dommage. Vérifiez I'ahsence de dommage Ia oti le produit peut avoir été
fixé a un point d'ancrage. Ne |'utilisez pas sil est froisse, troue ou endommage. Mettez au rebut un produit endomma?e.

® Byitez les uHetsmn(hanlx(omme les bijoux, bagues, ongles, objets sur le sol ou sous votre chaussure qui pourraient trouer ou déchirer le produit de
résistance. Mettez le produit au rebut en cas de détection de marques, déchirures ou trous.

« Utilisez uniquement fes produits THERABAND® dans des endroits ouverts ot vous pouvez vous déplacer librement. Evitez les endroits ol vous risquez

rébucher.
© Utilisez le niveau de résistance qui vous permet de réaliser chaque exercice correctement et en toute sécurité,
Sil'utilisation d it vous a été > par votre médecin, consultez-le avant d utiliser le niveau supérieur.
Ce produit n'est pas un jouet. Conservez hors de portée des enfants et des animaux domestiques. Les enfants ne devraient I'utiliser que sous la
upervision d'un adulte et sous prescription d'un professionnel.

Reslre(tez toujours ces instructions pour 'utilisation des produits de résistance THERABAND :
© Avant chaque exercice, assurez-vous que le produit est bien attaché a vos mains/pieds. Verifiez que I'attache est sécurisée pour tous les accessoires.
* Portez une protection oculaire.
 Réalisez les exercices sans le produit jusqu‘a ce que vous soyez a l'aise. Puis commencez les exercices ave le produit.
© Ne jamais utiliser ce produit pour soulever du sol une personne ou un objet quelconque.
 Nutilisez pas ce i)m uit avec un équipement ou des accessoires non autorises.
Sivous attachez le ?mduit, assurez-vous quil est bien ancré a un objet solide.
Surveillez toujours i

urs e point dattache tout au long de lexercice. Tout produit de résistance est susceptible de se rompre ou de glisser de son point
ancrage en utilisation. Il peut revenir fvaggewolre corps ou vous faire tomber.
ﬁ lachez pas le produit de résistance THERABAND® sl est tendu.

Ne laissez pas le produit de résistance claquer au retour.

© N¥étirez pas excessivement le produit (3 fois sa taille au repos).

© Effectuez tous les exercices lentement et en gardant e controle. Vous ne devez a aucun moment vous sentir « dépassé ». Gardez le contrle du produit
plutot que de le faisser vous controler. Ne laissez pas le produit claquer au retour.

© Avec les exercices debout, Ialignement du corps est critique. Gardez Iéquilibre a tout moment. Gardez une posture correcte pendant les exercices.

© Avant utilisation, assurez-vous toujours que Iadhérence oit siire et sécurisée.

* (omme dans tout programme d'exercices, des douleurs musculaires peuvent apparaitre les premiers jours. Si la douleur persiste au-dela de quatre jours,
consultez votre medecin.

. RespirelI réguliérery{em pendant les exercices. Expirez pendant la phase la plus difficile de la répétition et ne retenez pas votre respiration a quelque
moment que ce soit.

* Arétez I,e! exercices sj vous ressentez des vertiges, difficultés de respiration, douleurs aigiies ou i vous commencez a vous sentir malade. Contactez
votre médecin immédiatement.

© Nefaites pas [exercice tant que la douleur persiste.

(e produit nest pas un’Juuet.

© Les produits THERABAND® ne devraient pas étre machés ou avalés.

© Lareussite d'un programme d'exercices dépend de la progression. Au fur et a mesure que les exercices deviennent plus faciles a réaliser, la résistance
peut étre augmentée en progressant vers la couleur suivante du produit de résistance.

Entretien des produits de résistance THERABAND :
 (ontrolez le produit avant et apres chaque utilisation pour vérifier 'absence de dommage. Vérifiez I'absence de dommage Ia ot le produit peut avoir été
fixé aun point d'ancrage. Ne I'utilisez pas sl est froisse, troue ou endommage.
Mettez au rebut un produit endommagé.
Sivous I'utilisez dans de I'eau chlorée (piscine, Spa, jacuzzi), rincez-le abondamment avec de I'eau du robinet et séchez en tapotant.
Separez les accessoires ou points dancrage apres chague utilsation.
© Pour nettoyer, utilisez de 'eau chaude savonnée, séchezen tapotant. .
 Rangez dans un endroit frais, sec, protégé de la fumiere directe dusoleil et évitez es températures extrémes.

Veuillez visiter THERABAND.COM/INFO pour les instructions et informations les plus a jour.

Conseils d'entretien et de sécurité a ladresse:
http://www.theraband.com/care-and-safety
Lexique des symboles a ladresse :

http://www. dical-device-glossary

Les cas graves liés a I'utilisation de ce produit doivent étre immédiatement signalés a Performance Health et a Iautorité compétente locale.

THERABAND®

* Rev kataokeuddovral and AdTe€ QUOIKoD KaOUTOOUK. :
Npofhenopsvn ypron: i . . i . o

anpoiovta avriotaon THERABAND® éyouv oxeblaorei gm va fonf v n T Bekiwon me ¢ {wn¢ karmy
evioyuon Twv aBATiKwv mooewv. Ta Tpoiovta THERABAND eival avBektikd kat anotehouy eva Bohiko ka opnto Emnv nm va BERTIVETE T UOIKT) 0ag
KATAOTA0) KOl VL EVOUVAGVETE TO GV KA1 TO KATW oG Tou awpatog. Ta mpoodeutikd enineda avtiotaong 1ou THERABAND, e xpwparikoug KdIKed,
enrpémouy i eUKohn napakohodBian T mpoddou amo To €va ninedo 0To EMojiEvVo.

IHMANTIKEZ MAHPO®OPIEX AZXOANEIAX

Auté eivat To opBolo mpoetomoinang qagakiuc. Xpnotoroleitat yia va gac emonudvoujie onpavtikéc minpopopiec aopaleiac.
Tl Tny amoguyn aTuxiIATw Kat Tpavyiatiojiod, dlaBdote Kal mpriote oha Ta pvojiata aopaheiag mov akohouBodv auto To aopBolo.
Npw ang Kd@%wbuq Tpoiovrwy avtiotaong THERABAND, foTe Ti dtw odnyiec: .
 Tanpoiovra THERABAND® mpenei va xgnm I0TOI0UVTAL {0V0 Yia T ¥prior) yia TV omoia mpoopiCovat. Mropouv va mpokahéaouv 6oPapd tpavpiatiopo
€0 Oev ypoIionolo0vTaL 6waTa. AKOAOUBEITE IPOGEKTIKA TIC 0BINYIEC Mo TIapeYoVIal amo Tov MAPOYO UMPEIAV Uyelag. .
Ta ehaoika npoiovia uvngmon&unupow Va XTUMG0UY T0 0La 0a¢ 1) v IPOKAAEGOUY TV TTT)an oag eav dev akohouiovvrar ot odnyieg.
* ZuBoukevreite Tov yiatpd/voonheutn aag mpiv Eekivioete omolodiimote Mpoypapia aokfoewv. Eqv éxete kdroto tatpikd Bépa, (ntiiote v éykpian tou
TIDWV YNOILOTIOIGETE T0 P00y auTo.
01 mpotace¢ aoknong mou Tapéxovtal amotehodv ovo KateuBuvTripied ypapiés. Aev unokabioTodv Tic 0nyieq mov ga ivet o mapoyog UMNPETIV

uyelag.
. EXévirs 10 Tpoiidv yia {juég mpwv kau petd and kabe xprion. ENéyEre yia {npuiéc ot onyieia 6mou o mpoid umopei va éye1 6eBei 1) atepewdei oe kamoto
anjielo atepewonc. My To ypnollomoleite eqv éyel GKIOTel, TpumBel ) arokomei. AToppiyTe To YaAaOEvo Tpoiov. )
 ATogeGyeTe Ta aiyjnpd avTIKelgva Omwg I.y. Koourjiata, dayTuAidla, voyia, avrikeijieva oTo NATwjia, 1} KATW aNo T TanouTol 6ag o Hmopody va
yU"I]GDUV 1]Va 0KIOOUV TO TIPOIOV AVTIOTAOTG. A"Oppl“)‘( T0 TIPOIOV €QV OEITE EYKOMEC, mwamv Tpunnuara.
.
va

nuava.
pnotpomoteite Tampoiovia THERABAND® 1vo o€ avotktd X@po, omou imopeite va KivnBeite e}\svaspa, Anogebyete Toug xwpoug 6mou umdpyet kivbuvog
OKOVIGUETE.

© Xpnotyonoleite 1o eninedo avtiotaang mov oag empénel va o\okAPWOETE TNV kdBe doknon 0woTd kai e aopdheia. X

© £V 0 yiatpdc/vooneutric oac adg 0uvéaTnaE T Xprign autol Tou TipoiovToc, PWTIATE Tov MpIv aveBe(Te 0T Mpoiv Tov endpevou enineBou.

 Auta To npoiov dev eivat magvidL, Alatnpeite To O€ jiépog omou Gev imopouy va To Tacouy Ta naidid 1) Ta karotkidia (wa. Ta natbia Ba mpénei va 1o
(PNOOMOI0UY 10V0 U TV €MBAEY Kdrotov evhika, i Tov TPOO Tob €yt KaBopioet évag enayyeAuaTiaq yuvaoTig.

‘Otav ypnoonolzite mpoiovra avtigraonc THERABAND, axohouBzite mavra Ti mapakdrw odnyiec:

© Npwano my zvupig KB doknong, BeBawBette oTi To mpoiov eivar aTepewypévo e aopdkela ota xépla oac/otanodia oag. ENéyEte v aogal
OTEPEWON OF OTIOIOONTOTE AVTIKEIiEVo.
(Qopdre yuahid mpootaciag,

(VTe MPWTa A0KATELC YwPic To Mpoidy, éxpic 6Tou e€oikelwBeite. Karomy Eexvriote Tig auxﬁusl( 1 T0 Tpoidv.
Mnv Xpnotpiomole(Te moTé To mpoiov auto yia 0OETe vav AvBpwro \ g 0

Inv Ypnotjiomoteire auo To mpoidv pe un emt e€onhioyo f e¢apripiata. ) .
Edv oTepewvere 1o mpoidv, PeBawBefte Tt eival oTépewpievo pe aopahela ot Krolo yepd aviikefiievo.
© Tpoogxete maviote o onjieio otepéwang kad’ oAn ) didpketa g doknong. Kabe mpoiov avtiotaonc pmopei va komei fj va yNotprioet and to onpieio
GEDEONG KT ) BdpKela T ypran. Mmope va KTumoeI o 0a 00} va MpoKkahEoe Ty mwon odc.

Inv agrivete eNe0Bepo To mpotov avriataonc THERABAND® Grav Bpioketat umo taon.

Mnv agrjvete To mpoidv avtioTaong va Tvaytei mpog Ta miow.

© Mnv eKreivete umepBohikd To poidv (TTepIaaoTEO Ao 3 YOPEC TO KOG TOU O Kumumua npepiac).

 Exteleite ONeg TI AOKOELC fie apy0, ENEyXOpiEvo Tpomo. A€v mipemet o€ kapia oy} va atofidveaTe «extog eNéyyou.» Ndpre oeic Tov éheyyo Tou
TIpOIOVTOG aVTi Va T0 AQ0ETE Va eNeyyel 0ac. My dgiVETE To Mpoiov va TIvayTel Mpog Ta miow. | ) X

© Kard ¢ agkijoeic o€ opia atdon, N evBuypdyyon Tou owpaTog elva Kpioun. Aianpeite TV 00pporia ag avd ndoa oy, Aatnpeite T oot
otdon Kat Béon kard T éla%ma oV AOKNOEWY. o X

© Tpw ano a(pnon, €€a0aNioTe 0TI T0 dkpo Tou TpoiovTOG eival OTepewpiévo kakd kat pe aopdlela, ) ) .

© O pe Kabe mpoypaya e&doknong, ropeivo oac TIAPOUGIAOTE| MOVOC 0TOUG HUEC TIC PWTEC Népec. EQv o movog empével yia mepioadtepo amo
TEOOEPEIC NIEPEC, UUM%UX{VT;HE Tov Enayyehyaria Yyeiac ac. i X i i i i

© AvanvéeTe oa)d Katd TV ektéNEon auTav Twv aokiogwy. Ekmvéete katd Ty mio S0aKohn pdon g enavahnyn kat unv Kpatdte Ty avanvor oag
0 Kapia Ty}, ) ) i o i )

* Ttauatiote T doknan av vidoete {akdda, SuokoNia otV avamvor, abgnon Tou névou  av éyete Ton Mo éeto. EmKowwvAOTE aéowg e Tov
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© My aokeiote edv vibete ovo.

® Autd 1o mpoiov Sev eivat maryvidl.

© Tanpoiovia THERABAND® dev mpémet va paon6oiv f va katanoBodv.,
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THERABAND® o o .

Bandas profesionales de resistencia sin latex* / tubos de resistencia profesionales:

*No estan hechas con Tatex de caucho natural

Usoindicado: , ; ) X ;
os productos de resistencia THERABAND® estan disefiados para ayudar a rehabilitar lesiones, mejorar [a vida funcional y mejorar el rendimiento atlético.
Los productos THERABAND son duraderos y son una forma cémoda y transportable de mejorar la condicion fisica y aumentar la fuerza en las partes

f’upeno_re Infe%mrdel cuerpo. Las bandas THERABAND tienen niveles progresivos de resistencia, codificados por color, para indicar facilmente el progreso
e un nivel a otro.

INFORMACION IMPORTANTE DE SEGURIDAD

Este es el simbolo de alerta de sequridad. Se utiliza para avisarle de informacion importante sobre sequridad. Para evitar accidentes y lesiones
pegsonales, lea y siga todos los mensajes de sequridad que figuran a continuacion de este simbolo.

Antes de cada uso de los productos de resistencia THERABAND, siga estas instrucciones: . .

© Los productos THERABAND® solo deben utilizarse para el uso para el que estan destinados. Pueden provocar graves lesiones cuando no se utilizan
adecuadamente. Siga cuidadosamente las instrucciones proporcionadas por su proveedor de atencion medica. Los productos elasticos de resistencia
;(Jueden ‘golpear su Cuerpo o hacer que se caiga si no semguen las instrucciones. o o

 (onsulte con su profesional de cuidado de la Salud antes de empezar cualquier programa de ejercicios. Si tiene un problema médico, pida su
aprobacion antes de utilizar este producto. X . X X X X

. ‘Las slu%evenuas de ejercicios se proporcionan solo como una gufa. No sustituyen a las instrucciones que le proporcione su profesional de cuidado de
a salu

* Examine el producto por si estd dafiado antes y dg?ués de cada uso. Compruebe cualquier dafio en donde el F,rodqno pueda haber estado atado, o
anclado en un punto de suAetwn‘ No lo use i esta es%llarrado_, perforado o aranado. Deseche el producto si esta dafado.

© Evite objetos con bordes afilados como joyas, aros, anillos, objetos en el suelo o bajo sus zapatos que pudieran pinchar o desgarrar el producto de
resistencia. Deseche el producto si encuentra aranazos, desgarros o perforaciones.

 Utilice los productos THERABAND® solo en una zona abierta donde pueda moverse libremente. Evite las zonas con riesgo de tropezones.

 Utilice el nivel de resistencia gue le permita completar de manera correcta y sequra cada ejercicio. i

© i su profesional de cuidado de la salud le recomienda utilizar este producto, consulte con €l antes de pasar a un nivel més elevado. -

. Eslermdudu 10 s un juguete. Mamengalofuera_ el alcance de nifios y animales domeésticos. Los ninos solo deben utilizarlo con la supervision de un
adulto taly como o indigue un entrenador profesional.

Siga siempre estas instrucciones cuando utilice los productos de resistencia THERABAND:
 Antes de iniciar cada ejercicio asegurese de que el producto esté sujeto de manera segura a sus manos/pies. Compruebe que los accesorios estén

sujetos de manera sequra.

© Use proteccion para los ojos.

 Realice ejercicios sin el producto hasta que se sienta comodo. Deslpués, comience los ejercicios con el producto.

 Nouse este l‘)wduclu para levantar del suelo a una persona o cualquier otro objeto.

 No utilice este producto con ningtin equipo 0 accesorio no autorizado.

 Sisujeta el producto, asequirese de que esté anclado de manera sequra a un objeto resistente. X

© Observe siempre el punto de su{e(l(’)n en todo el ejercicio. Durante su utilizacion, cualquier producto de resistencia se puede romper o desprenderse de
su punto de sujecion. Puede golpear su cuerpo o hacerle caer.

® No'suelte los productos de resistencia THERABAND® si estan tensados.

No deje que el Hmdmo de resistencia golpee hacia atrs.

 Noestire en exceso el producto (mds de 3 veces su longitud en reposo).

© Realice todos los ejercicios de forma lenta y controlada. Bajo ninguna circunstancia deberia sentirse “fuera de control”. Tome el control del producto en
lugar de dejar que‘este le controle a usted” No deje que el producto golpee hacia atras.

© Enlos gjercicios ﬁue se practican de pie, la alineacion corporal s fundamental. Mantenga el equilibrio en todo momento. Mantenga una postura y
posicion adecuada durante los ejercicios.

 Antes de su utilizacion, asegure Siempre una sujecion sequra y firme en el extremo del producto. )

 Como sucede con cualquier programa de ejercicios, puede experimentar dolor muscular durante los primeros dias. i el dolor persiste durante un
&enodo superior a cuato dias, consulte con su profesional de a salud

* Mantenga el ritmo respiratorio durante los ejercicios. Exhale di
momento. i

 Deje de hacer ejercicio si se siente mareado, si tiene problemas para respirar, si aumenta el dolor 0 comienza a sentirse enfermo. Pongase en contacto
con su profesional de cuidado dela salud inmediatamente.

 No realice ejercicios mientras experimente dolor.

© Este producto no es ungu%u te. .

© Los productos THERABAND® no deben masticarse o ingerirse,

® £l éxito de un programa de ejercicios depende de |a Fr%qve 0
aumentar progresando al siguiente color del producto de resis

Cuidado de los productos de resistencia THERABAND: o

© Examine el producto por si esta danado antes y después de cada uso. Compruebe cualquier dafio en donde el producto pueda haber estado atado, o
anclado en un punto de sujecion. No lo use si esta desgarrado, perforado o aranado.

Deseche el producto si estd dafiado. ) )

© Sise utiliza en agua con cloro (piscina, bafiera caliente ojacuzzl?, enjuague el articulo con abundante agua del grifo y déjelo secar al aire.

 Separelo de los accesorios o e los puntos de sujecion después de cada uso.

© Paralimpiar, utilice un jabon suavey agua caliente, y seque mediante toques ligeros.

© Guardelo en un lugar fresco y seco, sin exponerlo ala luz solar directa o a temperaturas extremas.

la fase més dura de las repeticiones y no contenga la respiracion en ningdn

i A medida que los ejercicios se hacen mas faciles de realizar, la resistencia se puede
enda.

Visite THERABAND.COM/INFO para las instrucciones e informacidn mds actualizadas.

La informacion sobre sequridad y cuidado del producto se puede ver en

http://www.theraband.com/care-and-safety
El glosario de simbolos puede verse en:

http://www. edical-device-glossar
Cualquier fog i irdel usod d yal p
THERABAND®

Latexmentes* professzionalis ellendllas szalagok / professzionalis ellenallas csovek:
*Természetes gumilatex nélkil késziiltek.
Rendeltetésszerii hasznalat: X

A ellendllds termékeket a sériilések rehabilitécijanak e\ﬂselag(;ésére,g funkcionalis életmad javitdsara és az atlétikai Iel'esw’tr_ne’n]ydaw’ta’sa’ra
tervezték. ATHERABAND termékek strapabirdak, és tigy a felsd- mint az alsotest erGnléte _fE{\gsgte;gnek kenyelmes és hordozhatd eszkozei. A THERABAND
szinkodos, progressziv ellenallas szintjel konnyen kovethetok az egyik szintrol a masikra torténd elorehaladas jelzésere.

FONTOS BIZTONSAGI INFORMACIOK

Ez eqy biztonsdqi figyelmeztetd jelzés. Arra val, nf €
eIAenilese erdekében olvassa el és tartsa be azilyen jelet Kovet6 dsszes biztonsagi figyelmeztetést.

hogy fontos biztonsdgi tudnivaldkra figyelmeztesse Ont. A balesetek és személyi sérilések

ATHERABAND ellendllas termékek minden egy al tt kovesse ezeket az utasita: N

© ATHERABAND® termékeket csak rendeltetésszerdien szabad haszndlni. Helytelen haszndlatuk stlyos sériilést okozhat. Gondosan kévesse az Ont kezel6
eqészseégiigyi szakember utasitasait. Ha nem koveti az utasitasokat a nyulekony ellenallo termekek megcsaphatjak a testet, elgancsolhatjak.

© Barmilyen edzésprogram elkezdése el6tt beszéljen az Ont kezel egészséqiigyi szakemberrel. Ha orvosikezelés alatt 4ll, a termék haszndlata eldtt
kérje ki kezeloorvosa Juvahagyasa&. N

oA ésre bocsatott edzésj csak téjél 6 jellegiiek. Nem pdloUékazOntkezeléege’szsé?ugyi szakember dltal adott utasitdsokat.

 Minden hasznlat el6tt és utén vizslga'lja meg a termeket seriilé: abol. Sériilés dbol ellendrizze azokat a részeket, ahol kikototte a
szalagot, vagy rogzitési pontra csatfakoztatta. Ne hasznaljon szakadt, kil ukadt vagy vagott szalagot. A sérilt termeéket seleLtezze ki.

. Kemli(g az éles targyakat, példaul ékszereket, g{ﬁrﬁket kormdket, a pad(on va?y atalpaalatt |év olyan ta’r%yakat, amelyek kilyukaszthatjék vagy
elszakithatjak a ellendllds terméket. Ha vagdsoka, szakadasokat vagy lyukakat tal a terméken, azonnal selejtezze ki.

 ATHERABAND® termékeket csak olyan nyitot terileten haszndlja, ahol szabadon mozoghat. Keriilje a botldsveszélyes teriileteket.

© Aztazellendlldsszintet haszndlj ame\é mellett még helyesen es biztonsagosan tud minden gyakorlatot elvégezni.

 Ha ennek a szalagnak a haszndlatat az Ont kezeld egészseqiigyi szakember javasolta, akkor kérje ki a véleményét, mielGtt a kovetkez6, magasabb
ellendllasszinti termékre tovabblépne.

© Ezatermék nem jaték. Gyermekektdl és hazidllatoktol elzérva kell tartani. Gyermekek csak felndtt feliigyelete alatt és testneveld szakember elGirdsai
szerint hasznalhatjak.

A Atermék alkalmazésa kozben mindig kivesse ezeket az utasitasokat:

* Minden gyakorlat megzkezdése eldtt qy6zddjon meg arrdl, hogy a termék biztosan van-e a kezeihez/Iabaihoz csatlakoztatva. Ellendrizze a bérmilyen
kiegészifohoz vald biztonsagos csatlakoztatast.

* Viseljen véddszemiiveget.

© A gyakorlatokat a termék nélkil végezze, amig teljesen biztos nem lesz bennik. Ezutén kezdje meg a termékkel végzett gyakorlatokat.

 Sohase haszndlja ezt a terméket eqy személy, vagy barmilyen mds ta’rg( padlo folé valo felemelésére.

 Ne hasznalja ezt a terméket illetéktelen eszkozokkel vagy tartozékokkal egyiitt.

* Ha csatlakoztatja a terméket, i‘ligyeljen arra, hogy biztonsagosan Iewen merev targyra rogzitve.

© Gyakorlatok végzése alatt mindig ﬁg(elgg a csatlakoztatdsi pontot. Haszndlat kiizben bérmelyik ellendllds termék elszakadhat vagy kicsiiszhat a
rogzitési pontjabdl. Meg(saghanaa estét va%y elgancsolhatja.

© Amegfeszitett THERABAND® ellenallas termeket soha ne engedje el.

Ne hagyja, hogy a ellendllas termék visszacsapjon.
N feszitse tul a termeket (nyugalmi hosszanak tobb mint 3-szorosra).
* Minden qyakorlatot lassan, ellendrzott modon végezzen. Sose érezze, hogy ,elveszitette a kontrollt”. Kontrolldlja a terméket ahelyett, hogy az
kontrollalng Ont. Ne hagyja, hogy a termék visszacsapjon.
. ;\1 :?tlld(gyﬁkurlatuknél atest egyenes dllasa kritikusan fontos. Mindig drizze meg az egyenstlyét. Gyakorlatok végzése alatt Grizze meg a helyes
esttartast.
Hasznalat e\dtldgydzlidjun meg arrél, hogy a termék végét biztonsagosan és biztosan tartja-e a markaban. .
int minden edzésprogramndl, izomlazat érezhet az els6 néhany napban. Ha a féjdalom néhany napndl hosszabb ideig jelentkezik, beszéljen az Ont
kezeld eqexzsegugiyl szakemberrel.
él e? zen egyenletesen a gyakorlatok végzése kizben. Ffja ki a levegdt az ismétlés nehezebb fazisaban, és sose tartsa vissza a légzését.
Ha elszédil, nehéz légzést, erdsebb fajdalmat vagy betegseq kezdetének az érzését tapasztalja, hagyja abba az edzést. Azonnal keresse fel az Ont
kezeld egészsegiigyi Szakembert.
le edzzen amig fajdalma van.
© Ezatermék nem jaték.
 ATHERABAND® termékeket nem szabad megrdgni va?y lenyelni.

© H emituyia evoc mpoypdyparog doknong e€apttar and Ty e¢éMEn. Kabac ot aokroeic yivovrai mo edkoha, n avtiotaon pmopei va avgnBei
070 ENOJIEVO YpWJia TIPOIOVTO AVTIOTAOTC.
Opovrida Twv Mpoidvtwy Avriotaong THERABAND: i
" ENéy€te 1o mpotov yia {nputéc mpwv kat ietd ano kaBe yprion. ENéyEte yia {njuéc ota onpeia omou To mpoidv pmopei va éxet SeBei f) atepewbei o€ kamolo
O elo aTepewonc. M To Ypolyomoteite eqv éyel 0KIOTel, TPUMNBel 1 ATOKoMei.
\ Anoppite to yahaopévompoiov. i X X . X . . .
 Eav io XProt[iomoleiTe o€ Vepo mou mepLéxel yplo (6mw m.y. moiva, ona, (eatd houtpo), Eemhivete kakd To mpoidv e vepd Bpiang kat oTeyveoTe T0
£ E\NaQpa KTumAIaTa.
. blﬂd 131% Kdfe )I(“#r']un, eheuBepiote 1o anod Ta onjieia oTepéwong.
© Tia Tov kaBapioj, xpnatioroleite jakakd amoovt Kat (gto vepo. ZTeyvwote To e ehagpd Ktumipiata.
© QUAGETe 10 0 BPOTEDO, &11PO 1EPOG, LaKpIA Mo o0 NNAKO P Kal AMOYEDYETE Tig aKpaieC Bepiokpaiec.

EmtokegBeire o THERABAND.COM/INFO yia ig mhéov evnpiepuwpiéveg odnyies kat mnpogopiec.

Otmhnpogopiec yia Trv ac@dheta Katyia T povida Twv mpoidviw Bpiokoval ato:
7 -and-saf

http://www. glossary

oPapd ouBdvta mov MPOKUTTOUY Ao T Xprjon Tou mpoidvtog autol Ba mpémet va avagépovtat apéow oty Performance Health kat oty appodia
TOMIKT} apy).

* Az sikere az fligg. Mivel a gyakorlatok kiinnyebben végrehajthatova valnak, az ellendllas navelhetd, ha az ellenallas
termék kovetkez6 szinére lép.

ATHERABAND ellendl 'stermékeka’rola’sa:

 Minden hasznlat el uténvizslga'ja meg a terméket sériilé jabol. Sériilés jabol ellendrizze azokat a részeket, ahol kiktotte a
szalagot, vagy rogitési pontra csatfakoztatta. Ne hasznaljon szakadt, kilyukadt vagy végott szalagot.

A sériilt terméket selejtezze ki.

* Hakldros vizben haszna’ll')a (példaul uszodaban, firddben vagy masszdzsmedencében), alaposan dblitse ki csapvizben a szalagot és tordlje szdrazra.

* Haszndlat utan vegre le barmilyen tartozékrl vagy rogzitési pontrdl.

* Tisztitashoz hasznaljon enyhén szappanos meleg vizef, tordlje szarazra.

 Tarolja hivos, szaraz és kizvetlen napfénytdl, szélsoséges homérsékletektdl mentes helyen.

Alegfrissebb utasitdsokat és informaciokat a THERABAND.COM/INFO oldalon taldlja.

Biztonsagi és termékapolasi informaciok a kivetkezd cimen taldlhatok:
http://www.theraband.com/care-and-safety

Ajelmagyardzatot itt t

http://www.

edical-device-glossary

Az ennek a terméknek a haszndlata sordn tapasztalt iilyos eseményeket azonnal be kell jelenteni a Performance Health és azilletékes helyi hatdsdg
szamara.

THERABAND®
Latexfreie* professionelle Widerstandsbénder / professionelle Widerstandsschlauche:
*Nicht mit Naturkautschuk-Latex hergestellt.
Verwendungszweck:

iderstandsprodukte wurden fiir die ion nach ngen, die s der Funktion im Alltag und die Steigerung
der sportlichen Lelstun? entwickelt. THERABAND-Produkte sind langlebig und bieten'eine praktische, fragbare Moglichkeit, Ire korperliche Fitness
ussteigern und den Unterkorper zu kraftigen, Die farblich codierten, progressiven Widerstandswerte von THERABAND bieten eine leicht verstandliche
Angabe des Fortschritts von einer Stufe zur nachsten.

WICHTIGE /SICHERHEITSHINWEISE

THERABAND® o . .
Fa; sistenza professionali senza lattice* / tubi di r
*Non realizzate con attice di gomma naturale.

rodotti di resistenza THERABAND® sono studiati per la riabilitazione in sequito a lesioni, per migliorare la vita funzionale e per aumentare le
prestazioni atletiche. | prodotti THERABAND sono resistenti e offrono un modo comodo e portatilé per potenziare la forma fisica e favorire la forza nella
parte superiore e inferiore del corpo. | livelli di resistenza progressivi con codice cromatico THERABAND forniscono un’indicazione semplice da sequire
dell'avanzamento da un livello a quello successivo.

IMPORTANTI INFORMAZIONI SULLA SICUREZZA

enza professional

Dies st das Sicherhe Es weist Sie auf wichtige Si hin. Lesen Sie alle Si itshil neben

diesem Symbol, um Unfalle und Verletzungen zu vermeiden.

Lesen Sie vor jeder A ng von THERABAND kten die folgenden Hinweise:
© THERABAND® Produkte diirfen nur fiir den bqahsl(hl[?éen Verwendungszweck eingesetzt werden. Bei unsachgeméer Verwendung kann es zu
schweren Verletzungen kommen. Befolgen Sie sorgfa qu die Anweisungen [hres Gesundheitsanbieters. Elastische Widerstandshander konnen an den
Korper zuriickschnappen oder zu Stiirzen fiihren wenn die Anwelsun%en nicht befolgt werden.
 Sprechen Sie mit [hrem Arzt, bevor Sie mit einem Ubungsprogramm beginnen. Wenn Sie medizinische Probleme haben, holen Sie vor der Verwendung
dieses Produkts die Zustimmung Ihres Arztesein. .
ie gezeigten Trainingstipps dienen nur als Leitlinie. Sie ersetzen nicht die Thres Arztes oder
erpriifen Sie das Band vor jeder Anwendung auf Schaden. Achten Sie dabei besonders auf Schaden an Stellen, an denen das Produkt eventuell mit
g nenﬁ\_ \(ljer?néeyugqspunktvevbunden ist. Werin Risse, Locher oder Kerben vorhanden sind, darf das Band nicht verwendet werden. Entsorgen Sie
eschadigte Bander,
erme‘\deqn Sie den Kontakt mit scharfen Gerﬂ’enstanden, die das Widerstandsprodukt durchstechen oder einreiBen kannten, z. B. Schmuck, Ringe,
fi ngemage\ oder Gegenstande auf dem FuBboden oder unter Ihren Schuhen. Enmv%en Sie Bander mit Rissen, Lochern oder Kerben.
lenden Sie THERABAND® Bander nur in offenen Bereichen an, in denen Sie sich frei bewegen kannen. Meiden Sie Stolpergefahren.
utzen Sie ein Band mit einem Widerstand, mit dem Sie die jeweilige Ubung korrekt und ?efahrlos durchfiihren konnen.
enn Ihr Arzt oder Krankengymnast die Verwendung dieses Produkts empfohlen hat, halfen Sie mit ihm Riicksprache, bevor Sie zur ndchsten
Widerstandsstufe ibergehef.
iieses Produkt st kein Spielzeug, Fiir Kinder und Haustiere unzuganglich aufbewahren. Kinder sollten das Produkt nur unter Aufsicht eines
Erwachsenen und wie von einer Sportfachkraft empfohlen verwenden.
Lesen Sie vor jeder Anwendung von THERABAND-Widerstandprodukten die folgenden Hinweise:
Achten Sie vor Beqinn jeder Ubung darauf, dass das Produkt sicher mit Ihren Handen/FifRen verbunden ist. Uberprifen Sie, ob eventuelles Zubeh sicher befestigt st.
© Tragen Sie einen Augenschutz. -
Fiitiren Sie die Ubungen ohne das Band durch, bis Sie sie gut beherrschen. Beginnen Sie danach, bei den Ubungen das Band zu verwenden.
lerwenden Sie dieses Produkt niemals dafi, eine Person oder ivgendein Objekt vom Boden abzuheben.

B

lerwenden Sie dieses Produkt nicht mit nicht autorisierten Gerafen oder Befestigungen.

(chten Sie bei der Befest]gung des Produkts darauf, dass es fest an einem stabilen Gegenstand angebracht ist. § .
lalten Sie wahrend der U] ungbstelg den BefestHungsﬁunkt im Auge. Jedes Widerstandsprodukt kann wahrend des Gebrauchs reien oder aus seinem
rankerungspunkt rutschen. Dabei kann es aufThren Korper treffen oder Sie zu Fall bringen.

® Lassen Sie das THERABAND® Widerstandshand nicht los, wenn es gespannt ist.

Lassen Sie das Widerstandprodukt nicht zuriickschnappen.
 Uberdehnen Sie das Band nicht (auf mehr als das Dreifache seiner urspriinglichen Léng eR‘
© Filhren Sie alle Bewegungen langsam und kontrolliert durch. Sie sollten niemals das Gefiihl haben, die Kontrolle zu verlieren. Sie haben die Kontrolle
iber das Band und nicht Umgekehrt. Lassen Sie das Produkt nicht zulu(ks(hnapren. .

® Bei Uhurhqen im Stehen st die richtige Kdrgeraus_v‘(mung von groBer Wichtigkeit. Halten Sie stets das Gleichgewicht. Nehmen Sie beim Uben die
richtige Haltung ein und stellen Sie sich rid l\g hin.,

 Achten Sie vor der Verwendung stets darauf, dass Sie das Ende des Produkts sicher und fest in der Hand haben.

© Wie bei allen Ubuny _spr_u%vammen kann es auch hier wahrend der ersten Tage zu Muskelkater kommen. Wenn die Schmerzen langer als vier Tage
anhalten, wenden Sie sich an Ihren Arzt oder Krankengymnasten.

® Achten qleichmaig ) bunsgenmunsu eri hase der e 2u keiner Zeit den Atem an.

© Falls lhnen schwindelig oder schlecht wird oder falls Sie Atembeschwerden bekommen, beenden Sie die Ubung. Wenden Sie sich umgehend an Ihren Arzt.

 Machen Sie keine Ubungen, wenn Sie Schmerzen haben.

© Dieses Produktist kein “pielzeugh

© THERABAND® Bander diirfen nicht gekaut oder verschluckt werden. .

 Die Progression ist Voraussetzung filr den Erfolg eines Trainingsprogramms. Da die Ubungen mit der Zeit leichter durchzufiihren sind, kann der
Widerstand erhoht werden, indem Sie zur nachisten Farbe des Widerstandsprodukts iibergehen.

So Bﬂegen Sie THERABAND-Widerstandsprodukte:

© Uberpriifen Sie das Band vor jeder Anwendung auf Schaden. Achten Sie dabei besonders auf Schaden an Stellen, an denen das Produkt eventuell mit
einem Verankerungspunkt vérbunden ist. Wenn Risse, Locher oder Kerben vorhanden sind, darf das Band nicht verwendet werden.

A Entsu?en Sie beschidigte Bander. § §

. \Ixt (%as Iggo uL;t mE qgechlortem Wasser in Beriihrung gekommen (Schwimmbad, Spa, Whirlpool), spilen Sie es sorgfaltig mit Leitungswasser ab und

upfen Sie es trocken.

. Lugen Sie das Band nach jedem Gebrauch von Zubehdrteilen oder Befesti u»ngspunkten‘

© Reinigung: Mit milder Seife und warmem Wasser reinigen, dann die Oberflache trocken tupfen.

® Aneinem kiihlen, trockenen Platz, ohne direkte Sonneneinstrahlung und bei gemaRigten femperaturen aufbewahren.

Aktuelle Anweisungen und Informationen finden Sie auf THERABAND.COM/INFO.

Sicherheitsinformationen und Hinweise zur Pflege des Produkts gibt es unter:
http://www.theraband.com/care-and-safety

Eine Zeichenerklarung finden Sie unter:

http://www. medical-device-glossan

Schwerwiegende Ereignisse, die auf die Anwendung dieses Produkts zuriickzufiihren sind, sind unverziiglich an Performance Health und an die
2ustandige ortliche Behorde zu melden.
THERABAND®
Profesjonelle motstandshand - uten lateks* / profesjonelle motstandsror: @
*kke tilvirket med naturlig gummilateks.
Tiltenkt bruk:
Mostandsprodukter fra THERABAND® er utviklet for & hjelpe til med & rehabilitere skader, legge til rette for funksjonell livsstil og forbedre atletisk niva.
THERABAND-produktene er holdbare og gir en praktisk og baerbar mate & forbedre kondisjon, styrke og kroppsholdning pd i over- og underkroppen.
THERABAND har prog ivaer som gjor det lett & folge indikasjonen pa fremgang fra et niva til det neste.
VIKTIG SIKKERHETSINFORMASJON
AN\ Dette er sikkerhetsvarselsymbolet. Det brukes til & varsle deg om viktig sil i jon. Les og folg alle si om folger dette
symbolet for d unnga ulykker og personskader.
Folg dissei j for all bruk av fraTHERABAND:
© THERABAND®-produkter skal kun brukes til beregnet bruk. Produktene kan fordrsake alvorlige skader hvis de ikke brukes riktig. FD|F instruksjonene fra
helsepersonell noye. Produkter med elastisk mofstand kan sl deg mot kmrpen eller fore tilat du faller hvis instruksjonene ikke fofges.
© Kontaktlege for du starter et treningsprogram. Hvis du har en medisinsk tilstand, ma du soke legens godkjenning for du bruker dette produktet.
© Treningstipsene som foreligger er bare vetningsllnﬂ'er. De erstatter ikke instruksjoner som helsepersonell kan gi deg.
* Inspiser produktet for skader for og etter hver bruk. Kontroller for skader der produktet har vaert bundet eller festet til et forankringspunkt. Ikke bruk
produktet hvis det er revnet, punktert eller forvridd. Kast eventuelt skadet produkt.
* Unnga skarpe g&enstander som smykker, ringer, negler, gjenstander pa qulvet eller under skoen som kan punktere eller fore til revner
imotstandsproduktet. Kast produktet hvis du oppdager forvridning, rifter eller punkteringer.
© Bruk bare THERABAND®-produkter i et &pent omrade der du kan bevege deg fritt. Unngd omrader med fare for fall.
© Bruk motstandsnivaet som egner seg for & fullfare hver ovelse riktig og trygt.
© Huis helsepersonell anbefalte & bruke dette produktet, ma du sporre dem for du oker til neste produktniva.

 Dette produktet er ikke et leketoy. Oppbevares utilgjengelig for barn og kjzeledyr. Barn skal bare bruke produktene med tilsyn av voksne og som
foreskrevet av en treningspersonell.

Folg alltid disse i j nar du bruker fra THERABAND:
. éorsk\'kre deg om at produktet er ordentlig festet til hendene/fattene for du starter hver avelse. Kontroller at alt tilbehor er trygt festet.
© Brukoyevern.
® Gjor ovelsene uten produktet forst til du foler de? komfortabel. Deretter kan du gjore ovelsene med produktet.
 Brukaldri dette produktet til a lofte en person eller andre gjenstander over bakken.
© Ikke bruk dette produktet med noe uautorisert utstyr eller tilleg?.
 Huis du fester produktet, ma du forsikre deg om at det er forsvarlig forankret til en solid gjenstand.
* Folg alltid med pa festepunktet under hele velsen. Husk at motstandsprodukter kan bryte vekk eller gli fra forankringspunktet under bruk. Det kan
sla deg mot kroppen din eller fare til at du faller.
© Ikke slipp THERABAND®-mostandsproduktet hvis det er under spenning.

Ikke la motstandsproduktet smekke tilbake.

© Ikke strekk produktet for mye (merenn3?anqerlenqdenfm bruk).

 Utfor alle ovelsene pd en sakte og kontrollert méte. Du skal ikke fale at du «har mistet kontroll». Ta kontroll over produktet i stedet for a la det
kontrollere deg. Ikke la produktet smekke tilbake.

© Med staende ovelser er kroppsholdningen viktig. Ver i balanse til enhver tid. Hold riktig kroppsholdning og fotstilling under ovelsene.

© Forbruk md du alltid ta et sikkert og fast grep pa enden av produktet.

© Som med aIIetvemngsFrogrammer, kan muskelsarhet danne seg i lopet av de forste dagene. Hvis smerten vedvarer mer enn fire dager, bor du
kontakte helsepersonell.

© Pust jevnt mens du utforer disse ovelsene. Pust ut i lapet av den vanskeligere fasen av repetisjonen og ikke hold pusten pa noe runkt.

. Slutag tlrgne hvis du faler deg svimmel, har problemer med & puste, for akte smerter eller begynner 4 fle deg uvel. Kontakt helsepersonell
umiddelbart.

© IKkke tren hvis du faler smerte.

© Dette produktet er ikke et leketay.

© THERABAND®-produkter skal ikke tygges eller inntas.

 Huor vellykket et treningsprogram er avhenger av progresjon. Nar gvelsene blir lettere & utfore, kan motstanden okes ved & ga videre til neste farge
pa motstandsproduktet.

Vedlikehold for mostandsprodukter fra THERABAND:

 Inspiser produktet for skader for og etter hver bruk. Kontroller for skader der produktet har vaert bundet eller festet til et forankringspunkt. Ikke bruk

roduktet hvis det er revnet, punkfert eller forvridd.
Kast eventuelt skadet produkt.

 Hvis du bruker det i klorvann (svemmebasseng, spa eller badestamp), skyll gjenstanden grundig med kranvann og tork av for hand.

© Forlps fra tilbehar eller forankringspunkter etter hver bruk.

© Ved rengjoring, bruk mild sape og varmt vann. Tork av for hand.

© Oppbevares pa et kjalig og tart sted, unna direkte sollys. Unnga ekstreme temperaturer.

Besok THERABAND.COM/INFO for mest oppdaterte instruksjoner og informasjon.

Informasjon om sikkerhet og produktpleie finner du pa:
http://www.theraband.com/care-and-safety

Ordliste for symboler finner du pa:
http://www.

medical-device-glossan

Dersom alvorlige hendelser oppstar som falge av bruken av dette produktet, skal det rapporteres umiddelbart til Performance Health og til de lokale
tilsynsmyndighetene.

2\ Questo simbolo identifica un avviso di sicurezza, Viene utilizzato per avvisarvi circa imiwrlami informazioni di sicurezza. Per evitare incidenti e
lesjoni personali, leggere e rispettare tutti i messaqgi di sicurezza che sequono questo simbolo.

Prima di oxni uso dei prodotti di resistenza THERABAND, seguire queste istruzioni: X .
© | prodotti THERABAND® devono essere impiegati solo per |'uso previsto. Possono causare gravi lesioni se non usati nella maniera corretta. Sequire
attentamente le \:truzlom del fornitore di servizi sanitari. Se non si sequono le istruzioni, T prodotti di resistenza elastici potrebbero urtare il corpo o
causare una caduta.
 (onsultareil fornitore di servizi sanitari prima di iniziare un programma di esercizi. In caso di patologie, richiedere 'approvazione prima di usare il

rodotto.

. Fsug jerimenti di esercizi forniti sono solamente linee guida. Non sostituiscono le istruzioni del fornitore di servizi sanitari.

* Ispézionare il prodotto per verificare la presenza di danini prima e dopo ogni uso. Controllare la presenza di danni nel punto in cuiil prodotto risulta
legato o fissato a un punto di anc_oyaﬂglo, Non utilizzare se lacerato, forato o tagliato. E\umnampmdomdanneggla i, i X

© Evitare oggetti appuntiti come gioiellio anelli, unghlelung e, 0ggetti sul pavimento o sotto le scarpe che potrebbero forare o lacerare il prodotto di
resistenza. Gettare l prodotto in caso di presenza di graff, strappr o fori.

© Usarei prodotti THERABAND® solo in uno spazio aperto dove & possibile muoversi liberamente. Evitare aree con pericoli di inciampo.

© Impiegare l livello di resistenza che consente all'utente di completare ciascun esercizio in maniera corretta e sicura.

© Seil fornitore di servizi sanitari ha consigliato I'uso del prodotto, chiedere a quest'ultimo prima di g_a_ssare al livello di prodotto successivo.

 Questo prodotto non & un giocattolo. Tenere fuori dal\_a()anala dei bambini e degli animali domestici. | bambini devono usare il prodotto solamente
cona supervisione di un adulto secondo quanto previsto dal che st occupa del prog; di A

A Quando si utilizzano i prodotti di resistenza THERABAND, seguire sempre queste istruzioni; X

© Prima di niziare lsercizio, verificare che il prodotto sia saldamente fissato alle mani/ai piedi. Verificare il fissaggio corretto agli accessori.

* Indossare una protezione per gli occhi. o o . )

© Esequire gli esercizi senzal prodotto fino a quando non i si sente a proprio agio. Quindi, iniziare a utilizzare il prodotto.

 Non utilizzare maiil prodotto per sollevare una persona, o un altro oggetto, da terra.

 Non utilizzare il prodotto con apparecchiature o accessori non autorizzati.

* Sesifissa il prodotto, verificare che sia saldamente ancorato a un oggetto robusto. X X

© Osservare sempre il punto di fissaggio nel corso dellesercizio. Il prodotto di resistenza puo rompersi o scivolare dal punto di ancoraggio durante I'uso.
Puo urtare il corpo 0 causare una caduta.

© Nonlasciar andare il prodotto di resistenza THERABAND® se & sotto tensione.

A Non permettere che il prodotto di resistenza scatti allindietro.

 Non allungare eccessivamente il prodotto (pil di tre volte la sua lunghezza a riposo).

© Esequire tutti gli esercizi lentamente e in modo controllato. In nesstn momento ci si deve sentire “fuori controllo”. Assumere il controllo del prodotto,
ﬁ\u osto che [asciarsi controllare da esso. Non permettere che il prodotto scatti all‘indietro.

® Negli esercizi in posizione eretta, I’ del corpo e Mantenere sempre ['equilibrio. Mantenere una postura e una posizione
corretta durante gli esercizi.

© Prima dell'uso, verificare sempre la presenza di una presa salda e sicura dell'estremita del prodotto.

. ﬁome '\‘n ogni p_r‘og_ramma di esercizi, nei primi giorni si potrebbero avvertire lievi dolori muscolari. Se il dolore persiste dopo quattro giorni, consultare
‘operatore sanitafio.

. Re’s)pirare in mn{io regolare durante lesecuzione di questi esercizi. Espirare durante la fase it difficile della ripetizione e non trattenere il respiro in
nesstin momento.

. \me_;mmpere qliesercizi in caso di vertigini, problemi di respirazione, i del dol
sanitario.

 Non effettuare esercizi quando si avverte dolore.

 Questo prodotto non & un giocattolo.

* | prodotti THERABAND® non devono essere masticati né ingeriti.

© Il'successo di un programma di esercizi dipende dall'avanzamento. Man mano che gli esercizi diventano piil facili da esequire, la resistenza pud essere
aumentata passando al colore successivo del prodotto di resistenza.

Cura dei prodotti ad alta resistenza THERABAND: X o B .
© Ispezionare il prodotto per verificare |a presenza di danni prima e doPu ogni uso, Controllare la presenza di danni nel puntoin cui il prodotto risulta
legato o fissato a un punto di ancoraggio. Non utilizzare se lacerato, forato o tagliato.

Eliminare i prodotti danneggiati. X » X
0 Ee usato inacqua dlorata (piscina, spa, vasca idromassaggio), loggetto deve essere risciacquato accuratamente sotto acqua corrente e asciugato
amponando.
. Scu\[’eﬁ]gredqﬁlia((essuriudai punti di ancoraggio dopo ogni uso.
© Per pulire, utifizzare un sapone delicato e acqua calda, quindi as(mgare tamponando.
 Conservare in un luogo fresco e asciutto, lontano dalla luce diretta del sole ed evitare temperature estreme.

disagio. Contattare loperatore

Visitare THERABAND.COM/INFO per ricevere istruzioni e informazioni aggiorate.

Informazioni sulla sicurezza e sulla cura del prodotto su:

http://www.theraband.com/care-and-safety

Glossario dei simboli disponibile su:

http://www. medical-device-glossan

Gli eventi gravi derivanti dall'uso del presente prodotto d al reparto Performance Health e alle autorita competenti
THERABAND®

Bandas de resisténcia profissionais sem latex* / tubos de resisténcia profissionai @

*Nao sdo fabricadas com latex de borracha natural

ilizaco p:evnsta:
0s proditos de resisténcia THERABAND® foram concebidos para ajudar a reabilitar lestes, melhorar a vida funcional e melhorar o desempenho atlético. Os
produtos THERABAND® sdo duradouros e fornecem uma forma conveniente e ?nnatil de avaliar a sua condicao fisica e aumentar a forca da parte superior
einferior o corpo. s niveis de resisténcia progressiva e codificados por cores
um nivel para o outro.

INFORMAGOES DE SEGURANGCA IMPORTANTES

HERABAND proporcionam uma indicacao facil de sequir do progresso de

Este € o simbolo de alerta de sequranca. E utilizado para alert-lo sobre informages de seguranca importantes. Para evitar acidentes e danos
pegsoais, leia e siga todas as mensagens de sequranga que acompanham este simbolo.

Antes de cada utilizagao dos Produtos de Resisténcia THERABAND, siga estas i 0

® 0s produtos THERABAND © 3estinamrse apenas a utilizagao prevista. Eles podem causar leses graves quando ndo utilizados de forma adequada. Siga
cuidadosamente as instrucdes fornecidas pelo seu prestador de cuidados de satde. Os produtos de resisténcia elastica podem atingir o seu corpo ou
causar uma queda, aso as instrugdes nao sejam sequidas.

© Consulte o seu prestador de (ujdadg; desatide antes deniciar qualquer programa de exercicios. Se tiver um problema de satide, procure
a mesmo antes de uti .

o s dicas de exercicios forecidas s30 apenas dietrizes. Nio substtuem as instrugdes fornecidas pelo seu prestador de cuidados de sade.

© Verifique se o produto esta danificado antes e apds cada utilizacao, Verifique se existem danos onde o produto  pOSsa ter sido amarrado ou preso aum
Eonto le ancoragem. Nao utilize o produto se estiver rasgado, perfurado ou cortado. Descarte o produto d do.

* tyite objetos pontiagudos, como joias, anéis, unhas grandes, OELeIos no chdo ou na sola do sapato, que possam perfurar ou rasgar o produto de
resisténcia. Elimine 0 produto s #urem encontrados cortes, rasgoes ou perfuracoes.

* Utilize os produtos THERABAND” apenas em drea aberta onde possa mover-seiiwemen\e. Evite dreas onde haja o risco de tropegar.

 Utilize o nivel de resisténcia que Ihe permite realizar cada exercicio de forma correta e sequra.

 Seoseu prestador de cuidados de satide recomendou a utilizagao deste produto, pergunte-lhe antes de avancar para o proximo nivel do produto.

* Este produto nao é um brinquedo. Manter fora do alcance das criancas e dos animais de estimacao. As criangas devem utilizar este produto apenas com
a supervisao de um adulto e conforme indicado por um profissional.

A Ao utilizar Produtos de Resisténcia THERABAND, siga sempre estas i (]

© Antes deiniciar cada exercicio, verifique se o produto est4 bem presa as maos/aos pés. Verifique a fixagao segura a qualquer acessdrio.

 Utilize proteco para os olhos.

© Realize exercicios sem o produto até se sentir confortavel. Depois comece os exercicios com o produto.

 Nunca utilize este produto para levantar uma pessoa ou qualquer outro objeto acima do solo.

* Nao utilize este produto com equipamento ou acessorios ndo autorizados.

 Seestivera fixar o produto a algum lado, verifique se este esté firmemente ancorado a um objeto resistente.

© Observe sem‘)re 0 ponto de fixacao durante o exercicio. Qualquer produto de resisténcia pode partir-se ou escorregar do seu ponto de ancoragem
durante a utilizagao. Pode atingir o Seu corpo ou provocar uma queda.

© Naosolte o produto de resisténcia THERABAND® se o mesmo estiver sob tensao.

Nio permita que os iase despi

© Nao estique o produto em demasia (3 vezes acima do seu comprimento em repouso).

* Realize todos os exercicios de forma lenta e controlada. Nunca se deve sentir “fora de controlo”. Assuma o controlo do produto em vez de ele o controlar
asi. Nao permita que o produto se desprenda.

 Nos exercicios em pe, é
adequadas durante os exercicios.

* Antes da utilizacao, assegure uma aderéncia sequra e fiavel na extremidade do produto.

* Tal como com qualquer programa de exercicios, poderao ocorrer dores musculares nos pri
consulte o seu profissional de sade.

© Respire de forma regular enquanto realiza estes exercicios. Expire di afase mais dificil da repetic; sustenha a respiracdo.

© Interrompa o exercicio se tiver tonturas, dificuldades em respirar, aumento da dor ou comegar a sentir-se doente. Entre em contacto com o seu médico
imediatamente.

 Nao realize os exercicios se sentir dor.

* Este produto néo é um brinquedo.

 0s produtos THERABAND® nao devem ser mastigados ou ingeridos.

 0sucesso de um programa do exercicio depende da progressao. A medida que os exercicios se tornam mais faceis de executar, a resisténcia pode ser
aumentada, ao progredir para a préxima cor do produto de resisténcia.

Cuidados com os Produtos de Resisténcia THERABAND:

© Verifique se o produto esta danificado antes e apds cada utilizacao, Verifique se existem danos onde o produto possa ter sido amarrado ou preso a um
ﬁnto de fixacdo. Nao utilize o produto se estiver rasgado, perfurado ou cortado.

Descarte o produto danificado.
* Seutilizado em agua com cloro (piscina, spa, banheira de hidromassagem), enxague bem o item com dgua da torneira e seque-o.
© Desligue todos os acessorios ou pontos de fixagao apds cada utilizagao.
® Para ﬁmpal, utilize sabdo neutro e dgua moma. Seque.
* Guarde num local fresco e seco e evite a luz solar direta e temperaturas extremas.

dutos de resista

do corpo é Mantenha o equilibi

qualquer momento. Mantenha a postura e a posigao

dias. Se a dor persistir durant deq dias,

Visite THERABAND.COM/INFO para obter as instrugdes e informagdes mais atualizadas.

Informacges sobre seguranca e cuidados com o produto em:
http://www.theraband.com/care-and-safety

Pode encontrar o glossario de simbolos em:

http://www. health.com/medical-device-glossary

(aso sofra algum evento grave apds utilizar este produto, deve comunicd-lo imediatamente a Performance Health e a autoridade competente local.

THERABAND®

Professionelle traeningselastikker med stor modstand uden latex* / ®
professionelle traeningsslanger med stor modstand:

* Ike fremstillet med naturligt qummilatex.

Tiltzenkt anvendelse:

produkterne er designet til at hjzelpe med at rehabilitere skader, forbedre den funktionelle livsstil og forbedre den atletiske praestation.
THERABAND—?mduktemeevsh‘dstaevke og er en behagelig og transportabel made til at opbygge din kondition og tyrken i den overste og nederste del af
kroppen. Det farvekodede THERABAND-niveau for progressiv modstand gor det nemt at folge med i, hvordan dukommer videre fra et niveau til et andet.

VIGTIGE SIKKERHEDSOPLYSNINGER
/N Dettee pavigtigesil iinger. For at undga ulykker og bedes du

THERABAND®
HenarekcHble* npodeccuonanbHble 3cnanaepbl / npodeccuoHanbhbie Tpy6uaTbie 3cnanpepbl:
FJ13roToBnetbl 6e3 i VP Yy JaTekca.

Hasnauenve:

Icnarziepbl THERABAND® npepHasHaueHbl na peabun MTEIAMVI 1I0CE TaBM, Yny4LIEHHA OYHKUOHANbHOI! KM3HU Y YYYLLIEHIA CMOPTUBHBIX
pesynbratos. flonroseurble u noptatusbie y3aenua THERABAND no3gonsiot yflo6Ho BLIMONKATH CUn0BbIe YPXHEHMA Ha BEPXHIOI I HIKHIOK
YacTi Tena U ynyduaTh Gundeckylo opy. Heckonbko yposHeit conpotuanedis THERABAND ¢ useTosoit KoAMpOBKOiA NO3BONAIOT 1eTKO OTCNEXHBATb
NpOrpecc NpH NepexoAe C AHOTO YPOBHA Ha APYTOi.

BAXHAA NHOOPMALNA'O BE3OMNACHOCTN
A 30T CUMBON 06 onacHocTn. On cnonb3yetca Ana 0603HaYeHA BaxHbIX (BeAeHHii 0 Ge3onackocTi, Bo u3bexarie Tpasm
0 BEEMA ™

T etsil Det %W',
IaeAeogoverholdeallesikkerhedsmeddele\ser,der olger dette symbol.

For hver brug af THERABAND-produktet skal du folge di i
© THERABAND®-produkter ma kun bruges til deres tiltzenkte anvendelse. De kan forarsage alvorlige personskader, hvis de ikke bruges korrekt, Falg
am_h{g eligt de instruktioner, som din sundhedsudbyder har givet. Produkter med elastisk modstand kan ramme din krop eller fa dig til at falde, hvis
duikke falger vejledningerne.
. Rédgﬂw? med dinlege, for du pabegynder et
uktet

Hvis du har et kal du bede din lzge om tilladelse il at bruge

roduktet.

. ?ipx til ovelser er kun vejledende. De erstatter ikke vejlednin?evfra din lege.

* Undersag produktet for skader for og efter hver brug. Kontrollér, om der er skader E& steder, hvor produktet har vaeret bundet eller gjort fast til en
forankring. Brug ikke elastikken, hvis den er flzenset, hullet, eller der er hak i elastikken. Kassér et beskadiget produkt.

. Undﬁé skarpe genstande sasom smykker, ringe, ﬁn?emeﬁle, genstande pa qulvet eller under dine sko, som kan lave huller i eller rive produkteti
stykker. Kasserxmduktel, his der er hak, slitage eller huller i produktet.

® Brug kun THERABAND®-produkter i et abent omrade, hvor du kan bevaegedi?frit. Undga omrader, hvor der er risiko for at falde.

* Brug modstandsniveauet, der giver dig mul\'ghed for at gennemfore alle ovelser korrekt og sikkert.

© Hyisdin lge har anbefalet dig at bruge produktet, skal du tale med vedkommende, for du %z"nup&il det naste produktniveau.

® Dette produkt er ikke et legetaj. Opbevares utilgaengeligt for born og keeledyr. Barn ma kun bruge produktet under opsyn af en voksen og som

foreskrevet af en professionel traener.

Nar du hrngerTHERABAND-Emduktet, skal du altid falge disse anvisninger:
 Kontrollér for hver ovelse, at produktet er sikkert fastgjort til dine haender/fadder. Kontrollér, at den er forsvarligt fastgjort il eventuelt tilbehor.
© Anvend gjenvarn.
 Udfor ovelserne uden produktet, indtil du faler dig tryg. Begynd derefter avelserne med produktet.
* Brug aldrig produktet til at lofte en person eller andre genstande op i luften.
® Brugikke dette produkt sammen med uautoriseret udstyr.
 Hvis produktet fastgores, skal du sorge for, at den er forsvarligt forankret til en solid genstand.
* Hold hele tiden oje med forankringspunktet under ovelserne: Et traenii kan ga itu og hoppe af sit
ramme din kmpellerféd\'%‘ti\ atfalde.
® Dumikke slippe THERABAND®-elastikken, hvis den er strakt ud.

Undga at fa produktet til at springe tilba?e.
® Qverstreek ikke produktet (mere end 3 gan?e hilelzngden).
© Udfor alle avelser pa en langsom og kontrolleret made. Du mé pa intet tidspunkt fale dig “ude af kontrol” Veer i kontrol over produktet i stedet for at
lade det kontrollere dig. Undga at fa produktet til at sﬁringe lilharqe.
* Kroppens haldning ervigl\'? under staende ovelser. Hold hele tiden bafancen. Oprethold korrekt kropsholdning og fodstilling under ovelserne.
 For brug skal du alfid sorge for at have et fast og sikkert greb i enden af produktet.
© Som med alle treeni kan der opsta ilobet af de forste dage. Hvis smerterne varer ved i mere end fire dage, skal du

under brug. Den kan

* Hav en jeevn indanding mens du udforer disse ovelser. Udand under den hardere fase afqemaﬁe\serne, og treek vejret hele tiden.

© Hold op med atlave ovelserne, hvis du oplever svimmelhed, andedraetsbesvaer, oget smerte eller begynder at fole dig darlig. Kontakt straks din lege.

* Fortseet ikke traeningen, hvis du oplever smerter.

© Dette produkt er ikke et IegeloL.

© THERABAND®-produkter m ikke tygges eller indtages.

 Etovelsesprograms succes afh af i Itakt med at ovelserne bliver nemmere at udfore, kan modstanden ages ved at g videre til
naeste farve pa treeningsproduktet.

Pled‘e af’ TI|ERABAND-traenings?mdukter med stor modstand:
* Undersag produktet for skader for og efter hver brug. Kontrollér, om der er skader Eé steder, hvor produktet har veret bundet eller gjort fast il en
forankring. Brug ikke elastikken, his den er flzensef, hullet, eller der er hak i elastikken.

Kassér et beskadiget produkt.
® Huis produkterne bruges klorvand (svommebassin, spabad, boblebad), skal du skylle produkterne grundigt med vand fra hanen og duppe dem tarre.
 Fjern dem fra eventuelt tilbehor eller forankringspunkter efter hver brug.
* Brug mild sebe og varmt vand til rengaring, og dup dem torre.
© Opbevar elastikkerne pé et koligt, tort sted uden for direkte sollys, og undgé ekstreme temperaturer.

Se de seneste vejledninger og oplysninger pa THERABAND.COM/INFO.

Oplysninger om sikkerhed og behandling findes pa:
http://www.theraband.com/care-and-safety
Ordliste over symboler findes
http://www.

dical-device-glossary

Alvorlige haendelser, der opleves ved brug af dette produkt, skal straks rapporteres til Performance Health og til den lokale kompetente myndighed.

The Hygenic Company, LLC
1245 Home Avenue

Distributed in Australia By:
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+1330 633 8460 Unit 3, 3 Basalt Road
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AaHHbIM CAMBOIOM, I CTPOTO NPUAEPXKHBANTECH UX.

2\ Mepep kamabim THERABAND
© Uzpenia THERABAND® nomKHbi HCmonib30BaTbCA TONIbKO N0 VX LieneBomy . B cnyuae BaHHA OHM MOTYT
TIDHBOUTb K C@PbE3HbiIM TaBMan. BHUMATeNbHO CnedyiTe ykasaHiaM Balero Bpada. B iyuae HeBbINOMHEHHA MHCTPYKLMH SMACTHYHbIE
3CNaHAePbi MOTYT yAAPHTb BAC W ngmsetm K BaieMy naeHiti.
Tlpexgie Yem nPUCTYNATH K KaKoii-nMB0 Nporpam TIPOKOKC
BPaua, &CINy BaC eCTb kakoe-ub0 3abonesanve.
TIpuBeiekkble coBeTbl Mo
BaM BPAYOM. ) B )
Tlepen Kax/ibiM HCONb30BaHHEM U 0CNE KaKA0T0 W3ene Ha Tpener I3fiene Ha
TDeAeT TOBDEX/EH  HecaX, e 0o TIpHBA3bIBAAOCH WK MPIUKPENAANOCh K TOUKE Kpennenits. He ucnonb3yiiTe Sciaaep, eCii ok MopBaH,
COMEPIKIT NPOKOMbI WM Hape3bi. He WCnofbayiTe NOBPeXieHHble W3Aens. B
He fonycKaiiTe KOHTaKTa € OCTPBIMM NpEAMETaH, TaKAMI Kk YKpauIeHWs, KObL, HOTTW, NPEAMETeI Ha Moy WAl O NOZOLUBOE 06yBH, KoTopble
MOTYT fIpOKOAIOT WK %azn BaTb JC1aHep. ECNIN 00HApyXHTe MPOKOTIbI, Pa3PbiBbl WM HAZIpe3b, NPEKpaTHTE UCT0Nb30BaTh H3fenHe.
Vcnonb3yire u3nenus THERABAND® TonbKo B OTKPBITBIX NPOCTPAHCTBAX, FZie Bbl MOXETe (BOOOAHO ABMTATHCA. He nnonb3yiiTe B MecTax, rie ectb
ONACHOCTD CTIOTHIKAHHA.
© Jlcnonb3yjiire TOT ypOBeHb CONPOTUBAIEHA, KOTOPbIH N03BONAET BaM MPABITIBHO H GE30MACHO BBINOMHATL KaX[10@ yMpaHeHMe.
© ECW MCrONIb30BaTb 3T0 M3AeNHe BaM NIOPEKOMEHAI0BaN BPay, NOCOBETY/ITeCh C HiM, NPEK/le YeM NEPEXOAUTL Ha H3enWe C 6oniee BICOKHM

MHCTPYKUMM:

€0 CBOUM BPa4OM. nony4T

ABNAKTCA ML . OHH He 3aMEHAIOT HHCTPYKLIWTE, NPefoCTaBAeHHbIX

0BHEM CONPOTUBAIEHNS. h B
© [lanHoe u3penue He ABNAGTCA UTpyLIKOiL. XpaHuTe ero B MecTe, HeflOCTYNHOM ANA eTeit 1 AOMALIHHX XUBOTHbIX. PaspeluieHo ucnonb3oBakme
IETbMM TONIbKO 1101 KOHTPONIEM B3POCbIX B COOTBETCTBUM C YKa3aHWAMMU CMELMANICTa NO TPEHMPOBKe.

AND Bcerp; MHCTPYKLMM:
© Tlepef) Hauanom KaXAoro yNpaXHeRHs yGenuTeC, YTo U3AeNUe HAAEXKHO 3aKpenneHo Ha BaLLMX pykax/cTynHaX. Y6enuTec B HaaeKHoM
3AKPENIEHHI Ha HCNIOMb3YeMbIX PUHALNEXHOCTAX.
© HagleBaiire 3aLiTHbie 04Ki. .
© CHayana BbINONHAIITe ynpaXHeHUs 6e3 W3flenns, NIoka He CMOXeTe BHIMONHATS WX yBepewHo. Mloce 37070 NPHCTYNaiiTe K ynpaxHeHUAM ¢
HCNONb30BIHMEM U3AENHA. )
arnpeLLIeHo MOJHUMATb Ye/10BeKa WM FYTOii 06BEKT Haj} NOI0M C NOMOLLbI0 JAHHOT H3EHA,
lewa u3fienvie ¢ Wik KOTOpbIe He Bbin 0A00PeHbI A1 MCTOAb30BaHIA C HIM.
Cnydae 3aKpenneHus 3enua Ha 00beKTe yBeauTeCh, 4T0 OH HAEXHO 3aKPEIIEH U 4T0 0GbEKT NPOYHbIf.
06A3aTeIbHO CEAUTe 33 TOUKOI KpeNeHIA B X0e BblNOMHEHHA ynpaxHeHus. NlioBoit scrianaep N0PBATLCA WM B
TOUKM KPENTIeHW B XOAE JCN0Nb30BaHWA. OH MOXET y[iapyTb BaC Wit PUBECTH K BallieMy najekuio.
 He otnyckaitre dcnangep THERABAND®, Korga O HaXofuTCA B PACTAHYTOM COCTORHUM.

nangepy p

© He pacrarysaifre i3e7e CTHLLKOM CAbHO (0nee Yew B 3 pasa oT 13HaJanbHojt Aikbi). ; .

* B BCe H ) JBIKeHNs. Hi B koem cnyuaene;ﬁny{name 10TepU KOHTPOAA. COXPaHATITE KOHTPONb Hafj
W3/lenHeM — He ZJ0NyCKaliTe HEKOKTDOTUDYEMBIX IeHCTBMI NOA Bo3eicTBHeM i3gents. He U3[enmio

[put BbINOAHeHUM yPaXHeHMii B NON0KeHIH CTOA Kpaiiie nonoxetue Tena. Beerpa

Tpit nofAepXBaiiTe 0CaHKy U 103).

Tlepen Ucnonb308aHHeM BCerfia yOeXaiTech, 4T Bbl 6€30MaCHO M HAZIeXHO flepiKiTe H3enHe 3a ero mne%

Kak W mpit 1i0Gbix Q3HECKIX YIPAXHEHHAY, B MEPBLIE 1K MOXET OTMeYaTbCA 6071e3HeHHOCTb B MbILULIaX. ECni G0nb He HcuesHeT 3a veTbipe Ak,
HnDKOH(yanVIpWITEEb(Bpa'mM. )

.

p
paBHOBecHe.

Ipn ITUX I Bbigbixaiire Ha Haubonee o W HUKOTAQ He
bIXaHue.
* [lpexparute yngawenwn, QI Bbl [yl [AblXaHue, 60n1b UNU BAC HAYMHAET TOLHHTD.
eme/NeHHO 00paTUTeCh K Bpayy.
e

JaHHOE U3/1eNKe He ABNACT(A VI[DleKOVI.
13nenua THERABAND® Henb3a eBaTb wu nporarbisarb.

nex 33BICHT OT Harpy3Ki. 110 Mepe TOro Kak BaM CTaHOBHTCA Nere BbINOTHATD YTIpaXHeHNS,

CONOTHEAEHHe MOXHO YBENH4MBT, MePeXOA K Takepy CIeAIUIero UgeTa.

Yxle 3a3cnangepam THERABAND. B . B

© [lepen KaXbiM UCT0NL30BaHHEM 1 TIOCTE KaXA0T0 fenke ba e et I37enHe Ha
TIDEAIMET NOBPEXeHII! B MECTax, [ie 0Ho NPHBA35IBANOCH WAl MPUKPENNANOCH K TouKe KpenneHis. He cnofib3yiire Scnariep, ecih oH Nopsak,
COMEDUT NPOKObI WM HafIpe3bi.

A He ncnonb3yitre noBpexpeHHble usgenus.

 Ecu u3gienvte ucTonb308anoc B XnopiupoBaKHoii Boae (B Bacceiike, cna,
KpaHa i NPOMOKHUTE HaCyXo. . K

© locne kaxzoro I BCeX Teih ¥ TOueK KpenneHua.

© QuyLjaiiTe C MOMOLLbI0 TeNA0it BObI C MATKIM MbiIOM, 1IOCTIE Yero IPOMAKHBaiiTe HacyXo. .

 XpauTe u3enue B NPOXAAZHOM CYXOM MECTe, 3aLILLIEHHOM OT BO3EVICTBIA MPAMBIX COMHENHbIX Nlyueit i 3KCTPEManbHbIX TeMnepaTyp.

ii BaHHe), Tl £10 BOJOi1 M3-N0fy

(aMble aKTyanbHbie WHCTPYKLIWH U UHQOPMaLjuio Cu. Ha Be6-ctpautie THERABAND.COM/INFO.

WHdopmauna o 6e3onacHocT 1 yxofie 3a u3fienem npuBeseHa Ha seb-crpanmue: http://www.theraband.com/care-and-safety
Tnoccapuit cAMBONOB NpyBezeH Ha Be6-CTpanme: http://www. ical-device-glossary

0 cepbe3HbIX TIPONCLLECTBHUAX, CBA3AHHBIX C 8 Performance Health u B mecThbii

KOMNETeHTHbII OpraH.
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THERABAND®

Profesionalni posilovaci pa’sr bez obsahu latexu* / profesionalni posilovaci gumy: @
*Nejsou vyrobeny z prirodniho latexu.

Zamy3lené pouii ) _ o . . -
osilovaci produkty THERABAND® jsou navrzeny tak, aby pomahaly pri rehabilitai po zranéni, vy\efsova\y plny zivot a zvySovaly sportovni vykon.
ondukti HERABAND jsou odolné a piindseji pohodiny a prenosny zpiisob, jak zvysit kondici  posilovat horni1 dolni Casttéla. Posilovaci vjrobky
THERABAND nabizeji barevné odlisené odstupiované tirovné kladeného odporu, a tak mazete snadno sledovat sviij pokrok od jedné trovné k dalsf.

DULEZITE BEZPECNOSTNI INFORMACE

Toto je bezpecnostni vyjstraznj symbol. Pouziva se k upozornéni na dilezité bezpecnostni informace. Abyste predesli nehoddm
a poranéni, prectete si a dodrzujte vsechna bezpecnostni upozomeni, ktera nasledujiza timto symbolem.

Pred kaidXM nouii im posilovacich produkti THERABAND postupujte podle téchto pokyni:

 Produkty THERABAND® by se mély pouzivat Eouze ro své zamyslené pouziti. Pri nespravném pouziti mohou zpisobit vazné poranéni. Dodrzujte
b gldllvébpukygy sv?hqpse,ﬁujlclhu lékare. Pokud nebudete pokyny dodrzovat, mohou elastické posilovaci produkty (kladouci odpor) strefit vase

€lo nebo zpisobit vas pad.

* Pied zahdjenim jakéhokoli cvicebniho programu se poradte se svjm osetiujicim lékarem. Pokud trpite néjakym onemocnénim, zeptejte se svého
osetfujiciho Iékare, zda miizete produkty pouzivat.

* Poskytnuté tipy na cviceni jsou pouze voditkem. Nenahrazuji pokyny vaseho osetfujiciho lékare.

* Piedkazdjm Eouiim’m a Eo kazdém pouiti produkt zkontrolujte, zda neni poskozeny. Zkontrolujte, zda v mistech, kde byl gvgdukt uvézén nebo
pI[Lpe\éngln ke kotevnimu bodu, nedoslo k poskozeni. Nepouzivejte, je-li produkt roztthany, proderavély nebo poskrabany. Poskozeny produkt
Zlikvidujte.

 Vyvarujte se ostrjch piedmétii, jako jsou Sperky, prsteny, nehty, predméty na podlaze nebo pod botou, které by mohly produkt propichnout nebo
roztrhnout, Pokud na gmduktu objevite Skrabance, trhliny nebo Evoderavem, Zlikvidujte jej. i

 Produkty THERABAND' i de se mizete volné pohybovat. Vyhnéte se oblastem, kde hrozi zakopnuti.

I,

poutivejte pouze v otevieném prostoru,
 Pouzijte takovou troved odporu, ktera vam umozni spravné a bezpecné provadet jednotliva cviceni
 Pokud vdm pouivéni tohoto produktu doporudil vds o3etfuiici lékaf, poZddejte jej o svoleni, neZ piejdete na dalj vysif droved produktu.
 Tento produkt neni hrackou. Uchovévejte Jej mimo dosah deti a domacich zvifat. Déti by mély produkt pouzivat pouze pod dohledem dospélého,
Aak je predepsano profesiondlnim cvicitelem.
ani posilovacich produktd THERABAND vidy postupujte podle téchto pokyni:

fed zahdjenim kazdého cvicent se ujistéte, Ze je produkt bezpecné pfipevnén k vasim rukém/noham. Ovéfte bezpeéné pripojeni k veskerému

gnpgdnemu ;?]ns\usenstw.
* Poutivejte ochranu oi.
. Prova’dgjle cviceni bez pouiti produktu, dokud se nebudete citit pohodiné. Poté zacnéte cvicit s produktem.
 Tento produkt nikdy nepouzivejte ke zvedani nsobg nebo jiného predmétu nad zem.
 NepouZivejte tento J)mdukt s neautorizovanym vybavenim nebo dopliiky.
* Pii pripojovani produktu se ujistéte, Ze je bezpecné ukotven k pevnemu predmeétu.
© Behem gviﬁecnividi: sledujte misto pripojen. Jakikolij{ns‘\lnva(i produkt se maze béhem pouzivani zlomit nebo vyklouznout z mista svého

ukotveni. Mize pak zasahnout vase telo nebo zpusobit pad.
® Pokud je produkt THERABAND® napnuty, nepoustéjte jej.

Nedovolte, aby posilovaci produkt odskodil ﬂatky

 Produkt nenatahujte nadmiru (vice nez trojnsobek jeho delky v Klidu).

 Vsechna tw‘fenipmvédéjll)e pomalu a kontrolované. V Zdném okaméiku byste se neméli citit, mimo kontrolu". Prevezméte kontrolu nad
gmdulgtem, nedovolte, k
.

I m y ovladal on vas. Nedovolte, aby produkt odskocil zpatl ¢¥| _— o
fi cviceni vestoje je zarovnani téla zdsadni. Za viech okolnosti udrzujte rovnovahu. Behem cviceni udriujte spravné dréeni téla a postoj.
 Pred pouzitim vzdy zkontrolujte bezpecné a zajisténé uchopeni na kondi produktu.
 Stejné jako u kazdého jiného cvicebniho programu miize byt v prvnich nekolika dnech zaznamenana bolest svaldi. Pokud bolest pretrvava déle
nez Ctyfi dny, obratte se na svého lékare.
 Pii provédéni téchto cviceni dychejte pravidelng. Vydechnéte béhem obtl’inégﬁw'fa'ze opakovénianikdy dechnezadriujte.
. P,rfs!ante cvicit, pokud méte zvraté, potize s dychanim, zvySenou bolest nebo se necitite dobfe. Okamité se obratte na svého oSetfujictho
ékare.
* Piibolestech necvicte.
 Tento produkt neni hrackou.
© Produkty THERABAND® se nesméji Zvjkat anipolykat. =~ L .
. Uspdecat(vi(ebmho programu zavisi na pokroku. Jakmile se vam cviceni provadgji snadnéji, lze odpor zvysit piikrocenim k dalsf barvé posilovaciho
uktu.

Péceo {osilava(l’ produkty THERABAND:
* Piedkazdjm Eouiim’m a go kazdém pouiti produkt zkontrolujte, zda neni poskozeny. Zkontrolujte, zda v mistech, kde byl produkt uvzén nebo
Aﬂpevnen ke kotevnimu bodu, nedoslo k poskozeni. Nepouzivejte, je-li produkt roztrhany, proderavely nebo poskrabany.
Pnikozen{' produkt zlikvidujte, .
 Pii pouditiv chlorované vodg (bazén, Idzné, vifivka) produkt dikladné opléchnéte vodovodni vodou a usuSte.
* Po kazdém pouziti odpojte od veskerého prislusenstvi nebo mist ukotveni.
Gisteni poui‘\#ejemné mydlo a teplou vodu a oklepejte do sucha.
* Skladujte na chladném a suchém misté, mimo pfimé slunecni svétlo a vyhnéte se extrémnim teplotdm.

Navstivte internetové stranky THERABAND.COM/INFO, kde naleznete nejaktudInéjsi pokyny a informace.

Informace o bezpecnosti a péci o produkt jsou umisténé na webu:
http://www.theraband.com/care-and-safety
Slovnicek symbold je umistén na webu:

http://www. dical-device-glossary

Vazné udalosti, k nimz dojde pii pouzivéni tohoto vyrobku, by mély byt okamité nahlaseny spolecnosti Performance Health a mistnimu

prislusnému organu.

THERABAND®
L i i0 i il /
*Ei ole valmistatud loodusliku kautSuki lateksiga.
Kasutusotstarve

~itreeningtooted on loodud vigastustest taastumiseks ning funktsionaalse eluviisi ja sportliku soorituse parandamiseks. THERABANDI
tooted on vastupidavad ning pakuvad mugavat ja kaasaskantavat viisi oma fu
THERABANDS eri varvi ja sutireneva kummid hol

TAHTIS/OHUTUSTEAVE

rmi parandamiseks mn¥ la- ja alakeha tugevdamiseks.
lgida ed iihelt tasemelt teisele.

k&‘l;sel\ele siimbolile jargnevad ohuteated ja jargige neid.
Enne THERABANDi treeningtoodete iga kasutamistg'ﬁlgi e neid juhiseid.
* THERABAND®- tooteid tuleks kasutada ainulf ettenahtud otstarbelVéara kasutamise korral véivad need pohjustada raskeid wﬁasmsw,l'a;r ige
hoolikalt oma tervishoiuteenuse osutaja juhiseid. Kummist treeningtooted voivad tabada teie keha voi pohjustada kukkumist, kui juhiseid'ei

See on ohusiimbol. Seda kasutatakse olulisele uhudtusteahele tahelepanu juhtimiseks. Onnetuste ja kehavigastuste valtimiseks lugege Iabi

argita.

. {nne lregn‘m?pro?vammi alustamist pidage nou oma tervishoiuteenuse osutajaga. Kui teil on terviseprobleem, kiisige enne toote kasutamist
nende nousolekut.

* Pakutavad Ivee}ningnéuand}ed on ainult suunised. Need ei asenda teie tervishoiuteenuse osutaja juhiseid. . .,

© Enne ja parast iga kasutamist kontrollige, et tootel poleks kahjustusi. Kongnthe kahjustusi kohtadest, kus toode oli kinnituspunki kilge seotud
voi kinnitatud, Arge kasutage seda, kui'see on rebenenud, labi torgatud voi selles on takkeid. Visake kahjustatud toode minema.

. Va'lliqlete_ravaidesemeid nagu ehted, sormused, sormekiiiined ning porandal voi kinga all olevad esemed, mis voivad treeningvahendi labi
torgata vo seda rebestada. Takete, rebendte voi torkeavade avastamise korral visake foode minema. X

* Kasutage THERABAND®-i tooteid ainult avatud alal, kus saate vabalt liikuda. Valtige komistamisohtlikke kohti.

* Kasutage sellise raskusastmega kummi, mis voimaldab teil iga harjutust teha korrektselt ja ohutult. "

 Kuiteie tervishoiuteenuse osutaja soovitas seda toodet kasutada, pidage nendega enne jargmise raskustaseme%a toote kasutamist nou.

* See toode pole manquasi. Hoidke seda lastele ja lemmikloomadele kttesaamatius kohas. Lapsed tohivad toodet kasutada ainult téiskasvanute
jarelevalve all, nagu'on ette nainud treeningtootaja.

THERABANDi treeningtoodete kasutamisel jargige alati allolevaid juhiseid. X i .
 Enne iga harjutuse alustamist veenduge, et toode on kindfalt teie kate/jalgade kiilge kinnitatud. Kontrollige lisatarvikute turvalist kinnitust.
* Kandke silmakaitset.
 Tehke harjutusi ilma tooteta, kuni tunnete end mugavalt. Seejarel tehke harjutusi tootega.

* Arge kunagi kasutage seda toodet inimese ega uhe%i eseme maapinnalt tostmiseks.

 Arge kasutage seda toodet koos volitamata seadmete voi tarvikut qg'a. »

 Toote kinnitamisel veenduge, et see oleks kindlalt tugeva eseme kiilge kinnitatud.

® Jile i%e ko uh_ar{(utusegj annituskohti. lga kummist treeni 0ib kasutami
voib tabada teie keha voi pohjustada kukkumist. X

Age laske THERABAND®-1 treeningtootest lahti, kui see on pinge all.

Hrge laske treeningtootel tagasi paiskuda.
. Arge venitaﬁe toodet ile (puhkeasendist iile kolme korra pikemaks).
© Tehke koiki harjutusi aeg‘lase\l ja kontrollitult. Te ei tohiks kunagi tunda, et teil puudub kontroll. Kontrollige toodet, mitte laske sellel end
kontrollida. Arge laske treeningtootel tagasi paiskuda,
 Seisuharjutusté korral on keha joondamine va?a oluline. Hoidke alati tasakaalu. Sailitage harjutuste ajal korralik riiht ja kehahoid.
 Enne kasutamist veenduge alati, et hoiate toofe otsa ohutult ja kindlalt. X X o o
. Naglu iga treeningprogrammi puhul, vdib esimestel paevadel tekkida lihasvalu. Kui valu pisib kauem kui neli péeva, poorduge tervishoiutidtaja
00le.

ajal oma kinnif puruneda vdi lahti libiseda. See

. ﬂingéke neid harjutusi sooritades iihtlaselt. Korduse raskemas faasis hingake vélja ja arge hoidke kunagi hinge kinni. X
. lbptelage treening, kui kogete pearinglust, hingamisraskusi, suurenenud valu vor iiveldust. Votke viivitamata ihendust oma tervishoiuteenuse
sutajaga.

 Arge tehke trenni, kui tunnete valu.

 Seetoode pole manguasi.

© THERABAND®-i tooteid ei tohi narida ega alla neelata. . ~

. [[eenm?pyug_ramm\ edu soltub edasiliikumisest. Kui harjutused muutuvad aina kergemaks, saab raskusastet suurendada, vttes kasutusele
jargmistvdrvi treeningtoote.

THERABANDi treeningtoodete hooldamine

 Enne ja parast iga kasutamist kontrollige, et tootel poleks kahjustusi. Kon;mlliﬁe kahjustusi kohtadest, kus toode oli kinnituspunkti killge seotud
voi kinnitatud. Arge kasutage seda, kui'see on rebenenud, labi torgatud voi selles on takkeid.

Visake kahjustatud toode minema.

 Kuitoodet kasutatakse kloorivees (basseinis, spaas, mullivannis), loputage seda pahjalikult kraaniveega ja kuivatage patsutades.

© Parast iga kasutamist eemaldage toode koigist tarvikutest ja kinnituskoftadest.

 Puhastamiseks kasutage drna seepi ja sooja vett, kuivatage patsutades. =

* Hoidke jahedas, kuivas kohas, otsese paikesevalguse eest kaitstult ja valtige darmuslikke temperatuure.

Varskeimate juhiste ja teabe saamiseks kiilastage veebisaiti THERABAND.COM/INFO.

Teave ohutuse ja toote hoolduse kohta asub aadressil:
http://www.theraband.com/care-and-safety
Siimbolite sonastik asub aadressil:
http://ww

medical-device-glossary

Selle toote kasutamisel tekkinud rasketest j jtest tuleb viivif teatada ettevattele Performance Health ja kohalikule

padevale asutusele.

Kaubamrgid THERABAND®, Color Pyramid Design™ ja Associated Colors™ ning XactStretch™ kuuluvad ettevdttele Performance Health ja/vdi selle
0 ning neid voib registreerida Ameerika iikides ja teistes riikides. Volitamata kasutamine on rangelt keelatud.

THERABAND®
Latexvrije* Professional Resistance Bands / Professional Resistance Tubing:

* Bevatten geen natuurlijk rubberlatex. :
Beoogd gebruik:
esistance-producten zijn ontworpen om letsel te helpen herstellen, het functionele leven te verbeteren en de atletische prestaties te
verbeteren. THERABAND-producten zijn robuust en bieden een gemakkelijke, draagbare manier om de kracht in uw boven- en onderlichaam op te houwen.
met van THERABAND bieden een gemakkelijk te volgen indicatie van de voortgang van het ene niveau

naar het volgende.

BELANGRIJKE VEILIGHEIDSINFORMATIE
VAN Ditis het symbool voor een veiligheidswaarschuwing. Het wordt gebruikt om u van belangrijke veiligheidsinformatie te voorzien.

Lees en neem alle veiligheidsmededelingen in acht die volgen op dit symbool om ongelukken en persoonlijk letsel te voorkomen.

Volg deze instructies voor elk gebruik van THERABAND Resistance-producten:

© THERABAN| D“’-Erodu(ten dienen uitsluitend gebruikt te worden voor het beoogde doel. Zij kunnen ernstig letsel veroorzaken als zij niet op de juiste wijze
worden gebruikt. Volg de instructies van uw Zorgverlener zorgvuldig op. Elastische weerstandsproducten kunnen uw lichaam raken of u ten val brengen
als de instructies niet worden op%evolqd‘

* Raadpleeg, voordat u met een oefenprogramma begint, uw zorgverlener. Als u een medische aandoening hebt, vraagt u hun eerst om goedkeuring
alvorens npmdume?ehrm‘ken.

 De verstrekte tips bij oefeningen dienen uitsluitend als richtljnen. Ze vormen geen vervanging van de instructies die uw zorgverlener u geeft.

* Inspecteer het grodun voor en na elk gebruik op schade. Controleer op eventuele beschadigingen og plekken waar de band mogelijk met een veranker-
ingspunt is verbonden. Niet gebruiken als de band gescheurd of doorboord is of inkepingen bevat. Gooi beschadigde producten weg.

© Virmijd scherpe voorwerpen zoals sieraden, ringen, Vingernagels, voorwerpen op de vloer of onder uw schoen die gaten in het weerstandsproduct
kunnen ?rikken of dit kunnen doen scheuren. Gooi het product weg als in eEingen, scheuren of gaten worden aangetroffen.

* Gebruik THERABAND-producten uitsluitend in een open ruimte waar u vrij kunt bewegen. Vermijd plaatsen met struikelgevaren.

® Gebruik het weerstandsniveau waarmee u veilig en op juiste wijze iedere oefening kunt doen.

* Als uw zorgverlener het Febm'\k van dit product heeft aanbevolen, vraagt u om goedkeurmg voor elke vevhogindg naar het volgende productniveau.

 Dit product is geen speelgoed. Houd het buiten het bereik van kinderen en huisdieren. Kinderen mogen dit product aleen gebruiken onder toezicht van
gen volwassene, zoal door een i i

Volg bij gebruik van THERABAND Resistance-producten altijd deze instructies:
* Controleer, voordat u iedere oefening start, of het product stevig aan uw handen/voeten is bevestigd. Controleer de bevestiging van eventuele
aCCessoires.
* Draag oogbescherming.
oe de nefeningen zonder het product totdat u zich comfortabel voelt. Ga de oefeningen vervolgens uitvoeren met et product.
ebruik dit product nooit om ets of iemand van de grond te tillen.
© Gebruik dit product niet met niet-geautoriseerde apparatuur of hulpstukken.
 Controleer bij bevestiging van het product of dit stevig aan een stabiel voorwerp is verankerd.
* Houd tadenx de oefenm? altijd het igil in de gaten. Elk tkan tijdens het gebruik breken of losraken van het verankering-
spunt. Hierdoor kan uw lichaam worden geraakt of kunt u vallen.
® Laat het THERABAND®-weerstandsproduct niet los als het onder spanning staat.

Laat het niet

ek het product niet overmatiq uit (meer dan drie maal de lengte in rusttoestand).

© Voer alle oefeningen uit OE langzame, wijze. U mag nooit het gevoel hebben dat u de controle kwijt bent. Behoud de controle over het
Evoduct, in plaats van dat het product u onder controle heeft. Laat het rmdurt niet terugschieten,

* Bijstaande oefeninFen is lichaamsbalans van cruciaal belang. Bewaar altijd uw evenwicht. Zorg voor de juiste positie en houding tijdens de oefeningen.

. ur? vaor gebruik altijd voor een veilige en stevige grip op het einde van het product.

® Joals bijel bewegingspm?mmma kunt u gedurende de eerste paar dagen spierpijn krijgen. Als u langer dan vier dagen pijn blijft houden, neem dan
contact op met uw zorgverlener.

 Blijftijdens de oefeningen gelijkmatig ademhalen. Adem uit tijdens de moeilijkere fase van de oefening en houd nooit uw adem in.

top met oefenen als u duizelig wordt, moeilijk kunt ademhalen, meer pijn voelt of ziek wordt. Neem onmiddellijk contact op met uw zorgverlener.

Joe geen oefeningen als u pH’n ervaart.

it product is geen speelgoed.

* (p THERABAND®-producten mag niet worden gekauwd en ze mogen niet worden ingeslikt.

* Het succes van een uefenin?s rogramma hangt van vunruwtgan% af. Naarmate het gemakkelijker wordt om de oefeningen uit te voeren, kan de
weerstand worden vergroof (raor naar de volgende kleur van het weerstandsproduct te gaan.

Verzorging van de THERABAND-weerstandsproducten;

© Inspecteer het grodutt vaor en na elk gebruik op schade. Controleer op eventuele beschadigingen op plekken waar de band mogelijk met een veranker-
ingspunt s verbonden. Niet gebruiken als de hand gescheurd of doorboord is of inkepingen bevat.

A Gooi beschadigde producten we?.

 Bij gebruik in chloorhoudend water (zoals een zwembad, spa of bubbelbad), spoelt u het product zorgvuldi af met kraanwater en dept u dit droog.

. Kugpel de banden na elk gebruik los van eventuele accessoires of verankeringspunten.

® Gebruik milde zeep en warm water voor de reiniging en deg het product vervol %ens droog.

© Bewaar het product op een koele, droge plaats, buiten het bereik van direct zonlicht en extreme temperaturen.

Bezoek THERABAND.COM/INFO voor de meest actuele instructies en informatie.

Veiligheidsinformatie en informatie voor productverzorging is te vinden op:
http://www.theraband.com/care-and-safet
De symbolenlijst is te vinden op:

http://www.per dical-device-glossary

Ernstige incidenten bij het gebruik van dit product dienen onmiddellijk te worden gemeld bij Performance Health en de plaatselijke bevoegde autoriteit.
THERABAND®

Latexfria* Professionella traningsband / professionella tréningsror:

*Ej tillverkade med latex av naturgummi.

THERABAND-produkterna for motsténdstréning ar utformade for att hjalpa till att rehabilitera skador, forbttra det funktionella livet och forbttra din

atletiska prestanda. THERABANI D?rndukterna arslitstarka och tillhandahaller ett praktiskt och bérbart satt att hmga styrka i bade ver- och underkropp.
THERABAND:s fargkodade nivaer for stegrande motstand ger en lattforstalig indikation pa forloppet frén en niva fill ndsta.

VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

Den hér symbolen ar en sakerhetsvarning. Den anvands for att uppmarksamma dig om viktig sakerhetsinformation. Las och folj alla
%hetsmedde\anden som foljer denna symbol for att undvika olyckor och personskador.

Folj dessa instruktioner varje ging motstandsprodukter fran THERABAND ska anvéindas:

 Produkter fran THERABAND® ska endast anvandas for avsett syfte. De kan orsaka allvarli personskada nar de inte anvainds pa ratt sat. Folj noggrant
anvisningara fran din vardgivare. Produkter med elastiskt motstand kan slungas tillbaka mot kroppen eller fa dig att falla om instruktionerna inte faljs.

 Konsultera din halso- och sjukva innan du pabarjar nagot trani Om du har ett medicinskt tillstand, stk deras godkannande innan
du borjar anvanda produkten.

© Defillhandahallna traningstipsen ar endast végledande. De ska inte ersitta instruktioner frén din halsovardsgivare.

. Insyektera produkten varje gan% for skador innan och efter den ska anvéndas. Leta efter skador dar produkten kan ha knutits, forankrats eller blivit fast i
en forankringspunkt. Anvand inte om bandet har revor, hack eller &r dpunkterat. Kassera skadade produkter.

* Undvik vassa foremal som kan punktera eller orsaka revor i motstandsprodukten, som smycken, ringar, naglar, foremal pé olvet eller under din sko.
Kassera produkten om du hittar revor, hack eller hal.

* Anvind endast THERABAND®-produkter i 6ppna omraden dar du kan rora diq fritt. Undvik omraden dar det finns snubblingstisk.

® Anvénd den motstandsniva som du korrekt och sakert kan fullfolja varje Gvning med.

* Om din hélso- och sjukvérdsgersonal rekommenderat att du anvander denna produkt, rédfraga dem innan du gar upp till nésta produktniva.

 Produkten ér inte en leksak. Forvaras utom réckhall for barn och husdjur. Ska endast anvandas av barn nar en vuxen person har uppsikt och efter
anvisning av traningspersonal.

Folj alltid dessa i ioner nar a fran THERABAND anvénds:
* Innan vav]: %Tng pabiras, se till att produkten ar ordentligt fast vid dina hander/fotter. Kontrollera att det r sakert forankrat i eventuella tillbehdr.
* Bir dgons|
* Utforovningara utan produkten tills du ar bekvim med dem. Pabarja sedan vningarna med produkten.
* Anvind aldrig produkten for att Iyfta en person eller ett foremal ovanfor marken.
nvand inte den har produkten tillsammans med obehidrig utrustning eller tillbehdr.
Om produkten fastes, se till att det r sakert forankrat i etf stabilt foremal.
 Hallalltid agonen pa fastpunkten under hela nvnin%en. Alla motstandsprodukter kan ga sonder eller glida ur sin forankringspunkt nar de anvands. Det
kan slungas tillbaka mot din kropp eller fa dig att falla.
 Slapp inte THERABAND®-motstandsprodukten om den r spand.

'\ Latinte bandet smalla tillbaka.
© Overstrack inte produkten (mer an 3 ganger dess vilolangd).
 Utforalla ﬁvnjngar pa ettlangsamt, kontrollerat sitt. Du'ska aldrig kanna att du "saknar kontroll" Ta kontroll dver produkten och lat inte den ta kontroll

over dig. Lat let smalla ti L
© Nar du utfor staende dvningar ar kroppshallningen av avgdrande betydelse. Uppréitthal standigt balansen. Uppratthal korrekt kroppshallning under
dvningar.

 Innan produkten anvénds, se alltid till att dess ande & sakert forankrat.

® Liksom vid all tréning kan du kénna av traningsvark under de forsta dagarna. Om smarta kvarstar over fyra dagar, radfraga din hélso- och sjukvard-
spersonal.

 Andasjamnt medan du utfor dessa vningar. Andas ut under repetitionens svraste fas och hall aldrig andan.

© Avbryttraningen om du upplever yrsel, andningssvarigheter, okad smarta eller om illamaende uppstar. Kontakta din hélsovardsgi gaende.

 Trana inte vid smarta.,

 Produkten dr inte en leksak.

® THERABAND®-produkter ska aldrig tuggas eller sva\H’as.

© Framgangen av ett vningprogram beror pa utveckling. Nar dvningara blir attare att utfora kan motsténdet dkas genom att gd vidare till nasta férg
pamotstandsprodukten.

Skétselrad for THERABAND harda tréningshand:

 Inspektera produkten varje gang for skador innan och efter den ska anvandas. Leta efter skador dar produkten kan ha knutits, forankrats eller blivit fast i
en forankringspunkt. Anvand in%e om bandet har revor, hack eller & punkterat.

Kassera skadade produkter.

* Om bandet anvands i klorerat vatten (bassang, spa, jacuzzi), skolj produkten ordentligt med kranvatten och torka av.

 Lossa fran alla tillbehdr eller forankringspunkter efter varje anvandning.

Rengdr med mild tval och varmt vatten, torka av.

 Forvara produkten pa sval, torr plats, borta fran direkt solljus och extrema temperaturer.

Besok THERABAND.COM/INFO for de senaste bruksanvisningarna och information.

Sakerhet och produktvérdsinformation finns pa:
http://www.theraband.com/care-and-safet
Forklaring av symboler finns pa:
http://www.per
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Om %\!vﬁrlig incident intréffar i samband med anvandande av denna produkt ska detta genast rapporteras till Performance Health och till lokal behdrig
myndighet.

THERABAND®
13
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Paredzétais pielietojums:

pretestibas izstradajumi ir izgatavoti, lai palidzétu rehabilitet traumas, uzlabotu dzives kvalitati un sportisko sniequmu. THERABAND
izstradajumi r izturigi un nodrosina értu un pamesajamu veidu, ka uzlabot fizisko sagatavotibu un stiprinat kermena augsdalu un apaksdalu. THERABAND
pieaugosas pretestibas limeni ar krasu kodu nodrosina viegli izsekojamas progresa norades, parejot no viena limena uz nakamo.
SVARIGA DROSIBAS INFORMACIJA

Sisir drosfbas bridinajuma simbols. To izmanto, lai sniegtu svarigu droibas informaciju. Lai izvairitos no negadijumiem un traumam, izlasiet un

ieverojiet visus drosibas pazimojumus, kas seko sim simbolam.
Pirms katras THERABAND pretestibas izstradajumu lietosanas reizes ievérojiet Sos noradijumus:

® THERABAND® izstradajumus drikst izmantot tikai paredzetajiem merkiem. Ja tie netiek J)areizi izmantoti, tie var izraisit nopietnas traumas, Ripigi
ieverojiet noradijumus, ko sniedzis veselibas apripes specialists. Ja netiek ievroti noradijumi, elastigas pretestibas izstradajumi var trapit jisu kermenim
vai izraisit nokrisanu.

® Pirms sakat vingrojumu programmu, konsultgjieties ar veselibas apriipes specialistu. Ja jums ir kadas saslimsanas, pirms 3i izstradajuma lietosanas
sanemiet specialista al}au&u.

© Sniegtie vingrinajumu padomi ir tikai orientajosi. Tie neaizstaj instrukcijas, kuras jums sniedz veselibas apripes specialists.

© Pirms un pec katras lietosanas reizes parbaudiet, vai izstradaj nav bojajumu. Parbaudiet, vai nav_bu{']éjumu}vietés, kur izstradajums varétu bt
rlesletsva\ a asanas vietai. Ne|\etol,1atas|vsa lests, caurdurts vai ieplaisajis. lzmetiet bojatu izstradajumu.

* zvairieties no asiem prieksmetiem, pieméram, rotaslietam, gredzeniem, nagiem, priekSmetiem, kuri atrodas uz gridas vai zem apaviem, kas var caurdurt
vai saplest pretestibas izstradajumu. lzmetiet izstradajumu, ja taja ir radusas plaisas, plésumi vai caurumi.

 |zmantojiet THERABAND® izstradajumus tikai atklata vieta, kur varat brivi kustéties. lzvairieties no vietam, kur ir paklupsanas draudi.

 |zmantojiet pretestibas limeni, kas auj pareizi un drosi izpildit katru vingringjumu.

© Jajisu veselibas aprapes specialists ir leteicis lietot $o izstradajumu, konsultejieties ar to, pirms parejat uz nakamo izstradajuma limeni.

o Sis izgt‘[ét(iéjums nav rotallieta. Sargat no bérniem un majdzivniekiem. Béri Jvikst lietot tikai pieauguso uzraudziba, ka to ir noteicis vingrinajumu
specialists.

Lietojot THERABAND pretestibas izstradajumus, vienmér ievérojiet turpmékos noradijumus.
 Pirms katra vingrinajuma uzsakSanas parliecinieties, vai izstradajumus ir stingri piestiprinats pie rokam / kajam. Parbaudiet, vai piederumi r drosi
iestiprinati.

 Valkajiet acu aizsarglidzekus.
Veiciet vingrinajumus bez izstradajuma, lidz jis tos varat paveikt bez piepiles. Tad saciet vingrinajumus, izmantojot izstradajumu.

 Nekad nelietojiet $o izstradajumu, lai paceltu personas vai priekmetus virs zemes.

 Nelietojiet $o izstradajumu ar neatlautu aprikojumu vai paligiericém.

® Japievienojat izstradajumu, parlie

 Visa vingrinajuma laika vienmér uzraugiet
Vietas. asvarlréxit a kermeni vai izraisit kritienu.

 Neatlaidiet THERABAND® pretestibas izstradajumu, ja tas ir nostiepts.

Nelaujiet pretestibas izstradajumam atspragt atpakal.
 Neparstiepiet izstradajumu (miera stavokl vairak neka triskarss garums).
* Veiciet visus vingrinajumus léni un kontrolti. Nekada gadijuma nevajﬁdzé&u sajusties ta, ka i zaudéta kontrole. Kontrolgjiet So izstradajumu, nevis

laujiet tam kontolet jus. Nelaujiet izstradajumam atspragt atpakal.
 {eicot stavus vingrinajumus, kermena centrésanair kritski svariga. Visu faiku uzturiet lidzsvaru. Vingrinajumu laika uzturiet pareizu pozu un stju.
Pirms lietosanas vienmér parliecinieties, ka izstradajuma gals ir groii un stabili satverts.
apat ka jebk_qr|§ vingrojumu programma, pirmajas dienas var rasties muskulu sapes. Ja sapes nepariet vairak neka cetras dienas, sazinieties ar veselibas
ripes spedialistu.
\)G)I(Opl Eospvingrinajumus, elpojiet vienméﬁgi. lzelpojiet gritakaja atkartojuma fazé un nekada atadid'umé neaizturiet elpu.
* Partrauciet vingrinajumus, ja noreibstat, rodas apgritinata elposana, pastiprinatas sapes vai slikta dusa. Nekavejoties sazinieties ar veselibas apripes

ies, ka tas ir drosi nostiprints pie izturiga gviekime{a,
t piesti vietu. Jebkurs pretestibas izstradaj

lietosanas laika var saltizt vai izslidét no stipringjuma

ire il

. evei(\etvingriné}umus,ﬁa izjitat sapes.

Sis zstradajums nav rotallieta.

HERABAND® izstradajumu nedrikst kosat vai norit.

 Vingrinajumu programmas rezultati ir atkarigi no ta, ka progresejat. Vingringjumiem klustot vieglak izpildamiem, pretestibu var palielinat, parejot uz
nakamo pretestibas izstradajuma krasu.

THERABAND pretestibas izstradajumu kop3ana:

© Pirms un pec katras lietosanas reizes parbaudiet, vai izstradaj nav bojajumu. Parbaudiet, vai nav bojajumu vietas, kur izstradajums varétu bit

iesiets vai piestiprinats stiprinasanas vietai, Nefietot, ja tas ir saplésts, caurdurts vai eplaisajis.

Izmetiet bojato izstradajumu.

a to lieto hloréta aden (peldbaseina, spa, kubla), ripigi noskalojiet to ar krana ideni un nosusiniet.

© Péc katras lietosanas reizes atvienojiet no visiem piederumiem vai stiprinajuma punktiem.

* Lai notiritu, izmantojiet maigasz'\eﬁes un siltu adeni un nosusiniet.

* Uzglabajiet vsa, sausa vieta, nepaklaujot tieSai saules staru iedarbibai, un izvairieties no galéjam temperatiiram.

ApmekIjiet vietni THERABAND.COM/INFO, lai uzzinatu jaunakos noradijumus un informaciju.

Informacija par drosibu un izstradajuma kopsanu atrodama:
http://www.theraband.com/care-and-safet
Simbolu glosarijs atrodams:
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Par nopietniem notikumiem, kas rodas, lietojot 3o izstradajumu, nekavéjoties jazino Performance Health un vietéjai kompetentajai iestadei.

THERABAND®

Bezlateksowe* profesjonalne tasmy oporowe / profesjonalne tubingi oporowe:

*Wykonane bez uzycia lateksu z kauczuku naturalnego.

Przeznaczenie: _ N . .

Produkty oporowe THERABAND® s3 Frzeznqtzone do wspomagania rehabilitacji po kontuzji, poprawy sprawnosci funkcjonalnej oraz poprawy wynikow

sportowych, Produkty THERABAND s trwafe i stanowia wygodne, przenosne rozwigzanie wspomagajace kondycje fizyczng oraz wzmocnienie gornej i
folnej czesci ciata. 0znaczone kolorami THERABAND progresywne poziomy oporu ufatwiaja sledzenie postepow  jednego poziomu na kolejny.

WAZNE INFORMACJE NA TEMAT/BEZPIECZENSTWA

Ten symbol ostrzega o niebezpieczeristwie. Sygnalizuje on istotne informacje dotyczace bezpieczeristwa. W celu unikniecia wypadkow i obrazen ciata
Ky zapoznac sie ze wzystkimi komunikatami oznaczonymi tym symbolem oraz stosowac sie do nich.

Przed kazdorazowym uzyciem p THERABAND nalezy ¢sie do ponizszych

© Produkty THERABAND® n,alep( stosowa¢ wylacznie z;ﬂwdnie H a N uzytkowanie moze ac powazne obrazenia.
Naled}ykx(\sle przestrzegac instrukeji podanych przez lekarza. W przeciwnym razie elastyczne produkty oporowe moga uderzyc w ciafo lub spowodowac
adek.

* Przed rozpoczeciem programu wiczeri nalezy
ma jakiekolwiek schorzénia. X
* Podane wskazowki dotyczace cwiczeri maﬁ wylacznie charakter zalecen. Nie zaxlgﬁujq one instrukji otrzymanych od lekarza. -
* Przed kazdym uzyciem i po nim produkt nalezy sprawdzic pod katem ewentualnych uszkodzer, Nalezy sprawdzic, czy nie doszto do uszkodzer w miejscu,
W ktorym pnim‘]jkl byt prz wzany lub przymocowany do punktu zaczepienia. Nie uzywac, jesli produkt jest rozerwany, przektuty lub naderwany.
rzucic uszkodzony produkt.
. Ur;{ikaé kontaktuz osytrymi przedmiotami, takimi jak bizuteria, piercionki, paznokeie, przedmioty na podtodze lub pod ubuw\ﬂn,_kto've moga spowodo-
a,

¢ sie zlekarzem. Nalezy uzyskac lekarza na korzystanie z produktu, jesli uzytkownik

wac przekhucie lub rozerwanie produktu oporowego. Wyrzucic produkt w razie stwierdzenia naderwania, rozerwania lub ,(Jne udi
* Produkty THERABAND® nalezy stosowac wytacznie na otwartej przestrzeni, po ktdrej mozna sie swobodnie poruszac. Unikac obszardw, w ktdrych
wystepuje ’Yliko potkniecia- . U s
* Uzywac produktu o poziomie oporu, ktdry pozwala poprawnie i bezpiecznie wykona¢ kazde cwiczenie.
 Jesli lekarz zalecit stosowanie tego produktu, nalezy skonsultowac sie z nim przed rozpoczeciem ia produktu 0 wyzszym poziomie oporu.
 Produkt nie jest zabawka. Nalezy przechowywac go w miejscu niedostepnym dla dzieci i zwierzat. Dzieci powinny korzystac z produktu tylko pod
ﬁdmvzm osoby doroste], zgodnie z zaleceniami specjalisty.

rzystani yduktow op h THERABAND nalezy zawsze stosowac si¢ do ponizszych instrul_uil: .

* Przed rozpoczeciem kazdego Cwiczenia nalezy upewnic sig, ze produkt jest nalezycie przymocowany do dtoni/stop. Sprawdzic bezpieczne przymocowa-
nie do wszelkich akcesoriow.

© Nosic okulary ochronne. . - - . o

* Wykonywac cwiczenia bez uzyda J)mduktu, dopoki uzytkownik nie poczuje sie pewnie. Nastepnie rozpoczad wiczenia z produktem.

- ldy e yvia duktu do 0s6b ub przedmiotow.

o Nie uzywac ego produktu z niezatwierdzonym sprzetem lib wyposazerie.

* W razie mocowania produktu upewnic sie, 7e jest bezpiecznie prf(vmo(owany dostabilnego przedmiotu. )

 Podczas cwiczen nalezy zawsze obserwowac punkt zaczepienia. Kazdy produkt oporowy moze peknac lub zeslizgna sie z punktu zaczepienia podczas
uzytkowania. Moze uderzyc w ciato lub spowodowac L”)adek

* Nie nalezy puszczac napietego produktu oporowego THERABAND®.

A Nie pozwolic, aby produkt oporowy odskoczyt. » i

* Nie nalezy nadmiernie rozciagac produktu {na wiecej niz 3-krotnos¢ jego dfugosci w stanie n\evoz(iaqn\etym)_, _ L .

* Wykonywac wszystkie cwiczénia powoli, w kontrolowany sposcb. W zadnym momencie uzytkownik ie powinien miec wrazenia, ze nie sprawuje kon-
trolinad produkfem. Nalezy prze) a]gkantro\g nad produktem, zamiast pozwolic mu kontrolowac uzytkownika. Nie pozwolic, aby produkt odskoczyt.

* Podczas cwiczeri w pozydji smg‘q(e Kluczowe znaczenie ma wyrownanie ustawienia ciata. Przez caly czas nalezy utrzymywac rownowage. Nalezy
zachowywac prawidlowg postawe i pozycje podczas cwiczen. .

 Przed uzyciem nalezy zawsze upewnic sie, ze uzytkownik mocno i bezpiecznie trzyma koniec produkte.

* Podobnie jak w. pvzzpadku kazdego programu cwiczen, przez kilka pierwszych dni moze wystepowac bolesnos¢ miesni. Jesi bol utrzymuje sie dhuzej niz
atery dni, nalezy skonsultowac sie z leKarzem. K . o

. Podu%s wykonywania tych cwiczen nalezy rownomiernie oddychac. Nalezy robic wydech podczas trudniejszej fazy powtdrzen i nigdy nie wstrzymywac

echu.

© Nalezy przestac cwiczyc, jesli wyslq?ity zawroty glowy, trudnosci w oddychaniu, nasilony bl lub nudnosci. Natychmiast skontaktowac sie z lekarzem.

Nie cwiczyc podezas odczuwania bolu.

Produkt nie ]Jest zabawkg. o, i

 Produktow THERABAND® nie nalezg 2ué ani potykac.

® Sukces ngramu Cwiczen zalezy od progresi. Gdy wykonywanie cwiczen staje sie fatwiejsze, mozna zwiekszyc opdr, przechodzac do nastepnego koloru
produktu oporowego.

Pielegnacja produktéw oporowych THERABAND: | | |
* Przed kazdym uzyciem i po nim produkt nalezy sprawdzi¢ pod katem ewentyalm(h uszkodzeq. Nalen{(sprawdzig y nie doszlo do uszkodzer w miejscu,
W ktorym produkt byt przywiazany lub przymocowany do punktu zaczepienia. Nie uzywac, jesli produkt jest rozerwany, przekfuty lub naderwany.

Wyrzucic uszkodzony produkt. R . .
* Pouzyciuw chlorowanej wodzie (basen, sEa, jacuzzi) nalezy doktadnie optukac produkt woda z kranu i osuszyc.
 Pokazdym uzyciu odfaczy¢ od wszelkich akeesoriow lub punktéw mocowania.
* Myctagodnym mydtem i ciepta woda, a nastepnie osuszg(.
® Przechowywac w chtodnym, suchym miejscu, z dala od bezposredniego wptywu promieni stonecznych; unikac wysokich temperatur.

Najbardziej aktualne instrukcje i informacje znajduja sie w witrynie THERABAND.COM/INFO.
Informagje dotyczace bezpieczeristwa i pielegnaji produktu mozna znalez¢ pod adresem:
http://www.theraband.com/care-and-safet
Glosariusz symboli znajduje sie pod adresem:
http://www.per ical-devi

glossary

Wszelkie plml/(va‘i e zdarzenia zwigzane z uzywaniem tego produktu nalezy niezwlocznie zgtaszac firmie Performance Health i wasciwemu
organowi lokalnemu.

THERABAND®, Color Pyramid Design™ i Associated Colors™ oraz XactStretch™ s3 znakami towarowymi stanowiacymi whasnosc spotki Performance Health i/
lub jej podmiotow zaleznych i moga byc zarejestrowane w Stanach Zjednoczonych oraz innych krajach. Nieuprawnione uzycie jest surowo zabronione.

JHERABAND®”
Profesionalios pasipri
*Negaminamos
Naudojimo paski
N pasipriesinimo gaminiai yra skirti padeti atsigauti po traumy, F_ager‘mﬂ fizines _funk(ia‘as ir sportinius rezultatus, Patvarius nesiojamuosius
,THERABAND" gaminius Yalg i naudoti siekiant pagerinti fizine bukle bei sustiprinti virsuting ir apatine kiino dalis. Kiekviena, THERABAND" spalva zymi
tam tikra pasipriesinimo lygj, todel lengva stebeti pazanga keiciant gaminius.

SVARBI'SAUGIMO INFORMACIJA

Tai yra saugos jspéjimo simbolis. Jis naudojamas spéti apie svarbiarsaugos informacija. Norédami isvengti nelaimingy atsitikimu ir suzeidimy,
peyskaitykite ir laikykites visy saugos pranesimy, pateikty Salia Sio simbolio.
Pries naudodamiesi , THERABAND pasiprieSinimo aminiais,Iaikykitésiiqnnrudymulé
,THERABAND®" gaminiai turéty biti naudojami tik pagal pas} etinkamai naudojant, jie qali sukelti rimty suzalojimy. Atidziai laikykités savo
sveikatos priezidros paslaugy teikejo nurodymy. Elastiniai pasipriesinimo gaminiai gali atsokfi i atsitrenki j jusy king arba naudodamiesi jais galite
apvirsti, jei nesilaikysite nurodymy.
Pries pradédami bet kokia pratimy programa, pasitarkite su savo sveikatos priefiros paslaugy teikéju. Jei turite sveikatos sutrikimy, pries naudodamiesi
$iuo gaminiu kreipkités | del patvirtinimo, kad gaminj galite naudoti.
Pateikti patarimal del pratimy yra tik iniai. Jie nepakeicia jisy prieiros paslaugy teikejo nurodymy.
Pries ir po kiekvieno naudojimo patikrinkite, ar gaminys néra pazeistas. Patikrinkite, ar gaminys néra pazeistas vietose, kurios galéjo bit priristos arba
ritvirtintos prie tvirtinimo tasko. Nenaudokite, LEI jaminys suplyses, pradurtas ar kitaip pazeistas. Ismeskite paielslqgamlnt
fenkite, kad gaminys tur?tqsqu"l!su astriais daiktais, tokiais kaip papuosalai, Ziedai, n_aqai,} antgvindgp[pu batu esantys daiktai, kurie gali pradurti arba
suﬁles;(tlxamgnemnlmo||mstzar a quma. meskite gaminj, jei jame atsira népjov ,lr(yswmqar radrimy.
, THERABAND®" gaminius naudokite fik atviroje vietoje, kurioje galite laisvai judeti. Venkite viety, kuriose gresia pavojus suklupti.
* Naudokite pasipriesinimo lygj, kuris leidzia teisingai ir saugiai atlikti kiekvieng prat‘\m?(.
® Jei jiisy sveikatos priezidros paslaugy teikejas rekomendavo naudoti sj gaminj, pasitarkite su juo pries naudodami kito pasiprieSinimo lygio juosta arba
um

inimo juostos be latekso*
lralaus kauciuko latekso.

.

.

. gis ggrPi{lys néra zaislas. Saugoti nuo vaiky ir naminiy gyviny. Vaikai turéty naudoti gaminj tik priZidrint suaugusiesiems, kaip nurode pratimy

specialistas.
Kai naudojate, THERABAND" pasiprieSinimo gaminius, visada laikykités iy nurodymy:

 Prie$ pradédami kiekviena pratima, Jsitikinkite, kad gaminys tvirtai laikosi ant jiisy ranky ar kojy. Patikrinkite, ar tvirtai pritvirtinti priedai.

* Deévekite akiy apsauga.

 Atlikite pratimus be gaminio, kol iSmoksite. Tada darykite pratimus su gaminiu.

* Niekada nenaudokite Sio gaminio asmeniui ar daiktui kelti virs zemés.

© Nenaudokite Sio gamis neleistina jranga ar priedais.

® Jeitvirtinate gaminj, ite, kad jis baty tvirtai pritvirtints

 Pratimy metu visada stef imo tasky. Bet kokia pasi
JigaliatSoktiir a!silvenktiy arba naudoda

® Nepaleiskite, THERABAND®" inimo gamini
N Neleiskite pasipriesinimo gaminiui atSokti.

 Netempkite gaminio per daug (daugiau ka‘\p}kanusvirﬂgantjo‘\lgjj.

 Atlikite visus pratimus létai, judes. Niekada i
gammml atsokti.

 Atliekant pratimus stovint, svarbu stovéti tiesiai. Visada islaikykite pusiausvyra. Pratimy metu stovekite taisyklingai.

 Pries naudodamiesi gaminiu, visada sitikinkite, kad sau%iai irtuirtai j suéméte.

e stabilaus objekto.

inimo juosta ar guma gali nutriikti arba nuslysti nuo tvirtinimo tasko naudojimo metu.
ja galite nukristi.

yra jtemptas.

kontrolés. Valdykite gaminj patys, o ne leiskite jam valdyti jus. Neleiskite

THERABAND®

Lateks 0Ima{an* Profesyonel Direng Bantlari / Profesyonel Direng Borulan:
* Dogal kauguk lateksle yapiimamigtir.

Kullamim Amaa:

THERABAND® direnc iirinleri, fonksiyonel yasami i ve atletik performansi artirmaya yardima olmak icin

tasarlanmistir. THERABAND iriinleri oldukca saglam olmanin yani sira, sizi daha zinde tutmak ve ist ve alt govdenizi giiclendirmek icin rahat ve pratik bir
qoziim sunar. THERABAND renk kodlu, asamali direnc seviyeleri, seviyeler arasi geisi kolayca gasteren bir lerleme gdstergesi temin eder.

ONEMLI'GUVENLIK BILGILERI

Bu, qivenlik uyanisi semboliidir. Sizi, Gnemli giivenlik bilgisi konusunda uyarmak icin kullanilr. Kazalari ve kisisel yaralanmay 6nlemek cin bu
sembolii takip eden tiim giivenlik mesajlarini okuyun ve bu mesajlara uyun.

THERABAND Direng Uriinlerini kullanmadan dnce asagidaki talimatlan takip edin:

® THERABAND® iiriinleri yalnizca kullanim amaci dog u iiriinler, uygun sekild i iddirar neden
olabili. Sagltk uzmaniiz tarafindan verilen talimatian dikkatlice takip edin. Talimatlara uymamaniz halinde elastik direnc iirinleri viicudunuza carpabilir
veya diismenize neden olabilir.

® Herhangi bir egzevsiz,:mgramma baglamadan dnce saghk uzmaniniza danigin. Tibbi bir durumunuz varsa bu iriinii kullanmadan Gnce saglk
uzmaninizdan onay alin.

. ngersiz ipuclan yalnizca yonlendirme amaclidir. Bunlar, saglik uzmaninizin size verdigi talimatlarin yerine ge?mez,

® Her kullanim dncesinde ve sonrasinda riintin hasarli oltv) olmadigini kontrol edin. Uriiniin herhangi bir sabitleme noktasina baglanmis ya da takilmis
olabilecegi yerlerde hasar olup olmadigini kontrol edin. Yirtilmis, elinmii veya iizerinde entik olusmugsa kullanmayin. Hasarl Uriinii imha edin.

® Miicevher, yiiziik, tirnak, yerde veya azakkablnmn altinda bulunan nesneler gibi, direng iriniiniin delinmesine ya da yirtilmasina neden olabilecek
keskin nesnelerden uzak durun. Centik, yirtik veKa delik varsa iiriinii elden %I @nn.

© THERABAND® iriinlerini yalnizca serbestce hareket edebileceginiz agik alanlarda kullanin. Takilip diisme tehlikesi olan yerlerden uzak durun.

® Her egzersizi dogru ve gilvenli bir sekilde tamamlamaniza olanak saglayan dayanim seviyesini kullanin.

aglik uzmaniniz bu iirini kullanmaniz: tavsiye ettiyse bir sonraki iiriin sew{esine gecmeden dnce 56z konusu uzmana sorun.

 Buiiriin oyuncak dedildir. Cocuklarin ve evcil hayvanlarin ulasamayacag yerlerde saklaym. Cocuklar,iiriinii yalnizca egzersiz uzmaninin belirttigi sekilde,

ﬁt@kin qozetiminde kullanmalidirfar.

Bu THERABAND Direng Uriinleri her zaman asagidaki talii uyun:
. H‘eregzers‘\ze baslamadan dnce iriinin ellerini iyice sabitlenmis oldugundan emin olun, Tim
olun.
 Goz korumast kullanin.
 Kendinizi rahat hissedene kadar iiniinii kullanmadan egzersiz yapin. Ardindan, iirinii kullanarak egzersiz yapmaya baslaym.
® Buiiriinii herhangi bir kisiyi veya nesneyi kaldirmak icin kullanmaym.
u iriini yetkisiz ekipman veya eklerle kullanmayin.
rinii bir yere sabitli aglam bir nesneye iyice taktig in olun.
© Sabitleme noktasini egzersiz boyunca ?dzlemleyin. Direng iriinleri, kullanim sirasinda kopabilir veya sabitlendigi noktadan kayabilir. Viicudunuza
%av abilir veya diismenize neden olabilir.
© THERABAND® iriiniinii gerginken birakmaymn.
\ Direng iriiniinii aniden geri carpmasina izin vermeyin.
 Urinii, hareketsiz haldeki (durgun) uzun\uPunun 3 katindan fazla germeyin. -
 Tim e?zersiz\eri yavas ve kontrollii bir sekifde yapin. Hicbir zaman, “kontrolden cikmis” hissetmemelisiniz. Uriiniin sizi kontrol etmesine izin vermeyin,
kontrolin sizde olmasina dikkat edin. Uriiniin aniden geri carpmasina izin vermeyin.
. %kta yapilan egzersizlerde, viicut hizas cok onemlidir. Dengenizi her zaman koruyun. Egzersizler sirasinda uygun postir ve durus saglayin.
.

iyice sabitlendiginden emin

 Kaip ir bet kurios pratimy programos atveju pirmasias kelias dienas galite jausti raumeny skausma. Jei skausmas islieka ilgiau nei keturias dienas,
gasnarkne su savo sveikatos prieziros specialistu.

* Atlikdami Siuos pratimus, kvepuokite tolygiai. ISkvépkite iame pakartojimo etape ir niekada ikykite kvépavimo.

* Nustokite mankstintis, jei svaigsta galva, sunku kvépuoti, padidéja skausmas arba pradeda pykinti. Nedelsdami susisiekite su savo sveikatos priefiros

r‘aslauguktel ju.

* Nesimankstinkite, jei patiriate skausma.

* Sis %amin s néra zaislas.

* , THERABAND®” gaminiy negalima kramtyti ar nuryti.

 Pratimy programos sékme priklauso nuo progreso. Kai pratimy atlikimas tampa lengvesnis, pasipriesinima alima padidinti pereinant prie kitos spalvos
pasipriesinimo juostos arba qumos.

,THERABAND* pasipriesinimo gaminiy prieZidra:

 Pries ir po kiekvieno naudojimo patikrinkite, ar gaminys néra pazeistas. Patikrinkite, ar gaminys néra pazeistas vietose, kurios galéjo biti priristos arba
ritvirtintos prie tvrtinimo tasko. Nenaudokite, jei gaminys suplySes, pradurtas a Kitaip pazeistas.

\ ‘!imes}i‘te pazeista gaminj.
i

® Jei yje (baseine, SPA centre, stkuri
© Pokiekvieno naudojimo nuimkite nuo priedy ar tvirtinimo tash
. Valzrnm naudokite svelny muilg i $iltg vandenj, nusausinkite.
© Laikykite vésioje, sausoje vietoje, atokiau nuo tiesioginiy saulés spinduliy ir venkite ekstremaliy temperatiry.

je vonioje), atsargiai nuplaukite jj vandeniu § Giaupo ir nusausinkite.

Norédami gauti naujausiy instrukeijy ir informacijos, apsilankykite THERABAND.COM/INFO.

Informacijos apie sauga ir gaminio prieidra rasite:
http://www.theraband.com/care-and-safet
Simboliy sarasas pateiktas cia:

http://www.per dical-device-glossary

Apie rimtus jvykius, patirtus naudojant $j produkta, reikia nedelsiant praneti , Performance Health” ir vietos kompetentingai institucijai.

THERABAND®

Profesionalni odpomni trakovi brez lateksa* / profesionalne elasticne cevke:
*Ni narejeno iz naravnega kavéukovega lateksa.

Predvidena uporaba:

Gy

asticni izdelki AND® so zasnovani za pomot pri rehabilitaciji po poskodbah, izboljSanju funkcionalnega Zivljenja in izbaljianﬁ'u atletske zmogljivosti.
Izdelki THERABAND o trpezni in za otav\ﬂogrim(en in prenosjiv nacin za dvig kondicije ter razvod moci zqofnjega in spodnjeqa dela telesa. Barvno
kodirane, progresi i upora THERABAND zagotavljaj tavno sledenje indikatorju n; @od ene stopnje do druge.

POMEMBNE VARNOSTNE INFORMACIJE
/N Toje simbol varnostnega opozorila. Uporablja se za opozarjanje na pomembne varnostne informacije. Da se izognete nesrecam in osebnim

pogkodbam, preberite in upostevajte vsa varnostna sporocila, ki sledijo temu simbolu.

Pred vsako uporabo elastiénih izdelkov THERABAND sledite tem navodilom: ;
 Izdelke THERABAND® je dovoljeno uporabljati samo za predvideno uporabo. Ce jih ne uporabjate pravilno, lahko povzrotijo resne telesne poskodbe.
Josledno upostevajte navodila svojeqa ponudnika zdravstvenih storitev. V primeru neupostevanja navodil lahko izdelkiz elasticnim uporom udarijo po

telesu ali povzrocijo padec, ¢e ne upostevate navodil. ) )

 Pred zacetkom katerega kol pro%mma vadbe se posvetujte s svojim ponudnikom zdravstvenih storitev. Ce imate zdravstvene teZave, pred uporabo tega
izdelka pridobite njegovo odobritev.

© Navedeni nasveti za vadbo so samo smernice. Ne nadomescajo navodil vafe?a onudnika zdravstvenih storitev.

 Pred in po vsaki uporabi izdelek preglejte glede poskodb. lzdelek ﬁrevemeg ede poskodb na mestih, kjer je bil morda privezan ali pritrjen na pritrdilno
tocko. Izdelka ne uporabljajte, ce {(e strgan, predrt ali zarezan. Poskodovan zdelek zavrzite.

* lzogibajte se ostrim predmetom, kot so nakit, prstani, nohti, predmeti na tieh ali pod cevljem, ki lahko prebijejo ali raztrgajo elasticni izdelek. lzdelek
zavzite, Ce najdete zareze, razpoke ali predrtja. )

 lzdelke THERABAND® uporabljajte samo na prostem, kjer se lahko prosto gibljete. zogibajte se obmocjem z nevarnostmi spotikanja.

© Uporabite stopry’o upora, ki vam omogoca pravilno in varno izvedbo vsake vaje.

* (e vam je ponudnik zdravstvenih storitev priporocil uporabo tega izdelka, se posvetujte z njim, preden preidete na naslednjo stopnjo upora izdelka.

. Tg \ZEEH\ E\ '\gra(“gl.)Hranite izven dosega otrok in hisnih ljubljenckov. Otroci smejo izdelek uporabljati le pod nadzorom odraslih, kot je predpisal
strokovnjak za vadbo.

A Pri uporabi elasticnih izdelkov THERABAND vedno upostevajte ta navodila:

 Preden zacnete z vsako vajo, se prepricajte, da je izdelek vamo pritrjen na vase roke/noge. Preverite varno pritrditev katere koli dodatne opreme.

* Nosite zaicito za odi.

® Izvajajte vaje brez izdelka, dokler ne osvojite vaje. Nato zacnite vaditi z izdelkom.

* Nikoli ne uporabljajte teqa izdelka za dviganje osebe ali katerega koli drugega predmetass tal.

. Eega izdelka ne uporabljajte z neodobreno opremo ali dodatki.

 (eizdelek pritrdite, se prepricajte, daje varno Emrjen na trden predmet.

* Medvajo ve&inn pazite na pritrdilno tocko. Vsak elasticni izdelek se lahko med uporabo pretrga ali zdrsne s pritrdilnega mesta. Lahko udari po telesu ali

0v210Ci padec.
. Elastiﬁnega izdelka THERABAND® ne izpustite, ce je napet.
Ne dovolite, da elasticni izdelek skoi nazaj.

 Izdelka ne raztezajte prevec (vec kot 3-kratnik njegove dolzine v mirovanju).

 Vse vaje izvajaijte pocasi, nadzorovano. V nobenen trenutku se ne bi smeli pocutiti »brez nadzorac. Prevzemite nadzor nad izdelkom, ne dovolite pa, da
nadzoruje vas. Ne dovolite, da izdelek skoci nazaj.

® Pristojecih vajahJ'e poravnava telesa kljuine%a pomena. Ves cas ohranjajte ravnoteZje. Med vajami ohranjajte pravilen polozaj in drzo.

 Pred uporabo vedno zagotovite varen in stabilen oprijem konca izdelka. R

Kot pri vsakem vadbenem programu, se lahko v prvih dneh pojavi bolecina v misicah. Ce bolecina traja ve¢ kot stiri dn, se posvetujte s svojim
zdravstvenim strokovnjakom.

 Med izvajanjem teh vaj dihajte enakomerno. Med tezjo fazo pnnavljanjla izdihnite in nikoli ne zadrzujte diha.

 Prenehajte 7 vadbo, e imate omotico, te7ave z dihanjem, povecano holecino ali ce se zacnete pocutiti slabo. Takoj se obrnite na svojega ponudnika
zdravstvenih storitev.

* Ne vadite, Ce cutite bolecino.

 Taizdelek niigraca.

© |zdelkov THERABAND® ne smete Zveciti ali zau7iti.

® Uspeh programa vadbe je odvisen od napredovanja. Ko izvajanje vaj postane lazje, lahko upor povecate s prehodom na naslednjo barvo upora izdelka.

Ne?a elasticnih izdelkov THERABAND:

© Pred in po vsaki uporabi izdelek preglejte glede poskodb. lzdelek preverite glede poskodb na mestih, Kjer je bil morda privezan ali pritrjen na pritrdilno
tocko. lzdelka ne uporabljaite, ce je strgan; predrt ali zarezan.

Poskodovan izdelek zavrzite.

e gauporabljate v Klorirani vodi (bazen, kopaliSce, masazna kad), ga temeljito sperite  vodo iz pipe in postsite.

® Povsaki uporabi izdelek locite od dodatne opreme alj pritrdilnih mest.

L) éiiEenLe uporabite blago milo in toplo vodo, posusite s krpo.

® lzdelek shranjujte v hladnem in suhem prostoru, brez neposredne sonne svetlobe in se izogibajte ekstremnim temperaturam.

Zanajnovejsa navodila in informacije obicite THERABAND.COM/INFO.
Informacije o varnosti in negi izdelkov najdete na strani:

http://www.theraband.com/care-and-safet
Slovarcek simbolov je na strani:

ht!g://www.p{erforman(ehealth.ccm/medi(al-devi(e-glcssary_ . . o
resnih incidentih, ki se pojavijo ob uporabi tega izdelka, je treba nemudoma obvestiti druzbo Performance Health in lokalni pristojni organ.

Blagovne znamke THERABAND®, Color Pyramid Design™, Associated Colors™ ter XactStretch™ so last druzbe Performance Health in/ali njenih héerinskih
druzb ter solahko registrirane v ZDA in drugih drzavah. Nepooblascena uporaba je strogo prepovedana.

d u t i ve siki bir sekilde tutun.
 Tiim egzersiz programlarinda oldugu gibi, i\ihirkai qiin boyunca kas agrist yaganabilir. Agn dort giinden fazla siirerse Saghik Uzmaniniza danigin.
u egzersizleri yaparken dengeli bir sekilde nefes alin. Daha znnekmvaﬁamasmda nefes verin; hichir zaman nefesinizi tutmayin.

as donmesi, nefes darlig, agn artmasi veya mide bulantisi yasamaniz halinde eqzersiz yapmayt birakin. Acilen saglik uzmaniniza danigin.

\griniz oldugunda egzersiz yapmayin.

. uhmnnhun(akdegildiv,

© THERABAND® iiriinleri cignenmemeli ve yutulmamalidir.

. Bi{ e?zg[‘s_iz programinin basarisi ilerlemeye baglidir. Egzersizlerin yapilmast kolaylastikea, direng
artirlabilir.

THERABAND Yiiksek Direng Uriinlerinin Bakimi: .
er oncesinde ve sonrasinda iriinin hasarl olup olmadigini kontrol edin. Uriiniin herhangi bir sabitleme noktasina baglanmis ya da takilmig
olabilecegi yerlerde hasar olup olmadigint kontrol edin. ‘ﬁmlmw; rielinmi; veya iizerinde centik olusmugsa kullanmayin.

A Hasarli iiriinii imha edin.

® Klorlu suyla (6rnegin havuzda, spada, jakuzide) kullandiysaniz nesneyi musluk suyuyla iyice yikayin ve nazikge kurulayin.
® Her kullanimdan sonra aksesuardan veya sabitleme noktasindan cikarin.

© Temizlemekigin hafif sabun ve ilik su kullanip sonrasinda nazikge urulailn.

® Serin, kuru, dogrudan giines 15igr almayan bir yerde saklayin ve ain sicaklardan kaginin.

niin bir sonraki rengine gegilerek direng

Engiincel bilgi ve talimatlar icin liitfen THERABAND.COM/INFO adresini ziyaret edin.

Giivenlige ve tiriiniin bakimina iligkin bilgileri asagidaki adreste bulabilirsiniz:
http://wwuw.theraband.com/care-and-safety

Sembollerin agiklamalarini asagidaki adreste bulabilirsiniz:

http://www.per ical-device-glossary

Bu iiriinii kullanirken meydana gelen ciddi olaylar derhal Performance Health'e ve yerel Yetkili Makama bildirilmelidir.
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