TheraBand®
Professional Resistance Bands / Professional Resistance Tubing:

Intended Use:

TheraBand® resistance products are designed to help rehabilitate injuries, improve functional living and enhance athletic performance. TheraBand
products are durable and provide a convenient and portable way to elevate your fitness and build upPer and lower body strength. The TheraBand
color-coded, progressive resistance levels provide easy to follow indication of progress from one level to the next.

IMPORTANT SAFETY INFORMATION

A\ Thisisthe safetz alert s¥mhu\. Itis 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 properly. Carefully follow instruc-
tions provided by your healthcare provider. Elastic resistance products can strike your body or cause you to fall if instruictions are not followed.
. Cnnéuléyuur healthcare provider before starting any exercise program. If you have a medical condition, seek their approval before using this
roduct.
* Exercise tips provided are guidelines only. They do not replace instructions your healthcare provider gives ‘ou. .
 Inspect the product for damage 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. X
\oid sharp nh{e}ds‘su(h as jewelry, rings, fingernails, objects on the floor, or under your shoe that may puncture or tear the resistance product.
iscard product if nicks, tears or punctures aré 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.
m% pro_du(} is not a toy. Keep out of reach of children and pets. Children should only use with adult supervision as prescribed by an exercise
professional.
Caution: This product contains natural rubber latex which may cause allergic reactions.
'\ When using TheraBand Resistance Products, always follow these instructions: .
Before starting each exercise, be sure the product s securely attached to your hands/feet. Verify secure attachment to any accessories.
ear eye protection.
erform 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 attachmients.
I attaching product, ensure itis securely anchored to a sturdy object. . o
© Always observe the attachment Fulnll roughout the exercise. Any resistance product can break or slip from its anchoring point during use. It may
str\kez’uurbod or cause you tofall, o
Do not let go of the TheraBand® resistance product f it is under tension.
Do not allow the resistance product to snap hack.
* 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 stand'm% exercises, body alignment is 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. o
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. . X } i .
ithe evenly while Ferfurr_nmg th rcises. Exhale during the more difficult phase 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.
o not exercise while experiencing pain.
his product is not a toy.
heraBand® products should not be chewed or ingested.
he success of an exercise Fmgmm depends on progression. As thy ises b
progressing to the next color of resistance product.
Caring for the TheraBand Resistance Products: X
 Inspect the product for damage 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 iftorn, punctured or nicked.
Discard damaged product. . . .
© If used in chlorinated water (swimming pool, spa, hot |ubg, rinse the item thoroughly with tap water and pat dry.
 Detach from an)i accessories or anchoring points after each use.
 To clean, use mild soap and warm water; pat dry.
 Storein a cool, dry place, out of direct sunlight, and avoid extreme temperatures.
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Please visit THERABAND.COM/INFO for the most up to date instructions and information.

Safety and product care information located at:
hnpzz/[www.theraband‘mm[(ave-and-safely
Symbols glossary located at:
hitp://www.

I-device-glossary

Serious events experienced from using this product should be reported immediately to Performance Health and to the local
Competent Authority.

TheraBand®, CLX®, XactStretch™, FlexBar®, SCP®, the Color Pyramid® & Associated Colors™ are all registered trademarks of Performance Health and/
orits subsidiaries and may be registered in the United States and other countries. ©2021 All rights reserved. Unauthorized use is strictly prohibited.
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TheraBand®
Bandes de résist: i /tubes d

Usage prévu:
Les produits de résistance TheraBand® sont congus pour aider & la réhabilitation aprés des blessures, améliorer la motricité et les performances sportives. Les
produits TheraBand sont résistants et constituent un moyen pratique et léger pour entretenir la forme physique et ameliorer le hut et e bas du corps. Les
niveaux de résistance progressifs a codes couleur TheraBand donnent une indication facile a suivre de la progression d'un niveau a lautre.

INFORMATIONS DE SECURITE IMPORTANTES

/\ Vo le symbole de sécurité. Il vous alerte sur des informations de sécurité importantes. Pour éviter les accidents et les blessures, lisez et respectez tous
les messages e sécurité qui suivent ce symbole.
Suivez ces instructions avant chague 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
Suive: lesinstructions de votre médecin. Les produits de ésistance él i vous blesser ou vous faire tomber si

les instructions ne sont pas suivies. o o » N
 Consultez votre médecin avant de débuter tout programme d'exercice. i vous avez des antécédents médicaux, obtenez son accord avant d'utiliser ce

roduit.

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

© Controlez le produit avant et apres chague utilisation pour verifier Iabsence de dommage. Verifiez |'absence de dommage la o e produit peut avoir été fixé
E un point dancrage. Ne l'utilisez pas sl est froisse, troué ou endommage. Mettez au rébut un produit endommage. X

© Evitez les objets tranchants comme les bijoux, bagues, ongles, objets sur Ie sol ou sous votre chaussure qui pourraient trouer ou déchirer le produit de
résistance. Mettez le Fmduit au rebut e cas de detection de marques, déchirures ou trous.

. %th{)iseﬁ uniquement les produits TheraBand® dans des endroits ouverts ot vous pouvez vous déplacer librement. Evitez les endroits ol vous risquez de
rébucher.

tilisez le niveau de résistance qui vous permet de réaliser chaque exercice correctement et en toute sécurité.

i I'utilisation de ce produit vous a été recommandeée 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 supervision
d'unadulte et sous prescription d’un professionnel.

Attention : Ce produit contient du latex d qui peut causer des réactions

Respectez toujours ces instructions pour l'utilisation des produits de résistance TheraBand : .

vant chaque exercice, assurez-vous que le produit est bien attaché a vos mains/pieds. Verifiez que I'attache est sécurisée pour tous les accessoires.

ortez une protection oculaire, N i §

éalisez les exercices sans le produit jusqu’a ce que vous soyez a I'aise. Puis commencez les exercices avec le produit.

e jamais utiliser ce produit pour soulever du sol une personne ou un objet quelconque.

(utilisez pas ce rro uit avec un équipement ou des accessoires non autorises.

© Sivous attachez le rll)dl_lit, assurez-vous quii est bien ancré a un objet solide. .

© Surveillez toujours le point d'attache tout au long de I'xercice. Tout produit de résistance est susceptible de se rompre ou de glisser de son point d'ancrage
enutilisation. Il peut revenir frapper votre corps ou vous faire tomber.

© Nelachez pasle produit de résistance TheraBand® s'l est tendu.

Ne laissez pas le produit de résistance daquer au retour.

 Nétirez pas excessivement le produit (3 fois sa taille au repos).

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

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

© Avant utilisation, assurez-vous toujours que adhérence soit sire et sécurisée.

 Comme 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.

© Respirez réguliérement 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. i K

© Arrétez les exercices si vous ressentez des vertiges, difficultés de respiration, douleurs aigies ou si vous commencez & vous sentir malade. Contactez votre
médecin immédiatement.

© Ne faites pas Iexercice tant que la douleur persiste.

© (e produit n'est pas un jouet. L X

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

* Laréussite d'un programme dexercices de’?end dela ?m ression. Au fur et a mesure que les exercices deviennent plus faciles a réaliser, la résistance peut
étre augmenteée en progressant vers [a couleur suivante du produit de résistance.

Entretien des produits de résistance TheraBand :

© Controlez le produit avant et apres chague utilisation pour vérifier Iabsence de dommage. Vérifiez |'absence de dommage la oi e produit peut avoir été fixé
aun point d'ancrage. Ne 'utilisez pas sl est froissé, troué ou endommagé.

Mettez au rebut un produit endommagé.

© Si vous I'utilisez dans de 'eau chlorée (piscine, Spa, jacuzz), rincez-le abondamment avec de I'eau du robinet et séchez en tapotant.

© Séparez les accessoires ou points d'ancrage apres chaque utilisation.

© Pour nettoyer, utilisez de [eau chaude savonnée, séchez en tapotant.

 Rangez dans un endroit frais, sec, protégé de la Tumiére directe du soleil et évitez les températures extrémes.

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

Conseils dentretien et de sécu
http://www.theraband.com/care
Lexique des symboles a l'adresse
http://www. ical-device-glossary

Les cas graves liés a l'utilisation de ce produit doivent étre immeédiatement signalés a Performance Health et a Iautorité compétente locale.
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TheraBand°-vastustuotteet on suunni ku im jaur i hara
tekevat kuntoilusta ja yla-ja alavartalon a U ja helppoa, silla ne kulkevat katevasti mukana. The varikoodatut,
vastustasot helpottavat tasolta edistymisen seurantaa.

TARKEITA TURVALLISUUSTIETO.
AIa_mé‘on_tu[val\isuushalylykgeps{/mhq iytetdan halyttamaan sinua tarkeista
turvallisuusviestit ja noudata niitd, jotta voit valttaa onnettomuddet ja henkilovahingot.

Noudata néité ohjeita ennen jokaista TheraBand otteiden kayttd
 TheraBand®-tuotteita saa kayttda vain niiden kyttotarkoituksessa. Vadrin kéytettyind ne voivat aiheuttaa vakavan vamman, Noudata
hoitohenkilkunnan antamia ohjeita tarkasti. Elastiset vastustuotteet voivat iskeytya kehoon tai aiheuttaa kayttajan kaatumisen, jos ohjeita ei

Lue kaikki tata symbolia seuraavat

noudateta.

 Keskustele hoitohenkilokunnan kanssa ennen kuin aloitat mitaan harjoitusohjelmia. Jos sinulla on jokin sairaus, kayta tata tuotetta vasta, kun
hoitohenkilokunta on hyvaksynyt sen. » . ) o

© Annetut hav(‘m'ne\uvmklt ovat ohjeellisia. Ne eivt korvaa hoitohenkildkunnan antamia ohjeita.

 Tarkista tuote aina ennen kayttoa ja sen jalkeen mahdollisten vaurioiden varalta. Tarkista, ettei tuotteessa ole sitomisesta tai kimmtyspisleeseen
kiinnittamisesta johtuvia vaurioita. Tuotetta ei saa kaytta, jos se on repeytynyt tai siina on reikia tai lovia. Havita vahingoittunut tuote.

 Vilta kosketusta teravien esineiden kanssa, jotka voivat rikkoa vastustuotteen. Tallaisia ovat esimerkiksi korut, sormukset, kynnet ja lattialla tai
kenkien alla olevat esineet. Havita tuotteet, joissa on lovia, repeamia tai reikia.

 TheraBand®-tuotteita saa kayttaa vain avoimessa tilassa, jossa kyttéja pystyy liikkumaan vapaasti. Valta alueita, joilla esiintyy kompastumis-

vaaroja.

 Valitse vastustaso, jolla voit suorittaa kunkin harjoituksen oikein ja turvallisest.

 Jos hoitohenkilokunta on suositellut sinulle taman tuotteen kayttoa, kysy heilta neuvoa ennen kuin siirryt seuraavalle tuotetasolle.

© Tama tuote ei ole lelu. Sailytettav lasten ja lemmikkielainten ulottumattomissa. Lapset saavat kéyttaa tuotetta vain aikuisen valvonnassa ja
kuntoharjoitteluohjaajan ohjeiden mukaisesti.

Itad i ia, joka voi aiheuttaa allergisia reaktioit
A\ Noudata aina nditd ohjeita, kun kytét TheraBand-vastustuotteita: o
 Varmista ennen kunkin harjoituksen aloittamista, etta tuote on tiukasti kiinni j . Varmista myds

hyvé kiinmys.
* Kayta suojalaseja.,
 Suorita harjoituksia ensin ilman tuotetta, kunnes osaat ne hyvin. Aloita sitten harjoittelu tuotteen kanssa.
 Tatd tuotetta ei saa kayttaa henkildiden tai esineiden nostamiseen maanpinnan ylapuolelle.
 Tat tuotetta ei saa kazmq"a ien valineiden tai kiinni kanssa.
kiinnitat tuotteen tukirakenteeseen, varmista hyva kiinnitys ja tukirakenteen kestavyys.
 Tarkkaile kiinnityspistetta koko harjoituksen ajan. Mik tahansa vastustuote voi rikkoontua tai liukua irti kiinnityspisteestd kéyton aikana. Se voi
|3keytga kalnalan kehoon tai aiheuttaa kayttajan kaatumisen.
* TheraBand®-vastustuotteesta ei saa paastaa irti, kun sita on venytetty.

Ald anna vastustuotteen ponnahtaa takaisin.

 Ald venyta tuotetta likaa (yli kolminkertaiseksi sen lepopituuteen nahden). o .

 Suorita alkklﬂ‘u}gkeet hitaasti ja hallitusti. Harjoitus el saa missaan vaiheessa tuntua olevan hallintasi ulkopuolella. Ohjaa tuotetta, ala anna sen
ohjata sinua. Ala anna tuotteen ponnahtaa takaisin. N » N . . o

 Seisaallaan suoritettavissa harjoituksissa kehon oikea suuntaus on erittain tarkeaa. Huolehdi, etté pysyt tasapainossa kaikkina aikoina. Pida
harjoitusten aikana ylla asianmukaista ryhtia ja asentoa. »

 Varmista ennen jokaista kayttokertaa, efta sinulla on hyva ote tuotteen padsts.

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

* Hengitd tasaisesti harjoituksia s ssasi, Hengita ulos toiston vaikeammassa vaiheessa, aldkd pidata hengitystd missdan vaiheessa.

. kglpita ;mjomelu, jos sinua huimaa, voit pahoin tai sinulla on hengitysvaikeuksia tai lisaantynytta kipua. Ota valittomasti yhteys hoitohen-

ilokuntaan.

 Ala harjoittele silloin, kun tunnet kipua.

© Tam tuote ei ole lelu. .

 TheraBand°-tuotteita ei saa pureskella tai niella.

 Harjoitusohjelman onnistuminen riippuu siitd, miten hrv'm kéyttaja etenee ohjelmassa. Vastusta voidaan lisita siirtymalla seuraavaan vastustuot-
teen variin, kun kayttaja kokee harjoitusten sujuvan helpommin.

TheraBand-vastustuotteiden hoito:

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

Havitd vahingoittunut tuote. o - . .

 Jos kaytat tuotetta kloorivedessa ﬂl(nma»altaassa, kylpylassé tai poreammeessa), huuhtele se huolellisesti hanavedella ja taputtele kuivaksi.

© Irrota tuote mahdollisista lisatarvikkeista tai kiinnityspisteistd aina kayton jalkeen.

 Tuotteen voi puhdistaa miedolla salfpuallala lampimalla vedel\a.Tarum\e kuivaksi.

 Sailytetadn viileassa ja kuivassa paikassa poissa suorasta auringonvalosta. Adrimmaisia lampdtiloja on valtettdva.

Uusimmat ojeet ja tiedot I3ytyvét osoitteesta THERABAND.COM/INFO.

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

./ Www. dic

http I-device-glossary

Tamén tuotteen kytdstd aiheutuneista vakavista haittatapahtumista on ilmoitettava valittomasti Performance Health -yhtidlle ja paikalliselle
toimivaltaiselle viranomaiselle.

wv aBAnTikav embooewy. Ta mpoidvra TheraBand eival avBektikd kat anoteholy éva Bohiko Kat wopn%o 1€00V yla va BeNTIwVeTe T QUOIK 0aG KTAoTaon
Katva sv’iuvupmvgs 70 GV KAl 10 KATW epag Tou A;m%umc, Tanpoodeutikad enineda avriotaong Tou TheraBand, e xpwpiatikolc KwOIkeg, emtpenovy Ty
£0KoAn mapakohodBinon g podSou ano o éva eninebo oo enojievo.

IHMANTIKEX MAHPOOOPIEZ AXOAAEIAX

N 10 0byioho mpoeidoroinan aogakeiac. Xproilonoteitat yia va oag entanpidvoue onuavtikéq mnpogopiec aogaleiag.
Tia TV anoguyi aTuynuATLY Kat TpavaTiaod, diaBaate Kai Tprote oAa ta pnvipata aogakeiag mov akohoubovy auto to avjuBodo.
A Mpwv amé kdbe B)(p:;]gn mpoidvtwy avtiotaong TheraBand, ai fj0TE TIC MapaKdtw odnyisc:
 Tanpoiovia TheraBand® mipémet va xpaqupawomuvrm Ji6vo %m TN Yprion yia my oroia .. Mropopv va
dev ypnoipomotonvtar 0wotd. AkoNOUBETE MpodEKTIK TIC 00nyi€C TIob TapeyovTal amo Tov apoyo UMNPESILY. uysm(x
Taehaotika npoiovta uvmnuun(xunopuw V0 XTUT00LY T0 0l 0ag f) Vo TpOKAAEGOLY IV TTOn 0aC €V dev akohouBoivtar otodiyiec.
© JujiBoukeuTEiTE Tov YIaTpO/vooTIAEUTI 0aG TpIV EKIVI|OETE OTolod|TOTE MpOYPapa aokijoewv. Edv éeTe Kamolo tatpiko Béa, iate Ty éykpiar oy
TIpWV YPI)OLIOMOI/0ETE T0 TIPOI0Y QUTO. o ) ] i X o i
Q1 Tp0Ta0EIC dgKnon Mov Tapéyovtal anotehoby ovo kateuBuvTrpiec ypaupéc. Aev unokaBiotody ic oBnyiec mou oag Sivet o nipoyoc rnpeoiiav uyeiac,
* E\éyte o n&mévym npuiéq mpuv kat eTd ano kade ypron. ENEyETe yia zmui( oTa onieia oo To npotov umopei va éyel deBei ) oTepewei oe kanoto oneio
otepéwon. My o yphotoroteite eav éye okioTei, TpunnBei ) amoKonel. AToppiyTe To yahaopévopoioy. i i
 ATIOEDYETe Ta aynpa aveIKegva o .y, Koopijiara, daytukibla, vixia, aVTIKEiyieva 070 TATWHG, ) KATW Ao 10 TanodTol 0 10w propoiy va
Q)umonuv 1} va 0Kgouy 10 mpolov avtiotaonc. AnoppiyTe To ipoiov edv Oeite eykomec, Koiata i pumiuata. o o
. pnaluon,a“;snz Tampoivra TheraBand® Hovo o€ avoiKTo Gdpo, bmiou pmopeite va K Befre ehedBepa. Amoedyere Toug xipoug dmou udpyet ivuvog
VO OKOVTAYETE.
. v

00Papo TpaupaTiopo eav

EITE T0 {otaong mov oa emrpénet va ol J0€Te TV KABe doknon owotd kal pe aopdheta. X
© £V 0 yiatpog/voonAeuTric 0a¢ adg OUVETTIOE i Yprion AUTOU Tou TPOIOVTO, PWTAGTE TOV TV QVEBEITE 0T0 TIPOIOV TOU eMoIEVOU emineBou.
 Autd To mpoiov ev eivat maryvidl. AlatnpeiTe o € jiépog dmou dev imopouy va 1o gtdouvy Tanaidid ) Ta katoikidla (wa. Tanaidid Ba mpénei va to
(pRatyiomol00v {0vo uo TV emiBAeyn Kamotou evihika, e Tov TpAmo Mou £xet KaBopioet évag enayyehyatiag yupvaoTic.
Tpodoyyj: To mpoidv autd mepiéxet Adte€ QuoIkol KaoUTOOUK To omoio pmopei va mpokahéaet aM\epyikéc avTidpdoeic.
‘Otav xpnaiponotite mpoidvra avtigraong TheraBand, e mdvra i iTw odnyiec: i L
© Mpw and T évapén kdBe doknong, PeBaiweite o1 1o mpoiov elval oTepewpevo e aogaleta ota épia 00¢/oTa Mo 0ag. Eéy€re v aogan) otepéwon
€ 0M0l0BIYTIOTE AVTIKElEvo.
opdte yvahid mpootaciac, o X i .
VTE TIDWTO AOKTIOEIC Ywpic To Tpoidy, pxpic oTou eCorkewBeite. Katomv Gexviote Tic aox%&lc T TIpoic.
Inv TIOTE 10 TIpOiQV AUTO Yia va £vav quBpuro [0 it
INV YpOUJIOTOIETE UTO T0 TOGIOV i€ in EMTpENolievo eomNiopo i CapTrjiara.
IV OTEPEWVETE TO TPOIOV, Bz&lmezm 0TI €lvaL OTEPEWIEVO |1E A0ANELD OE KATIOL0 YEpO VTIKEfjiEvo.
Ipooéyete mavrore To anieio otepéwong ka6’ ok  diapKeta ¢ doknong, KaBe mpaiov avtiotaang pmopei va komei f va yhiotprioet and 1o onpieio
OTEPEWONG KaTd xrbémpma 6 XpRong. MYIOF(\ VA KTUTTIO€L T0 0a 0C T} Va MPOKAAEDEL TV TN 0a.
* Mnv agivere ekeibepo 1o mpotov avtiotaany; TheraBand® otav Bpioketar umo tdan.
Mnv agijvete To mpoidv avtiotaon va tvaytei mpog Ta miow. | )
© M ekreivee umepBoikd To mpoidv (neploodTepo A 3 Popéc To iKog Tou o€ qumaaa‘nps ag). X o .
© Exreheite ONeq TI AOKA0ELC [ apyo, eNeyyOpevo Tpomo. Aev ipenel o€ kapiig oty va aloBaveote «ektag ehéyxou.» Ndpte eoeic Tov éheyyo Tou mpoidviog
avtiva To agroete va eheyyel eodc. My a@RVETE To poiov va TwvayTei mpog Ta miow. . L X X X
© Katd ic aokiaeic o¢ opBia atdon, ) evBuypappion Tov owpatog elvat Kpioyn. Aatnpeite Ty toopporia oag avd ndoa oTiyp. Atatnpeite T oot otdon
Kat Béon kata T didpKeld TV aoKNOEWY. o o )
© [1pw aro 1 ypron, e€aogadiore o To dkpo Tou mpoidvto eivat oTepewpiévo Kahd kat e aggdheta,
© O pe kabe ngdquuua e€doknong, u‘!og'z[ V0 00¢ TIapouolaoTEl TOVOS OTOUG JUEC TIC MPWTEG Niépeg. Edv 0 movog emyiével yia mepioadTepo and TéooEpeL
Hépec, oupiBouhevteite Tov EnayyeNjiatia Yyeiag oag.
 Avanveete ojlahd Katd v exTéNEOn QUTGY T aokoewv. Ekmuéete katd Ty mo SUokon gdon g enavdknyng kat prv Kpatate Ty avanvorj oag o€
Kapiaotyp. . i X o oo i o X
. Zm(|/1amuiz Ty doknon av vidoete akada, Suokohia otnv avanvori, adénon Tou movou j av éete ton mpo épieto. EmKowwVAaTE apéatg e Tov yiatpd
oag/voonheutioac.
© Mnv aokelote edv vioBete movo.
© Auto To mpoidy Bev eivat maigvid. . X
© Tanpoiovra TheraBand® dev mpémet va paonBoov f va katamoBodv. .
© H emtruyia evog mpoypdypatog doknong e€aprdrar ano v e€ENEN. Kabig ot aokijoe yivovtat mo edkoha, 1) avtiotaon pmopei va auén6ei mpoxwpivtag
070 €NOJIEVO YD TPOIOVTOS AVTIOTOTC.
O%nvri&n Twv Npoidvrwy Avtiotaong TheraBand:
* Eéy€te To mpoiov yia (npuiég mpwv kat petd amo kaBe xprion, ENéyETe yia {npéc ota onpieia omou To mpoidv pmopei va éxel Sefei fy otepewBei oe kamoto onpieio
atepéwanc. My o protooteite eav éyet okiotel, TpunnBet | amokonei.
, Amoppiyte To yahaopévompoidv, X X ) . X L )
. E}uv 0 }PNOIHOMOIETe € Vepd Mo Mepleyen yhapto (8mwg .y, moiva, oma, (eatd houtpo), Eemhivere kahd o mpoidv e vepd Bpoang kal OTEyVWOTE To e
£Aagpa Ktumard. . R P
 Meta and kade xprion, ehevBep@ote To and Ta onjieia oTepéwong,.
© [ia Tov kaBaploji, xpnoipomoleite jakakd gamoovi Kat (E0TO VepO. LTEyVOTe To e ehagpd Ktumiiata.
© Quhade 1o o€ poaepo, &N PEPOC, {akpId amd apeao NMKO (g Kat amogeuyeTe TIC akpaieg Beppokpace.

EmokegBeite T THERABAND.COM/INFO yia Tig mhéov

Otminpogopiec yia v aogdheia kat Jm 0 ppovrida Twy mpoiéviwy piokovtal oto:
http://www.theraband.com/care-and-safet

Mwaodpto yta ta copBora Ba peite oto:

http://www. i qlossary

0 é8agog.

obnyiec kat

ToPapd oupBdvta mov mpokumTouv and ) yprion Tou mpoidvtog autol Ba mpémet va avagépovtal apéow oty Performance Health kat omv apuddia
TOTIK) apy.

TheraBand®
Bandas de resistenci

/tubos de resist

Uso indicado:

Los productos de resistencia TheraBand® estan disefiados para ayudar a rehabilitar lesiones, mejorar la vida funcional y mejorar el rendimiento atlético.
Los productos TheraBand son duraderos y son una forma comoda y transportable de mejorar la condicion fisica y aumentar la fuerza en [as partes superior
e n} erior del cuerpo. Las bandas TheraBand tienen niveles progresivos de resistencia, codificados por color, para indicar facilmente el progreso de un nivel
aotro.

INFORMACION IMPORTANTE DE SEGURIDAD

A\ Esteesel simbolo de alerta de sequridad. Se utiliza para avisarle de informacion importante sobre sequridad. Para evitar accidentes y lesiones
personales, lea y siga todos los mensajes de dad que figuran de este simbol

Antes de cada uso de los productos de resistencia TheraBand, siga estas instrucciones: . B
 Los productos TheraBand® solo deben utilizarse para el uso para el que estan destinados. Pueden provocar graves lesiones cuando no se utilizan adec-
uadamente. Siga cuidadosamente las instrucciones proporcionadas por su proveedor de atencion médica. Los productos elasticos de resistencia pueden
golpeavw (uerpouhq(er?uese ;alga sino se siquen las instrucciones. o o X
 Consulte 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 . i
© Las sugerencias de ejercicios se proporcionan solo como una guia. No sustituyen a las instrucciones que le proporcione su profesional de cuidado de la

 Examine el producto por si estd danado antes y después de cada uso. Compruebe cualquier dafio en donde el producto pueda haber estado atado, o
andlado en un punto de SIJAG[IOH. No o use si esta desqarrado, perforado o aranado. Deseche el producto i esta danado.

© 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. i

 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 que le permita completar de manera correcta y sequra cada ejercicio. o

 Sisu profesional de cuidado de la salud le recomienda utilizar este producto, consulte con el antes de pasar a un nivel més elevado, .

. Exterm ucto no es unJ‘uguete. Manténgalo fuera del alcance de nifios y animales domesticos. Los ninos solo deben utilizarlo con la supervision de un
adulto tal y como lo indique un entrenador profesional.

Precaucion: Este producto contiene latex de caucho natural que puede provocar reacciones alérgicas.
N N L ORISR

Sigasi t P
. smesgde inica cada ejercicio asegurese de que el producto esté sujeto de manera sequra a sus manos/pies. Compruebe que los accesorios estén sujetos
le manera sequra.

 Use proteccion para los ojos. ) o e

 Realice ejercicios sin el producto hasta que se sienta cémodo. DesFugs, comience los ejercicios con el producto.

* Nouse este l‘)mductu fara levantar del suelo a una persona o cualquier otro objeto.

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

© Sisujeta el producto, asegurese de que esté anclado de manera segura a un objeto resistente. .

 Observe siempre el punto de sujecion en todo el ejercicio. Durante su utilizacion, cualquier producto de resistencia se puede romper o desprenderse de su
ﬁunm de sujecin. Puede golpear su cuerpo o hacerle caer.

* No suelte los productos de resistencia TheraBand® si estan tensados.

No deje que el producto de resistencia golpee hacia atrés.

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

 Realice todos los ejercicios de forma lenta y controlada. Baio 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 atrés.

© En'los gjercicios gue se practican de pie, la alineacion corporal es fundamental. Mantenga el equilibrio en todo momento. Mantenga una posturay
posicion adecuada durante los ejerddios.

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

 (omo sucede con cualquier programa de (?e[(\tms, puede e?enmemar dolor muscular durante los primeros dias. Si el dolor persiste durante un periodo
superior a cuatro dias, consulte con su profesional de la salud. X i .

 Mantenga el ritmo respiratorio durante los ejercicios. Exhale durante la fase més dura de las repeticiones y no contenga la respiracion en ningin

momento.

© Deje de hacer efercicio i se siente mareado, i tiene problemas para respirar, i aumenta el dolor o comienza a sentirse enfermo. Pongase en contacto con
su profesional de cuidado de la salud inmedi

 No realice ejercicios mientras experimente dolor.

© Este producto no es un juguete. X .

 Los productos TheraBand® no deben masticarse o ingerirse. X o . X .

 El éxito de un programa de ejercicios depende de \a&m resion. A medida que los ejercicios se hacen mas faciles de realizar, la resistencia se puede
aumentar progresando al siguiente color del producto de resistencia.

Cuidado de los productos de resistencia TheraBand: o

* Examine el producto por si estd 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 ésta desgarrado, perforado o aranado.

& Deseche el producto si esta dafiado. o . N .

© Sise utiliza en agua con cloro (piscina, bafiera caliente o Ja(u;zQ, enjuaque el articulo con abundante agua del grifo y déjelo secar al aire.

 Sepdrelo de los accesorios o de los puntos de s desp! daiso.

 Para limpiar, utilice un jabon suave'y agua caliente, y seque mediante toques ligeros.

 Guardelo en un lugar fresco y seco, sin exponerlo a la luz solar directa 0 a temperaturas extremas.

Visite THERABAND.COM/INFO para las instrucciones e informacién més 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.per o

qlossary

(ualqu&'erﬁvenlo serio que se experimente a partir del uso de este producto debe reportarse inmediatamente a Performance Health y a la autoridad local
competente.

TheraBand®
Professzionlis ellenallds szalagok / Professzionalis ellenallds csovek:

Rendeltetésszerii hasznalat:

ATheraBand® ellendllds termékeket a sériilések rehabilitacidjanak e\dse{;i}ésére, a funkcionalis életmdd javitasara és az atlétikai &el{(esw’lr_nén javitdsira
terveztek. A TheraBand termekek strapabiroak, és tgy a fels6- mint az alsotest erdnléte fejlesztésének kenyelmes és hordozhatd eszkozei. A TheraBand
szinkodos, progressziv ellenallas szintjei konnyen kovethetok az eqyik szintrol a masikra torténo elorehaladas jelzésére.

FONTOS BIZTONSAGI INFORMACIOK

Ag eqy biztonsi i,ﬁ?yelmeztetﬁielzés. Arravald, hogy fontos biztonsagi Iudn‘wal,a’{(ra figyelmeztesse Ont. A balesetek és személyi sériilések elkeriilése
[

érdekében olvassa el, és tartsa be az ilyen jelet koveto osizes biztonsagi figyelmeztetést.

ATheraBand ellendllés termékek minden egyes hasznilata elgtt kivesse ezeket az utasitasokat: R .
 ATheraBand® termékeket csak rendeltetésszeriien szabad hasznalni. Hel)i[elen hasznalatuk S\i\,\i(ux serilést okozhat. Gondosan kovesse az Ont kezeld
eqészsequigyi szakember utasitasait. Ha nem koveti az utasitasokat a nydlekony ellendlld termekek me_%(r:sapljatlak atestét, elggn(sn\hqlﬁak. L
© Barmilyen edzegpvq%ram,elkezdese elatt beszéljen az Ont kezeld egészséqiigyi szakemberrel. Ha orvosi kezelés alatt all, a termek hasznalata eldtt keérje
ki kezeloorvosa jovhagydsat. » X X . . L K )
 Arendelkezésre bocsatott edzésjavaslatok csak tajékoztatd jellegiiek. Nem potoljdk az Ont kezeld egeszseﬁtigyi szakember dltal adott utasitasokat.
 Minden hasznalat el6tt és utén viulga'lja meg a terméket seriilé pontjdbol. Sériilés abol eflendrizze azokat a részeket, ahol kiktotte a
szalaqot, vagy rogzitési pontra csatlakoztatta. Ne hasznaljon szakadt, Klle(unad& vagy vagott szalagot. A sériilt termeket selejtezze ki.

TheraBand®

Professionelle Widerstandsbénder/Professionelle Widerstandsschlauche:
Verwendungszweck:

TheraBand® Widerstandsprodukte wurden fiir di bilitation nach Verletzungen, di der Funktion im Alltaq und die Steigerung der
sportlichen Leistung entwickelt. TheraBand-Produkte sind langlebig und bieten eine praktische, tragbar& Maglichkeit, Ihre korperliche Fitness 7u steigern
und den Unterkorper zu kréftigen. Die farblich codierten, progressiven Widerstandswerte von TheraBand bieten eine leicht verstandliche Angabe des
Fortschritts von einer Stufe zuf nachsten.

WICHTIGE SICHERH HINWEISE

ADiesistdas§i(herheilswavnsymhol.EsweistSieaufwi(htige i hin. Lesen Sie alle Si
Symbol, um Unfalle und Verletzungen zu vermeiden.

Lesen Sie vor iedel__Anwendlg_n% von TheraBand-Widerstandsprodukten die folgenden Hinweise:
 TheraBand” Produkte diirfen nur fiir den bgabsl(_m\;?ten Verwendungszweck emg‘esetz_t werden. Bei unsachgemaBer Verwendung kann es zu schweren

Verletzungen kommen. Befolgen Sie sorgfaltig die Anweisungen Ihres Gesundheitsanbieters. Elastische Widerstandsbander konnen an den Korper

auriickschnappen oder zu Stiifzen fiihren wenn die Anweisungen 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 lhres Arztes ein. X .
 Die gezeigten Trainingstipps dienen nur als Leitlinie. Sie ersetzen nicht die Anwelsungen Ihres Arztes oder Krankengymnasten.
 Ubefpriifen Sie das Band vor jeder Anwendung auf Schaden. Achten Sie dabei besonders auf Schaden an Stellen, an denen das Produkt eventuell mit

glnew \égr?née_ru&\gspunkt verbunden ist. Werin Risse, Locher oder Kerben vorhanden sind, darf das Band nicht verwendet werden. Entsorgen Sie

eschadigte Bander,
. Vermeidegn Sie den Kontakt mit anden, die das Wi hste der einreiBen konnten, z. B. Schmuck, Ringe,
fi ngemag_e\ oder Gegenstande auf dem FuBboden oder unter [hren Schuhen. Entsorgen Sie Bander mit Rissen, Locher oder Kerben.
enden Sie TheraBand® Bander nurin offenen Bereichen an, in denen Sie sich frei bewegen konnen. Meiden Sie Stolpergefahren.
utzen Sie ein Band mit einem Widerstand, mit dem Sie die jeweilige Ubung korrekt un ?efaI]rIos durchfiifren konnen.”
jenn Ihr Arzt oder Krankengymnast die Verwendung dieses Produkts empfohlen hat, halten Sie mit ihm Riicksprache, bevor Sie zur ndchsten
Widerstandsstufe ibergehen. - X e X o

ieses Produkt ist kein |e|zeu%. Fir Kinder und Haustiere unzuganglich aufbewahren. Kinder sollten das Produkt nur unter Aufsicht eines Erwachsenen
und wie von einer Sportfachkraft empfohlen verwenden.

Vorsicht: Dieses Produkt enthalt der Allergien kann.

Lesen Sie vor jeder Anwendung von TheraBand-Widerstandprodukten die folgenden Hinweise: X
A_(Iﬂtean\fe vtqvtB_e?mn jeder Ubung darauf, dass das Produkt sicher mit Ihren Handen/FiiBen verbunden ist. Uberpriifen Sie, ob eventuelles Zubehdr
sicher befestigtist.
© Tragen Sie emgen Augenschutz. o X § o
© Fiihiren Sie die Ubungen ohne das Band durch, s Sie sie qut beherrschen, B_e%nnen Sie danach, bei den Ubungen das Band zu verwenden.

ferwenden Sie dieses Produkt niemals dafiir, eine Person oder irgendein Objekt vom Boden abzuheben.
lerwenden Sie dieses Produkt nicht mit nicht autorisierten Gerafen oder Befestigungen.
chten Sie bei der Befestlgung des Produkts darauf, dass s fest an einem stabilen Gegenstand angebracht ist.
lalten Sie wahrend der Ul ungDsms den Befesti ungs&unkl im Auge. Jedes Widerstandsprodukt kann wahrend des Gebrauchs reien oder aus seinem
Verankerungspunkt rutschen. Dabei kann es aufhren Korper treffen oder Sie zu Fall bringen.
© Lassen Sie das TheraBand® Widerstandsband nicht los, wenn es gespannt ist.

Lassen Sie das Widerstandprodukt nicht zuriickschnappen. .

Uberdehnen Sie das Band nicht (auf mehr als das Dreifache seiner urspriinglichen Lans Ef): X .

© Fiihren Sie alle Bewegungten Ianeéam und kontrollert durch, Sie sollten niemals das Gefiihl haben, die Kontrolle zu verlieren. Sie haben die Kontrolle iber
las Band und nicht umgekehrt. Lassen Sie das Produkt nicht zum(ksd!napren. § X . §

ei Ubungen im Stehen st die n(_htltge Korperaustichtung von groBer Wichtigkeit. Halten Sie stets das Gleichgewicht. Nehmen Sie beim Uben die richtige
faltung éin und stellen Sie sich rich |3 hin. i X

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

ie bei allen Ubungspm rammen kann es auch hier wahrend der ersten Tage zu Muskelkater kommen. Wenn die Schmerzen langer als vier Tage
anhalten, wenden Sie sich an [hren Arzt oder Krankengymnasten. .

Achten Sie auf gleichmaBige Atmung wahrend der Ubuingen. Atmen Sie wahrend der schwierigeren Phase der Ubung aus und halten Sie zu keiner Zeit

ise neben diesem

len Aten an. N
all‘s Ihnen schwindelig oder schlecht wird oder falls Sie Atembeschwerden bekommen, beenden Sie die Ubung. Wenden Sie sich umgehend an Ihren
11

lachen Sie keine Ubungen, wenn Sie Schmerzen haben.

ieses Produkt ist kein Spiel zeu%.

eraBand® Bander dilrfen nicht gekaut oder verschluckt werden. - . .- N

ie Progression ist Voraussetzung fiir den Erfolg eines Tralmngwmgvamms. Da die Ubungen mit der Zeit leichter durchzufiihren sind, kann der

iderstand erhoht werden, indem Sie zur nachisten Farbe des'Widerstandsprodukts abergehen.

So, Jaﬂegen Sie TheraBand-Widerstandsprodukte:

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

/\ Entsorgen Sie beschédigte Bander, . o

. \‘st dfax F;[u uk‘t mi(& qechlortem Wasser in Beriihrung gekommen (Schwimmbad, Spa, Whirlpool), spiilen Sie es sorgfltig mit Leitungswasser ab und

upfen Sie es trocken.

. Lagen Sie das Band nach jedem Gebrauch von Zubeharteilen oder Befesti un%spunkten‘

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

© An einen kiihlen, trockenen Platz, ohne direkte Sonneneinstrahlung und bei gemaBigten Temperaturen 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.per device-glossary

S(hwerwiegende Eveig?[i‘sse, die auf die Anwendung dieses Produkts zuriickzufiihren sind, sind unverziiglich an Performance Health und an die zustandige

ortliche BeRorde zu melden.
Jpofes
Tiltenkt bruk:

Mostandsprodukter fra TheraBand® er utviklet for & hjelpe til med 4 rehabilitere skader, legge tl rette for funksjonell livsstil og forbedre atletisk niva.
TheraBand-produktene er holdbare og gir en praktisk og bzerbar mate d forbedre kondisjon, styrke og kroppsholdning pa i over- uqundevkwppen.
TheraBand har fargekodede, progressive motstandsnivaer som gjor det lett & falge indikasjonen pa fremgang fra et mva til det neste.

VIKTIG SIKKERHETSINFORMASJON

A\ Detteer sikkerhetsvarselsymbolet. Det brukes til & varsle deg om viktig sil Les og folg alle si
symbolet for & unnga ulykker og personskader.
Folg disse i j for all bruk av fra
. Therafand"’-pruduktev skal kun brukes til beregnet bruk. Produktene kan forarsake aIvorIi?e skader hvis de ikke brukes r\ktiqi lefq instruksjonene fra
helsepersonel| ngye. Produkter med elastisk motstand kan sl deg mot km’) en eller fore til at du faller hvis instruksjonene kke EIRES'
 Kontakt lege for du starter et treningsprogram. Hvis du har en medisinsk tilstand, ma du soke legens godkjenning for du bruker dette produktet.
.

TheraBand®

som falger dette

om foreligger er b De erstatter ikke instruksjoner som helsepersonell kan g[l deg.

* Inspiser produktet for skader for o? etter hverbruk. Kontroller for skader der produktet har veert bundet eller festet til et forankringspunkt. Ikke bruk
produktet hvis det er revnet, punkfert eller forvridd. Kast eventuelt skadet produkt.

Innga skarpe gjenstander som smykker, ringer, negler, g}jenstander pa gulvet eller under skoen som kan punktere eller fore il revner

. Keru\Lg a7 6les targyakat, példdul ékszereket, g{ﬂvﬁket kormaket, a padion va%y atalpa alatt 1év6 olyan tar%ygkat, amelyek jak vagy
elszakithatjak a elenallds termeket. Ha vagasokat, szakadasokat vaqf lyukakat talal a terméken, azonnal selejtezze ki.
© ATheraBand® termékeket csak olyan nrnatt teriileten haszndlja, ahol szabadon mozoghat. Ker'uhke a botldsveszélyes teriileteket.
© Azt az ellenallasszintet hasznalja, amely mellett még helyesen és biztonsdgosan tud minden gyakorlatot elvégezni. .
 Ha ennek a szalaqnak a haszndlatat az Ont kezeld egeészseqiigyi szakember javasolta, akkor kérje ki a véleményét, miel6tt a kovetkez6, magasabb
ellendllasszint termekre tovabblépne, =~ . i . .
© Eza termék nem jaték. Gyermekektdl és hazidllatoktol elzdrva kell tartani. Gyermekek csak felndit feliigyelete alatt és testneveld szakember eldirsai
szerint hasznalhatjak.
Figyelem: Eza termék
Atermék sa kozben mindig ko ket az utasité:
© Minden a‘korla\,m,e?kezde’se eldtt qy6zddjon meg arrdl, hogy a termék biztosan van-e a kezeihez/Iabaihoz csatlakoztatva. Ellendrizze a bérmilyen
kiegészitohoz valo biztonsagos csatlakoztatast.
 Viseljen védoszemilveget. . X
*A %lyakar\a(okgr atermek nélkil végezze, amig teljesen biztos nem lesz benniik. Ezutdn kezdje meg a termékkel végzett gyakorlatokat.
© Sohase h 7t a terméket eqy szemely, vg%(y bavmil{en mds !argr padlo olé valo felemelésere.
© Ne haszndlja ezt a terméket illetéktelen eszkozokkel vagy tartozékokkal egyiitt. i
*Ha aterméket, l:jgyeljen am, hu?e/ biztonsdgosan Ieg{en mierev targyra rogzitve. X o
 Gyakorlatok végzése alatt min g? figyelje a csalakoztatasi pontot. Hasznalat kozben barmelyik ellendlls termék elszakadhat vagy kicstiszhat a rogzitési
pontjabol. | egfsapha tja a testét vagy elgancsolhatja. '
© Amegfeszitetf TheraBand® ellendllas termeket soha ne engedje el.
Ne hagyja, hogy a ellenallds termék visszacsapjon.
© Ne feszitse til a termeket (nyugalmi hosszanak tobb mint 3—szqmsa'ra}i . ; i i
© Minden 2yako_rlaml lassan, ellendrzott modon végezzen. Sose érezze, hogy ,elveszitette a kontrollt". Kontrolldlja a terméket ahelyett, hogy az kontrolllng
Ont. Ne hagyja, hngr atermék visszacsapjon. . - .
z?'lllo'tgy?kav latoknaf a test eqyenes alldsa kntikusan fontos. Mindig drizze meg az egyensiilyat. Gyakorlatok végzése alatt rizze meg a helyes
sttart

allergids reakciot okozhat.

st.
Hasznalat eldtt dgydlddjbn megi arrol, hogy a termék végét biztonsagosan és biztosan tartja-e a markaban.

Mint minden edzésprogramnal, izomlazat érezhet az efs6 néhany napban. Ha a féjdalom néhany napnal hosszabb ideig jelentkezik, beszéljen az Ont
kezelo egeszsegu?w szakemberrel.
éle?ezzen egyenletesen a gyakorlatok véqzése kozben. Fijja ki a leveqdt az ismétlés nehezebb fazisaban, és sose tartsa vissza a légzését.

© Ha elszediil, nehéz léqzest, erdsebb fajdalmat vagy betegseg kezdetének az érzéset tapasztalja, hagyja abba az edzést. Azonnal keresse fel az Ont kezel

« Ne edzzen amig zjdalma van.
© Ezatermek nem jatek.
 ATheraBand® termékeket nem szabad m,egfrégni vagy lenyelni. . o . . o
Az edzésprogram sikere az eldrehaladastdl fiigg. Mivel a gyakorlatok kiinnyebben végrehajthatdvé vélnak, az ellendllds novelhetd, ha az ellendllds termék
kovetkezo szinére lép.
ATheraBand ellenallds termékek dpoldsa: . X i X -
© Minden hasznalat elott és utan wzs[qalja meg a terméket sériilé pontjabol. Sériilés bol ellendrizze azokat a részeket, ahol kikitotte a
szalagot, vagy rogzitési pontra csatfakoztatta. Ne hasznaljon szakadt, kilyukadt vagy vagott szalagot.
Asériilt terméket selejtezze ki. » X i : ) ) )
* Ha kloros vizben hasznaléa (Jveldaul uszodaban, fiirddben vagy masszazsmedencében), alaposan blitse ki csapvizben a szalaqot és trélje szdrazra.
© Haszndlat utdn ve {E le barmilyen tartozékrdl vagy rogzitési pontrol.
© Tisztitdshoz hasznaljon enyhén szappanos meleq vizef, tordlje szdrazra.
© Tarolja hivas, szaraz és kozvetlen napfénytdl, szelsoséges homersékletektdl mentes helyen.

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

Biztonsagi és termékapoldsi informéciok a kovetkez6 cimen talalhatok:
http://www.theraband.com/care-and-safet

Ajelmagyarazatot it tal
htp://www.per cal-device-glossary

Az ennek aterméknek a haszndlata sordn tapasztalt stlyos eseményeket azonnal be kell jelenteni a Performance Health és az lletékes helyi hatdsag
szamara.

Kast produktet hvis du oppdagerforvridning, rifter eller punkteringer.
ruk bare TheraBand®-produkter et apent omrade der du kan bevege deg fritt. Unnga omrader med fare for fall
ruk motstandsnivdet som egner seq for d fullfore hver ovelse rikngadgtry t i N
Hvis helsepersonell anbefalte a bruke dette produktet, ma du sparre dem for du oker til neste produktniva.
Dette produktet er ikke et leketoy. Oppbevares utilgjengelig for barm og kjaeledyr. Barn skal bare bruke produktene med tilsyn av voksne og som
reskrevet av en treningspersonell.
iktighet: Dette i ilateks som kan ford

A Folg alltid disse instruksjonene nér du bruker mostandsprodukter fra TheraBand:

Fursgkre deg om at produktet er ordentlig festet til hendene/fottene for du starter hver avelse. Kontroller at alt tilbehor er trygt festet.
Bruk oyevern.

jurovyelsene uten produktet forst til du foler de? komfortabel. Deretter kan du gjre ovelsene med produktet.

ruk aldri dette produktet tl & lofte en person eller andre gjenstander over bakken.

ke bruk dette produktet med noe uautorisert utst rel\eni\legg. "
vis du fester lslrodukm, ma du forsikre deg om at det er forsvar] \? forankret til en solid gjenstand.

olg alltid med pa fgslerunktet under hele ovelsen. Husk at motstandsprodukter kan bryte vekk eller gli fra forankringspunktet under bruk. Det kan sla
deq mot kroppen din eller fore til at du faller.

 Ikke slipp TheraBand®-mostandsproduktet hvis det er under spenning.

A\ Ikkela motstandsproduktet smekke tilbake.

© IKkke strekk produktet for m, e(merenn}f]ange_rlen den for bruk). .

© Utfor alle ovelsene pa en sakte og kontrollert mate. Du skal ikke fole at du «har mistet kontroll». Ta kontroll over produktet i stedet for & la et kontrollere
deg. Ikke la produktet smekke tilbake.

 Med staende ovelser er kvopfshuldm’ngen viktig. Vaer i balanse il enhver tid. Hold riktig kroppsholdning og fotstilling under ovelsene.

© For bruk mad du alltid ta et sikkert og fast grep pa enden av produktet.

. golm med alle”treningspvcgrammer, kan muskelsérhet danne seq i lapet av de forste dagene. Hvis smerten vedvarer mer enn fire dager, bor du kontakte

elsepersonell.
. Pustjgvnt mens du utforer disse ovelsene. Pust ut i lapet av den vanskeligere fasen av repetisjonen og ikke hold pusten ?é noe runkt.
utt a trene hvis du foler deg svimmel, har problemer med & puste, for okte smerter eller begynner & fale deg uvel. Kontakt helsepersonell umiddelbart.

ke tren his du foler smerte.

Dette produktet er ikke et leketoy.

heraband°-produkter skal ikke tygges ellerinntas. = X . o .

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

Vedlikehold for mostandsprodukter fra TheraBand:

 Inspiser produktet for skader for 0? etter hver bruk. Kontroller for skader der produktet har veert bundet eller festet til et forankringspunkt. Ikke bruk
produktet hvis det er revnet, punkfert eller forvridd.

/\ Kast eventuelt skadet produkt. X .

 Huis du bruker det i Klorvann (svammebasseng, spa eller badestamp), skyll gjenstanden grundig med kranvann og tork av for hand.

© Forlos fra tilbehor eller forankringspunkter etter hver bruk. .

Ve rengjoring, bruk mild sape g varmt vann. Tork av for hnd.

© Oppbevares pa et kjolig og tart sfed, unna direkte sollys. Unnga ekstreme temperaturer.

Besok THERABAND.COM/INFO for mest oppdaterte instruksjoner og informasjon.
Informasjon om sikkerhet og produktpleie finner du pa:
th://www.Ihemhand.tom/mrerand—sa ety

Ordliste for symboler finner du pa:

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

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

TheraBand®
Fasce di resi i/ tubi di resistenza

Uso
| rroduni di resistenza TheraBand® sono studiati per la riabilitazione in sequito a lesioni, per migliorare |a vita funzionale e per aumentare le prestazioni
atletiche. I prodotti TheraBand 0no un mod d tatil otenziare [a forma fisica e favorire [a forza nella parte superiore

tetict erabang € offro I 00 & P p
einferiore del corpo. | livelli di resistenza progressivi con codice cromatico TheraBand forniscono da sequire
unlivello a quello successivo.

IMPORTANTI INFORMAZIONI SULLA SICUREZZA

A Questo simbolo identifica un avviso di sicurezza. Viene utilizzato per avvisarvi circa importanti informazioni di sicurezza. Per evitare incidenti e lesioni
personali, leggere e rispettare tutti i messaggi di sicurezza che seguono questo simbolo.
Prima di ogni uso dei prodotti i resistenza TheraBand, seguire queste istruzioni: X . X
. E‘mdnm TheraBand® devono essere impiegati solo per I'uso previsto. Possono causare gravi lesioni se non usati nella maniera corretta. Sequlre
attentamente le istruzioni del fornitore di servizi sanitari. Se non si sequono le istruzion, i prodotti di resistenza elastici potrebbero urtare il corpo o

Quarewnaadita, o o T
. (onéu{xlare il fornitore di servizi sanitari prima di iniziare un programma di esercizi. In caso di patologie, richiedere I'approvazione prima di usare il
rodotto.

| suggerimenti di esercizi forniti sono solamente linee guida. Non sostituiscono le struzioni del fornitore di servizi sanitari. .
© Ispezionare il prodotto per verificare la presenza di danni prima e dopo o%ni uso, Controllare [a presenza di danni nel punto in cui il prodotto risulta legato
ofissato a un punto di ancoraggio. Non utilizzare se acerato, forato 0 tagfiato. Eliminare i prodotti danneggiati. .
© Evitare oggetti appuntiti come gioielli 0 anelli, unghie lunghe, oggetti sul pavimento o sotto le scarpe che potrebbero forare o lacerare il prodotto di
resistenza. Gettare il prodotto if caso di presenza i qraff, strappio fori. o
© Usare i prodotti TheraBand® solo in uno spazio aperto dove & possibile muoversiliberamente. Evitare aree con pericoli diinciampo.
© Impiegarel livello di resistenza che consente all utente di completare ciascun esercizio in maniera corretta e sicura.
 Seil fornitore i servizi sanitari ha consigliato 'uso el prodotto, chiedere a quest'ultimo prima di {Jassare al livello di prodotto successivo.
* Questo prodotto non & un giocattolo. Tenere fuori dalla portata dei bambini e degli animali domestici. | bambini devono usare il prodotto solamente con
la supervisione di un adulto secondo quanto previsto dal professionista che si occupa del programma di esercizi.
Avviso: questo prodotto contiene lattice di gomma naturale, che potrebbe causare reazioni allergiche.
_Quando si utilizzano i prodotti di resistenza TheraBand, sequire semprg?lgegte_isnuzionl; X X X
 Prima di iniziare Iesercizio, verificare che il prodotto sia saldamente fissato alle mani/ai piedi. Verificare il fissaggio corretto agli accessori.
 Indossare una protezione per gli occhi. B o o
 Esequire gli esercizi senza il prodotto fino a quando non i si sente a proprio agio. Quindi, iniziare a utilizzare il prodotto.
 No utilizzare mai il prodotto per sollevare una persona, o un altro oggetto, da terra.
 Non utilizzare il prodotto con apparecchiature o accessori non autorizzati.
* Sesifissail prodotto, verificare che sia saldamente ancorato a un oggetto robusto. . X X X
© Osservare sempre il punto di ﬁssa%glo nel corso dell'esercizio. Il prodotto di resistenza pud rompersi o scivolare dal punto di ancoraggio durante I'uso. Pud
urtare il corpo 0 causare una caduta. K X
 Non lasciar andare il prodotto di resistenza TheraBand® se é sotto tensione.
heil prodotto di

Non i .

 Non allungare eccessivamente il prodotto (pid di tre volte |a sua lunghezza a riposo).

 Esequire tut qli esercizi lentamente e in modo controllato. In nessun momento ci i deve sentire “fuori controllo”. Assumere il controllo del prodotto,
ﬁ\u tosto che asciarsi controllare da esso. Non permettere che il prodotto scatti all'indietro. B

 Negli esercizi in posizione eretta, Iallineamento del corpo ¢ fondamentale. Mantenere sempre Iequilibrio. Mantenere una postura e una posizione
corretta durante gli esercizi. N

 Prima dell'uso, verificare sempre |a presenza di una presa salda e sicura dellestremita del prodotto.

* Come in ogni programma di esercizi, nei primi giorni si potrebbero ire lievi dolori muscolari. Seil dolore p
Ioperatore sanitario.

 Respirare in modo regolare di
nessun momento. . . )

. \me;mmpere qli esercizi in caso di vertigini, problemi di respirazione, i 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 pi facili da eseguire, la resistenza puo essere
aumentata passando al colore successivo del prodotto di resistenza.

Cura dei prodotti ad alta resistenza TheraBand:

© Ispezionare il prodotto per verificare la presenza di danni prima e dopo ogni uso. Controllare la presenza di danni nel puntoin cuiil prodotto risulta legato
ofissato a un punto di ancoraggio. Non utilizzare se lacerato, forato o tagfiato.

Eliminare i prodotti danneggiati.

t it all‘indietro.

dopo quattro giorni, consultare

te [esecuzione di questi esercizi. Espirare durante la fase piu difficile della ripetizione e non trattenere il respiro in

disagio. Contattare i Ioperatore

* Se usato in acqua clorata (piscina, $pa, vasea o), loggetto deve essere risciacquato tto acqy Ite e asciugato
lamronando.
* Sl

e?_ave da_?\‘\ accessori o dai punti di ancoraggio dopo ogni uso.
© Per pulire, utilizzare un sapone delicato e acqua calda,qumd!asaugare tamponando.
 Conservare in un luogo fresco e asciutto, lontano dalla luce diretta del sole ed evitare temperature estreme.

Visitare THERABAND.COM/INFO per ricevere istruzioni e informazioni aggiornate.
Informazioni sulla sicurezza e sulla cura del prodotto su:
t

com/care. e
Glossario dei simboli disponibi

http://www.per device-glossary

Gli eventi gravi derivanti dall'uso del pr prodotto d segnalatii al reparto Performance Health e alle autorita competenti
TheraBand® .
Bandas de resisténci de resisténcia @

agao prevista:

0s produtos de resisténcia TheraBand® foram concebidos para ajudar a reabilitar Jesoes, melhorar a vida funcional e melhorar o desempenho atlético, Os
produtos TheraBand® sao duradouros e fornecem uma forma conveniente e portatil de avaliar a sua condicao fisica e aumentar a forca da parte superior
e Jnflermv do (otrpu. Os niveis de resisténcia progressiva e codificados por cores TheraBand proporcionam uma indicagao facil de sequir do progresso de um
nivel para o outro.

INFORMAGOES DE SEGURANGA IMPORTANTES

/A Este é o simbolo de alerta de sequrana. f utilizado para alerté-lo SobbF informacdes de sequranga importantes. Para evitar acidentes e danos pessoais,
olo.

leia e siga todas as mensagens de sequranca que acompanham este siml
da utilizagao dos Produtos de Resisténci l'heraBam!, siga estas instrugdes:
'OspmdulosTherannd“‘d’gstinamrseapenasautiliza 20 prevista, Eles podem 0es graves quando nao utilizados de forma adequada. Siga
cuidadosamente as instrugoes fornecidas pelo seu prestador de cuidados de satde. Os produtos de resisténcia eldstica podem atingir o seu corpo ou
causar uma queda, caso as instruoes nao sejam sequidas. i .
* Consulte o seu presladurds cuidados de satide antes de iniciar qualquer programa de exercicos. Se tiver um problema de saude, procure
ani

aap jzar X

« Asdicas de exercicios fornecidas sao apenas diretrzes. Nao substituem as instrugdes fornecidas pelo seu prestador de cuidados de sadde.

 Verifique se o produto esta danificado antes e apds cada utilizaao. Verifique se existem danos onde o produto possa ter sido amarrado ou preso a um
Eomu ‘de ancoragem. Nao utilize o produto se estiver rasgado, gerfuradu ou cortado. Descarte o produto danificado.

* Evite objetos |pnntiagudos omo }mas, anéis, unhas grandes, objetos no chdo ou na sola do sapato, que possam perfurar ou rasgar o produto de
resisténcia. Efimine 0 produto se forem encontrados cortes, rasgoes ou perfuracoes. ) )

© Utilize os produtos TheraBand® aﬁf"“ em drea aberta onde possa mover-se livremente. Evite dreas onde haja o risco de tropegar.

© Utilize o nivel de resisténcia que [he permite realizar cada exercicio de forma correta e setk;ura‘ o

*Seoseu rrvesta_durde cuidados de satide recomendou a utilizagdo deste produto, pergunte-Ihe antes de avangar para o préximo nivel do rroduto.

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

A Atenéo: Este produto contém latex de borracha natural, que pode provocar reagdes alérgicas.

Ao utilizar P d éncia TheraBand, si instrugi
© Antes de iniciar cada exercicio, verifique se o produto est bem presa as maos/aos pés. Verifique a fixagdo sequra a qualquer acessdrio.
 Utilize protecao 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 produt i U acessdrios nao autorizados.
 Se estiver a fixar o produto a algum lado, verifique se este estd firmemente ancorado a um objeto resistente.
 Observe sempre o ponto de fixagao durante o exercicio. Qualquer produto de resisténcia pode partir-se ou escorregar do seu ponto de ancoragem durante
a utilizagao. Pode atingir o seu cou%u uugrvvotav uma queda.
* Nao solte o produto de resisténcia TheraBand® se o mesmo estiver sob tensdo.
Nao permita que os produtos de resisténci
* Nao estique 0 pmauto em demasia (3 vezes acima do seu comprimento em repouso).

 Realize todos 0s exercicios de forma lenta e controlada. Nunca'se deve sentir“fora de controlo”. Assuma o controlo do produto em vez e ele o controlara
si. Nao permita que o produto se gespremja.
P

 Nos exercicios em pé,
durante os exercicios. i

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

oTal de exercicios, podera dores musculares nos primeiros dias. Se a dor persistir durante mais de quatro dias,

Mantenha o equilibrio em qualquer momento. Mantenha a postura e a posicao adequadas

onsulte 0 seu profissional de satde.

espire de forma regular enquanto realiza estes exercicios. Expire durante a fase mais dificil da repeticéo e nunca sustenha a respiragdo.

me(ri[u{npa 0 Iexem(m 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 no é um brinquedo.

 0s produtos TheraBand® nao devem ser mastigados ou ingeridos,

 0'suicesso 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 progfedir para a proxima cor do produto de resisténcia.

Cuidade 0s Produtos de Resisté

 Verifique se o produto esta danificado antes e apos cada utilizaao. Verifique se existem danos onde o produto possa ter sido amarrado ou preso a um
ponto de fixacao. Nao utilize o produto se estiver rasgado, perfurado ou cortado.

Descarte o produto danificado.

 Se utilizado em agua com dloro (piscina, spa, banheira de hidromassagem), enxague bem o item com dgua da torneira e seque-o.

. Des\i?ue todos os acessorios ou pontos de fixagao apos cada utilizagao.

 Para limpar, utilize sabao neutro e é?ua morna. Seque.

 Guarde num local fresco e seco e evite a luz solar direta e temperaturas extremas.

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

Informagdes sobre seguranca e cuidados com o produto em:
http://www.theraba
Pode encontrar o glossario de simbolos em
http://www.per I
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Health e 3 autoridad tente local,

Caso sofra algum evento grave apds utilizar este produto, d icé-lo imedi aP

TheraBand®

med stor med stor modstand:

Tiltenkt anvendelse:

TheraBand®-produkterne er designet til at hjzelpe med at rehabilitere skader, forbedre den funktionelle livsstil og forbedre den atletiske praestation.
TheraBand-produkterne er slidstaerke og er en behageliq og transportabel made til at opbyage din kondition og styrken i den averste og nederste del af
kroppen. Det farvekodede TheraBand-niveau for progressivmodstand gar det nemt at falge med i, hvordan du kommer videre fra et niveau til et andet.

VIGTIGE SIKKERHEDSOPLYSNINGER

pavigtige sil inger. For at undga ulykker og bedes du lese

TheraBand®

i KU3H 1 ynydLeHNs

HasHayenye:

cnangepbl TheraBand® npegt ana 110C71e TPaBM, yny P
JlonroBeukble A nopTaTuBHbie 3nenua TheraBand no3gonsjor yﬁoﬁua BHINONAATH CUNOBBI Ha BEXHI0 1 TH TeNa 1 ynyullaTb
QU3nyeckyio ¢ﬂpMy. HG(KgﬂbKD YPOBHe# CONpoTHBAEHNA TheraBand CLBETOBOM KOAMPOBKOW NI03BOAAIOT N1ErKO OTCNIEXUBATH NPOTPECC NP nepexofe
(OAAHOTO YPOBHA Ha APYrou.

BAXHAA UHOOPMALMNA O BE3ONACHOCTHN

Dette er et Det gor dig opmaerk
og overholde alle sikkerhedsmeddelelser, der falger dette symbol.
For hver brug af TheraBand-produktet skal du falge disse instruktioner:
 TheraBand°-produkter ma kun bruges til deres tiltzenkte anvendelse. De kan forévsa?e alvorlige personskader, hvis de ikke bruges korrekt. Folg
umh¥ geligt de instruktioner, som din sundhedsudbyder har givet. Produkter med efastisk modstand kan ramme din krop eller fa dig til at falde, hvis du
ikke fol gevvej\edm‘ngeme

 Radfor dig med din lge, fordu pabegynder et Hvis du har et

kal du bede din lege om tilladelse til at bruge

roduktef.

. ?ips til avelser er kun vejledende. De erstatter ikke vejlednin?er fra din lege.

* 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, hvis den er flzensef, hullet, eller der er haki elastikken. Kassér et beskadiget produkt.

 Undga skarpe genstande sésom smykker, ringe, ﬁngemeale qenstande pa gulvet eller under dine sko, som kan lave huller i eller rive produktet i stykker.
Kasser produkfet, hvis der er hak, shtage eller huller i produktet.

* Brug kun TheraBand®-produkter i et &bent omrade, hvor du kan bevaeﬁe dig frit. Undga omrader, hvor der er risiko for at falde.

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

 Huis din lzege har anbefalet dig at bruge produktet, skal du tale med vedkommende, for du %ér op til det naeste produktniveau.

 Dette produkt er ikke et legetg). Opbevares utilgaengeligt for born og keledyr. Barn ma kun bruge produktet under opsyn af en voksen og som foreskrevet
af en professionel treener.

A Forsigtig: Produktet indeholder naturlig gummilatex, der kan give allergiske reaktioner.

/\ Nar du bruger TheraBand-produktet, skal du altid folge disse anvisninger:

* Kontrollér for hver ovelse, at produktet er sikkert fastgjort tl dine hzender/fadder. Kontrollér,at den er forsvarligt fastgjort il eventuelt tilbehar.

© Anvend gjenvaern.

 Udfor ovelserne uden produktet, indtil du foler dig tryg. Begynd derefter avelserne med produktet.

*Brug aldrig produktet til at lofte en person eller andre genstande op i luften.

* Brug ikke dette produkt sammen med uautoriseret udstyr.

* Huis produktet fastgares, skal du sorge for, at den er forsvarligt forankret til en solid genstand.

* Hold hele tiden ?'e ‘med forankringspunktet under ovelserne. Et traningsprodukt kan ga itu og hoppe af sit forankringspunkt under brug. Den kan ramme
din krop eller fa i?ti\ atfalde.

© Du ma ikke slippe TheraBand®-elastikken, hvis den er strakt ud.

A Undga at fa produktet til at springe tilbage.

© Qverstrk ikke produktet (mere end 3 qang}e hilelzengden).

 Udfor alle ovelser pé en langsom og kontrolleret méde. Du mé rwé 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 springe tilbage.

. Kro%pens haeldning ervigti% under staende ovelser. Hold hele tiden balancen. Oprethold korrekt kropsholdning og fodstilling under ovelserne.

 For brug skal du alfid serge for at have et fast og sikkert greb i enden af produktet.

 Sommed alle c i
dinlaege.

* Hav en jaevn indénding mens du udforer disse ovelser. Udénd under den hérdere fase af gentaﬁelseme, og traek vejret hele tiden.

* Hold op med at lave ovelserne, hvis du oplever simmelhed, andedraetsbesveer, aget smerte eller begynder at fale dig darlig. Kontakt straks din laege.

 Fortszet ikke treeningen, hvis du oplever smerter.

 Dette produkt er ikke et legetoj.

 TheraBand®-produkter ma ikke tygges eller indtages.

 Etovelsesprograms succes afhznger af fremskridtene. | takt med at ovelserne bliver nemmere at udfore, kan modstanden ages ved at ga videre til nazste
farve pa traeningsproduktet.

Plel}e af ThelaBand-tvaenin‘fsproduktermed stor modstand:

® Undersag produktet for skader far og efter hver bru?. Kontrollér, om der er skader Eé steder, hvor produktet har veeret bundet eller gjort fast il en
forankring. Brug ikke elastikken, hvis den er flzensef; hullet, eller der er haki elastikken.

A\ Kasséret beskadiget produkt.

 Hvis produkterne bruges i Klorvand (svammebassin, spabad, boblebad), skal du skylle produkterne grundigt med vand fra hanen og duppe dem torre.

. Bjem dem fra eventuelt tilbehar eller forankringspunkter efter hver brug.

 Brug mild szebe og varmt vand til rengering, og dup dem torre.

© Opbevar elastikkerne pé et kaligt, tort sted uden for direkte sollys, og undga ekstreme temperaturer.

kan der opstd

ilobet af de forste dage. Hvis smerterne varer ved i mere end fire dage, skal du kontakte

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

Oplysninger om sikkerhed og behandling findes pa:
http://www.theraband.com/c ety
Ordliste over symboler findes pa:
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:
Ausmedic Australia, Trading as

Akron, Ohio 44310 USA Performance Health ANZ
+1330 633 8460 Unit 3, 3 Basalt Road
www.theraband.com Pemulwuy NSW, 2145, Australia

+1300473 422
www.performhealth.com.au

UK Responsible Person: Sissel France SAS

UKCApartnerdU Ltd 14 Rue Des Grandes Bosses
7 Campion Way 44220 Coueron, France
Bingham +33(0)24016 9876
Nottingham www.performancehealth.fr
NG13 8TR

UK

www.UKCApartner4U.com

N 06 onacHocTy. O Mcnonb3yerca AnA 0603HaueHIA BaXHbIX CBeAeHHil 0 GesonaciocT. Bo usexanie Tpasm
b (0 BCEMiI ™, aHHbIM CAMBONOM, 1 CTPOTO NIDUACPXHBAITECH UX.

Mepep kax) Ic 3
. Manenmsﬁhem and® 0MKHbI 1CT0b30BATBCA TOMbKO 10 WX LIENEBOMY Ha3HaveHo. B Cyuae HeHaneXaLero Ucronb30Banits O MoryT
TIDHBOMT K CePbe3HbIM TaBMaM. BHIMATENIbHO CreywTe yKa3aHiAM Baliiero Bpaua. B cnydae HeBbIMOMHEHNA UHCTPYKUA SMACTHYHbIE JCnaHAEpbI
MOTYT Y3pHTb BAC MW NDHBECTH K Balliemy najieHiio.

© lpeXie uem npuctynatb K kakoi-nubo nporp: i, NPOKOHC iiTech o CBOMM BPa4OM. [T
BDaYa, ECTIAy BaC eCTb KaKoe-H0 3abonepakyte. N
] eTbl N0 ABNAKTCA NUWWb . OHU He 3ameHsioT MHCTPYKLWK, NPeAOCTaBNEHHbIX Bam

© [1epe KaXIbIM HCONb30BaHHEM H N0OCE KaX0T0 U3flenie Ha npeger ii. NIpoBepsiiTe u3ene Ha
TIp/IMeT NIOBDEXK/1eHMl B MECTax, e 0O NPUBA3bIBANIOCh WM NIPUKDENAANOCh K TouKe KpenieHs. He UCnofb3yiTe cnaep, eCii K NopBak,
COMEPXGT NPOKOTb! WM HaZipe3bi. He UCofib3yiiTe NOBPEXIEHHbIE U3enHA. B

 He [10nycKaiTe KOHTaKTa C OCTpbIMM NPeAMETaMH, TaKIMM KaK yKpaLLeHWs, Kobua, HOrTH, NPEAMETbI Ha ony WA NoA NOAOLUBOFi 0By8H, KoTopble
MOFYT fIpOKONOTb WM p[azopsm Scnaniep. Ecnit 00HapyKuTe POKOAbI, Pa3PbIBI WTH HaPE3b, NPEKDATUTE UCNONb30BaTb U3fEMe.

© cnonb3yiite w3gienus TheraBand® TonbKo B OTKDBITbIX TPOCTPAHCTBAX, Fie Bbl MOXeTe CBODOAHO ABMTATbCA. He HcnonbyiiTe B Mecra, rie ecrb
OMaCHOCTb COTbIKAHMA.

© J{cnofib3yiiTe TOT ypOBEH CONPOTHBAEHHS, KOTOPbIF 03BOMAET BaM fp BbINOHATD

© ECnUt UCI0Mb30BaTh 370 H3AeHe BaM MOPEKOMEH7I0BAN BPay, NOCOBETYHTECH C Hil, NPEK/le YeM epeXonuTb Ha H3leHe ¢ Gonee BbICOKIIM YPOBHeM
CONPOTHBNEHHS.

© [laHHoe W31e/IHe He ABAATCA UTYWIKOL. XDaHHTe ero B MecTe, HeAOCTYMHOM ANA fIeTeli i JOMALLIKIX XWBOTHBIX. Pa3pellieHo UCnob30BakMe AeTbMit
TONbKO M0/} KOHTPOEM B3POCTIbIX 1 B COOTBETCTBIN € yKa3aHHAMI CElHaniiCTa N0 TPEHMPOBKe.

RanHoe u3p Aep Yp y W naTeK, cocoBHbiii BbI3biBa P

peaKuum.

Mpu aBand Bcerp; WHCTPYKLMM:

© Tlepefl Havarlom KaX/10r0 YIPaXHEHNA yOeRUTeCh, 4TO M3fIeNHe HafleXHO 3aKpeneHo Ha BaX PyKax/CTyMHAX. Y6eauTech B HAEXHOM 3aKpennieHun
Ha HCTIOb3YeMbIX NPAHAZINEXHOCTAX.

© HafleBaifre 3alljuTHble 04Ki.

 CHauana BbIMNOTHAITE ynpaKHEHH Ge3 U3enis, N0Ka He CMOXETe BbINOTHATb WX yBepekHo. llocne 3Toro NpHCTynaiTe K ynpaxHeHMaM ¢
UCTIONb30BaHUEM W3RN, )

© 3anpel1jeHo NOAHWMATb Yerl0BeKa Nt APYTOii 0GBEKT Hajl NONOM C OMOLIbIO AHHOTO W3flen,

*He 30 U3jenite ¢ Wi KOTOpble He ObUH 00BpeHbl A HCoNb30BaHIA C HIM.

© B aydae 3aKpenneH H3/1enits Ha 00beKTe YORUTECh, 4TO OH HJEKHO 3aKPEMTeH U 4TO OOBEKT NpOdHbiN. ;

© 06s3aTeNbHO CTeAMTE 3 TOUKOW KpermeHNA B Xonie BbINONHeHI ynpaxHeHis. Jo60ii Caniep MOKET NOPBATLCA WK COCKONb3HYT CO CBOH TOUKN
wennem B XO/1€ HCTOMb30BaHHA, O MOXET y1apuT BC WA MPUBECTH K BaLlleMy najiekiio.

© He ornyckaite cnanpiep TheraBand®, Korja oK HaXoBWITCA B PACTAHYTOM COCTORHUM.

/\ He N nepy pe P: "

 He pactaruBaiire U3ieue CULIKOM CWAIbHO (6071ee Yen B 3 Pasa oT U3HAUGAbHOM ANMH). ) )

© BLINOAHAIITe BCe yNPAXKHEHHA Me[JIeHO, KOHTDOTUDYA ABMKeHWA. Hit B KoeM Cnyuae He flonyckaiTe noTepit KOHTPONA. COXpaHAITE KOKTPOM Ha
W3/jenViem — He 0nyCKaiiTe HeKOHTPONMPYeMbIX AEHCTBIY N0J} BO3EICTBHEM H3genu. He' no3BonATe W3genitio pe3Ko COKpaLaTb e,

* [lpi 8 nonoXeHute Tena. Beersia yepiiBaiite pasHoBecie.

p K HKY U 103).
© [lepefl UCnONb30BaHHEM BCerja yOex faifTecs, 4T Bbl 6e30acHO U KIEXHO flepKiTe W3flenite 3a ero KONEL%
 KaK i ipi 7100bix QYECKILX yTpaXHEHIAY, B MePBbiIe AHM MOXET OTMENaTbCA B0nE3HEHHOCTb B MbILULIAX. ECin 607b He Heue3HeT 3a verbipe AHs,
TIDOKOHCYIbTHPYIITECh € BPUOM. B ) N
© [1pi BbITIONHEHIM STHX yrpaXHeHi AbiLUTe PasMepeHHo. Bblbixaiire Ha HauBonee COXHOii (ase yNpaXHeHHA 1 HUKOTA He 3afepxuBaiiTe
biXaHie.

AbiXaHve, 6o Unit BAC HAUHHAET TOWIHHTH.

© [IpeKpaThTe ynpaXHeHus, ecu Bbl e W
HeMezieHHo 00paTHTeCb K Bpauy.
le BbINONHANTE ynpaXHeHNS, eCTM NCnbiTbiBagTe 60Mb.
[aHHOE U3(1eNIHE HE ABNAETCA UTPYLLKOIL.
i3nenua TheraBand® Henb3A eBatb Wnit npornaTbigath.
cnex nporpamMbl YIDaXHEHWH 3aBUCHT OT yBENMUEHIA Harpy3ku. 110 Mepe TOro KaK Bam CTaHOBUTCA Nerye BbINOTHATb YIPaXHeHNA, CONpoTUBAeHUe
MOXHO YBETIHUMBATD, NEDEXOAA K SCNaHAEPY Crefylouiero BeTa.
Yxon 3a 3cnanpepamm TheraBand. . . B
© [1epe/l KaXIbIM HCONb30BaHHEM H NOCE KaX 100 U3flenie Ha npefiver MlpoBepsiire 3eme Ha
TIpEAINeT NOBPeX7eHIIi B MeCTaX, r1e 0Ho NPUBA3bIBANOCH WM NPUKPENNANOCh K TOUKe KpenneHits. He ncnofib3yitte Scnakziep, eCn ol NopsaH,
COMEDXHT MPOKOTb! WM HaApe3bi.

He ucnonb3yiite nospexaeHHble u3genua.

© Ecnn u3genvte nCnonib30Banoch B Xn0pHPOBaHKON BoAe (B acceiike, cra, ii BakHe), 10 BOJOM U3-N107 KpaHa
1 IPOMOKHIUTE HaCyX0. . .
*[locne KaX0ro uc BCeX Tel 1 TOUeK KpenneHua.

 QunwaiiTe C MOMOLLbI0 TeNNOi BOAbI C MATKIM MbINOM, NOCTE Yero NPOMAKMBAIITE HACyxo. .
 XpanuTe u3jenvie B NPOXNaHOM CYXOM MECTe, 3alLILLiEHHOM O BO3AE/CTBUA NPAMBIX COMHEYHbIX Nly4eit i SKCTPeManbHbIX TeMneparyp.

(aMble aKTyanbHble MHCTPYKLM 1t HHOOPMALIMIO Cht. Ha Be6-cTpanue THERABAND.COM/INFQ.

WHopmaLwA 0 Ge3onacHoCT 1 yXoAe 3a U3aenvieM npuBedieHa Ha Beb-crpanuue: hittp://www.theraband.com/care-and-safety
[noccapwii CMBONOB NpuBeAeH Ha Be6-cTpatmuie: http://www. medical-device-glossary

0 cepbe3HbIX NPOHCILECTBIAX, (BA3AHHBIX ¢ coo6uarb B P
KOMNETEHTHbIM OPraH.
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TheraBand®
Profesiondlni posilovai pasy /

&

y TheraBand® jsou navrzeny tak, aby pomahaly pii rehabilitaci po zranéni, vylepsovaly piny zivot a zvy3ovaly sportovni vykon.
Produkty TheraBand jsou odolné a prindSeji pohoding a prenosny zpiisob, jak zvysit konici a posilovat horni  dolni cast téla, Posilovaci vjrobky
TheraBand nabizeji barevné odlise p kladeného odporu, a tak muzete snad vij pokrok od jed: kdalsi.

DULEZITE BEZPECNOSTNI INFORMACE
A Toto je bezpecnostni vystrazny symbol. Pouzivd se k upozornéni na diilezité bezpecnostni informace. Abyste predesli nehodam
Xvanem, prectéte si a dodrzujte vsechna bezpecnostni upozornéni, ktera ndsleduji za timto symbolem.
Pred kazdjm pouzitim posilovacich produktd TheraBand postupujte podle téchto pokyns:
 Produkty TheraBand® by se r_r)e\})‘/ pouzivat l}wuze prosvé zam)&s\ene pouziti. Pri nespravném f;lull!_l mohou zpiisobit vazné poranéni. Dodrujte
ny svého osetiujiciho Iékare. Pokud nebudete pokyny dodrzovat, mohou elastické posilovaci produkty (kladouci odpor) strefit vase télo

icebniho programu se poradte se svym o3etfujicim Iékafem. Pokud trpite néjakjm onemocnénim, zeptejte se svého
te produkty pouzivat. ) R o
eni jsou pouze voditkem. Nenahrazujf pokyny vaseho osetfujiciho lékare. .
 Pred kazdym E"‘Jl'"'ﬂ apo kazdém pouziti produkt zkontrolujte, zda neni poskozeny. Zkontrolujte, zda v mistech, kde byl gvgdukl uvézan nebo
plv_lg)e‘;n_etn ke kotevnimu bodu, nedoslo k poskozeni. Nepouzivejte, je-Ii produkt roztrhany; proderavely nebo poskrabany. Poskozeny produkt
Zlikvidujte.
 Vyvarujte se ostrych predmeéti, jako jsou Sperky, prsteny, nehty, predméty na podlaze nebo pod botou, které by mohly produkt propichnout nebo
roztrhnout. Pokud na produktu objevite skrabance, trhliny nebo J}mderavgm, Zlikvidujte Le}. ) ) i
 Produkty TheraBand® pouzivejte pouze v otevieném prostoru, kde se miizete volné pahzf‘ ovat. Vyhnéte se oblastem, kde hrozi zakopnuti.
. Pouil&le ‘takovou troven odporu, které vam umozni spravné a bezpecné provadet jednotliva cviceni. o
* Pokud vam pouzivani tohoto produktu doporucil vas oSetruiicf Iékar, pozddejte ée 0 svoleni, nez prejdete na dalii vy drovert ?voduktu,
 Tento produkt nen; hrackou. Uchovavejte Jej mimo dosah deti a domacich zvifai i
je predepsano profesionalnim cvicitelem.
Upozornéni: Tento produkt obsahuje pfirodni latex, ktery miize vyvolat alergické reakce.

\ Pii pouZivani posilovacich produktii TheraBand vidy postupujte podle téchto pnk%m”l: » o
 Pred zahdjenim liagdeh(o cvicenise ujistéte, Ze je produkt bezpecné pripevnén k vasim rukam/noham. Ovéite bezpecné pripojeni k veskerému
emu prislusens|
te ochranu odi.

. Déti by mely produkt pouzivat potze pod dohledem dospélého, jak

roduktu, dokud se nebude pohodIné. Poté zacnéte cvicit s produktem.
ejte ke zvedam’osobg nebo jiného predmeétu nad zem.

autorizovanym vybavenim nebo doplriky.
r jistéte, ze je bezpecné ukotven k pevnemu predmétu. o o .
Behem cvicen vzdy sledujte misto pripojent. Jakykoli posilovaci produkt se mize béhem pouZivani zlomit nebo vyklouznout z mista svého ukotveni.
Maze pak zasahnout vase télo nebo zpdsobit pad.
© Pokud je produkt TheraBand® napnuty, nepoustéjte jej.

Nedovolte, aby posilovaci produkt odskodil zpa'ﬂ?.

 Produkt nenatahujte nadmiru (vice ez trojndsobek jeho deélky v indul‘
* Vechna cviceni provadgjte pomall €. U Zadném ok

nedovolte, aby ovladal on vas. Nedovolte, aby produkt odskocil zpatky.

je ani téla zs: a vsech okolnosti udrzujte rovnovdhu. Béhem cviceni udrzujte spravné drZeni téla a postoj.

bezpecné a zajsténé uchopenina konci produktu. N
niho programu miize byt v prvnich nekolika dnech zaznamenéna bolest svali. Pokud bolest pretrvéva déle nez

ctyri dny, obratte se na sveho lekare. ) o e » )
icen d ¢, Vydechnéte béh obnzne&n pakovanianikdy dechnezadrajte.
s dychanim, zvySenou bolest nebo se necitite dobre. Okamité se obratte na svého osetiujiciho Iékare.

byste se neméli citit, mimo kontrolu”. Prevezméte kontrolu nad produktem,

. F%pmvédém téchto

h

© Prestafite cvicit, pokud mite zhvaté, 'f)on'ze

 Piibolestech necvicte.

* Tento fmdukl nenihrackou.

 Produkty TheraBand® se nesméji Zvykat ani polykat. X § . o i )

. Uspdéd‘:l(wéebniho programu zavisi na pokroku. Jakmile se vam cviceni provadéji snadnéji, Ize odpor zvyit prikrocenim k dalsi barvé posilovaciho
roduktu.

Péceo Ensilova(i produkty TheraBand: X X X
 Pred kazdym pouzitim a po kazdém pouziti produkt zkontrolujte, zda neni poskozeny. Zkontrolujte, zda v mistech, kde byl produkt uvazén nebo
Aﬂpevnen ke kotevnimu bodu, nedoslo k poskozeni. Nepouzivejte, je-li produkt roztrhany, proderavély nebo poskrabany.
\ Poilgo;eng produkt zlikvidujte. o ) .
 Pfipouziti v chlorované vode (bazen, lazné, vifivka) produkt diikladné oplachnéte vodovodni vodou a ususte.
 Po kazdém pouiti odpojte od veskerého prislusenstvi nebo mist ukotveni.
® K cisténi puuzi&'te jemné mydlo a teplou vodu a oklepejte do sucha.
* Skladujte na chladném a suchém misté, mimo pfimé slunecni svétlo a vyhnéte se extrémnim teplotam.

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

http://w ical-device-glossary

Vazné uddlosti, k nimz dojde pfi pouzivani tohoto vjrobku, by mély byt okamité nahlaseny spolecnosti Performance Health a mistnimu prislusnému
organu.

TheraBand® @
P i id/ i i

Kasutusotstarve

TheraBand®-i treeni on loodud vigastustest miseks ning funktsi rtliku s00 iseks. TheraBandi tooted
on vastupidavad ning pakuvad mugavat ja kaasa viisi oma fisilise vormi iila- a alakeha TheraBandi eri
Varvi ja suureneva kummid 6Ipsasti jalgida ed tasemelt eisele.

TAHTIS OHUTUSTEAVE

A See on ohusiimbol. Seda kasutatakse olulisele ohutusteabele tahelepanu juhtimiseks. Onnetuste ja kehavigastuste valtimiseks lugege labi kbik
sellele simbolile jargnevad ohuteated ja jargige neid.

Enne TheraBandi ist jargige neid juhiseid. B . . ~
© TheraBand® tooteid tuleks kasutada ainult ettenahtud ptsiarﬁ'erVaara kasutamise korral vivad need pohjustada raskeid vigastusi. Jirgige
hoolikalt oma tervishoiuteenuse osutaja juhiseid. Kummist treeningtooted voivad tabada teie keha voi pohjustada kukkumist, kui Luhlsewd eijargita.
 Enne treeni i alustamist 0 ishoi jaga. Kui teil on kiisige enne toote kasutamist
nende nousofekut. . X
 Pakutavad Imemn&nﬁuanded onainult suunised. Need ei asenda teie tervishoiuteenuse osutaja juhiseid.
. Enneg’a parast iga kasutamist kontrollige, et tootel poleks kahjustusi. Kontrollige kah&u;tusi kohtadest, kus toode oli kinnituspunkti kiilge seotud véi
kinnitatud. Arge kasutage seda, kui see on rebenenud, Iabi torgatud voi selles on takkeid. Visake kahjustatud toode minema,
* Vltige teravaid esemeid, nagu ehted, sormused, sormekiiiined ning porandal voi kinga all olevad esemed, mis vdivad treeningvahendi labi torgata
/0i seda rebestada. Takete, rébendite voi torkeavade avastamise korral visake toode minema.
asutage TheraBandi®-i tooteid ainult avatud alal, kus saate vabalt liikuda. Valtige komistamisohtlikke kohti.
Kasutage sellise raskusastmega kummi, mis véimaldab teil ‘\ga harjutust teha korrektselt ja ohutult.
ui teié tervishoiuteenuse osutaja soovitas seda toodet kasutada, pidage nendega enne jargmise vaskustaseme?a toote kasutamist néu.
ee toode pole manguasi. Hoidke seda lastele ja lemmil kohas. Lapsed tohivad toodet kasutada ainult taiskasvanute
relevalve all, nagu'on ette treeningtootaja.
desisaldab i

it, mis voib pohj llergilisi
i treeni isel jargige al levaid juhiseid.

nne iga harjutuse alustamist veenduge, et toode on kindlalt teie kte/jalgade kilge kinni

andke silmakaitset. X ) X

Jehke harjutusi ilma tooteta, kuni tunnete end mugavalt. Seejarel tehke harjutusi tootega.

rge kunagi kasutage seda toodet inimese ega iiheqi eseme maapinnalt tostmiseks.

Arge kasutage seda toodet koos volitamata seadmete vai tarviku e%a.

loote kinnitamisel veenduge, et see oleks kindlalt tugeva eseme killge kinnitatud.

\glge kogu harjutuse ajal kinnituskohti. lga kummist treeni ib kasutami

tabada tefe keha voi pohjustada kukkumist.

 Arge laske TheraBand®-itreeningtootest lahti, kui see on pinge all.

iy Arge laske treeningtootel i

evegjtaﬁe toodet ile (puhkeasendist ile kolme korra pikemaks). . X § X
ehke koiki harjutusi aeglaselt ja kontrollitult. T e tohiks kunagi tunda, et teil puudub kontroll. Kontrollige toodet, mitte laske sellel end kontrollida.
rge laske tveenm%toml tagasi paiskuda, i X . .

Seisuharjutuste korral on keha joondamine va?a oluline. Hoidke alati tasakaalu. Séilitage harjutuste ajal korralik riht ja kehahoid.

 Enne kasutamist veenduge alati, et hofate toofe otsa ohutult ja kindlalt. . » L »

 Nagu iga treeningprogrammi puhul, voib esimestel paevadel tekkida lihasvalu. Kui valu piisib kauem kui neli paeva, podrduge tervishoiutidtaja

PP

turvalist kinnitust.

ajal oma kinnif puruneda voi lahti libiseda. See vaib

00le.
ﬁingake neid harjutusi sooritades iihtlaselt. Korduse raskemas faasis hingake valja ja érge hoidke kunagi hinge kinni.
 Lopetage treening, kui kogete pearinglust, hingamisraskusi, suurenenud valu vol iiveldust. Votke viivitamata hendust oma tervishoiuteenuse

2.
rge tehke trenni, kui tunnete valu.

ee toode pole manguasi.

heraBand®-i tooteid ei tohi nérida elt;p alla neelata. ‘ X
 Treeningprogrammi edu soltub edasifiikumisest. Kui harjutused muutuvad aina kergemaks, saab raskusastet suurendada, vates kasutusele jargmist
Varvi tréeningtoote.

TheraBandi treeningtoodete hooldamine . X . . B
. Epnega parast iga kasutamist kontrollige, et tootel poleks kahjustusi. Kontrollige kah&ustusi kohtadest, kus toode oi kinnituspunkti kiilge seotud voi
kinnifatud. Arge kasutage seda, kui se€ on rebenenud, Iabi torgatud voi selles on takkeid.
/\ Visake kahjustatud toode minema, ) " I
ui toodet kasutatakse loorivees (basseinis, spaas, mullivannis), loputage seda pahjalikult kraaniveega ja kuivatage patsutades.
arast iga kasutamist eemaldage toode kaigist tarvikutest ja kinnituskohitadest.
Puhastamiseks kasutage orna seepi ja sooja vett, kulvatagke patsutades.
Hoidke jahedas, kuivas kohas, otsese péikesevalguse eest kaitstult ja vltige aarmuslikke 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 aadres
o/ hoalth

ical-device-glossary

Sellte tmlne kasutamisel tekkinud rasketest juhtumitest tuleb viivitamata teatada ettevattele Performance Health ja kohalikule padevale
asutusele.

Kaubamargid TheraBand®, Color Pyramid Design"‘jﬂ Associated Colors™ ning XactStretch™ kuuluvad ettevattele Performance Health ja/vai selle
ning neid voib da Ameerka ja teistes riikides. Volitamata kasutamine on rangelt keelatud.

TheraBand®
Professional Resistance Bands / Professional Resistance Tubing:

Beoogd gebruik:

TheraBand® Resistance-producten zijn ontworpen om letsel te helpen herstellen, het functionele leven te verbeteren en de atletische prestaties te verbeteren.
TheraBand-producten zi{:\ robuust en bieden een gemakkelijke, draagbare manier om de kracht in uw boven- en onderlichaam op te bouwen. De progressieve
weerstandsniveaus met kleurcodering van TheraBand bieden een gemakkelijk te volgen indicatie van de voortgang van het ene niveau naar het volgende.

BELANGRIJKE VEILIGHEIDSINFORMATIE

AN bitis et :i'mhoul Voor een ve‘\li%heidswaars(huwing]‘ Het wordt gebruikt om u van belangrijke veiliqheidsinformal\e te voorzien.

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

/\ Volg deze instructies véor elk gebruik van TheraBand Resistance-producten:

* TheraBand®-producten 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. Elasfische weerstandsproducten kunnen uw lichaam raken of u ten val brengen als
deinstructies niet worden opgevolgd.

* Raadpleeg, voordat u met een oefenprogramma begint, uw zorgverlener. Al u een medische aandoening hebt, vraagt u hun eerst om goedkeuring alvorens
dit product te gebruiken.

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

 Inspecteer het product védr en na elk gebruik op schade. Controleer op eventuele beschadigingen op plekken waar de band mogelijk met een verankering-

itis verbonden. Niet gebruiken als de band gescheurd of doorboord s of inkepingen bevat. Gooi beschadigde producten weg.

ds(herre voorwerpen zoals sieraden, ringen, vingernagels, voorwerpen op de vloer of onder uw schoen die gaten in het weerstandsproduct kunnen

prikken of dit kunnen doen scheuren. Gooi het product weg als inkepingen, scheuren of gaten worden aangetroffen.

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

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

 Alsuw zorgverlener het ?ehmik van dit product heeft aanbevolen, vraagt u om 3oedkeuving véor elke verhoging naar het volgende productniveau.

 Dit product is geen speelgoed. Houd het buiten het bereik van kinderen en huisdieren. Kinderen mogen dit product alleen gebruiken onder toezicht van een
volwassene, zoals voorgeschreven door een bewegingsdeskundige.

A\ Let op: Dit product bevat natuurlijk latexrubber, dat allergische reacties kan veroorzaken.

Aol 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.

aag ooghescherming.

* Doe de oefeningen zonder het product totdat u zich comfortabel voelt. Ga de oefeningen vervolgens uitvoeren met het product.

* Gebruik dit product nooit om iets of iemand van de grond te tillen.

 Gebruik dit product niet met niet-geautoriseerde apparatuur of hulpstukken.

* Controleer bj bevestiging van het product ofdit stevig aan een stabiel voorwerpis verankerd.

* Houd !iﬂldenx de uefenmﬁ altijd het i in de gaten. Elk kan 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 weerstandsproduct niet terugschieten.

® Rek het product niet overmatig uit (meer dan drie maal de lengte in rusttoestand).

 Vioer alle oefeningen uit op langzame, gecontroleerde wijze. U mag nooit het gevoel hebben dat u de controle kwijt bent. Behoud de controle over het
Eypdun, in plaats van dat het product u onder controle heeft. Laat het product niet terugschieten.

.

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

. ov% v60r gebruik altijd voor een veilige en stevige 3rip op het einde van het product.

® Joals bij el bewegmqspro?ramma 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.

op 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 pgn ervaart.

it product \sgeen?eelgoe A

* Op TheraBand®-producten mag niet worden gekauwd en ze mogen niet worden ingeslikt.

® Het succes van een uefeningspmc[lramma hangt van vnnmi&ganq af. Naarmate het
worden vergroot door naar de volgende kleur van het tte gaan.

Verzorging van de TheraBand-weerstandsproducten:

 Inspecteer het product voor en na elk gebruik op schade. Controleer op eventuele beschadigingen op plekken waar de band mogelijk met een verankering-
spunt is verbonden. Niet gebruiken als de band gescheurd of doorboord is of inkepingen bevat.

A\ Gooi beschadigde producten weg.

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

Epe\ de banden na elk gebruik los van eventuele accessoires of verankeringspunten.
* Gebruik milde zeep en warm water voor de reiniging en deE het product vervol %em droog.
* Bewaar het product op een koele, droge plaats, buiten het bereik van direct zonlicht en extreme temperaturen.

wordt om de oefeningen uit te voeren, kan de weerstand

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

Veiligheidsinformatie en informatie voor productverzorging i te vinden op:
http://www.theraband.com/care- fety
De symbolenlijst i te vinden op:

http://www. 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®

Avsedd anvéndning:

TheraBand°-produkterna for motstandstraning & utformade for att hjalpa till att rehabilitera skador, férbéttra det funktionella livet och forbittra din atletiska
restanda. TheraBand-produkterna ar slitstarka och tillhandahaller et praktiskt och barbart satt att f)ygga styrka i bade over- och underkropp. TheraBands
fargkodade nivaer for stegrande motstand ger en lattforstalig indikation pa farloppet fran en niva till nasta.

VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

AN\ Denhir symbolen ar en sak anvands for atf F] dg om viktig sal
or.

Las och foljalla

ing. Den t i
sakerhetsmeddelanden som foljer denna symbol for att undvika olyckor och personskat

Folj dessa i ioner varje gang ] frén Theraband ska anvandas:

 Produkter frin TheraBand® ska endast anvandas for avsett syfte. De kan orsaka allvarlig personskada nr de inte anvinds pa rtt sétt. Folj noggrant
anvisningamna fran din vardgivare. Produkter med elastiskt motstand kan slungas tillbaka mot kroppen eller fa dig att falla om instruktionerna inte foljs.

* Konsultera din halso- och sjukvardspersonal innan du pabirjar nagot traningsprogram. Om du har ett medicinskt tllsténd, sok deras godkannande innan

du hhHaranvénda produkten.

 De tillandahallna tréningstipsen ar endast vagledande. De ska inte ersitta instruktioner frén din halsovérdsgivare.

 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 inte om bandet har revor, hack eller & punkterat. Kassera skadade produkter.

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

© Anvind endast TheraBand®-produkter i 6&pna omraden dar du kan rora dig fritt. Undvik omraden dar det finns snubblingsrisk.

© Anvand den motstandsniva som du korrekt och sakert kan fullflja varje dvning med.

* Om din halso- och sjukvardspersonal rekommenderat att du anvander denna produkt, radfraga dem innan du gar upp till nasta produktniva.

 Produkten arinte en leksak. Forvaras utom rackhall for barn och husdjur. Ska endast anvéindas av bar nar en vuxen person har uppsikt och efter anvisning
avtrningspersonal.

A Varning: Denna produkt innehaller torrt gummilatex, vilket kan orsaka allergiska reaktioner.

A Folj alltid dessa instruktioner nér motstandsprodukter fran TheraBand anvands:

. gma_n varJE izjvdning paborjas, se ill att produkten ar ordentligt fast vid dina hander/fatter. Kontrollera att det & sakert forankrat i eventuella tillbehar.

 Br dgonskydd.

 Utfor o’vnin‘éarna utan produkten tills du &r bekvam med dem. Pabdrja sedan dvningarna med produkten.

© Anvand aldn’g produkten for att lyfta en person eller ett foremal ovanfor marken.

© Anvand inte den har produkten tillsammans med obehdrig utrustning eller tillbehdr.

© Om produkten fastes, se ill att det ar sakert forankrat i et stabilt foremal.

 Hall alltid gonen pa fastpunkten under hela Gvningen. Alla motstandsprodukter kan ga sinder eller glida ur sin forankringspunkt nar de anvands. Det kan
slungas tillbaka mot din kropp eller fa diE attfalla.

 Slapp inte TheraBand®-motstandsprodukten om den r spand.

A\ Litinte bandet smilla tillbaka,

© Overstrack inte produkten (mer an 3 ganger dess vilolngd).

* Utfor alla ovningar pa ett langsamt, kontrollerat séit. Du'ska aldrig kanna att du “saknar kontroll”.Ta kontroll Gver produkten och I3t inte den ta kontroll dver
dig. Lat inte bandet smalla tillbaka.

* Nar du utfor dvningar ar ingen av

* Innan produkten anvands, se alltid till att dess ande ar sakert forankrat.

 Liksom vid all traning kan du kanna av traningsvark under de forsta dagarna. Om smérta kvarstar over fyra dagar, radfraga din hélso- och sjukvérdspersonal.

© Andas jamnt medan du utfor dessa ovningar. Andas ut under repetitionens svraste fas och hll aldrig andan.

Upprétthdll standigt balansen. Uppréitthall korrekt kroppshallning under dvningar.

TheraBand®
Profesionalas pretestibas lentas / Profesionalas pretestibas qumijas:

Paredzétais pielietojums:

TheraBand® pretestibas izstradajumi ir izgatavot], lai palidzétu rehabilitét traumas, uzlabotu dzives kvalitati un sportisko sgie?umu.TheraBand izstradajumi
irizturigi un nodrosina értu un parnésajamu veidu, ka uzlabot fizisko sagatavotibu un stiprinat kermena aug3dalu un apakSdalu. TheraBand pieaugosas
pretestibas limeni ar krasu kodu nodrosina viegli izsekojamas progresa iorades, parejot no viena limena uz nakamo.

SVARIGA DROSIBAS INFORMACIJA

_& Sis ir drosibas bridinajuma simbols. To izmanto, laisniegtu svarigu drosibas informaciju. Lai zvairitos no negadijumiem un traumam, izasiet un ievrojiet
visus drosibas pazinojumus, kas seko $im simbolam.
Pimsatas TheraBand petestibas stradeumulietosanas s vt s v . o
 TheraBand® izstradajumus drikst izmantot tikai paredzétajiem meérkiem. Ja tie netiek Favgu) izmantoti, tie var izraisit nopietnas traumas. Rapigi ievérojiet
nn{(aguumus, ko sniedzis veselibas apripes specialists. Ja netiek ievéroti noradijumi, elastigas pretestibas izstradajumi var trapit jisu kermenim vai izraisit
nokrisanu.
* Pirms fakat v‘ingmjumu programmu, konsultejieties ar veselibas apripes specialistu. Ja jums ir kadas saslimsanas, pirms i zstradajuma lietosanas sanemiet
specidlista atfauju.
* Sniegtie vingrinajumu padomi i tikai orientjosi. Tie neaizstaj instrukcijas, kuras jums sniedz veselibas apripes specialists. . .
 Pirms un pec katras lietosanas reizes parbaudiet, vai izstradajumam nav bojajumu. Parbaudiet, vai nav bojajumu vietas, kur izstradajums varétu bt piesiets

vai piestiprinats stiprinasanas vietai. Nelietot, ja tas ir saplésts, caurdurts vai leplaisajis. Izmetiet bojatu izsfradajumu.
 [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® izstradzajumus tikai atklata vietd, kur varat brivi kustéties. lzvairieties no vietam, kur ir paklup3anas draudi.
* [zmantojiet Ipre\estibas limeni, kas [auj pareizi un droi izpildit katru vingrinajumu.
© Jajsu veselibas aprpes specialistsir leteicislietot o izstradajumu, konsultejieties ar to, pirms parejat uz nakamo izstradajuma fimeni.
 Sis zstradajums nav rotallieta. Sargat no bérniem un majdzivniekiem. Bémi drikst ietot tikai pieauguso uzraudziba, ka to ir noteicis vingrinajumu specialists.
Uzmanibut! Sis izstradajums satur dabiska kaucuka lateksu, kas var izraisit alergiskas reakijas.
Lietojot TheraBand pretestibas izstradajumus, vienmér ievérojiet turpmakos noradijumus.
* Pirms katra vingrinajuma uzsaksanas parliecinieties, vai izstradajumus ir stingri piestiprinats pie rokam / kajam. Parbaudiet, vai piederumiir drosi
iestiprinati.
. Ualké]ielacu aizsarglidzek|us.
 Veiciet vingrinajumus bez izstradajuma, lidz jis tos varat paveikt bez pieples. Tad saciet vingringjumus, izmantojot izstradajumu.
* Nekad nelietojiet $o izstradajumu, lai paceltu personas vai Ipviekﬁmetus virs zemes.
 Nelietojiet $o izstradajumu ar neatlautu aprikojumu vai paligiericem.
* Ja pievienojat izstradajumu, parliecinieties, ka tas ir drosi nostiprints pie izturiga gn’ekime!a.
 Visa vingrinajuma laika vienmér uzraugiet piestiprinasanas vietu. Jebkurs pretestibas izstradajums lietosanas laika var salizt vai izslidét no stipringjuma
vietas. Tas vanragil pa kermeni vai izraisit itienu.
* Neatlaidiet TheraBand® pretestibas izstradajumu, ja tas ir nostiepts.

Nelaujiet pretestibas izstradajumam alspréet atpakal.
leparstiepiet izstradajumu (miera stavokl vairak neka triskar3s garums).
* Veiciet visu indji éni un kontrolti. Nekada gadijuma nevajadzétu sajusties ta, ka ir zaudéta kontrole. Kontrolgjiet So izstradajumu, nevis Jaujiet

tam kontrolét jis. Nelaujiet izstradajumam atspragt atpakal.

eicot stavus vingrinajumus, kermena centréSana i kritiski svariga. Visu laiku uzturiet lidzsvaru. Vingringjumu laika uzturiet pareizu pozu un staju.

irms lietosanas vienmér parliecinieties, ka izstradajuma gals ir drosi un stabili satverts.
 Tapat ka jebkura vingrojumu programma, pirmajas dienas var rasties muskulu sapes. Ja sapes nepariet vairak neka cetras dienas, sazinieties ar veselibas

a\))mpe} specialistu.
* Veicot $os vingrinajumus, elpojiet vienméﬁai. Izelpojiet grutakaja atkartojuma fazé un nekédég
 Partrauciet vingrinajumus, ja noreibstat, rodas apgrutinata elposana, pastiprinatas sapes vai slikta disa.

specialistu.

leveiciet vingv‘mi}umus,d’a izjitat spes.

i izstradajums nav rotaflieta.
heraBand® izstradajumu nedrikst kosat vai norit.
 Vingrinajumu programmas rezultati ir atkarigi no ta, ka progreséjat. Vingrinjumiem klstot vieglak izpildamiem, pretestibu var palielinat, parejot uz

nakamo pretestibas izstradajuma krasu.
TheraBand pretestibas izstradajumu kopsana:
 Pirms un pec katras lietosanas reizes parbaudiet, vai |zs(rédégumam nav bojajumu. Parbaudiet, vai nav bojajumu vietas, kur izstradajums varétu bit piesiets

vai piestiprinats stiprinasanas vietai. Nelietot, ja tas ir saplésts, caurdurts vai ieplaisajis.

Izmetiet bojato izstradajumu.
a to lieto hloréta adent (peldbaseina, spa, kubla), ripigi noskalojiet to ar krana Gdeni un nosusiniet.
6 atras lietosanas reizes atvienojiet no visiem piederumiem vai stiprinajuma punktiem.
Lai noiitu, izmantojiet maigas z‘\efesun siltu ideni un nosusiniet.
* Uzglabajiet vésa, sausa vieta, nepaklaujot tiesai saules staru iedarbibai, un izvairieties no galéjam temperatiram.

e

adgq[néneaizty_riqtelpu: - _ _
. sazinieties ar veselibas apripes

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

Informécija par drosibu un izstradajuma kopSanu atrodama:
http://www.theraband.com/care-and-safet,

Simbolu glosarijs atrodams:
http://www.per

dical-device-glossary

Par nopietniem notikumiem, kas rodas, lietojot $o izstradajumu, nekavejoties jazino Performance Health un vietéjai kompetentajai iestadei.

TheraBand®

taémy oporowe /

Przeznaczenie:

Produkty oporowe TheraBand® s3 Frzeznqaune do wspomagania rehabilitacji po kontuzji, poprawy sprawnosci funkcjonalnej oraz poprawy wynikow
sportowych. Produkty TheraBand 53 trwate i stanowia wygodne, przenosne rozwiazanie wspomagajace kondycje fizyczng oraz wzmocnienie gornej i dolnej
g ciafa. Oznaczone kolorami TheraBand progresywné poziomy oporu utatwiajg $ledzenie postepow z jednego poziomu na kolejny.

WAZNE INFORMACJE NA TEMAT BEZPIECZENSTWA

M Ten symbol ostrzega o niebezeieueris&wm. Sygnalizuje on istotne informacje dotyczace bezpieczeristwa. W celu unikniecia wypadkow i obrazer ciata
nalezy zapoznac sie ze wszystkimi komunikatami 0znaczonymi tym symbolem oraz stosowac sie do nich.
Przed kazdorazowym ui{(iem produktow oporowych TheraBand nalezy ¢ p
 Produkty TheraBand® nalezy stosowac wytacznie zgodnie z pr niem. Nieprawidtowe uz moze spowodow zne obrazenia. Nalezy
scisle przestrzegac instrukji podanych przez lekarza. W przgtlwm{m razie e\aste(tzne produkty oporowe mogi uderzyC w ciato lub spowodowac upadek.

. vﬁ r?zpolszgﬁem programu cwiczeri nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Nalezy uzyskac zgode lekarza na korzystanie z produktu, jesli uzytkownik ma
akiekolwiek schorzenia.

odane wskazowki dotyczace cwiczent maﬁ wylacznie charakter zalece. Nie zastgﬂwq one instrukeji otrzymanych od lekarza. .

rzed kazdym uzyciem | po nim produkt nalezy sprawdzic pod katem ewgmualﬂyt uszkodzen. Nalezy sprawdzic, czy nie doszfo do uszkodzer w miejscu,
w klt(og'm nredudklkbtw przywiazany lub przymocowany do punktu zaczepienia. Nie uzywac, jesli produkt jest rozerwany, przektuty lub naderwany. Wyrzuci¢
uszkodzony produl

"

.

 Unikac kontaktu z ostrymi przedmiotami, takimi jak bizuteria, pierscionki, paznokcie, przedmioty na podfodze lub EUd obuwiem, ktdre moga spowodowac
Bll?k‘u(le lub rozerwanie produktu oporowego. Wyrzucic produkt w razie stwierdzenia naderwania, rozerwania lu lrr;ekQutla. ) , i

. rodtlktyv ieraBand® nalezy stosowac wytacznie na otwartej przestrzeni, po ktdrej mozna sie swobodnie poruszac. Unikac obszarow, w ktdrych wystepuje
Tyzyko potkniecia.

* Uz ywanp produktu o poziomie oporu, ktry pozwala poprawnie i bezpiecznie wykonac kazde cwiczenie.

 Jesli lekarz zalecit stosowanie tego produkiu, nalezy skonsultowac sie z nim przed rozpoczeciem uzﬁtknwanla produktu o wyzszym poziomie oporu.

* Produkt nie;e;& zabawka. Nalezy przechowywac go w miejscu niedostepnym dla dzieci i zwierzat. Dzieci powinny korzystac z produktu tylko pod nadzorem
osoby dorostej, zgodnie z zaleceniami spejalisty.

/\ Ostrzeenie: Produkt zawiera lateks kauczuku

¥ 9
Podczas korzystania z produktdw oporowych TheraBand nalezy zawsze stosowac sie do Poniiuy(h instrukgji:

* Przed rozpoczeciem kazdego cwiczenia nalezy upewnic s, ze produkt jest i dfoni/stop. Sprawdzic bezpieczne
do wszelkich akcesoriow.

* Nosic okulary ochronne. X »

/ykonywac cwiczenia bez uzz(ia roduktu, dopdki uzytkownik nie poczuje sig pewnie. Nastepnie rozpoczac cwiczenia z produktem.

ligdy nie uzywac te%o roduktu do podnoszenia osb lub przedmiotow.

i uzywa tego produktu z niezatwierdzonym sprzetem lub wyposazeniem.

W razie mocowania produktu upewni ig, ze jest bezp\e(z_nie_pr?mocowanw stabilnego przedmiotu. . L

* Podczas cwiczen nalezy zawsze obserwowac punkt zaczepienia. Kazdy produkt oporowy moze peknac lub zeslizgnac sie z punktu zaczepienia podczas
uzytkowania. Moze uderzyc w ciafo lub spowodowac upadek.

* Nie nalezy puszczac napietego produktu oporowego TheraBand®.

Nie pozwoli¢, aby produkt oporowy odskoczyt.

ie nalezy nadmiernie fozciagac produktu (na wiecej niz 3-krotnosc jego dfugosci w stanie nierozciagnietym).

* Wykonywac wszystkie cwiczénia powoli, w kontrolowany sposob. W zadnym momencie uzytkownik nie powinien miec wrazenia, ze nie sprawuje kontroli
ndd produktem, Nalezy przejac kontrole nad produktem, zamiast pozwolic mu kontrolowac uzytkownika. Nie pozwolic, aby produkt odskoczyt.

* Podzas cwiczen w pozyi stojacej kluczowe znaczenie ma wyrownanie ustawienia ciata. Przez caly czas nalezy utrzymywac rownowage. Nalezy zachowy-
wac prawidtowa postawe i pozycje podczas éwiczen. o .

* Przed uzyciem nalezy zawsze Upewnic sie, ze uzytkownik mono i bezpiecznie trzyma koniec produktu.

JheraBand””

Naudojimo paski

TheraBand®” pasipriesinimo gaminiai yra skirti padeti atsiqauti po traumy, pagerinti fizines funktitjas ir sportinius rezultatus. Patvarius nesiojamuosius
TheraBand” gamlmusfatogu naudoti siekiant pagerinti fizin bukle bei sustipinti virsutine i apatine ko dalis. Kiekviena, TheraBand” spalva zymi tam tikrg
pasipriesinimo lygj, todel lengva stebeti pazanga Keiciant gaminius.

SVARBI SAUGIMO INFORMAC|

A Taiyra sa_u;]osjspej’\mu simbolis. Jis naudojamas 's‘)éy apie svarbia saugos informacija. Norédami isvengti nelaimingy atsitikimy ir suzeidimy,
perskaitykite r faikykites visy saugos pranesimuy, pateikty Salia Sio simbolio.
Prie$ naudodamiesi, TheraBand” pasipriesinimo gaminiais, laikykités Si H . 5

© ,TheraBand®” gaminiai turéty biti naudojami tik pagal paskirtj. Netinkamai naudoj a_m,g'ig qali sukelti rimty suzalojimy. Atidiai laikykités savo sveikatos
pne_zmms_Fas laugy teikej dymy. Elastiniai i qaliatsokfi ir atsitrenkti | jusy kung arba naudodamiesi jais galite apvirsti, jei
nesilaikysite nuvodquk

* Pries pradedami bet kokia
Bammiu kreipkitésg ji del patvirtinimo,

 Pateikti patarimai del pratimy yra tik pri

 Pries ir po kiekvieno naudojimo patikrinkite, ar gaminys néra pageistas. Patikrinkite, ar gaminys

i imo tas ite, el gamit arkitaip pazeistas. Smeskite pazeista gamin]

ad gaminj galite naudoti.
i, Jie ney

kei ik

pratimqpmg{amq, pasitarkite su savo sveikatos priezidiros paslaugy teikeju. Jei turite sveikatos sutrikimy, pries naudodamiesi Siuo

05 paslaugy teikéjo nurodymy, .
inys néra pazeistas vietose, kurios galéjo biti priritos arba

Bmvnnmos prie tvirtinimo tasko. Nenaud L

* Venkite, kad gaminys turéty salyt] su astri ai, nagai, ant grindy ar po batu esantys daiktai, kurie gali pradurti arba
s#iles%n pasipri a te gaminj,jei jame atsirado jpjovy,jplysi radirimy. X

* TheraBand®” g ietoje, kurioje galite laisvai judeti. Venkite viety, kuriose gresia pavojus suklupti.

eisingal ir saugiai atlikti kiekviena pvatlm?(.
© Jei jusy sveikatos 05 paslaugy s rekomendavo naudotii%gam‘ml, pasitarkite su juo pries naudodami kito pasiErieiimmoIygmjuostqavbagumq.
* Sis gaminys néra zaislas. Saugoti nuo vaiky ir naminiy gyviny. Vaikai turéty naudoti gaminj tik prizidrint suaugusiesiems, kaip nurode pratimy specialistas.
A Atsargiai. Sio gaminio sudétyje yra natiiralaus kauciuko latekso, kuris gali sukelti alergines reakcijas.
Kai naudojate, TheraBand" pasipriesinimo gaminius, visada laikykité "murodymlé:
 Pries pradédami kiekvieng pratimg, jsitikinkite, kad gaminys tvirtai laikosi ant jiisy ranky ar kojy. Patikrinkite, ar tvirtai pritvirtinti priedai.
* Dévekite akiy apsauga.
 Atlikite pratimus be gaminio, kol iSmoksite. Tada darykite pratimus su gaminiu.
 Niekada nenaudokite Sio gaminio asmeniui ar daiktui kelti virs zemes.
* Nenaudokite Sio gaminio su neleistina jranga ar priedais.
 Jei tvirtinate gamin, sitikinkite, kad jis buty tvirtai pritvirtintas prie stabilaus objekto.
 Pratimy met visada stebekite tvirtinimo taska. Bet kokia pasipriesinimo juosta ar guma gali nutrikti arba nuslysti nuo tvirtinimo tasko naudojimo metu. Ji
ﬂaha‘soktl |va&swtrenktluusqkunqar a naudodamiesi ja galite nukristi.
. US4 KUng 2 st

lepaleiskite, TheraBand™" pasiprieSinimo gaminio, jei jis yra jtemptas.
Neleiskits mougami i atsol
* Netempkite gaminio per daug (daugiau kaip 3 artus virsijant jo ilg).

g)).

 Atlikite visus pratimus létai, kontroliuodami jud ekat!a nepraraskite kontrolés. Valdykite gaminj patys, o ne leiskite jam valdyti jus. Neleiskite
gamlmul atsokti.

 Rtliekant pratimus stovint, svarbu stovet tiesiai.

 Pries naudodamiesi gaminiu, visada jsitikinkite, kad sami 3 }

 Kaip ir bet kurios pratimy programos atveju pirmagsias kelias dienas galite jausti raumeny skausma. Jei skausmas islieka ilgiau nei keturias dienas, pasitarkite
su savo sveikatos priezidros specialistu. )

* Atlikdami Siuos pratimus, kvepuokite tolygiai. I3kvépkite sunkesniame pakartojimo etape ir niekada nesulaikykite kvépavimo. -

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

ikykite pusiausvyra. Pratimy metu stovekite taisyklingai.
i

El

* Sis gaminys néra zais|

* TheraBand®" gaminiy negalima kramtyti ar nuryti.

 Pratimy programos sekme priklauso nud progreso. Kai pratimy atlikimas tampa lengvesnis, pasipriesinima galima padidinti pereinant prie kitos spalvos
P@'D”“'""!‘O{(‘.“’Sms3."’3 gumos. . . y AP P

© Apie rimtus jvykius, patirtus naudojant §j gaminj, reikia nedelsiant pranesti, Hygienic Corporation” ir vietinei kompetentingai institucijai.

,TheraBand” pasipriesinimo gaminiy prieiira:

 Pries ir po kiekvieno naudojimo patikrinkite, ar gaminys néra pazeistas. Patikrinkite, ar gaminys néra pazeistas vietose, kurios galéjo biti priristos arba
pritvirtintos prie tvirtinimo tasko. Nenaudokite, jei gaminys suplyses, pradurtas r kitaip pazelstas.

A\ Emeskite paieista gaminj.

* Es naudojamas chloruotame vandenyje (baseine, SPA centre, siikurinéje vonioje), atsargiai nuplaukite jj vandeniu i$ iaupo ir nusausinkite.

* Po kiekvieno naudojimo nuimkite nuo priedy ar tvirtinimo tasky.

. Valzmui naudokite svelny muila ir Silta vandenj, nusausinkite.

 Laikykite vesioje, sausoje vietoje, atokiau nuo tiesioginiy saules spinduliy ir venkite ekstremaliy temperatary.

Raxlauqutel @ju.
 Nesimankstinkite, jei Ipatin’ate skausmg.
as.

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

Informacijos apie sauga ir gaminio priezidr rasite:
http://wwiw.theraband.com/care-and-safety

Simboliy sarasas pateiktas i
http://www.per dical-devi

glossary

Apie rimtus jvykius, patirtus naudojant § produkta, reikia nedelsiant pranesti, Performance Health ir vietos kompetentingai institucijai.

TheraBand®
Profesionalni elasticni trakovi / profesionalne elasticne cevke:

Predvidena uporaba:

Elasticni izdelki TheraBand® so zasnovani za pomoc pri rehabilitaciji po poskodbah, izbolj3anju funkcionalnega Zivljenja in izholjﬁanﬂ'u atletske zmogEivesl\.
Izdelki TheraBand so trpezni in zagotavijajo prirocen in prenosgw nacin za dvig kondlﬁge ter razvoj moci zanmjega inspodnjega dela telesa. Barvno kodirane,
progresivne ravni upora TheraBand zagotavljajo enostavno sledenje indikatorju napredka od ene stopnje do druge.

POMEMBNE VARNOSTNE INFORMACIE

A que»simbu_l vamostnega opozorila. qu[abli(q se z opozarjanje na pomembne vamostne informacije. Da se izognete nesrecam in osebnim poskodbam,
preberite in upostevajte vsa varnostna sporocila, ki sledijo temu'simbolu.

Pred vsako uporabo elastiénih izdelkov TheraBand sledite tem navodilom:

 Izdelke TheraBand® je dovljeno uporabljati samo za predvideno uporabo. Ce jih ne uporabljate pravilno, lahko povzrodijo resne telesne poskodbe. Dosledno
upostevajte navodila svojeqa ponudnika zdravstvenih storitev. V primeru neupostevanja navodil lahko izdelki z elasticnim uporom udarijo po telesu ali
Bavzmu 0 padec, ce ne upostevate navodil. i - i o i

 Pred zacetkom katerega koli pmgvama vadbe se posvetujte s svojim ponudnikom zdravstvenih storitev. Ce imate zdravstvene tezave, pred uporabo tega
izdelka pridobite njegovo odobritey. B )

* Navedeni nasveti za vadbo so samo smernice. Ne nadomescajo navodil vase?a onudnika zdravstvenih storitev. ;

 Pred in po vsaki uporabi jzdelek preglejte ({Iede poskodb. zdelek preverite glede poskodb na mestih, kjer je bil morda privezan ali pritrjen na pritrdilno tocko.
lzdelka ne uporabljajte, Ce je strgan, predrt ali zarezan. Poskodovan izdelek zavraite. ]

 |zogibaite se ostrim predmetom, kot so nakit, prstani, nohti, predmeti na tleh ali pod cevljem, ki lahko prebijejo ali raztrgajo elasticni izdelek. lzdelek
zavrzite, Ce nagdele zareze, razpoke ali predrtja. ;

© Izdelke TheraBand® uporabljajte samo na prostem, kjer se lahko prosto %ibljete. lzogibajte se obmocjem z nevarnostmi spotikanja.

* Uporabite j , ki ¢a pravilno in izvedbo vsake vaje.

*(evamje pnnudnik?dvavslvemh storitev pripore orabo tega izdelka, se posvetujte z njim, preden preidete na naslednjo stopnjo upora izdelka.

* Taizdelek niigraca. Hranite izven dosega otrok in hisnih jubljenckov. Otroci smejo izdelek uporabljati le pod nadzorom odraslih, kot je predpisal strokovnjak

A\ Poror:Ta izdelek vsebuje naravni kavéuk iz lateksa, ki lahko povzrodi alergijske reakdije.

Pri uporabi elasticnih izdelkov TheraBand vedno upostevajte ta navodila:
 Preden zacnete z vsako vajo, se prepricajte, da je izdelek varno pritrjen na vase roke/noge. Preverite varno pritrditev katere koli dodatne opreme.
* Nosite zaito za oi.
* [zvajajte vaje brez izdelka, dokler ne osvojite vaje. Nato zacnite vaditi z izdelkom.
* Nikoli ne uporabljajte tega izdelka za dviganje osebe ali katerega koli drugega predmeta s tal.
 Teqa zdelka ne uporabljajte 2 neodobreno opremo ali dodatki.
* (e'lzdelek pritrdite, se prepricajte, da je vamo '(Jvi(rjen na trden predmet.
* Med vajo vedno pazite na pritrdilno tocko. Vsak elasticni izdelek se lahko med uporabo pretrga ali zdrsne s pritrdilnega mesta. Lahko udari o telesu ali
0l padec.
. Elasti('nega izdelka TheraBand® ne izpustite, ce je napet.
Ne dovolite, da elasti azaj.
 Izdelka ne raztezajte preve¢ éveﬁ kot 3-kratnik njegove dolzine v m‘wovaniu).
Ve vaje izvajajte pocasi, nadzorovano. V nobenem trenutku se ne bi smeli pocutiti »brez nadzorac. Prevzemite nadzor nad izdelkom, ne dovolite pa, da
nadzoruje vas. Ne dovollte, daizdelek skoci nazaj.
 Pristojecih vajah je poravnava telesa kIju(’ne%a pomena. Ves as ohranjajte ravnotezje. Med vajami ohranjajte pravilen polozajin dro.
* Pred uporabo vedno zagotovite varen i stabilen oprijem konca izdelka, ) )
Kot pri vsakem vadbenem programu, se lahko v prvih dneh pojavi bolecina v misicah. Ce bolecina traja vec kot tii dni, se posvetujte s svojim zdravstvenim

* Podobnie jak w pvzlpadku kazdego programu cwiczen, przez kilka pierwszych dni moze wystepowac Holesnos'(m\qs'ni.les'li bol ie duzej niz
tery dni, nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

® Avbryt tréningen om du upplever yrsel, andningssvarigheter, kad smarta eller om illaméende uppstar. Kontakta din ha

* Trdnainte vid smarta.

 Produkten arinte en leksak.

 TheraBand®-produkter ska aldrig Iuggas eI\ersva\Las.

* Framggngen av ett vningprogram beror pa utveckling. Nar 6vningarna blir ttare att utfora kan motsténdet dkas genom att ga vidare till nasta farg pé
motstandsprodukten.

Skitselrad for TheraBand hérda traningshand:

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

/\ Kassera skadade produkter.

* Om bandet anvands i Klorerat vatten (bassang, spa, jacuzzi), skdlj 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 frn direkt solljus och extrema temperaturer.

d
mgaende.

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

Sakerhet och produktva

sinformation finns pa:
safe

ing av symboler finns pa:

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

Om allvarlig incident intréffar i samband med anvéndande av denna produkt ska detta genast rapporteras till Performance Health och till lokal behdrig
myndighet.

. rggmﬂ tych wiczeni nalezy rownomiernie oddychac. Nalezy robic wydech podczas trudniejszej fazy powtorzert i nigdy nie wstrzymywac
echu.
Nalezy przestac cwiczyc, jesli wysiq?ity zawroty glowy, trudnosci w oddychaniu, nasilony b6l lub nudnosci. Natychmiast
i cwiczyc podczas odczuwania bolu.
rodukt nie festzabawkq.b o
roduktow TheraBand® nie nalezy zuc ani potykac. o o
Sukces Fvoqramu cwiczen zalezy od progresji. Gdy wykonywanie cwiczeni staje sie fatwiejsze, mozna zwigkszy¢ opdr, przechodzac do nastepnego koloru
produktu oporowego.
Pielegnacja produktow oporowych TheraBand: X | X
Przéd kazdym uzyciem i po nim produkt nalezy sprawdzic pod katem ewentualnych uszkodzen. Nalezy sprawdzic, czy nie doszto do uszkodzen w miejscu, w
ktorym produkt byt przywiazany lub przymocowany do punktu zaczepienia. Nie uzywac, jesli produkt jest rozerwany, przektuty lub naderwany.
Wyrzucié uszkodzony produkt.
0 uzyciu w chlorowanej wodzie (basen, sEa, jacuzzi) nalezy dokladnie optukac produkt woda z kranu i osuszyc.
0 kazdym uzyciu odtaczy¢ od wszelkich akcesoriow lub punktow mocowania.
y¢tagodnym mydtem i ciepta woda, a nastepnie osuszyC.
Przechowywac w chtodnym, suchym miejscu, z dala od bezposredniego wptywu promieni stonecznych; unikac wysokich temperatur.

(sie z lekarzem

ceeee

Naijavdziej aktualne instrukde i informadje znajduj sig w witrynie THERABAND.COM/INFO.
Informacje dotyczace bezpieczeristwa i pielegnacii produktu mozna znalez¢ pod adresem:
http://www.theraband.com/care-and-safety
Glosariusz symboli znajduje sie pod adresgm: »

http://www.per glossary

Wszelkie powazne zdarzenia zwigzane z uzywaniem tego produktu nalezy niezwtocznie zgtaszac firmie Performance Health i wiasciwemu
organowi lokalnemu.

TheraBand®, Color Pyramid Design™ i Associated Colors™ oraz XactStretch™ sa znakami towarowymi stanowiacymi wiasnos¢ spoki Performance Health i/lub
jej podmiotow zaleznych i moga byc zarejestrowane w Stanach Zjednoczonych oraz innych krajach. Nieuprawnione uzycie jest surowo zabronione.

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

 Prenehajte 7 vadbo, e imate omotico, tezave z dihanjem, povecano bolecino ali e se zanete pocutiti slabo. Takoj se obrnite na svojega ponudnika
adravstvenih storitev.

* Ne vadite, ce cutite bolecino.

* Taizdelek niigraca.

 |zdelkov TheraBand® ne smete Zveiti li zau7iti.

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

Nega elastiénih izdelkov TheraBand: ; ’ ;

© Pred in po vsaki uporabi jzdelek preglejte %Iede 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 ga uporabljate v klorirani vodi (bazen, kopalisce, masazna kad), ga temeljito sperite z vodo iz pipe in posusite.

* Povsaki uporabi izdelek locite od dodatne opreme ali pritrdilnih mest.

*7a ('\S(ena‘e uporabite blago milo in toplo vodo, posusite s krpo. )

 [zdelek shranjujte v hladnem in suhem prostoru, brez nepostedne soncne svetlobe in se izogibajte ekstremnim temperaturam.

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

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

hnp://www.g(en‘orman(eheahh.(om/med\(a\-devi(e-glussary . o . 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 szaryid Design™, Associated Colors™ ter XactStretch™ so last druzbe Performance Health in/ali njenih héerinskih druzb
tersolahko regis vIDAin drugih drzavah. uporaba je strogo p

TheraBand®
Profesyonel Direng Bantlar / Profesyonel Direng Borulari:

Kullanim Am

TheraBand® diren iriinleri, yaralanmalan iyilestirmeye, fonksiyonel yasami iyilestirmeye ve atletik performans artirmaya yardima olmak icin tasarlanmigtir.
TheraBand iriinleri olduka saglam olmanin yani sira, sizi daha zinde tutmak ve st ve alt %hvdenizi qiiclendirmek icin rahat ve pratik bir ¢6ziim sunar.
TheraBand renk kodlu, asamali direng seviyeleri, seviyeler aras! gegisi kolayca gosteren bir ilerleme gostergesi temin eder.

ONEMLI GUVENLIK BILGILERI

A\By qiivenlik uyansi semboliidiir. Sizi, dnemli giivenlik bilgisi konusunda uyarmak icin kullanilr. Kazalan ve kisisel yaralanmay dnlemek icin bu sembolii
takip eden tim qiivenlik mesajlarini okuyun ve bumesajlara uyun.

TheraBand Direnc Uriinlerini kullanmadan dnce a Eldaki talimatlan takip edin:
 TheraBand® iiriinleri yalnizca kullanim amaci dogrultusunda kullanilmadir. Bu iriinler, uygun sekilde ginda ciddi
Saglik uzmaniniz tarafindan verilen talimatlan dikkatlice takip edin. Talimatlara uymamaniz halinde elastik direng uriinleri viicudunuza carpabilir veya
diismenize neden olabilir.
M Hemar;gi bir egzersiz programina baglamadan dnce sadlik uzmaniniza danisin. Tibbi bir durumunuz varsa bu iiriinii kullanmadan dnce saglik uzmaninizdan
onay alin.
. ngemz ipuglan yalnizca yonlendirme amaclidir. Bunlar, saglik uzmaninizin size verdigi talimatlarin yerine Ee?mez.
* Her kullanim dncesinde ve sonrasinda iiriinun hasarlt uh‘A}) olmadigini kontrol edin. Urtiniin herhangi bir sabitleme noktasina baglanmis ya da takilmis
olabilecegi yerlerde hasar olup olmadigin kontrol edin. Yirtilmig, elinmii veya iizerinde centik olusmussa kullanmayin. Hasarli driinii imha edin.
* Miicevher, yiiziik, tirmak, yerde veya ayakkabinizin altinda bulunan nesneler gibi, direng iiriiniiniin delinmesine ya da yirtiimasina neden olabilecek keskin
nesnelerden uzak durun. Centik, yirtik veya delik varsa triini elden cikarin.
 TheraBand® iriinlerini yalnizca serbestce hareket edebile(e?imz agik alanlarda kullanin. Takilip diA'l;me tehlikesi olan yerlerden uzak durun.
. evelgzevs'\zi dogru ve giivenli bir sekilde tamamlamaniza olanak salayan dayanim seviyesini kullanin.
 Saglik uzmaniniz bu iirtinii iye ettiyse bir sonraki iirin seviyesine gecmeds 50
 Bu lirin oyuncak deildir. Cocuklann ve evcl hayvanlarin uiasamayacagi yerlerde saklaym. Cocuklar, i
yetiskin gozetiminde kullanmalidirlar.
Dikkat: Bu iiriin, alerjik reaksiyonlara neden olabilecek dogal kauguk lateks igerir.

A\ BuTheraBand Direng Uriinleri kullanirken her zaman asagidaki talimatlara uyun:
® Her egzersize ﬁlamadan once iriiniin ellerinize/ayaklariniza iyice sabitlenmis oldugundan emin olun. Tiim aksesuarlara iyice sabitlendiginden emin olun.
masi kullanin.

den olabil

Ul uzmana sorun. o
yalnizca egzersiz uzmaninin belirttigi sekilde,

@dar iiniinii kullanmadan egzersiz yapin. Ardindan, iiriinii kullanarak eqzersiz yapmaya baglayin.
i kisiyi veya nesneyi kaldirmak icin kullanmayin.
thisiz ekipman veya eklerle kullanmayin.
® Uriinii bir yere sabitli aglam bir nesneye iyice taktig emin olun.
 Sabitleme noktasini egzersiz boyunca gozlemleyin. Direng iiriinleri, kullanim sirasinda kopabilir veya sabitlendii noktadan kayabilir. Viicudunuza qarpabilir
veya diismenize neden olabilir.
 TheraBand® iiriiniini gerginken birakmaym.
Direng iiriiniinii aniden geri carpmasina izin vermeyin.
inii, hareketsiz haldeki (durgun) uzun\u?unun 3 katindan fazla germeyin.
im eqzersizleri yavas ve kontrollii bivaeki [de yapin. Hichir zaman, “kontrolden cikms” hi
kontroliin sizde olmasina dikkat edin. Uriiniin aniden geri arpmasina izin vermeyin.
© Ayakta yapilan egzersizlerde, viicut hizasl cok gnemlidir. Dengenizi her zaman koruyun. Eqzersizler sirasinda uygun postir ve durus saglayin.
llanim oncesinde diriiniin ucunu mutlaka giivenli ve stk bir sekilde tutun.
im egzersiz programlarinda oldugu gibi, il bivkaﬁ qiin boyunca kas agnist yasanabilir. Agn dairt giinden fazla siirerse Saglik Uzmaniniza danigin.
egzemzleri yaparken dengeli bir sekilde nefes alin. Daha zor tekrar agamasmda nefes verin; hi?)hir zaman nefesinizi tutmayin.
s donmesi, nefes darligi, agn artmasi veya mide bulantist yasamaniz halinde egzersiz yapmay! birakin. Acilen saghk uzmaniniza danigin.
riniz oldugunda egzersiz yapmayin.
* Buiriin oyuncak degildir.
 TheraBand® iiriinleri cignenmemeli ve yutulmamalidir.
. siz programinin bagarsilerlemeye baghidi. Egzersizlerin yapiimas kolaylastikca, direnf {iriiniinin bir sonraki rengine gegilerek direng artinlabilir.
*Bu kullanimindan kaynaklanan ciddi olaylar derhal Hygienic Corporation'a ve yerel Yetkili Makama bildirilmelidir.
TheraBand Yiiksek Direng Uriinlerinin Bakimi: )
* Her kullanim dncesinde ve sonrasinda iiriiniin hasarl 0\\‘1}) olmadigini kontrol edin. Uriiniin herhangi bir sabitleme noktasina baglanmis ya da takilmig
olabilecegi yerlerde hasar olup olmadigint kontrol edin. Yirtilmis, delinmis veya iizerinde gentik olusmussa kullanmayin.
Hasarli iiriinii imha edin.
 Klorlu suyla (6regin havuzda, spada, jakuzide) kullandiysaniz nesneyi musluk suyuyla iyice yikayin ve nazikge kurulayin.
© Her kullanimdan sonra aksesuardan veya sabitleme noktasindan gikarin.
© Temizlemek icin hafif sabun ve ilik su kullanip sonrasinda nazike uru\aim.
* Serin, kuru, dogrudan giines 15ig1 almayan bir yerde saklayin ve asin sicaklardan kaginin.

siniz. Orinin sizi kontrol et

in vermeyin,

En giincel bilgi ve talimatlar igin litfen THERABAND.COM/INFO adresini ziyaret edin.

lige ve iiriiniin bakimina ligkin bilgileri asagidaki adreste bulabilirsiniz:
http://wwiw.theraband.com/care-and-safety

Sembollerin agiklamalanini asagidaki adreste bulabilirsiniz:
http://www.per dical-device-glossary

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