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Intended Use:

TheraBand® High Resistance Bands are designed to improve your sports performance, elevate your fitness and increase

your strength. TheraBand High Resistance Bands are durable and provide a convenient and portable way to build upper and
lower body strength. Available in four progressive resistance levels, TheraBand High Resistance Bands are ideal solutions for
improving flexibility, injury rehabilitation, and full body workouts.

TheraBand® High Resistance Bands (Resistance Chart)
Estimated resistance levels are based on pull forces to stretch band between 100% and 200% elongation:

Estimated Estimated
Resistance Resistance
ITEM COLOR LBS (at100%) | LBS (at200%)

Elongation Elongation
THERABAND HIGH RESISTANCE

Band - Light/ 15 LBS 151B/7KG 20LB/9KG
THERABAND HIGH RESISTANCE

Band - Medium / 25 LBS 251B/11KG 351B/16 KG
THERABAND HIGH RESISTANCE

Band - Heavy / 35 LBS 35LB/16 KG 50 LB /23 KG
THERABAND HIGH RESISTANCE

Band - X-Heavy / 50 LBS 50LB/23KG 80 LB /36 KG

Please Note: The TheraBand® oval indicator illustrates the band at rest. When the band is stretched to twice its resting length

(100% elongation) the indicator will be a circle (see below illustration).
RESISTANCE RESISTANCE

rd >
BAND AT REST 100% ELONGATION

Read instructions before use
at www.theraband.com/info
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IMPORTAN

AFETY INFORMATION

A This is the safety alert symbol. It is used to alert you to important safety information. To avoid accidents and personal
A injury, read and obey all safety messages that follow this symbol.

Before each use of the TheraBand High Resistance Bands, follow these instructions:

o TheraBand® products should be used for their intended use only. They can cause serious injury when not used
properly. Carefully follow instructions provided by your healthcare provider and instructions found at www.theraband.
com/care-and-safety. Elastic resistance products can strike your body or cause you to fall, or cause serious injury if
instructions are not followed.

o Consult your healthcare provider before starting any exercise program. If you have a medical condition, seek their
approval before using this product.

o Consult a medical professional if using this product as part of your physical therapy or for rehabilitation purposes.

o Exercise tips provided are guidelines only. They do not replace instructions your healthcare provider gives you.

o Inspect the product for damage before and after each use. Check for any damage where the band may have been tied
or attached to an anchoring point or attached to handles. Do not use if torn, punctured or nicked. Immediately discard
damaged product.

 Avoid sharp objects such as jewelry, rings, fingernails, objects on the floor, or under your shoe that may puncture or
tear the band. Immediately discard product if nicks, tears or punctures are found.

o Only use TheraBand® products in an open area where you can move freely. Avoid areas with tripping hazards. Do not
use on wet or slippery floors.

o Use the resistance level that allows you to correctly and safely complete each exercise.

o If your healthcare provider recommended using this band, ask them prior to increasing to the next product level.

o This product 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 the TheraBand High Resistance Bands, always follow these instructions:

o Before starting each exercise, be sure the band is securely attached to your hands/feet. Verify secure attachment to any
accessories. If attaching the band, ensure it is securely anchored to a sturdy object.

o Do not use the band in any way that may cause it to snap towards the head and cause injury to the eyes. Wear eye
protection.

 Perform exercises without the product until you are comfortable. Then begin exercises with the product.

o Never use this product to lift a person, or any other object, above the ground or to support your own body weight.

o Always observe the attachment point throughout the exercise. Any resistance band can break or slip from its anchoring
point during use. It may strike your body or cause you to fall, which could cause serious injuries.

o Do not let go of the TheraBand® resistance product if it is under tension. /\\ Do not allow the band to snap back.

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

o 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.

o With standing exercises, body alignment is critical. Maintain your balance at all times. Maintain proper posture &
stance during exercises.

o For examples of proper posture and stance go to THERABAND.COM/INFQ.

o Prior to use, always ensure a safe and secure grip on end of band.

o As with any exercise program, muscle soreness may be experienced over the first few days. If pain persists more than
several days, consult your Health Care Professional.

 Breathe evenly while performing these exercises. Exhale during the more difficult phase of the repetition and do not
hold your breath at any time.

o Stop exercising if you have dizziness, trouble breathing, increased pain or begin to feel sick. Contact your healthcare
provider immediately.

« Do not exercise while experiencing pain.

o This product is not a toy.

o Do not snap TheraBand products towards anyone’s face or body.

 TheraBand® products should not be chewed or ingested.

Caring for the TheraBand High Resistance Bands:

Discard damaged product.

o If used in chlorinated water (including swimming pool, spa, hot tub), rinse the band thoroughly with tap water and
pat dry.

 Detach from any accessories or anchoring points after each use.

o To clean, use mild soap and warm water, pat dry.

o Store in a cool, dry place, out of direct sunlight, and avoid extreme temperatures.

Please visit THERABAND.COM/INFO for the most up to date instructions and information.
Safety and product care information located at: http://www.theraband.com/care-and-safety
Symbols glossary located at. http://www.performancehealth.com/medical-device-glossary

Serious events experienced from using this product should be reported immediately to Performance Health
and to the local Competent Authority
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FASCE AD ALTA RESISTENZA

INTRODUZIONE

Uso previsto:

Le fasce ad alta resistenza TheraBand® sono studiate per migliorare le prestazioni sportive, potenziare la forma fisica e
aumentare Ia tua resistenza. Le fasce ad alta resistenza TheraBand® sono resistenti e offrono un modo comodo e portatile
per favorire una forza fisica nella parte superiore e inferiore del corpo. Disponibili con quattro livelli di resistenza progressivi,
le fasce ad alta resistenza TheraBand sono la soluzione ideale per migliorare la flessibilita, per la riabilitazione da infortuni e
per gli allenamenti full body.

Fasce ad alta resistenza TheraBand® (grafico di resistenza)
| livelli stimati di resistenza si basano sulle forze di trazione per I'allungamento della fascia, con un valore di allungamento
compreso tra il 100% e il 200%:
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BANDAS DE ALTA RESISTENCIA

INTRODUCCION

Uso Indicado:

Las bandas de alta resistencia TheraBand® estan disefiadas para mejorar su rendimiento en las actividades deportivas, aumentar
su aptitud fisica e incrementar su fuerza. Las bandas de alta resistencia TheraBand son duraderas y son una forma cémoda

y transportable de aumentar la fuerza en las partes superior e inferior del cuerpo. Disponibles en cuatro niveles progresivos

de resistencia, las bandas de alta resistencia TheraBand constituyen la solucién ideal para mejorar la flexibilidad, para la
rehabilitacion de lesiones y para ejercicios con todo el cuerpo.

Bandas De Alta Resistencia TheraBand® (Tabla De Resistencia)
Los niveles estimados de resistencia estan basados en fuerzas de traccion para estirar las bandas entre un 100 % y un 200 %
de elongacion:

Resistencia Resistencia
: estimada LBS estimada LBS
ARTICULO COLOR (al 100 % de (al 200% de
elongacion) elongacion)
Banda THERABAND DE ALTA RESISTENCIA -
Ligera /15 LBS 15LB/7KG 20LB/9KG
Banda THERABAND DE ALTA RESISTENCIA -
Media / 25 LBS 25LB/11KG 351B/16KG
Banda THERABAND DE ALTA RESISTENCIA -
Fuerte / 35 LBS 35LB/16KG 50 LB /23 KG
Banda THERABAND DE ALTA RESISTENCIA -
Muy fuerte /50 LBS 50 LB /23 KG 80 LB /36 KG

Observaciones: El indicador oval de TheraBand® ilustra la banda en reposo. Cuando la banda se estira a dos veces su

longitud en reposo (100 % de elongacion), el indicador serd un circulo (vea la ilustracion mas abajo).
RESISTENCIA

RESISTENCIA
>
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BANDA EN REP0OSO 100 % DE ELONGACION

INFORMACION IMPORTANTE /SOBRE SEGURIDAD

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

= "’ Lea las instrucciones
r— /N antes del uso en

www.theraband.com/info
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este simbolo.

Antes de cada uso de las bandas de resistencia, siga estas instrucciones:

o Los productos TheraBand® solo deben utilizarse para el uso para el que estdn destinados. Pueden provocar graves
lesiones cuando no se utilizan adecuadamente. Siga cuidadosamente las instrucciones que le dé su profesional de
cuidado de la salud y las instrucciones que puede encontrar en www.theraband.com/care-and-safety. Los productos
elasticos de resistencia pueden golpear su cuerpo o hacer que se caiga, 0 provocar lesiones graves si no se siguen
las instrucciones.

o Consulte con su profesional de cuidado de la salud antes de empezar cualquier programa de ejercicios. Si tiene un
problema médico, pida su aprobacién antes de utilizar este producto.

o Consulte con un profesional médico si utiliza este producto como parte de su terapia fisica o para fines de
rehabilitacion.

o |as sugerencias de ejercicios se proporcionan solo como una gufa. No sustituyen a las instrucciones que le
proporcione su profesional de cuidado de la salud

 Examine el producto por si esta dafiado antes y después de cada uso. Compruebe cualquier dafio donde la banda
pueda haber estado atada o anclada en un punto de sujecion o sujeta a las empufiaduras. No la use si esté desgarrada,
perforada o arafiada. Deseche inmediatamente el producto si estd dafado.

o Evite objetos con bordes afilados como joyas, aros, anillos, objetos en el suelo o bajo sus zapatos que pudieran
pinchar o desgarrar la banda. Deseche inmediatamente el producto si encuentra defectos, desgarros o perforaciones.

o Utilice los productos TheraBand® solo en una zona abierta donde pueda moverse libremente. Evite las zonas con
riesgo de tropezones. No lo utilice en suelos mojados o resbaladizos.

o Utilice el nivel de resistencia que le permita completar de manera correcta y segura cada ejercicio.

o Si su profesional de cuidado de la salud le recomienda utilizar esta banda, consulte con él antes de pasar a un nivel més
elevado.

o Este producto no es un juguete. Manténgalo fuera del alcance de nifios y animales domésticos. Los nifios solo deben
utilizarlo con la supervision de un adulto tal y como lo indigue un entrenador profesional.

Precaucion: Este producto contiene latex de caucho natural que puede provocar reacciones alérgicas.
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Cuando utilice las bandas de resistencia TheraBand, siga en todo momento estas instrucciones:

o Antes de iniciar cada ejercicio asegurese de que la banda esté sujeta de manera segura a sus manos/pies. Compruebe
que los accesorios estén sujetos de manera segura. Si sujeta la banda, aseglrese de que esté anclada de manera
segura a un objeto resistente.

« No utilice la banda de tal forma que pueda golpearle en la cabeza y provocarle dafios en los 0jos. Use proteccion para
10s 0jos.

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

o NO use nunca este producto para levantar a una persona o cualquier otro objeto sobre el suelo o para apoyar su propio
peso corporal.

o Observe siempre el punto de sujecion en todo el ejercicio. Durante su utilizacion, cualquier banda de resistencia se
puede romper o desprenderse de su punto de sujecion. Puede golpear su cuerpo o hacer que se caiga, lo cual puede
provocar graves lesiones.

« No suelte las bandas de resistencia TheraBand® si estan tensadas. Z\ No deje que la banda golpee hacia atras.

o No estire en exceso el producto (més de 3 veces su longitud en reposo).

o Realice estos ejercicios de forma lenta y controlada. Bajo ninguna circunstancia deberia sentirse “fuera de control”.
Tome el control del producto en lugar de dejar que este le controle a usted.

o En los ejercicios que se practican de pie, la alineacion corporal es fundamental. Mantenga el equilibrio en todo
momento. Mantenga una postura y posicién adecuada durante los ejercicios.

o Para ver ejemplos de la postura y posicion adecuadas, vaya a THERABAND.COM/INFO.

o Antes de su utilizacidn, asegure siempre una sujecion seguray firme en el extremo de la banda.

o Al igual que sucede con cualquier programa de ejercicios, es coman experimentar dolor muscular durante los
primeros dias. Si el dolor persiste durante un periodo superior a unos dfas, consulte con su profesional de la salud.

o Mantenga el ritmo respiratorio durante los ejercicios. Exhale durante la fase mas dura de las repeticiones y no
contenga la respiracion en ningn momento.

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

 No realice ejercicios mientras experimente dolor.

o Este producto no es un juguete.

o No permita que los productos TheraBand impacten contra la cara o el cuerpo de otras personas.

o Los productos no deben masticarse o ingerirse.

Cuidado de las bandas de resistencia TheraBand:

Deseche el producto si esta dafiado.

 Si se utiliza en agua con cloro (piscina, bafiera caliente o jacuzzi), enjuague la banda con abundante agua del grifo y
déjela secar al aire.

o Sepdrela de los accesorios o de los puntos de sujecion después de cada uso.

o Para limpiar, utilice un jab6n suave y agua caliente, y seque mediante toques ligeros.

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

Visite THERABAND.COM/INFO para las instrucciones e informacion mas actualizadas.
La informacion sobre seguridad y cuidado del producto se pueden ver en http://www.theraband.com/care-and-safety
El glosario de simbolos puede verse en: http://www.performancehealth.com/medical-device-glossary

Cualquier evento serio que se experimente a partir del uso de este producto debe reportarse inmediatamente a
Performance Health y a la autoridad local competente.
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MpoBAemopevn Xphon:

Or lpavreg Meyang Avriotaong TheraBand® eival oxediaapévol yia va BeATIooouv Tig abAnTIKEG 0ag ETMIDOTEIS Kal Th
QUOIKA 0ag KaTaaTaon Kal va oag evuvapwaouv. Or luavreg MeydAng Avtiotaong TheraBand eival avBekTikoi Kai
amoteAolv €va BOAIKG Kal GopnTO PECO Yia v EVBUVALWVETE TO Gvw Kal T0 kaTw pépog Tou awparog. Or lpdvreg MeyaAng
Avrigtaong TheraBand, diaBéaipol oe T€ooepa povTéAa e TTPOOdEUTIKG augavopevn avtioTaon, amoTeAolv TV I3AVIKA
Auon yia BeATiwon TG EUKIVNTIag, ATTOKATACTACT TPAUPATICHWY KAl OAOKANPWHEVEG AOKATEIG OWHATOG.

lpavreg MeydAng AvrioTaong TheraBand® (Mivakag AvrioTdogwv)
Ta exTipwpeva emmimeda avrioTaong Baciovral gy amarouyevn dOvapn yia Ty KTA0N Tou IWavTa PeTagu emipnkuvang
100% Kkai 200%:

Resistenza Resistenza

stimata in stimata in

ARTICOLO COLORE libbre (con libbre (con
allungamento allungamento

100%) 200%)

Fascia AD ALTA RESISTENZA THERABAND - 15 libbre / 20 libbre /
Light /15 libbre 7 chilogrammi 9 chilogrammi

Fascia AD ALTA RESISTENZA THERABAND - 25 libbre / 35 libbre /
Medium / 25 libbre 11 chilogrammi 16 chilogrammi

Fascia AD ALTA RESISTENZA THERABAND - 35 libbre / 50 libbre /
Heavy / 35 libbre 16 chilogrammi 23 chilogrammi

Fascia AD ALTA RESISTENZA THERABAND - 50 libbre / 80 libbre /
X-Heavy /50 libbre 23 chilogrammi 36 chilogrammi

Nota: I'indicatore ovale TheraBand® rappresenta la fascia a riposo. Quando la fascia viene tesa il doppio rispetto alla sua
lunghezza a riposo (100% di allungamento), I'indicatore assumera la forma di un cerchio (si veda la figura seguente).

o ’ RESISTENZA

g —>
FASCIA A RIPOSO 100% DI ALLUNGAMENTO

° Prima dell'uso leggere
/\ leistruzioni su

-
DYNAMIC RESISTANCE www.theraband.com/info

IMPORTANTI INFORMAZIONI SULLA SICUREZZA

A (Questo simbolo identifica un avviso di sicurezza. Viene utilizzato per awvisarvi 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 delle fasce di resistenza, seguire queste istruzioni:

o | prodotti TheraBand® devono essere impiegati solo per 'uso previsto. Possono causare gravi lesioni se non usati
nella maniera corretta. Seguire attentamente le istruzioni del fornitore di servizi sanitari e le indicazioni disponibili su
www.theraband.com/care-and-safety. Se non si seguono le istruzioni, i prodotti di resistenza elastici possono urtare il
COrpo, causare una caduta oppure gravi lesioni.

o Consultare il fornitore di servizi sanitari prima di iniziare un programma di esercizi. In caso di patologie, richiedere
I'approvazione prima di usare il prodotto.

 Consultare un operatore sanitario se si utilizza il prodotto come parte di un programma di fisioterapia o riabilitazione.

o | suggerimenti di esercizi forniti sono solamente linee guida. Non sostituiscono le istruzioni del fornitore di servizi
sanitari.

o Ispezionare il prodotto per verificare la presenza di danni prima e dopo ogni uso. Controllare la presenza di danni nel
punto in cui la fascia risulta legata o fissata a un punto di ancoraggio o a delle maniglie. Non utilizzare se lacerata,
forata o tagliata. Eliminare immediatamente i prodotti danneggiati.

o Evitare oggetti appuntiti come gioielli o anelli, unghie lunghe, oggetti sul pavimento o sotto le scarpe che potrebbero
forare o lacerare la fascia. Gettare immediatamente il prodotto in caso di presenza di graffi, strappi o fori.

o Usare i prodotti TheraBand® solo in uno spazio aperto dove & possibile muoversi liberamente. Evitare aree con pericoli
di inciampo. Non utilizzare su pavimenti bagnati o scivolosi.

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

o Se il fornitore di servizi sanitari ha consigliato I'uso della fascia, chiedere a questultimo prima di passare 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 le Fasce ad alta resistenza TheraBand, seguire sempre queste istruzioni:

o Prima di iniziare I'esercizio, verificare che la fascia sia saldamente fissata alle mani/ai piedi. Verificare il fissaggio
corretto agli accessori. Se si fissa la fascia, verificare che sia saldamente ancorata a un oggetto robusto.

o Non usare la fascia in modi che potrebbero causare uno scatto verso il viso e colpire gli occhi. Indossare una
protezione per gli occhi.

o Eseguire gli esercizi senza il prodotto fino a quando non ci si sente a proprio agio. Quindi, iniziare a utilizzare il
prodotto.

o Non utilizzare mai il prodotto per sollevare una persona o un altro oggetto da terra né per supportare il proprio peso
COrporeo.

o Osservare sempre il punto di fissaggio nel corso dell'esercizio. La fascia di resistenza pud rompersi o scivolare dal
punto di ancoraggio durante I'uso. Potrebbe urtare il corpo o causare una caduta, azione che potrebbe comportare
gravi lesioni.

o Non lasciar andare il prodotto di resistenza TheraBand® se & sotto tensione. /\ Non permettere che la fascia
scatti all’'indietro.

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

 Esequire tutti gli esercizi lentamente e in modo controllato. In nessun momento ci si deve sentire “fuori controllo”.
Assumere il controllo del prodotto, piuttosto che lasciarsi controllare da esso.

o Negli esercizi in posizione eretta, I'allineamento del corpo & fondamentale. Mantenere sempre I'equilibrio. Mantenere
una postura e una posizione corretta durante gli esercizi.

o Per degli esempi di postura e posizione corretta, visitare THERABAND.COM/INFQ.

o Prima dell'uso, verificare sempre la presenza di una presa salda e sicura dell'estremita della fascia.

o Come in ogni programma di esercizi, nei primi giorni si potrebbero avvertire lievi dolori muscolari. Se il dolore
persiste dopo qualche giorno, consultare 'operatore sanitario.

o Respirare in modo regolare durante I'esecuzione di questi esercizi. Espirare durante la fase piu difficile della ripetizione
e non trattenere il respiro in nessun momento.

o Interrompere gli esercizi in caso di vertigini, problemi di respirazione, intensificazioni del dolore o disagio. Contattare
immediatamente I'operatore sanitario.

o Non effettuare esercizi quando si avverte dolore.

 Questo prodotto non & un giocattolo.

o Non far scattare i prodotti TheraBand verso il viso o il corpo di altre persone.

o | prodotti TheraBand® non devono essere masticati né ingeriti.

Cura delle Fasce ad alta resistenza TheraBand:

Eliminare i prodotti danneggiati.

o Se usata in acqua clorata (come ad esempio piscina, spa, vasca idromassaggio), la fascia deve essere risciacquata
accuratamente sotto acqua corrente e asciugata tamponando.

o Scollegare dagli accessori o dai punti di ancoraggio dopo ogni uso.

o Per pulire, utilizzare un sapone delicato e acqua calda, quindi asciugare 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: http://www.theraband.com/care-and-safety
Glossario dei simboli disponibile su: http://www.performancehealth.com/medical-device-glossary

Gli eventi gravi derivanti dall’'uso del presente prodotto devono essere segnalati immediatamente al reparto Performance
Health e alle autorita competenti
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(empnkuvon (empnkuvon
100%) 200%)

IMANTAZ METAAHZ ANTIZTAZHZ THERABAND -
Light/ 15 LBS 15LB/7KG 20 LB/9KG

IMANTAZ METAAHZ ANTIZTAZHZ THERABAND -
Medium / 25 LBS 25LB/11KG 35LB/16 KG

IMANTAZ METAAHZ ANTIZTAZHZ THERABAND -
Heavy /35 LBS 35LB/16KG 50 LB /23 KG

IMANTAZ METAAHZ ANTIZTAZHE THERABAND -
X-Heavy / 50 LBS 50LB/23KG 80 LB /36 KG

Mpoooyn: O opaA deiktng TheraBand® Seixver 6T 0 IHAVTAG €ival O KATAGTACN NEEWIAg. 0TV O IMAVTAG TEVTGWVETAI
O¢€ UNKog BITTAAC10 aTTd TO PAKOS Ot KatdoTaon npepiag (emprkuvan 100%) o deikng éxer oxrpa KikAou (BA. eikéva

TIAPOKATW).
ANTIETAZH ‘ ANTIZTAZH

S d “—>
IMANTAZ ZE ENIMHKYNZH 100%
KATAZTAZH HPEMIAZ

® Mpiv amé m xpfion
= /\ diadore rig odnyieg
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2HMANTIKEZ MAHPO®OPIEZ /AZOAAEIAZ

A Auto gival To aUuBoAo TpogIdoTroinang aopaleiag. XpnaIHoToIEiTal yia va oag ETIONHAIVOUE ONUAVTIKEG
TAnpogopieg acgpaAeiag. MNa Tv amoguyr atuxnpaTwy Kai TpaupaTiopod, diaBaaTe kai pRaTe 6Aa Ta unvopaTa
aogaheiag Tou akohoubolv autd To aUPBoAO.

Mpiv ammd kaGBe XpAoN TWV IHAVTWY avTioTOONG, aKOAOUBAOTE TIG TTapaKdTW 0dNyieg:

o Ta mpoi6vra TheraBand® mpéel va xpnaipomolovial HOVo yia T XpAan yia T otoia Tpoopidovral. Mmopolv
va TTpokaAégouv ooBapd Tpaupatiod edv dev xpnaipotolodvial cwoTd. AKOAOUBATTE TTPOTEKTIKA TIG 08nyieg
ou aag divel 0 yiarpdg/voanAeutig aag kai Tig 0dnyieg Tou Ba Bpeite ato www.theraband.com/care-and-safety.
Ta eAaoTIKG TTPOIGVTA AVTIOTAONG PTTOPOUV VOl XTUTTACOUV TO GWHA 0ag i va TTPOKAAETOUV TV TITWON 0,
va rpokaAégouv ooBapd Tpaupatioud edv dev akohouBolvTal or 0dnyieg.

© TUPBOUAEUTEITE TOV yIOTPO/VOGNAEUTH 0OG TIPIV EEKIVATETE OTTOI0BMTIOTE TIPOYPAUUA AOKATEWY. Eav £xeTe
KATol0 1aTpIkd BEpa, CNTATTE TNV EYKPIOT) TOU TIPIV XPNCIHOTIOINTETE TO TTPOIdV auTo.

© TupBouAeuTeiTe KATTOIOV ETTaYYEAPATIO UYEITG EGV XPNOILOTIOIEITE TO TTPOIGV AUTO WG PEPOG TNG PUTIKOBEPaTTEIDG
0ag 1y yia 0koTToUg aTToKaTAoTaoNG.

o O1 TpoTéoEIg AoKNoNg TTou TrapéxovTal amoteholv pdvo KateuBuvtpieg ypaupés. Aev utrokaBioTouv Ti 0dnyieg
TI0U 00 diVEl 0 TIAPOXOG UTINPETIWV UYEIDG.

o EAEyEre 10 TTPOIGV I {npIEG TTPIV Kal PETA amo KABe xpron. EAEyETe yia {npiég ata onueia dtmou o 1pdvrag
uropei va €xel deBei A aTepewBei o€ KATOI0 ONuEio aTepéwang ) o€ TTOPOAA. Mnv T0 XpNaILOTIOIEITE €AV £XEI
OKIOTEl, TPUTINBET 1) aTToKOTTE]. ATIOpPIYTE APECWG TO XAAACPEVO TTPOIGV.

© ATTOQEUYETE T QIKUNPA QVTIKEIMEVA OTTWG TT.X. KOOWRAKaTA, daxTUAdIa, vUXIa, avTIKeieva aTo TaTwya, 1 KATw
amd 1o TamoUTO! 0Ag TTOU PTTOPOUV VAl TPUTTAGOUY 1) va akioouv Tov Ipévta. ATroppiyTe apéowg To TTPOidv eav
OeiTe EYKOTIEG, KowipaTa f TPUTIAPATA.

o Xpnaipomolgite Ta mpoidvra TheraBand® povo o€ avoiktd xwpo, Gmmou mopeite va kivnBeiTe eAeUBepa.
ATOQeUyETE TOUG XWPOUG OTTOU UTIAIPXE! KivOUVOg val akovTaweTe. Mnv XpnoIHOTIOIETE O TTaTWpaATA BPEYUEVa
1} ohigBnpa.

o XpnOIPOTIOIEITE TO ETTITIEGD AVTIOTAGNG TIOU 0O ETITPETTE VO OAOKANPWAETE TNV KABE AOKNGN OWOTA KAl PE
acpdAeia.

o Edv 0 yiarpdg/voanAeuTig oag oag ouvEaTNOE T XPAOT auToU TOU IWAvTa, PWTACTE TOV TIPIV aVeREiTe GTO
TIPOIGV TOU ETTOHEVOU ETTITIESOU.

o To Tpoidv autd dev eival Traixvidi. Alarnpeite 10 o€ Pépog dTrou Gev UTTOPOUV va 10 TAcouV Ta TaIdIA A Ta
karolkidia {wa. Ta maidid Ba TPETEN va XpnOIPOTIOI00V TO TTPOidv auTd pdvo utoé TV emiBAewn kémolou
eviAika, pe Tov TpdTTo Trou £xel kaBopioel évag ETTayyEAUATIAG YUPVAGTIKAG.

A\

A ‘Orav xpnoipotroigite Toug lpavreg MeyaAng Avriotaong TheraBand, akoAouBeite TavToTE TIG TTOPAKATW
odnyieg:

o [piv amd mv évapgn kabe doknong, BePaiwbeite 611 0 1WAvTag eival OTEPEWUEVOG e AoPaAeia aTa Xépia
oag/oTa modia oag. EAEyEre v acpahi oTepéwan o€ oTroI08ATIOTE aVTIKEiWEVO. EQV OTEPEWVETE TOV IHAVTA,
BeBaiweite 6T gival OTEPEWUEVOG HE AOPAAEIQ OE KATTOIO0 YEPO QVTIKEIUEVO.

o Mnv XpNOILOTIOIEITE TOV IMAVTA g KavEvay TPOTIO TIOU UTTOPET Va TOV KAVEI Val TIVAXTET TIPOG TO KEQAAI Kal va
TpokaAéaEl TpaupaTioud ata pdma. Popdre yuahid TpoaTaciag.

o Kavte TpWTa 00KACEIG XWPIG TOV IHAVTa, WEXPIG OTOU e0IKEIWDBEITE. KAtV EEKIVATTE TIC AOKACEIG JE TOV IMAVTaL.

o Mnv XpnOIUOTIOIEITE TIOTE TO TTPOIGV AUTO YIO VO AvaChKWOETE évav AvBpwTro 1 omrolodrTroTe AAAO avTIKEiUEVO
amd 10 £dagog A yia va atnpiete 10 BAPOG TOU CWHATOS O,

o [poaéyete mAvToTE TO ONUEio aTEPEWANG KaB’ AN T Bidipkela TG doknang. K&Be ipdvrag avriotaong pmopei
va koei i va yNoTprioer amé 1o anpeio atepéwang Katd T didpkeia Tng xpriong. Mmopei va KTutAael 1o owua
0ag i va TPOKAAETE! TV TITWAT 0ag, TTPAYHA TTOU UTTOPET va TTPoKaAéael GoBapoUs TPAUNATIOHOUG.

o Mnv agrivere eAelBepo Tov Ipdvra avtiotaong TheraBand® otav Bpiokeral uto Taon. A Mnv a@nvere Tov
1pGVTa VO TIVOXTET TTPOG Ta THoW.

o Mnv exTeivere uTEpBOAIKG TO TIPOIGV (TTEPITTATEPO ATTO 3 POPES TO KOG TOU OE KATATTAON NPENITG).

o Exteheite OAeg TIG AOKNATEIG e apyd, eEAeyXOpEVO TPOTIO. Aev TIPETTEI O Kapial OTIyWr va AICBAVEDTE «eKTOG
ehéyxour. Mapte eaeig Tov EAeyx0 TOU TTPOIGVTOG AVTI VOl TO APRTETE va EAEYXEI ETAG.

o Kard 11 aoknoeig pe 6pBio awpa, n ubuypaupion Tou GwaTog ival Kpiatun. AlaTnpeite TNV IGoppoTTia 0ag
avé Taoa aTiyun. AlampeiTte TN CwoTr oTaoN Kai Béan KaTé T JIGPKEID Twv AOKATEWV.

o [a Tapadeiypata owoTwv oTdoewy kai Béaewy, emokeBeite To THERABAND.COM/INFO.

o [Tpiv ammd T xprion, eGac@ahioTe 6T T0 AKPO TOu IUAVTA €ival OTEPEWHEVO KAAG Kal PE ATPAAEID.

o Omwg pe KaBe TPOYpauUa E6A0KNANG, MTTOPET VOl GG TTAPOUCIACTET TTOVOG OTOUG PUEG TIG TIPWTEG NEPES. Edv
0 TTOVOG ETTIPEVEI YO TIEPITOGTEPO OTTd Aiyeg npépeg, aupBouleuteirte Tov EmayyeAuaria Yyeiag oag.

o AvamvéeTe opaAd katd TV EKTEAEON QUTWV Twv aokroewv. ExveloTe kard my o 60akoAn don TG
emavaAnyng Kai gnv Kparare Ty avamvor oag o€ oToladnToTe OTIypr.

 Y1apamaTe Tnv doknon av vikoeTe (aAada, duakoAia aTnv avatmvor|, adgnan Tou TOVOU fj av £XETE TACT TIPOG
€pETO. ETIKOIVWVAGTE apéowg pe Tov yiatpd aag/ voonAeut aag.

o Mnv aokeioTe d1av viwBeTe V0.

o To Tpoidv autd dev eivar Traixviol.

o Mnv exTivdooete Ta poiova TheraBand Tpog 1o TpdoWTTO fj TO GWKA KAVEVOS.

o Ta mpoiovra TheraBand® dev mpémel va paonBolv i va katamoBouv.

Mpoooxn: To TPoi6V auTd TEPIEXEI PUOIKO KOOUTGOUK TO OTT0i0 PTTOPET VO TTPOKAAEDEI AAAEPYIKEG
avTidpdoeig.

®povrtida Twv Ipdviwv MeydAng Avtiotaong TheraBand:

ATmoppiyTe 10 XaAaopEvo TPOI6V.

o EQv 10 Xpno1poTioIEiTe O€ vePO TIOU TIEPIEXEI XAWPIO (OTTWG TT.X. TTIaiva, aTra, {eaTd Aoutpd), LemAUVeTE KOAG TOV
IHAVTO e VEPO BPUCNG Kal OTEYVWOTE TO e EAAQPE KTUTTAUATA.

o Metd amo kabe xprion, eAeuBepwaTe Tov IpavTa aTmd Ta onyeia oTepéwang.

o ['1a Tov kaBapiapd, xpnaiuoToleite paAakd oamouvi kal (eaTd vepd. ZTeEyVWOTE TO P EAAQPE KTUTTAUATA.

o QuAGETE T0 OE BPOTEPO, ENPO PEPOG, PaKpIG aTd APETD NAIOKS QuG Kall akpaieg Beppokpacieg.

EmiokepOeite To THERABAND.COM/INFO yia Tig TTAéoV evnpepwpéVeg 0Bnyieg Kal TTAnpogopieg.
O1 TAnpogopieg yia TNV ao@aAeia kal yia Tn GpovTida Twv TpoidvTwv BpiokovTal aTo:
http://www.theraband.com/care-and-safety

To Ae§iAdyio yia Ta oUpBoAa Bpioketar aTo: http://www.performancehealth.com/medical-device-glossary

Zopapa ouuPavta TTou TPOKUTITOUV aTrd TN XPrian Tou TTPoidVToG auTol Ba TPETTEN va avapépovTal auEowS OTNV
Performance Health kai otnv apuddia totmikr apxn

sTHERABAND

DYNAMIC RESISTANCE
BANDAS DE ALTA RESISTENCIA

INTRODUCAO

Uso Previsto:

As bandas de alta resisténcia TheraBand® foram projetadas para melhorar o seu desempenho desportivo, elevar a sua forma
fisica e aumentar a sua forga. As bandas de alta resisténcia TheraBand sdo duradouras e fornecem uma forma conveniente e
portatil de aumentar a forga da parte superior e inferior do corpo. Disponivel em quatro niveis de resisténcia progressiva, as
bandas de alta resisténcia TheraBand sdo solugdes ideais para tudo, desde treino de flexibilidade a exercicios de corpo inteiro.

Bandas De Alta Resisténcia TheraBand® (Tabela De Resisténcia)
Os niveis estimados de resisténcia sao baseados em forcas de tragdo para esticar a banda entre 100% e 200% de alongamento:

sTHERABAND

DYNAMIC RESISTANCE
BANDER MIT HOHEM WIDERSTAND

Verwendungszweck:

TheraBand® High Resistance Bands sind dafiir bestimmt, Ihre sportliche Leistung zu verbessern, lhre Fitness zu fordern und Sie
kraftiger zu machen. TheraBand High Resistance Bands sind widerstandsféhig und bieten eine praktische, tragbare Maglichkeit,
den Unterkdrper zu kréftigen. Die in vier aufsteigenden Widerstandsstufen verfiigbaren TheraBand High Resistance Bands bieten
eine ideale Lsung fir mehr Flexibilitét, Reha nach Verletzungen und Ganzkorpertraining.

TheraBand® High Resistance Bands (Widerstandstabelle)
Der geschétzte Widerstand basiert auf der Zugkraft zum Dehnen des Bands zwischen 100 % und 200 % Lange:

Resisténcia Resisténcia Geschatzter Geschatzter
estimada LBS estimada LBS Widerstand in Widerstand in
ITEM COR (a100% de (2 200% de ARTIKEL FARBE Ibs. (bei100% | Ibs. (bei 200 %
alongamento) alongamento) Lange) Lange)
BANDA DE ALTA RESISTENCIA THERABAND - THERABAND HIGH RESISTANCE Band —
Leve/15 LBS 15LB/7KG 20LB/9KG leicht/15 LBS. 15LB/7KG 20LB/9KG
BANDA DE ALTA RESISTENCIA THERABAND - THERABAND HIGH RESISTANCE Band —
Meédio/25 LBS 25LB/11KG 35LB/16 KG mittel/25 LBS. 25LB/11KG 35LB/16 KG
BANDA DE ALTA RESISTENCIA THERABAND - THERABAND HIGH RESISTANGE Band —
Pesado/35 LBS 35LB/16 KG 50LB/23KG stark/35 LBS. 35LB/16 KG 50 LB /23 KG
BANDA DE ALTA RESISTENCIA THERABAND - THERABAND HIGH RESISTANCE Band —
Exira-pesado/50 LBS 50LB/23KG 80LB/36 KG extrastark/50 LBS. 50 LB /23 KG 80LB /36 KG

Observe: 0 indicador oval TheraBand® ilustra a banda em repouso. Quando a banda € esticada até o dobro do seu
comprimento de repouso (100% de alongamento), o indicador serd um cfrculo (veja a ilustragdo abaixo).
Resisténcia

Resisténcia
>

<~
BANDA EM DESCANSO  100% ALONGAMENTO

’ Leia as instrugdes
A antes de utilizar em

www.theraband.com/info

-
DYNAMIC RESISTANCE

INFORMACOES DE SEGURANGA IMPORTANTES

A Este ¢ 0 simbolo de alerta de seguranga. E utilizado para alerté-lo sobre informagdes de seguranga importantes. Para

evitar acidentes e danos pessoais, leia e siga todas as mensagens de seguranca que acompanham este simbolo.

A

Antes de cada utilizagao das bandas de resisténcia, siga estas instrucées:

o Os produtos TheraBand® destinam-se apenas a utilizagdo prevista. Eles podem causar lesdes graves quando ndo
utilizados de forma adequada. Siga cuidadosamente as instrugdes fornecidas pelo seu prestador de cuidados de sadde
e as instrugdes no site www.theraband.com/care-and-safety. Os produtos de resisténcia elstica podem atingir o seu
COrpo ou causar uma queda ou lesdes graves caso as instrugdes nao sejam seguidas.

o Consulte o seu prestador de cuidados de sade antes de iniciar qualquer programa de exercicios. Se tiver um
problema de sadde, procure a aprovagao do mesmo antes de utilizar este produto.

o Consulte um profissional médico se estiver a utilizar este produto como parte da sua fisioterapia ou para fins de
reabilitagao.

o As dicas de exercicios fornecidas sao apenas diretrizes. Ndo substituem as instrug@es fornecidas pelo seu prestador
de cuidados de satide.

o Verifique se o produto esta danificado antes e apds cada utilizagdo. Verifique se existe algum dano onde a banda
possa ter sido amarrada ou presa a um ponto de ancoragem ou presa a pegas. Nao utilize o produto se estiver
rasgado, perfurado ou cortado. Elimine imediatamente o produto danificado.

o Evite objetos pontiagudos, como joias, anéis, unhas grandes, objetos no chdo ou na sola do sapato, que possam
perfurar ou rasgar a banda. Elimine imediatamente o produto se forem encontrados cortes, rasgdes ou perfuragdes.

o Utilize os produtos TheraBand® apenas em drea aberta onde possa mover-se livremente. Evite dreas onde haja o risco
de tropecar. Nédo utilizar em pisos molhados ou escorregadios.

o Utilize 0 nivel de resisténcia que Ihe permite realizar cada exercicio de forma correta e segura.

o Se 0 seu prestador de cuidados de satide recomendou a utilizagdo desta banda, pergunte-Ihe antes de avangar para o
préximo nivel do produto.

o Este produto ndo é um brinquedo. Manter fora do alcance das criangas e dos animais de estimacdo. As criangas
devem utilizar este produto apenas com a supervisdo de um adulto e conforme indicado por um profissional.

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

>

Ao utilizar as Bandas de alta resisténcia TheraBand, siga sempre estas instrugdes

 Antes de iniciar cada exercicio, verifique se a banda estd bem presa as maos/pés. Verifique a fixagdo segura a qualquer
acessorio. Se estiver a fixar a banda a algum lado, verifique se esta estd firmemente ancorada a um objeto resistente.

« NZo utilize a banda de forma que ela possa soltar-se em diregdo a cabeca e provocar lesdes nos olhos. Utilize
protecdo para os olhos.

o Realize exercicios sem o produto até se sentir confortdvel. Depois comece 0s exercicios com o produto.

o Nunca utilize este produto para levantar uma pessoa ou qualquer outro objeto acima do solo ou para suportar o seu
préprio peso corporal.

« Observe sempre o0 ponto de fixagdo durante o exercicio. Qualquer banda de resisténcia pode partir ou escorregar do
seu ponto de ancoragem durante a utilizagdo. Pode atingir o seu corpo ou provocar uma queda, o que pode provocar
ferimentos graves.

o Nao solte o produto de resisténcia TheraBand® se 0 mesmo estiver sob tenso. /\ Nio deixe a banda se
desprender.

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

« Realize todos os exercicios de forma lenta e controlada. Nunca se deve sentir “fora de controlo”. Assuma o controlo do
produto em vez de ele o controlar a si.

o Nos exercicios em pé, o alinhamento do corpo é fundamental. Mantenha o equilibrio em qualquer momento.
Mantenha a postura e a posi¢do adequadas durante 0s exercicios.

 Para exemplos de postura e posigao adequadas, consulte THERABAND.COM/INFO.

 Antes da utilizagdo, assegure uma aderéncia segura e fidvel na extremidade da banda.

« Tal como com qualquer programa de exercicios, poderdo ocorrer dores musculares nos primeiros dias. Se a dor
persistir durante vérios dias, consulte o seu profissional de satde.

 Respire de forma regular enquanto realiza estes exercicios. Expire durante a fase mais dificil da repeti¢do e nunca
sustenha a respiragdo.

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

« Nao faca exercicio enquanto sentir dor.

o Este produto ndo é um brinquedo.

o Ndo estale 0s produtos TheraBand no rosto ou no corpo de ninguém.

o Os produtos TheraBand® ndo devem ser mastigados ou ingeridos.

Cuidados com as bandas de alta resisténcia TheraBand:

Descarte o produto danificado.

o Se utilizado em dgua com cloro (incluindo piscina, spa, banheira de hidromassagem), enxague bem a banda com
dgua da torneira e seque-a.

o Desligue todos os acessérios ou pontos de fixacdo ap6s cada utilizagdo.

o Para limpar, utilize sabdo neutro e 4gua morna e seque.

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

>

Visite THERABAND.COM/INFO para obter as instrucdes e informacdes mais atualizadas.
Informag0es sobre seguranca e cuidados com o produto em: http://www.theraband.com/care-and-safety
Glossario de simbolos em: http://www.performancehealth.com/medical-device-glossary

(Caso sofra algum evento grave apos utilizar este produto, deve comunica-lo imediatamente a
Performance Health e a autoridade competente local

sTHERABAND

DYNAMIC RESISTANCE
TRANINGSELASTIKKER MED STOR MODSTAND

INDLEDNING

Tilteenkt Anvendelse:

TheraBand®-traeningselastikker med stor modstand er udviklet til at forbedre din sportsprastation, forbedre din fysiske form
og styrke dine krafter. TheraBand-traeningselastikker med stor modstand er slidstaerke og er en behagelig og transportabel
made til at opbygge styrken i den gverste og nederste del af kroppen. TheraBand-traeningselastikker med stor modstand fés
i fire progressive modstandsniveauer og er ideelle lasninger til forbedring af fleksibilitet, skadesrehabilitering og treening i
hele kroppen.

TheraBand®-Traningselastikker Med Stor Modstand (Modstandsdiagram)
Skennede modstandsniveauer er baseret pa traekstyrke til at strakke elastikken med en forlengelse mellem 100-200 %:

Skennet Skennet
modstand i modstand i
VARE FARVE KG (ved 100 % KG (ved 200 %

forleengelse) forleengelse)
THERABAND-glastik med stor modstand —

Light/7 kg 151B/7KG 20LB/9KG
THERABAND-¢lastik med stor modstand —

Medium/11 kg 251B/11KG 35L1B/16KG
THERABAND-glastik med stor modstand —

Heavy/16 kg 351B/16 KG 50 LB /23 KG
THERABAND-glastik med stor modstand —

X-Heavy/23 kg 50LB/23KG 80 LB /36 KG

Bemaerk: Den ovale TheraBand®-indikator viser elastikken i hvile. Nar elastikken straekkes til to gange hvilelengden (100 %

forlengelse), vises indikatoren som en cirkel (se illustrationen herunder).
MODSTAND MODSTAND

g —>
ELASTIK | HVILE 100 % FORLANGELSE

o
THERABAND 4 oo
fa— www.theraband.com/info

DYNAMIC RESISTANCE

VIGTIGE SIKKERHEDSOPLYSNINGER

A Dette er et sikkerhedsadvarselssymbol. Det bruges il at gare dig opmerksom pa vigtige sikkerhedsoplysninger. For at
A undga ulykker og personskade bedes du lse og overholde alle sikkerhedsmeddelelser, der falger dette symbol.

Folg disse vejledninger far hver brug af traeningselastikkerne:

o TheraBand®-produkter ma kun bruges til deres tiltenkte anvendelse. De kan fordrsage alvorlige personskader, hvis
de ikke bruges korrekt. Falg omhyggeligt vejledningerne fra din Iege samt vejledningerne pd www.theraband.com/
care-and-safety. Produkter med elastisk modstand kan ramme din krop eller fa dig til at falde eller forérsage alvorlig
personskade, hvis du ikke falger vejledningerne.

o Radfer dig med din leege, for du pabegynder et gvelsesprogram. Hvis du har et helbredsproblem, skal du bede din
leege om tilladelse til at bruge produktet.

o Radfer dig med din I&ge, hvis du bruger produktet som en del af din fysioterapi eller til genoptraningsformal.

o Tips til gvelser er kun vejledende. De erstatter ikke vejledninger fra din lge.

o Undersag produktet for skader far og efter hver brug. Kontrollér, om der er skader pa steder, hvor elastikken har veeret
bundet eller gjort fast til en forankring eller handtag. Brug ikke elastikken, hvis den er flaenset, hullet, eller der er hak i
elastikken. Kassér straks et beskadiget produkt.

o Undga skarpe genstande sasom smykker, ringe, fingernegle, genstande pa gulvet eller under dine sko, som kan lave
huller i eller rive elastikken i stykker. Kassér straks produktet, hvis der er hak, slitage eller huller i produktet.

o Brug kun TheraBand®-produkter i et dbent omrade, hvor du kan beveege dig frit. Undgé omréder, hvor der er risiko for
at falde. Brug ikke pa véde eller glatte gulve.

 Brug modstandsniveauet, der giver dig mulighed for at gennemfare alle gvelser korrekt og sikkert.

o Hyis din lge har anbefalet dig at bruge elastikken, skal du tale med vedkommende, far du gér op til det naste
produktniveau.

o Produktet er ikke et legetaj. Opbevares utilgeengeligt for barn og keeledyr. Barn ma kun bruge produktet under opsyn af
en voksen og som foreskrevet af en professionel traner.

Forsigtig: Produktet indeholder naturlig gummilatex, der kan give allergiske reaktioner.
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Folg altid disse vejledninger, nar du bruger TheraBand-elastikker med stor modstand:

o Kontrollér far hver gvelse, at elastikken er sikkert fastgjort til dine hander/fedder. Kontrollér, at den er forsvarligt
fastgjort til eventuelt tilbeher. Hvis elastikken fastgeres, skal du serge for, at den er forsvarligt forankret til en solid
genstand.

o Brug ikke elastikken pa en made, der kan f& den til at springe mod hovedet og fordrsage gjenskade. Anvend gjenveern.

o Udfer avelserne uden produktet, indtil du feler dig tryg. Begynd derefter avelserne med produktet.

 Brug aldrig produktet til at lgfte en person eller andre genstande op i luften eller til at stette din egen kropsvagt.

o Hold hele tiden gje med forankringspunktet under gvelserne. En treeningselastik kan ga itu og hoppe af sit
forankringspunkt under brug. Den kan ramme din krop eller & dig til at falde, hvilket kan give alvorlige personskader.

o Du ma ikke slippe TheraBand®-elastikken, hvis den er strakt ud. A Undga at fa elastikken til at springe tilbage.

o Qverstraek ikke produktet (mere end 3 gange hvilelengden).

o Udfor alle gvelser pé en langsom og kontrolleret made. Du ma pd intet tidspunkt fale dig “ude af kontrol”. Ver i kontrol
over produktet i stedet for at lade det kontrollere dig.

o Kroppens haldning er vigtig under staende gvelser. Hold hele tiden balancen. Oprethold korrekt kropsholdning og
fodstilling under gvelserne.

o Se eksempler pd korrekt kropsholdning og fodstilling pa THERABAND.COM/INFO.

o For brug skal du altid serge for at have et fast og sikkert greb i enden af elastikken.

o Som med alle traeningsprogrammer kan der opsta muskelemhed i labet af de farste dage. Hvis smerterne varer ved i
lengere tid, skal du kontakte din lage.

o Hav en jvn inddnding mens du udfarer disse avelser. Udand under den hardere fase af gentagelserne, og traek vejret
hele tiden.

o Hold op med at lave gvelserne, hvis du oplever svimmelhed, andedrastsbesveer, aget smerte eller begynder at fale dig
darlig. Kontakt straks din lge.

o Du mé ikke treene, hvis du feler smerte.

o Produket er ikke et legete].

o Du ma ikke svirpe TheraBand-produkter mod andres ansigt eller krop.

o TheraBand®-produkter ma ikke tygges eller nedsvalges.

Pleje af TheraBand traeningselastikker med stor modstand:

Kassér et beskadiget produkt.

o Hvis elastikkerne bruges i klorvand (herunder svemmebassin, spabad, boblebad), skal du skylle elastikkerne grundigt
med vand fra hanen og duppe dem tarre.

o Fiern dem fra eventuelt tilbeher eller forankringspunkter efter hver brug.

 Brug mild s&be og varmt vand til rengering, og dup dem terre.

o Opbevar elastikkerne pa et keligt, tert sted uden for direkte sollys, og undgé ekstreme temperaturer.

Se de seneste vejledninger og oplysninger pA THERABAND.COM/INFO.
Oplysninger om sikkerhed og behandling findes pa: http://www.theraband.com/care-and-safety
Liste over symboler findes pé: http://www.performancehealth.com/medical-device-glossary

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

Bitte beachten: Der ovale TheraBand®-Indikator zeigt das ungespannte Band. Wenn das Band auf die zweifache Lénge
gedehnt wird (100 % Dehnung), wird der Indikator zum Kreis (siehe lllustration unten).
‘ WIDERSTAND

WIDERSTAND
>
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UNGEDEHNTES BAND 100 % DEHNUNG

Lesen Sie vor der Verwendung
& die Anleitung auf
www.theraband.com/info

THERABAND

DYNAMIC RESISTANCE

WICHTIGE SICHERHEITSINFORMATION

& Dies ist das Sicherheitswarnsymbol. Es weist Sie auf wichtige Sicherheitsinformationen hin. Lesen und befolgen Sie alle
Sicherheitshinweise hinter diesem Symbol, um Unfalle und Verletzungen zu vermeiden.

Lesen Sie vor jeder Anwendung von Widerstandsbhandern diese Hinweise:

 TheraBand® Produkte sollten nur fiir den vorgesehenen Zweck verwendet werden. Bei unsachgemaBer
Verwendung kann es zu schweren Verletzungen kommen. Befolgen Sie genau die Anweisungen Ihres Arztes oder
Krankengymnasten sowie die Anweisungen unter www.theraband.com/care-and-safety. Elastische Widerstandsbénder
konnen an den Kdrper zuriickschnappen, zu Stiirzen fiihren oder schwere Verletzungen verursachen, wenn die
Anweisungen nicht befolgt werden.

o Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, bevor Sie mit einem Ubungsprogramm beginnen. Wenn Sie medizinische Probleme
haben, holen Sie vor der Verwendung dieses Produkts die Zustimmung Ihres Arztes ein.

o Sprechen Sie mit einem Arzt oder Krankengymnasten, bevor Sie dieses Produkt im Rahmen Ihrer Physiotherapie oder
zur Rehabilitation verwenden.

« Die gezeigten Trainingstipps dienen nur als Leitlinie. Sie ersetzen nicht die Anweisungen Ihres Arztes oder
Krankengymnasten.

o Uberpriifen Sie das Band vor jeder Anwendung auf Schaden. Achten Sie dabei besonders auf Schéden an Stellen,
an denen das Band eventuell mit einem Verankerungspunkt oder mit Griffen verbunden ist. Wenn Risse, Locher oder
Kerben vorhanden sind, darf das Band nicht verwendet werden. Entsorgen Sie beschadigte Bénder unverziiglich.

« Vermeiden Sie den Kontakt mit scharfen Gegensténden, die das Band durchstechen oder einreifien kénnten, z. B.
Schmuck, Ringe, Fingerndgel oder Gegenstande auf dem FuBboden oder unter Ihren Schuhen. Entsorgen Sie Bander
mit Rissen, Lochern oder Kerben sofort.

« Wenden Sie TheraBand® Bénder nur in offenen Bereichen an, in denen Sie sich frei bewegen kdnnen. Meiden Sie
Stolpergefahren. Verwenden Sie das Band nicht auf nassen oder rutschigen Boden.

« Nutzen Sie ein Band mit einem Widerstand, mit dem Sie die jeweilige Ubung korrekt und gefahrlos durchfiihren
konnen.

o Wenn |hr Arzt oder Krankengymnast die Verwendung dieses Bands empfohlen hat, halten Sie mit ihm Riicksprache,
bevor Sie zur ndchsten Widerstandsstufe tibergehen.

o Dieses Produkt ist kein Spielzeug. Fiir Kinder und Haustiere unzuganglich aufbewahren. Kinder sollten es nur unter
Aufsicht eines Erwachsenen und wie von einer Sportfachkraft empfohlen verwenden.

Vorsicht: Dieses Produkt enthélt Naturkautschuk, der Allergien verursachen kann.
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Befolgen Sie bei jeder Anwendung der TheraBand Widerstandsbénder diese Anleitungen:

o Achten Sie vor Beginn jeder Ubung darauf, dass das Band sicher mit Ihren Handen/FtiBen verbunden ist. Uberpriifen
Sie, ob eventuelles Zubehdr sicher befestigt ist. Achten Sie bei der Befestigung des Bands darauf, dass es fest an
einem soliden Gegenstand angebracht ist.

o Das Band darf nicht auf eine Art und Weise verwendet werden, bei der es in Richtung Kopf schnappen und
Augenverletzungen hervorrufen konnte. Tragen Sie einen Augenschutz.

o Fiihren Sie die Ubungen ohne das Band durch, bis Sie sie gut beherrschen. Beginnen Sie danach, bei den Ubungen
das Band zu verwenden.

 \erwenden Sie dieses Band niemals, um Personen oder Gegenstande anzuheben oder Ihr eigenes Kérpergewicht
U tragen.

o Halten Sie wahrend der Ubung stets den Befestigungspunkt im Auge. Jedes Widerstandsband kann wahrend des
Gebrauchs reifien oder aus seinem Verankerungspunkt rutschen. Dabei kann es an den Korper zuriickschnappen oder
einen Sturz verursachen, was schwere Verletzungen hervorrufen kann.

o Lassen Sie das TheraBand® Widerstandsband nicht los, wenn es gespannt ist. /\ Lassen Sie das Band nicht
zuriickschnappen.

o Uberdehnen Sie das Band nicht (auf mehr als das Dreifache seiner urspriinglichen Lange).

o Fiihren Sie alle Bewegungen langsam und kontrolliert durch. Zu keinem Zeitpunkt sollten Sie das Gefiihl haben, die
Kontrolle zu verlieren. Sie haben die Kontrolle tiber das Band und nicht umgekehrt.

o Bei Ubungen im Stehen ist die richtige Kérperausrichtung von groBer Wichtigkeit. Halten Sie stets das Gleichgewicht.
Nehmen Sie beim Uben die richtige Haltung ein und stellen Sie sich richtig hin.

 Beispiele fiir die richtige Haltung und richtiges Stehen finden Sie auf THERABAND.COM/INFO.

o Achten Sie vor der Verwendung stets darauf, dass Sie das Bandende sicher und fest in der Hand haben.

o Wie bei allen Ubungsprogrammen kann es auch hier wahrend der ersten Tage zu Muskelkater kommen. Wenn die
Schmerzen langer als einige Tage anhalten, wenden Sie sich an Ihren Arzt oder Krankengymnasten.

o Achten Sie auf gleichméBige Atmung wahrend der Ubungen. Atmen Sie wahrend der schwierigeren Phase der Ubung
aus und halten Sie zu keiner Zeit den Atem an.

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

o« Machen Sie keine Ubungen, wenn dabei Schmerzen auftreten.

o Dieses Produkt ist kein Spielzeug.

o Lassen Sie das TheraBand Widerstandsband niemandem ins Gesicht oder an den Korper schnappen.

o TheraBand® Bénder diirfen nicht gekaut oder verschluckt werden.

So pflegen Sie TheraBand High Resistance Bands:

Entsorgen Sie beschédigte Bander.

o Ist das Produkt mit gechlortem Wasser in Bertihrung gekommen (Schwimmbad, Spa, Whirlpool), spiilen Sie es
sorgfaltig mit Leitungswasser ab und tupfen Sie es trocken.

o | 8sen Sie das Band nach jedem Gebrauch von Zubehdrteilen oder Befestigungspunkten.

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

o An einem kiihlen, trockenen Platz, ohne direkte Sonneneinstrahlung und bei geméBigten 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
Die Symbole sind hier definiert: http://www.performancehealth.com/medical-device-glossary

Schwerwiegende Ereignisse, die auf die Anwendung dieses Produkts zuriickzufiihren sind, sind unverziiglich an
Performance Health und an die zusténdige Grtliche Behdrde zu melden.

sTHERABAND

DYNAMIC RESISTANCE
KORKEAN VASTUKSEN NAUHAT

ESITTELY

Kayttotarkoitus:

Korkean vastuksen TheraBand®-nauhat on tarkoitettu urheilusuorituksen parantamiseen, kunnon kohentamiseen ja voiman
lisddmiseen. Kestdvat korkean vastuksen TheraBand-nauhat tekevét yla- ja alavartalon voimaharjoittelusta mukavaa ja helppoa,
silld nauhat kulkevat kdtevédsti mukana. Korkean vastuksen TheraBand-nauhat, joita on saatavana neljélld progressiivisella
vastustasolla, sopivat ihanteellisesti kaikkeen harjoitteluun venyttelystd kuntoutukseen ja kokovartaloharjoituksiin.

>

Korkean vastuksen TheraBand®-nauhat (vastustaulukko)
Arvioidut vastustasot perustuvat vetovoimiin, joilla nauhoja venytetdan 100 % ja 200 %:

sTHERABAND

DYNAMIC RESISTANCE
BANDES DE RESISTANCE PROFESSIONNELLES

INTRODUCTION

Usage Prévu :

Les bandes de résistance professionnelles TheraBand® sont congues pour améliorer vos performances sportives, votre
condition physique et votre force. Les bandes de résistance professionnelles TheraBand sont résistantes et constituent un
moyen pratique et Iéger pour renforcer le haut et le bas du corps. Disponibles en quatre niveaux de résistance progressifs,
les bandes de résistance professionnelles TheraBand sont idéales pour améliorer la flexibilité, la rééducation des blessures et
I'entrainement complet du corps.

Bandes De Résistance Professionnelles TheraBand® (Tableau De Résistance)
Les niveaux de résistance estimée sont basés sur les forces de traction nécessaires pour étirer les bandes de 100 & 200 % :

Résistance Résistance
LBS estimée LBS estimée
ARTICLE COULEUR (étirement de (étirement de
100 %) 200%)
Bande de résistance professionnelle TheraBand -
Léger / 15 LBS 15LB/7KG 20LB/9KG
Bande de résistance professionnelle TheraBand -
Moyen / 25 LBS 251B/11KG 35LB/16KG
Bande de résistance professionnelle TheraBand -
Lourd / 35 LBS 35LB/16 KG 50 LB /23 KG
Bande de résistance professionnelle TheraBand -
Extra lourd / 50 LBS 50 LB /23 KG 80 LB /36 KG

Remarque : Le signe ovale TheraBand® désigne la bande au repos. Quand la bande est étiré au double de sa longueur normale

(étirement de 100 %) le signe sera un cercle (voir illustration ci-dessous).
RESISTANCE . RESISTANCE
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Lire les instructions avant
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INFORMATIONS DE SECURITE IMPORTANTES

A Voici 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 de sécurité qui suivent ce symbole.

Suivez les instructions ci-dessous avant chaque utilisation des bandes de résistance professionnelles :

o Les produits TheraBand® devraient étre utilisés pour leur usage prévu uniquement. Ils peuvent causer des blessures
graves s'ils ne sont pas utilisés correctement. Suivez attentivement les instructions fournies par votre médecin et celles
mentionnées sur www.theraband.com/care-and-safety. Les produits de résistance élastiques peuvent vous blesser ou
vous faire tomber, voire vous causer des blessures graves i les instructions ne sont pas suivies.

o Consultez votre médecin avant de commencer un programme d’exercice. Si vous avez des antécédents médicaux,
obtenez son accord avant d'utiliser ce produit.

o Consultez un professionnel de santé si vous utilisez ce produit dans le cadre d'une thérapie ou d'une rééducation.

o Les idées d'exercices fournies ne sont que des conseils. Elles ne remplacent pas les instructions de votre médecin.

 Contrdlez e produit avant chaque utilisation pour vérifier I'absence de dommage. Vérifiez I'absence de dommage
en particulier 1a ou la bande peut avoir été fixée a un point d'ancrage. Ne I'utilisez pas s'il est froissé, troué ou
endommagé. Débarrassez-vous immédiatement d'un produit endommageé.

o Evitez les objets tranchants comme les bijoux, bagues, ongles, objets sur le sol ou Sous votre chaussure qui
pourraient trouer ou déchirer la bande. Mettez immédiatement le produit au rebut en cas de détection de marques,
déchirures ou trous.

 Utilisez uniquement les produits TheraBand® dans des endroits ouverts ot vous pouvez vous déplacer librement.
Evitez les endroits o vous risquez de trébucher. Ne les utilisez pas sur des sols mouillés ou glissants.

 Utilisez le niveau de résistance qui vous permet de réaliser chague exercice correctement et en toute sécurité.

o Si ['utilisation de cette bande vous a été recommandée par votre médecin, consultez-le avant d'utiliser le niveau
supérieur.

o 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'un adulte et sous prescription d'un professionnel

Attention : Ce produit contient du latex de caoutchouc naturel qui peut causer des réactions allergiques.

Lorsque vous utilisez les bandes de résistance professionnelles TheraBand, suivez toujours ces
instructions :

o Avant chaque exercice, assurez-vous que la bande est bien attachée a vos mains/pieds. Vérifiez que I'attache est
sécurisée pour tous les accessoires. Si vous attachez la bande, assurez-vous qu’elle est bien ancrée a un objet solide.

« Ne pas utiliser ce produit d’une fagon qui pourrait le conduire a revenir claguer contre la téte et blesser les yeux. Portez
une protection oculaire.

 Réalisez les exercices sans le produit jusqu'a ce que vous soyez a l'aise. Puis commencez les exercices avec le
produit.

o N'utilisez jamais ce produit pour soulever une personne (ou tout autre objet) du sol ou pour supporter votre propre
poids.

 Surveillez toujours le point d'attache tout au long de I'exercice. Toute bande de résistance est susceptible de se rompre
ou de glisser de son point d'ancrage lors de I'utilisation. Elle peut vous frapper ou vous faire tomber, ce qui pourrait
causer des blessures graves.

o Ne lachez pas le produit de résistance TheraBand® s'il est tendu. /\ Ne laissez pas la bande claquer au retour.

o N'étirez pas excessivement le produit (3 fois sa taille au repos).

o Effectuez tous les exercices lentement et en gardant le contréle. Vous ne devez a aucun moment vous sentir « dépassé
». Gardez le contrdle du produit plutdt que de le laisser vous controler.

o Avec les exercices debout, 'alignement du corps est critique. Gardez I'équilibre & tout moment. Gardez une posture
correcte pendant les exercices.

« Pour des exemples de bonne posture, consultez THERABAND.COM/INFO.

o Avant utilisation, assurez-vous toujours que I'adhérence soit sdre et sécurisée.

o Comme dans tout programme d’exercices, des douleurs musculaires peuvent apparaitre les premiers jours. Si la
douleur persiste au-dela de quelques jours, consultez votre médecin.

 Respirez régulierement 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.

o Arrétez les exercices si vous ressentez des vertiges, difficultés de respiration, douleurs aigiies ou si vous commencez
a vous sentir malade. Contactez votre médecin immédiatement.

o Ne faites pas I'exercice tant que la douleur persiste.

o Ce produit n'est pas un jouet.

« Ne faites pas claquer les produits TheraBand sur le visage ou le corps de quelqu'un.

o Les produits TheraBand® ne devraient pas &tre machés ou avalés.

Entretien des bandes de résistance professionnelles TheraBand :

Mettez au rebut un produit endommagé.

 Sivous I'utilisez dans de I'eau chlorée (y compris piscine, spa, jacuzzi), rincez la bande abondamment avec de I'eau du
robinet et séchez en tapotant.

o Détachez-1a des accessoires et points d'ancrage apres chaque utilisation.

 Pour nettoyer, utilisez de I'eau chaude savonnée, séchez en tapotant.

 Rangez dans un endroit frais, sec, protégé de la lumiére directe du soleil et évitez les températures extrémes.
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Veuillez visiter THERABAND.COM/INFO pour les instructions et informations les plus a jour.
Conseils d'entretien et de sécurité a I'adresse : http://www.theraband.com/care-and-safety.
Glossaire des symboles a I'adresse : http://www.performancehealth.com/medical-device-glossary.

Les cas graves lis & I'utilisation de ce produit doivent tre immédiatement signalés a Performance Health et a I'autorité
compétente locale
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HIGH RESISTANCE BANDS

INLEIDING

Beoogd Gebruik:

TheraBand® High Resistance Bands zijn ontworpen om uw sportieve prestaties te verbeteren, uw conditie en kracht te
verbeteren. TheraBand High Resistance Bands zijn robuust en bieden een gemakkelijke, draagbare manier om de kracht
in uw boven- en onderlichaam op te bouwen. TheraBand High Resistance Bands, die leverbaar zijn in vier progressieve
weerstandsniveaus, vormen ideale oplossingen voor lenigheidstraining, revalidatie na blessures en training voor het
hele lichaam.

TheraBand® High Resistance Bands (Weerstandstabel)
De geschatte weerstandsniveaus zijn gebaseerd op trekkrachten voor het uitrekken van de band tussen 100% en 200%:

Arvioitu vastus Arvioitu vastus
TUOTE VERI paunoina paunoina Geschatte Geschatte
(100 %:n (200 %:n ITEM KLEUR weerstand in LBS | weerstand in LBS
venytyksessd) venytyksessd) (bij 100% rek) (bij 200% rek)
KORKEAN VASTUKSEN THERABAND-nauha - THERABAND HIGH RESISTANCE Band -
kewt/ 15 paunaa 15 paunaa/ 7 kg 20 paunaa /9 kg Licht /15 LBS (7 kg) 15LB/7KG 20LB/9KG
KORKEAN VASTUKSEN THERABAND-nauha - THERABAND HIGH RESISTANCE Band -
Keskitaso / 25 paunaa 25 paunaa / 11 kg 35 paunaa / 16 kg Gemiddeld / 25 LBS (11 kg) 251B/11KG 35LB/16KG
KORKEAN VASTUKSEN THERABAND-nauha - THERABAND HIGH RESISTANCE Band -
raskas / 35 paunaa 35 paunaa / 16 kg 50 paunaa / 23 kg Zwaar /35 LBS (16 kg) 35LB /16 KG 50 LB /23 KG
KORKEAN VASTUKSEN THERABAND-nauha - THERABAND HIGH RESISTANCE Band -
eritiin raskas / 50 paunaa 50 paunaa / 23 kg 80 paunaa / 36 kg Exira zwaar /50 LBS (23 kg) 50 LB/23KG 80 LB /36 KG

Huomaa: Soikea TheraBand®-kuvio osoittaa levossa olevaa nauhaa. Kun nauha venytetadn kaksinkertaiseksi lepopituuteensa
nahden (100 %:n venytys), kdytetdan ympyrékuviota (katso kuva alta).
VASTUS

g
NAUHA LEVOSSA

° Lue ennen kéyttod
/\ ohieet osoitteesta
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100 %:N VENYTYS

TARKEITA TURVALLISUUSTIETOJA

Opmerking: De ovale TheraBand® indicator geeft de band in rusttoestand aan. Wanneer de band wordt uitgetrokken tot
tweemaal de lengte in rusttoestand (100% rek) is de indicator een cirkel (zie onderstaande afbeelding).
. 'WEERSTAND

WEERSTAND
—>

g
BAND IN RUSTTOESTAND BIJ 100% REK

Q

D & Lees instructies voor gebruik op

= wwuw.theraband.com/info
DYNAMIC RESISTANCE

BELANGRIJKE/VEILIGHEIDSINFORMATIE

A Tama on turvallisuushalytyksen symboli. Sitd kdytetddn hdlyttdmaén sinua térkeistd turvallisuustiedoista.

Onnettomuuksien ja henkildkohtaisen vamman valttémiseksi lue ja noudata kaikkia turvallisuusviestejd, jotka seuraavat
tatd symbolia.

A

Noudata néité ohjeita ennen jokaista vastusnauhojen kéyttokertaa:

o TheraBand®-tuotteita saa kdyttad vain kayttotarkoitukseensa. Vdrin kdytettyind ne voivat aiheuttaa vakavan vamman.
Noudata huolellisesti hoitohenkildkunnan antamia ja osoitteessa www.theraband.com/care-and-safety saatavana olevia
ohjeita. Elastiset vastustuotteet voivat iskeytyd kehoon, aiheuttaa kdyttdjan kaatumisen tai johtaa vakaviin vammoihin,
jos ohjeita ei noudateta.

o Keskustele hoitohenkildkunnan kanssa ennen kuin aloitat mitéan harjoitusohjelmia. Jos sinulla on jokin sairaus, kdyta
féta tuotetta vasta, kun hoitohenkilokunta on hyvaksynyt sen.

o Keskustele ladketieteen ammattilaisen kanssa, jos kdytat tét tuotetta osana fysioterapiaa tai kuntoutustarkoituksissa.

o Annetut harjoitteluvinkit ovat ohjeellisia. Ne eivét korvaa hoitohenkildkunnan antamia ohjeita.

o Tarkista tuote aina ennen kdyttod ja sen jalkeen mahdollisten vaurioiden varalta. Tarkista, ettei nauhassa ole sitomisesta
tai kiinnityspisteeseen tai kahvoihin kiinnittdmisesté johtuvia vaurioita. Tuotetta ei saa kdyttdd, jos se on repeytynyt tai
siind on reikid tai lovia. Hvitd vahingoittunut tuote valittémésti.

o Viltd kosketusta terdvien esineiden kanssa, jotka voivat rikkoa nauhan. Téllaisia ovat esimerkiksi korut, sormukset,
kynnet ja lattialla tai kenkien alla olevat esineet. Havitd valittomésti tuotteet, joissa on lovia, repedmid tai reikid.

o TheraBand®-tuotteita saa kdyttd vain avoimessa tilassa, jossa kayttdjd pystyy liikkumaan vapaasti. Vltd alugita, joilla
esiintyy kompastumisvaaroja. Ei saa kdyttdd mardlld tai liukkaalla lattiapinnalla.

o Valitse vastustaso, jolla voit suorittaa kunkin harjoituksen oikein ja turvallisesti.

o Jos hoitohenkildkunta on suositellut sinulle tdiman nauhan kdyttod, kysy heiltd neuvoa ennen kuin siirryt seuraavalle
tuotetasolle.

o Tdmé tuote ei ole lelu. Séilytettava lasten ja lemmikkieldinten ulottumattomissa. Lapset saavat kdyttdd tuotetta vain
aikuisen valvonnassa ja kuntoharjoitteluohjaajan ohjeiden mukaisesti.

Huomautus: Tama tuote siséltaa luonnonkumilateksia, joka voi aiheuttaa allergisia reaktioita.
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Noudata aina néité ohjeita, kun kéytét korkean vastuksen TheraBand-nauhoja:

 Varmista ennen kunkin harjoituksen aloittamista, ettd nauha on tiukasti kiinni kdsissasi/jaloissasi. Varmista myos
mahdollisten lisétarvikkeiden hyva kiinnitys. Jos kiinnitdt nauhan tukirakenteeseen, varmista hyvd kiinnitys ja
tukirakenteen kestévyys.

o Al kéyt4 nauhaa tavalla, joka voisi aiheuttaa sen ponnahtamisen kohti pta ja silmid. Kyt suojalaseja.

o Suorita harjoituksia ensin ilman nauhaa, kunnes osaat ne hyvin. Aloita sitten harjoittelu nauhan kanssa.

o Tatd tuotetta ei saa kdyttdd henkildiden tai esineiden nostamiseen maanpinnan yldpuolelle tai kdyttdjan painon
kannatteluun.

o Tarkkaile kiinnityspistettd koko harjoituksen ajan. Mika tahansa vastusnauha voi rikkoontua tai liukua irti
kiinnityspisteesta kdyton aikana. Se voi iskeytyd kdyttajan kehoon tai aiheuttaa kayttdjdn kaatumisen, mika voi johtaa
vakaviin vammoihin.

o TheraBand®-vastusnauhasta ei saa padstad irti, kun sitd on venytetty. /\ Al anna nauhan ponnahtaa takaisin.

o Al venyté tuotetta liikaa (yli kolminkertaiseksi sen lepopituuteen nahden).

o Suorita kaikki liikkeet hitaasti ja hallitusti. Harjoitus ei saa missaan vaiheessa tuntua olevan hallintasi ulkopuolella.
Ohjaa tuotetta, 4ld anna sen ohjata sinua.

o Seisaallaan suoritettavissa harjoituksissa kehon oikea suuntaus on erittdin tarkedd. Huolehdi, etta pysyt tasapainossa
kaikkina aikoina. Pidé harjoitusten aikana ylld asianmukaista ryhtid ja asentoa.

o Esimerkkeja hyvastd ryhdistd ja asennosta on osoitteessa THERABAND.COM/INFO.

o Varmista ennen jokaista kédyttokertaa, ettd sinulla on hyvd ote nauhan pééstd.

o Ensimmaisten péivien aikana voi esiintya lihaskipua, kuten kaikissa harjoitusohjelmissa. Mikali kipu jatkuu, ota yhteys
hoitohenkil8kuntaan.

 Hengitd tasaisesti harjoituksia suorittaessasi. Hengitd ulos toiston vaikeammassa vaiheessa, dldkd pidétd hengitysta
missddn vaiheessa.

o | opeta harjoittelu, jos sinua huimaa, voit pahoin tai sinulla on hengitysvaikeuksia tai lisadntynytta kipua. Ota
valittomdsti yhteys hoitohenkilokuntaan.

o Al4 harjoittele silloin, kun tunnet kipua.

o Tdmd tuote ei ole lelu.

o TheraBand-tuotteita ei saa ponnauttaa kohti kenenkddn kasvoja tai vartaloa.

o TheraBand®-tuotteita ei saa pureskella tai nielld.

Korkean vastuksen TheraBand-nauhojen hoito:

Havita vahingoittunut tuote.

o Jos kdytat nauhaa kloorivedessa (kuten uima-altaassa, kylpyldssa tai poreammeessa), huuhtele se huolellisesti
hanavedelld ja taputtele kuivaksi.

o |rrota nauha mahdollisista lisatarvikkeista tai kiinnityspisteist aina kéyton jélkeen.

o Nauhan voi puhdistaa miedolla saippualla ja ldmpimélld vedelld. Taputtele kuivaksi.

o Siilytetazn viiledssd ja kuivassa paikassa poissa suorasta auringonvalosta. Adrimmaisi lampétiloja on véltettava.

Uusimmat ohjeet ja tiedot Ioytyvét osoitteesta THERABAND.COM/INFO.
Turvallisuutta ja tuotteen hoitoa koskevaa tietoa on osoitteessa: http://www.theraband.com/care-and-safety
Symbolien selitykset 1oytyvét osoitteesta: http://www.performancehealth.com/medical-device-glossary

Tamdn tuotteen kdytostd aiheutuneista vakavista haittatapahtumista on ilmoitettava vélittomésti Performance Health
-yhticlle ja paikalliselle toimivaltaiselle viranomaiselle

A Dit is het symbool voor een veiligheidswaarschuwing. Het wordt gebruikt om u van belangrijke veiligheidsinformatie te
voorzien. Lees en neem alle veiligheidsmededelingen in acht die volgen op dit symbool om ongelukken en persoonlijk
letsel te voorkomen.

A Volg deze instructies voor elk gebruik van de Resistance Bands:

 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 en de instructies
op www.theraband.com/care-and-safety zorgvuldig op. Elastische weerstandsproducten kunnen uw lichaam raken
of u ten val brengen, of ernstig letsel toebrengen als de instructies niet worden opgevolgd.

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

 Raadpleeg een arts indien u dit product als onderdeel van uw lichamelijke therapie of voor revalidatiedoeleinden
gebruikt.

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

o Inspecteer het product vaor en na elk gebruik op schade. Controleer op eventuele beschadigingen op plekken waar
de band mogelijk met een verankeringspunt of met handgrepen is verbonden. Niet gebruiken als de band gescheurd
of doorboord is of inkepingen bevat. Gooi een beschadigd product onmiddellijk weg.

o \ermijd scherpe voorwerpen zoals sieraden, ringen, vingernagels, voorwerpen op de vloer of onder uw schoen die
gaten in de band kunnen prikken of deze doen scheuren. Gooi het product onmiddellijk weg als inkepingen, scheuren
of gaten worden aangetroffen.

o Gebruik TheraBand®-producten uitsluitend in een open ruimte waar u vrij kunt bewegen. Vermijd plaatsen met
struikelgevaren. Gebruik het apparaat niet op natte of gladde vloeren.

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

o Als uw zorgverlener het gebruik van deze band heeft aanbevolen, vraagt u om goedkeuring véor elke verhoging naar
het volgende productniveau.

o 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.

Let op: Dit product bevat natuurlijk latexrubber, die allergische reacties kan veroorzaken.

>

Volg altijd deze instructies bij het gebruik van de TheraBand High Resistance Bands:

 Controleer, voordat u iedere oefening start, of de band stevig aan uw handen/voeten is bevestigd. Controleer de
bevestiging van eventuele accessoires. Controleer bij bevestiging van de band of deze stevig aan een stabiel voorwerp
is verankerd.

 Gebruik de band niet op manieren waarbij deze naar uw hoofd toe zou kunnen schieten en oogletsel zou kunnen
veroorzaken. Draag oogbescherming.

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

 Gebruik dit product nooit om een persoon, of een ander voorwerp, boven de grond te tillen of ter ondersteuning van
uw eigen lichaamsgewicht.

« Houd tijdens de oefening altijd het bevestigingspunt in de gaten. Elke weerstandsband kan tijdens het gebruik breken
of losraken van het verankeringspunt. Het kan uw lichaam raken of u ten val brengen, wat tot ernstig letsel kan leiden.

o Laat het TheraBand®-weerstandsproduct niet los als het onder spanning staat. /\ Laat de band niet
terugschieten.

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

 \/oer alle oefeningen uit op langzame, gecontroleerde wijze. U mag nooit het gevoel hebben dat u de controle kwijt
bent. Behoud de controle over het product, in plaats van dat het product u onder controle heeft.

« Bij staande oefeningen is lichaamsbalans van cruciaal belang. Bewaar altijd uw evenwicht. Zorg voor de juiste positie
en houding tijdens de oefeningen.

« \/oorbeelden van een juiste lichaamspositie en houding zijn te vinden op THERABAND.COM/INFQ.

© Zorg vGor gebruik altijd voor een veilige en stevige grip op het einde van de band.

 Z0als bij elk bewegingsprogramma kunt u gedurende de eerste paar dagen spierpijn krijgen. Als u langer dan enkele
dagen pijn blijft houden, neem dan contact op met uw zorgverlener.

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

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

« Doe geen oefeningen als u pijn ervaart.

« Dit product is geen speelgoed.

« Laat TheraBand-producten niet wegspringen naar iemands gezicht of lichaam toe.

 Op TheraBand®-producten mag niet worden gekauwd en er mag niet op gekauwd worden noch mogen ze ingeslikt
worden.

Verzorging van de TheraBand High Resistance Bands:

Gooi beschadigde producten weg.

« Bij gebruik in chloorhoudend water (zoals een zwembad, spa of bubbelbad), spoelt u de band zorgvuldig af met
kraanwater en dept u deze droog.

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

 Gebruik milde zeep en warm water voor de reiniging en dep het product vervolgens droog.

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

Bezoek THERABAND.COM/INFO voor de meest actuele instructies en informatie.
Veiligheidsinformatie en informatie voor productverzorging is te vinden op: http://www.theraband.com/care-and-safety
De symbolenlijst is te vinden op: http://www.performancehealth.com/medical-device-glossary

A

Ernstige incidenten bij het gebruik van dit product dienen onmiddellijk te worden gemeld bij Performance Health en de
plaatselijke bevoegde autoriteit.
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HARDA TRANINGSBAND
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Avsedd Anvandning:

TheraBand® harda traningsband &r utformade for att forstérka din idrottsprestanda, forhdja din kondition och ¢ka din styrka.
TheraBand hérda tréningsband ar slitstarka och tillhandahdller ett praktiskt och barbart satt att bygga styrka i bade

over- och underkropp. TheraBand harda traningsband finns tillgangliga i fyra Gkande motstandsnivaer. TheraBand harda
traningsband dr idealiska Isningar for att forbéttra flexibilitet, skaderehabilitering och trédningspass for hela kroppen.

TheraBand® Harda Traningsband (Motstandsdiagram)
Uppskattade motstandsnivaer baseras pd maximal dragkraft pé strackbandet mellan 100 % och 200 % utstrackning:

Uppskattat Uppskattat
" motstand kg motstand kg
ARTIKEL FARG (vid 100 % (vid 200%
utstrackning) utstrdckning)
THERABAND HART TRANINGSBAND -
Litt/ 7 kg 15LB/7KG 20LB/9KG
THERABAND HART TRANINGSBAND -
Medium /11 kg 251B/11KG 35LB/16 KG
THERABAND HART TRANINGSBAND -
Tungt/ 16 kg 35LB/16KG 50LB/23KG
THERABAND HART TRANINGSBAND -
Extratungt/ 23 kg 50LB/23KG 80 LB /36 KG

Observera: TheraBands® ovala indikator illustrerar bandet vid vila. Nar bandet &r utstrackt till sin dubbla vilolédngd (100 %

utstréckning) blir indikatorn en cirkel (se illustrationen nedan).
MOTSTAND

d >
BAND VID VILA 100 % UTSTRACKNING

-D YNAMIC RESISTANCE www.theraband.com/info

° Lés bruksanvisningen
/\\ fore anvandning pa MOTSTAND

VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

A Den hdr symbolen dr en sakerhetsvarning. Den anvands for att uppmarksamma dig om viktig sékerhetsinformation.
Lds och f6lj alla sékerhetsmeddelanden som foljer denna symbol for att undvika olyckor och personskador.

A Folj dessa instruktioner varje géng du ska anvinda triningsbanden:

o Produkter fran TheraBand® ska endast anvéndas for avsett syfte. De kan orsaka allvarlig personskada nar de inte
anvénds pd ratt sétt. F6lj instruktionerna som du fatt av hélso- och sjukvardspersonalen samt den bruksanvisning
som finns pa www.theraband.com/care-and-safety. Produkter med elastiskt motstand kan slungas tillbaka mot
kroppen, fa dig att falla eller orsaka allvarlig personskada om instruktionerna inte f6ljs.

 Konsultera din hélso- och sjukvardspersonal innan du paborjar nagot traningsprogram. Om du har ett medicinskt
tillstand, stk deras godkannande innan du borjar anvanda produkten.

o Konsultera halso- och sjukvardspersonal om du anvénder denna produkt som en del av sjukgymnastik eller i
rehabiliteringssyfte.

o De tillhandahalina tréningstipsen dr endast végledande. De ska inte ersétta instruktioner frén din hélsovardsgivare.
o Inspektera produkten varje gang for skador innan och efter den ska anvéndas. Leta efter skador dér bandet kan ha
knutits, forankrats eller blivit fast i ett handtag. Anvénd inte om bandet har revor, hack eller &r punkterat. Kassera

omedelbart skadade produkter.

o Undvik vassa féremal som kan punktera eller orsaka revor i bandet, som smycken, ringar, naglar, féremal pa golvet
eller under din sko. Kassera omedelbart produkten om du hittar revor, hack eller hal.

o Anvand endast TheraBand®-produkter i 5ppna omraden dar du kan rora dig fritt. Undvik omraden dér det finns
snubblingsrisk. Anvand inte pa véta eller hala golv.

o Anvind den motstdndsniva som du korrekt och sékert kan fullfolja varje dvning med.

o Om din halso- och sjukvardspersonal rekommenderat att du anvander detta band, rédfraga dem innan du gér upp till
nasta produktniva.

o Produkten &r inte en leksak. Forvaras utom rackhdll fér barn och husdjur. Bandet ska endast anvéndas av barn nar en
vuxen person har uppsikt och efter anvisning av tréningspersonal.

Var forsiktig: Denna produkt innehaller torrt gummilatex, vilket kan orsaka allergiska reaktioner.

>

Folj alltid dessa instruktioner nir TheraBand hérda traningshand anvinds:

o Innan varje dvning pabdrjas, se till att bandet & ordentligt fast vid dina hander/fotter. Kontrollera att det ar sakert
forankrat i eventuella tillbehdr. Om bandet féstes, se till att det &r sakert forankrat i ett stabilt féremal.

o Anvénd inte bandet pd négot satt som kan leda till att det gar sonder och tréffar huvudet, vilket kan orsaka dgonskador.
Bér 6gonskydd.

o Utfor dvningarna utan produkten tills du dr bekvém med dem. Pabdrja sedan 6vningarna med produkten.

o Anvénd aldrig produkten for att lyfta en person eller ett féremél ovanfor marken eller for att halla uppe din egen
kroppsvikt.

o Hall alltid 6gonen pa fastpunkten under hela dvningen. Alla traningsband kan ga sénder eller glida ur sin
forankringspunkt nar de anvénds. Det kan slungas tillbaka mot din kropp eller fa dig att falla, vilket kan orsaka
allvarliga personskador.

o Slapp inte TheraBand®-motstandsprodukten om den 4r spand. 2\ Lét inte bandet smilla tillbaka.

o Overstrack inte produkten (mer &n 3 génger dess vilolngd).

o Utfor alla dvningar pd ett [dngsamt, kontrollerat sétt. Du ska aldrig kanna att du "saknar kontroll”. Ta kontroll Gver
produkten och I&t inte den ta kontroll Gver dig.

o Nér du utfor stéende Gvningar &r kroppshéliningen av avgorande betydelse. Uppratthdll standigt balansen. Upprétthall
korrekt kroppshdllning under Gvningar.

o For exempel av korrekt kroppshallning ga till THERABAND.COM/INFO.

o [nnan bandet anvénds, se alltid till att bandets &nde &r sékert forankrat.

o Liksom vid all trdning kan du kdnna av traningsvark under de férsta dagarna. Om smérta kvarstér over flera dagar,
radfréga in halsovardsgivare.

o Andas jamnt medan du utfor dessa dvningar. Andas ut under repetitionens svaraste fas och héll aldrig andan.

o Avbryt tréningen om du upplever yrsel, andningssvarigheter, 6kad smarta eller om illamdende uppstér. Kontakta din
hédlsovdrdsgivare omgaende.

o Tréna inte vid smérta.

o Produkten &r inte en leksak.

o Fést inte TheraBand-produkter vid ndgons ansikte eller kropp.

o TheraBand®-produkter ska aldrig tuggas eller svéljas.

A Skitselrad for TheraBand harda trianingsband:
Kassera skadade produkter.
o Om bandet anvénds i klorerat vatten (inklusive bassang, spa, jacuzzi), skélj bandet ordentligt med kranvatten och torka av.
o Lossa frdn alla tillbehdr eller férankringspunkter efter varje anvandning.
o Reng6r med mild tval och varmt vatten, torka av.
o Forvara produkten pd sval, torr plats, borta fran direkt solljus och extrema temperaturer.

Besdk THERABAND.COM/INFO for de senaste bruksanvisningarna och information.
Sakerhet och produktvardsinformation finns pa: http://www.theraband.com/care-and-safety
Forklaring av symboler finns pa: http://www.performancehealth.com/medical-device-glossary

Om allvarlig incident intréffar i samband med anvandande av denna produkt ska detta genast rapporteras till Performance
Health och till lokal behdrig myndighet
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NEHTbLI-3CNAHAEPLI

BCTYNJIEHUE

HasHauyeHue

NeHTbl-acnaHaepb! TheraBand® npeaHasHayeHbl AN UCNOMNb30BAHMS C LiENbto YyYLLEHUs CIOPTUBHBIX NokasaTene,
COBEpLUEHCTBOBAHMS (PU3n4eckoit hopMbl 1 pa3BUTUS CUnbl. [loNroBeyHble 1 NOPTaTUBHbIE NEHTI-3CNaHAEPbI
TheraBand no3sonsiioT y06HO BbIMOMHSTE CUMOBbIE YNIPAXXHEHWSH Ha BEPXHIOK W HIKHIOK YacTy Tena. JleHTbl-
acnaHaepbl TheraBand ¢ YeTbipbMsi HapaCcTatoLLMK YPOBHSIMI CONPOTUBAEHIS MAEaNbHO MOAXOAST ANs BbINOMHEHNS
yNpaxHeHUA Ans rnbkocTyh, peabunutaLmi nocne TpaBM 1 KOMMEKCHbIX MPOrPaMM Ha BCe TENo.

IeHTbI-acnangepsl TheraBand® (Ta6nuua ypoBHel conpoTMBeHUst)
MpubnuanTenbHble YPOBHI CONPOTUBEHNS YKka3aHbl C Y4ETOM CUMbl HATSKEHMS, HEOBXOAMMON NS PACTSIKEHUS TIEHTbI
mexgay 100% v 200%:

Npubnus. Mpubnus.
CONpOTUBNEHME B CONpOTUBNEHNE B
MOnEns LBET Kr (pyHTax) (npu Kr (pyHTax) (npm

pactsikeHum Ha 100%)| pacTtsikeHum Ha 200%)

NEHTA-3CMAHMEP THERABAND —

nerkoe conpotuenenue / 7 kr (15 dpyHTOB) 15 ytros / 7kt 20 dynros /e

NEHTA-3CMAHAEP THERABAND —

cpeaHee conpotusnerue / 11 kr (25 yHTOB) 25 pyrros /11 kr 85 cpywros /16 kr

NEHTA-3CMAHMEP THERABAND —

cunbHoe conpotuenienme / 16 kr (35 cyHTOB) 35 dpynros /16 kr 50 cpyros / 23 kr

NEHTA-3CMAHAEP THERABAND —

04eHb cunbHoe conpoTuenienme / 23 kr (50 dyHTOB) 50 ywros / 23 k¢ 80 cywros / 36 kr

BHumanue. OBarnbHblit MHAnKaTop TheraBand® unntocTpupyeT NeHTy B HeHaTsIHyTOM cocTosHuM. Koraa neHTa pacTsHyTa
B[IBOE OT CBOEM ANMHbI B HEHATSHYTOM cocTosHUW (pacTsikeHue Ha 100%), MHANKATOP CTAHOBUTCS KPYTMbIM (CM. PUC. HUXe).

. BS COMPOTUBNEHUE

ﬂ I @
- E RABAN D /\ Mepen ucnonk3osanmem @
b CONPOTMBNEHHE

DYNAMIC RESISTANCE TIpOUMTa/TE MHCTPYKUUM
Ha Be6-CTpaHuLe

www.theraband.com/info
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JIEHTA B HEHATAHYTOM PACTAXEHUE
COCTOAAHUK HA 100%

BAXHAA NH®OPMALINA O BESOMACHOCT

A Cumson, npepynpexaaroLyyii 06 onacHocTi. OH MCMONb3yeTes Ans 0603HaYEHNS BaXHbIX CBEAEHNI
0 BesonacHocTn. Bo 3bexaHue TpaBM 03HaKOMbTECH CO BCEMY pekoMeHAaLmMsMM no BeonacHocTu,
0603Ha4eHHbIMI AaHHBIM CYMBOJIOM, W CTPOTO NPUAEPXKMBANATEC UX.

A Mepea kaxabIM MCMONBb30BaHNEM JIEHT-3CNaHAEPOB HEOGX0AMMO YGexAaTLCS B COBNIOACHUM CrieyowuxX

MHCTPYKLMA.

o 3penus TheraBand® fomkHbI MCNONB30BATLCS TOMBKO NO X LiENEBOMY HasHaueHuto. B cnyyae HeHapnexalwero
1ICTIONb30BaHNS OHW MOTYT MPUBOATL K CEPbe3HbIM TpaBMam. BHUMATENBHO BbINOMHSIATE MHCTPYKLAM,
npeocTaBneHHbIe BaLLMM BpaioM W NpuBeaeHHble Ha Be6-CTpaHuLe www.theraband.comy/care-and-safety. B cnyyae
HEBbINONHEHWS! MHCTPYKLMI 3NACcTUYHbIE 3cnaHAepb! MOTYT YAapUTb Bac, MPUBECTY K BaLLEMY NAZEHWIO UM K
CepbesaHbIM TpaBMaM.

o Mpexze Yem npucTynaTb K kakoi-nnGo nporpamme YnpaxHeHUi, MPOKOHCYNbTUPYMTECH CO CBOUM BpayoM.
HeoBxoa1mo nony4uTh paspeLLeHue Bpaya, eCnv Y Bac ecTb kakoe-nnbo 3abonesanme.

o Ecnu Bbl UCONb3yeTe 3T0 U3fenVe B pamkax chuanoTepanui unu peabunuTanym, npokoHCynbTUPYATECh C
MEeAULMHCKAM paBOTHIKOM.

o MpuBeaeHHbIe COBETbI MO BbIMOMHEHNIO YPaXHEHHIA SIBNSIOTCS NNLLL OPUEHTUPOBOYHBIMU. OHM HE 3aMeHsIoT
VHCTPYKLMI, NPeSoCTaBneHHbIX BaM BPa4oM.

o Mepea kaxabiM UCTIoNb30BaHWEM W NOCTIe KaXAOro UCNOMNb30BaHUS OCMaTpUBaiTe U3aenv e Ha npeameT
noBpexaeHuit. MposepsiiiTe NEHTY Ha NPeAMET NOBPEXAEHHIA, NOCre TOro kak OHa NPUBS3bIBANACh
MpUKpennsinack K TO4Ke KpenneHust Ui K pykositkam. He 1CnonbayiTe NeHTy, ecriv oHa nopBata, CoAepxKuT
NpoKombl MW Happesbl. Ecnv naaenue noBpexaeHo, HEeMEeANEHHO NPEKPATUTE €ro UCMONb30BaTb.

o [3BeraifTe OCTPbIX NPEAMETOB, TAKUX Kak YKpaLUEHS, KOMbLia, HOMTI, NPeAMETbI Ha Moy UK Mo NO[OLLBOM
06yBM, KOTOpbIE MOTYT MPOKONOTb UMK Pa3opBaTh NeHTy. Ecnv 06HapyxuTe NPoKonbl, paspbiBbl UMK Haapesbl,
HEMe/eHHO NPekpaTUTe UCNoNb30BaTh NEHTY.

o /cnonbayiTe uanenust TheraBand® Tonbko B OTKPbITbIX MPOCTPaHCTBAX, IAie Bbl MOXeTe CBOGOAHO ABUraThbCs.
He ucnonbayiTe B MecTax, rae ecTb 0MacHoCTb CroTbikaHs. He 1cnonb3yiiTe Ha BRaXHOM UM CKOMb3KOM nony.

o /lcnionb3yiiTe TOT ypoBEHb COMPOTUBIEHMS, KOTOpbIV NO3BONSET BaM NPaBIMbHO M 6e30MacHO BLIMOMHST Kaxoe
YMpaxHeHve.

o Ecnu ucnonb3oBath NEHTy Bam NopekoMeHA0Ban Bpad, NoCOBETYITECH C HUAM, MPEXAE YeM NePexoauTb Ha
n3penve ¢ Gonee BbICOKUM YPOBHEM COMPOTUBIEHNS.

o [laHHOe M3nenve He SBMNSIETCS UTPYLUKOW. XpaHuTe €ro B MECTE, HEOCTYMHOM ANS AETei 1 [JOMALLHIX XUBOTHIX.
PaspeLLeHo 1cronb3oBaHyie [AETbMY TOMBKO Mo, KOHTPONEM B3POCHbIX 1 B COOTBETCTBUM C YkasaHUsMM creLvanicTa
110 TPEHVPOBKE.

Brumanue! [laHHoe nsgenve copepxut HaTypal‘Ibelﬁ Kay"IyKOBblﬁ narekc, CnocobHbIN BbI3biBaTb
annepruyeckue peakuuu.
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Mpu ucnonb3oBaHuu neHT-acnanaepos TheraBand Bceraa co6niopanTe cnepyowye MHCTPYKUUN.

o Mepen Havyanom Kaxgnoro ynpaxHeHust ybeaunTech, 4To neHTa HafieXHo 3akperneHa Ha BaluixX pykax/CTynHsX.
Y6enutech B HaaeXKHOM 3akpernneHn Ha UCronbayeMbix NPUHAANEXHOCTSX. B cryyae 3akpenneHns neHTbl Ha
obbekTe y6eanTeCh, 4To OHa HafIEHO 3aKpenseHa U YTo OBBEKT NPOYHbIIA.

 He ucnonbayiite nexTy Tak, 4Tobbl NI pe3kom COKpaLLEHIM OHa MOrfa NonacTb B roMoBY U MOBPEANTH rnasa.
HapneBaiiTe 3aLLyTHbIE 04KM.

o CHavana BbInonHsiTe ynpaxHeHns 6e3 13nenus, noka He CMoXeTe BbINOMHATL UX yBepeHHo. ocne aToro
npuCTynaiTe K ynpaxHeHMsiM ¢ UCronb3oBaHNeM U3Aenus.

o 3anpelLieHo NoAHMMATb YernoBeka unu pyroil 06BEKT Hajj NoNoM C NOMOLLbIO JaHHOTO M3enKs, a Takke
rnoBucaTh Ha HeM BCEM BECOM CBOETO Tena.

o Obsi3aTenbHO CreuTe 3a TOYKON KpenmeHus B XoAe BbINONHEHUs ynpaxHeHus. Jiobas neHTa-acnanaep MoxeT
MopBaThCs UMK COCKOMb3HYTb CO CBOEIH TOUKI KPEMMEHNs B Xofe UCNOMb3oBaHNs. OHa MOXET yapuTb Bac U
MPUBECTY K NAAEHMIO 1 BbI3BaTb CEPbE3HbIE TPaBMbI.

o He oTnyckaiite acnavaep TheraBand®, korga oH HAX0AUTCS B PACTSHYTOM COCTOSHUM. /\ He nossonsiite
NeHTe pe3ko COKpalaThCs.

o He pacTsrusaiite U3genue Cnmwwkom cuibHo (Gonee Yem B 3 pa3a OT M3HaYanbHON ANWHbI).

© BbinonHsnTe BCe ynpaxHeHnst MeAneHHo, KOHTPONMpYs ABIkeHUs. Hu B koem cryyae He Jonyckaiite notepu
koHTpons. CoxpaHaiiTe KOHTPONb Haf U3AENNeM — He AONyCKanTe HEKOHTPONMPYEMbIX AENCTBUA N0
BO3[ENCTBMEM U3AENUS.

o [py BLINONHEHUM YNpaXKHEHWIA B MONOXEHWM CTOS KpailHe BaxHO NpaBunbHOE nonoxeHue Tena. Beerpa
yaepxuBaliTe pasHoecue. pu BbINONHEHUN YNPaXHEHUA NOAAEPXKMUBAITE NPaBUNbHYIO OCaHKY W MO3y.

o MpuMepbl MpaBumbHOM 0caHKi 1 Mo3bl cM. Ha BeB-cTpanuue THERABAND.COM/INFO.

o Mepen 1cnonb3oBaHeM Beeraa yoexaaitTech, 4o Bbl 6630MacHO 1 HAAEKHO [iepXUTE NEHTY 3a ee KOHeL,

o Kak 1 npu nioBbix hnan4ecknx ynpaxHeHsX, B NepBble HW MOXET 0TMeYaTbeCsi 60M1e3HEHHOCTb B MbILLLIAX.
Ecnv 60nb He NCYE3HET 3a HECKOMBKO IHEN, MPOKOHCYNbTUPYIATECH C BPA4OM.

o [Tpu BbINOMHEHWM YNPaXHEHMIA AblLUKTE pasMEPEHHO. BbiabixaiiTe Ha Hanbonee cnoxHoi ase ynpaxHeHus 1
HUKOT[a He 3aaepXuBaiiTe fibIXaHue.

o MpekpaTuTe yNpaxHeHs, €CIN Bbl UCTIbITbIBAETE ONOBOKPYXEHIE UMK 3aTPYAHEHHOE fiblXaHue, yeunmBaeTes
6onb 1nu Bac HauMHaeT ToWHUTL. HemeaneHHo obpaTuTech k Bpady.

 He BbINOMHsIITE yNpaXkHeHus, €Crn UCTbITbIBaETe 60rb.

o [laHHOe W3fienue He SBNSETCA UrPYLLKOIA.

 3anpelLeHo pesko oTnyckaTb HaTAHYTbIE acnangepb! TheraBand B cTopoHy Ybero-nubo nuua unu Tena.

o /3penus TheraBand® Henb3st xeBaTb Uk npornatbisark.

Yxop 3a neHtamu-acnaHaepamm TheraBand.
A He ncnonb3yitte noBpexaeHHbIe u3penus.

 Ecnu neHta 1cnonb3osanack B XM0pupoBaHHoii Bofe (B TOM uucne B 6acceiHax, spa, rmapoMaccaxHoi BaHHe),
TLIATEMNbHO OMOMOCHUTE ee BOA0i M3-MOA KpaHa 1 NPOMOKHUTE HaCyXO.

o Mocnie kaxaoro UCnonb3oBaHus OTKPENnsiATe OT BCEX NPUHAAMEXHOCTEN 1 TOYEK KpenneHns.

o OuuLLaiiTe ¢ NOMOLLbIO TENNON BOALI C MATKAM MbISIOM, NOCTE Yero NpoMakmBaiiTe Hacyxo.

o XpaHuTe 13fenve B NpoXnafHoM CyXOM MeCTe, 3alLLLEHHOM OT BO3AEMCTBIUSA MPSMbIX CONMHEYHbIX Ny4eil 1
3KCTPEMarbHbIX Temneparyp.

CaMmble aKTyanbHble MHCTPYKUWUM 1 MHgopMaumio cM. Ha BeG-cTpaHue THERABAND.COM/INFO.

VHcbopmaumst o 6e30nacHOCTY 1 yxoae 3a U3nenuem npuseaeHa Ha Be6-ctpanuue: http://www.theraband.com/

care-and-safety

T'noccapuit cumBonoB npuseeH Ha BeG-cTpanmue: hitp://www.performancehealth.com/medical-device-glossary

O cepbesHbIX NPOMCLLECTBMSX, CBSA3AHHBIX C CTONb30BAHWEM 3TOTO U3LENUS, CriesyeT HemeaneHHo coobLyaTs B
Performance Health 1 B MeCTHbIt KOMNETEHTHBIN OpraH
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DYNAMIC RESISTANCE
YUKSEK DIRENG BANTLARIS

Kullanim Amaci:

TheraBand® Yiksek Direngs Bantlari spor performansinizi, fitlik seviyenizi ve glictinlizii artirmak tizere tasarlanmigtir.
TheraBand Yiksek Direng Bantlari oldukga saglam olmanin yani sira Ust ve alt gévdenizi giiglendirmek igin rahat ve pratik
bir ¢oziim sunar. Kademeli dért dayanim seviyesi bulunan Yiksek Direng Bantlar esneklik kazanma, yaralanma sonrasi
tedavi siireci ve tam viicut galismalari icin ideal ¢dzimdir.

TheraBand® Yiiksek Direng Bantlari (Direng Tablosu)
Tahmini direng seviyeleri, banda %100 ile %200 uzatma oranlari arasinda uygulanan cekme kuvvetine dayanmaktadir.

Tahmini Direng Tahmini
URON RENK LBS DirengLBS

(%100 uzamada) (%200 uzamada)
THERABAND YUKSEK DIRENG Bandi - . .

Hafif/ 15 LIBRE 15LIBRE /7 KG 20 LIBRE /9 KG
THERABAND YUKSEK DIRENG Bandi - . )

Orta/ 25 LIBRE 25 LIBRE /11 KG 35 LIBRE /16 KG
THERABAND YUKSEK DIRENG Bandi - . .

Agir / 35 LIBRE 35LIBRE /16 KG 50 LIBRE / 23 KG
THERABAND YUKSEK DIRENG Bandi - . )

X-Agir / 50 LIBRE 50 LIBRE / 23 KG 80 LIBRE / 36 KG

Liitfen Unutmayin: TheraBand® oval gostergesi, bandin hareketsiz halini gdsterir. Bant, hareketsiz haldeki uzunlugunun
iki katina esnetildiginde (%100 uzama) gésterge daire seklini alir (asagidaki gizimde gosterilmistir).
DIRENG

- ° Uriinii kullanmadan 8nce liitfen su .
- /\ adreste yer alan bilgileri okuyun: DREN

DYNAMIC RESISTANCE www.theraband.com/info
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BANT HAREKETSiz %100 UZAMA
HALDEYKEN

ONEMLi GUVENLIK BILGILERI

A Bu, giivenlik uyarisi semboltidr. Sizi, dnemli giivenlik bilgisi konusunda uyarmak igin kullanilir. Kazalari ve kisisel
yaralanmay! 6nlemek igin bu sembolii takip eden tiim giivenlik mesajlarini okuyun ve bu mesajlara uyun.

A Direng bantlarini kullanmadan énce agagidaki talimatlar takip edin:

o TheraBand® tirtinleri yalnizca kullanim amaci dogrultusunda kullaniimadir. Bu Griinler, uygun sekilde
kullaniimadiginda ciddi yaralanmalara neden olabilir. Saglik personelinin verdigi ve www.theraband.com/care-
and-safety adresinde yer alan talimatlara harfiyen uyun. Talimatlara uymamaniz halinde elastik direng Grtinleri
viicudunuza garpabilir, dlismenize neden olabilir veya ciddi yaralanmalara yol agabilir.

 Herhangi bir egzersiz programina baglamadan dnce saglik uzmaniniza danigin. Tibbi bir durumunuz varsa bu
Uriind kullanmadan 6nce sagdlik uzmaninizdan onay alin.

 Bu Urlinii fizik tedavi veya rehabilitasyon stireci kapsaminda kullanacaksaniz tibbi bir profesyonele danisin.

o Egzersiz ipuglari yalnizca yonlendirme amaglidir. Bunlar, saglik uzmaninizin size verdigi talimatlarin yerine
gegmez.

o Her kullanim dncesinde ve sonrasinda driiniin hasarli olup olmadigini kontrol edin. Bandin herhangi bir sabitleme
noktasina veya tutamak gibi unsurlara baglanmis olabilecegi yerlerde hasar olup olmadigini kontrol edin.
Yirtilmis, delinmis veya tizerinde gentik olusmussa kullanmayin. Hasarli Griini hemen imha edin.

o Miicevher, yizik, tirnak, yerde veya ayakkabinizin altinda bulunan nesneler gibi, bandin delinmesine ya da
yirtiimasina neden olabilecek keskin nesnelerden uzak durun. Centik, yirtik veya delik varsa Griinii hemen elden
cikarin.

o TheraBand® tirtinlerini yalnizca serbestge hareket edebileceginiz agik alanlarda kullanin. Takilip diisme tehlikesi
olan yerlerden uzak durun. Uriinii 1slak veya kaygan zeminlerde kullanmayin.

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

 Sagdlik uzmaniniz bu bandi kullanmanizi tavsiye ettiyse bir sonraki iiriin seviyesine gegmeden 6nce séz konusu
uzmana sorun.

 Bu rlin oyuncak degildir. Cocuklarin ve evcil hayvanlarin ulasamayacagi yerlerde saklayin. Gocuklar, Uriinli
yalnizca egzersiz uzmaninin belirttigi sekilde, yetiskin gozetiminde kullanmalidir.

Dikkat: Bu iiriin, alerjik reaksiyonlara neden olabilecek dogal kauguk lateks igerir.
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TheraBand Yiiksek Direng Bantlarini kullanirken su talimatlara daima uyun:

o Her egzersize baglamadan dnce bandin ellerinize/ayaklariniza iyice sabitlenmis oldugundan emin olun.
Tim aksesuarlara iyice sabitlendiginden emin olun. Bandi bir yere sabitliyorsaniz saglam bir nesneye iyice
taktiginizdan emin olun.

 Bandi, herhangi bir sekilde basiniza carparak gézlerinize hasar verecek sekilde kullanmayin. Goz korumasi
kullanin.

 Kendinizi rahat hissedene kadar Ginlinii kullanmadan egzersiz yapin. Ardindan, Griindi kullanarak egzersiz
yapmaya baglayin.

 Bu liriini herhangi bir kisiyi veya nesneyi kaldirmak ya da kendi viicut agirliginizi desteklemek icin kullanmayin.

 Sabitieme noktasini egzersiz boyunca gdzlemleyin. Direng bantlar, kullanim sirasinda kopabilir veya sabitlendigi
noktadan kayabilir. Viicudunuza garpabilir veya diismenize neden olabilir. Bu da ciddi yaralanmalara yol agabilir.

o TheraBand® iiriiniinii gerginken birakmayin. 2\ Bandin aniden geri garpmasina izin vermeyin.

o Uriinii, hareketsiz haldeki (durgun) uzunlugunun 3 katindan fazla germeyin.

 Tlim egzersizleri yavas ve kontrolli bir sekilde yapin. Higbir zaman, “kontrolden gikmis” hissetmemelisiniz.
Uriiniin sizi kontrol etmesine izin vermeyin, kontrollin sizde olmasina dikkat edin.

 Ayakta yapilan egzersizlerde, viicut hizasi gok énemlidir. Dengenizi her zaman koruyun. Egzersizler sirasinda
uygun posttir ve durus saglayin.

o Uygun postir ve durug ornekleri igin THERABAND.COM/INFO adresine bakin.

o Kullanim 6ncesinde bandin ucunu mutlaka gtivenli ve siki bir sekilde tutun.

 Tlim egzersiz programlarinda oldugu gibi, ilk birkag giin boyunca kas agrisi yasanabilir. Agri birkac glinden fazla
stirerse Saglik Uzmaniniza danigin.

 Bu egzersizleri yaparken dengeli bir sekilde nefes alin. Daha zor tekrar asamasinda nefes verin; higbir zaman
nefesinizi tutmayin.

o Bas dénmesi, nefes darligi, agri artmasi veya mide bulantisi yasamaniz halinde egzersiz yapmay! birakin. Acilen
saglik uzmaniniza danigin.

o Agriniz oldugunda egzersiz yapmayin.

 Bu (iriin oyuncak degildir.

o TheraBand UrGinlerini kimsenin yiizline veya viicuduna dogrultup birakmayin.

o TheraBand® tirtinleri gignenmemeli ve yutulmamalidir.

A TheraBand Yiiksek Direng Bantlarinin Bakimi:
Hasarli iiriinii imha edin.
o Klorlu suyla (6rnegin havuzda, spada, jakuzide) kullandiysaniz bandi musluk suyuyla iyice yikayin ve nazikge
kurulayin.
 Her kullanimdan sonra aksesuardan veya sabitieme noktasindan gikarin.
 Temizlemek igin hafif sabun ve ilik su kullanip sonrasinda nazikge kurulayin.
o Serin, kuru, dogrudan glines 15131 almayan bir yerde saklayin ve asir sicaklardan kaginin.

En giincel bilgi ve talimatlar icin liitfen THERABAND.COM/INFO adresini ziyaret edin.
Glvenlige ve driiniin bakimina iligkin bilgileri http://www.theraband.com/care-and-safety adresinde bulabilirsiniz.
Sembollerin agkiklamalarini http://www.performancehealth.com/medical-device-glossary adresinde bulabilirsiniz.

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

BICEP CURL
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DYNAMIC RESISTANCE
NAGYELLENALLASU SZALAGOK

BEMUTATAS

Rendeltetésszerii Hasznalat:

ATheraBand® nagyellenallasti szalagokat az On sportteljesitményének fokozasara, kondicioja javitasara és erejének
névelésére tervezték. A TheraBand nagyellenallasu szalagok strapabiréak, és Ugy a fels6- mint az alsotest erénléte
fejlesztésének kényelmes és hordozhatd eszkdzei. Négy ndvekvo ellenallasszint-fokozatban kaphatdk, a TheraBand
nagyellenallasu szalagok idedlis megoldast kinalnak rugalmassagfejlesztd, a sériilésekbdl valo rehabilitaciot tamogatd
edzésgyakorlatok végzésétdl, egészen a teljes test edzéséig.

TheraBand® Nagyellenallasu Szalagok (Ellenallas Tablazat)
A becsiilt ellenallasszintek a 100%-0s és 200%-0s megnyulas kdzotti huzoerét jelentik.

] ) Becsiilt ellenallas | Becsiilt ellenallas
TETEL SZIN kg-ban (100%-o0s kg-ban (200%-0s
megnydlasnal) megnydlasnal)
THERABAND NAGYELLENALLASU szalag -
Kénnyi /7 kg 15LB/7KG 20LB/9KG
THERABAND NAGYELLENALLASU szalag - 2518 /11 KG 358 /16 KG
Kézepes / 11 kg
THERABAND NAGYELLENALLASU szalag -
Nehéz / 16 kg 35L1B/16KG 50 LB /23 KG
THERABAND NAGYELLENALLASU szalag -
Extra nehéz | 23 kg 50 LB /23 KG 80 LB /36 KG

Figyelem: A TheraBand® ovalis jelzése a szalag nyugalmi helyzetét mutatja. Ha a szalagot nyugalmi helyzetének
kétszeres hosszara nyujtjak (100% megnyulas), a jelzés koralakava valik (lasd az alabbi illusztraciot).

° Hasznilat el6tt olvassa el a " o
— /\ www.theraband.com/info ELLENALLAS ELLENALLAS
]

YNAMIC RESISTANCE oldalon Iévé utasitasokat

rd >
SZALAG NYUGALMI 100% MEGNYULAS
HELYZETBEN

FONTOS BIZTONSAGI TUDNIVALOK

A Ez egy biztonsagi figyelmeztetd jelzés. Arra valo, hogy fontos biztonsagi tudnivalékra figyelmeztesse Ont. A
balesetek és személyi sériilések elkeriilése érdekében olvassa el, és tartsa be az ilyen jelet kdvetd 6sszes
biztonségi figyelmeztetést.

A Az ellenallasszalagok minden egyes hasznalata el6tt kovesse ezeket az utasitasokat:

o A TheraBand® termékeket csak rendeltetésszerlien szabad hasznélni. Helytelen hasznalatuk stlyos sériilést
okozhat. Szigortian tartsa be az Ont kezeld egészségiigyi szakember utasitasait és a www.theraband.com/
care-and-safety oldalon talalhaté utasitasokat. Ha nem kdveti az utasitasokat a nyulékony ellenallé termékek
megcsaphatjak a testét, elgancsolhatjak vagy sulyos sériilést okozhatnak.

« Barmilyen edzésprogram elkezdése elétt beszélien az Ont kezeld egészségiigyi szakemberrel. Ha orvosi kezelés
alatt all, a termék hasznalata elétt kérje ki kezel6orvosa jovahagyasat.

o Ha fizikoterapias kezelése részeként, vagy rehabilitaciés célokra hasznalja ezt a terméket, ezt beszélje meg
egészségligyi szakemberrel.

o Arendelkezésre bocsatott edzésjavaslatok csak tajékoztatd jellegiiek. Nem potoljak az Ont kezel§ egészségiigyi
szakember &ltal adott utasitasokat.

o Minden hasznalat el6tt és utan vizsgalja meg a terméket sériilés szempontjabol. Sérillés szempontjabol
ellendrizze azokat a részeket, ahol kikétotte a szalagot, rogzitési pontra csatlakoztatta vagy fogantyukat kotott ra.
Ne hasznaljon szakadt, kilyukadt vagy vagott szalagot. A sériilt terméket azonnal selejtezze ki.

o Kerlilje az éles targyakat, példaul ékszereket, gy(riket, kérmoket, a padlon vagy a talpa alatt 1évé olyan
targyakat, amelyek kilyukaszthatjak vagy elszakithatjak a szalagot. Ha vagéasokat, szakadasokat vagy lyukakat
talal a terméken, azonnal selejtezze ki.

o A TheraBand® termékeket csak olyan nyitott teriileten hasznalja, ahol szabadon mozoghat. Kertlje a
botlasveszélyes terlleteket. Ne hasznalja nedves vagy csuszds padiokon.

o Azt az ellendllasszintet hasznalja, amely mellett még helyesen és biztonsagosan tud minden gyakorlatot
elvégezni.

o Ha ennek a szalagnak a hasznalatat az Ont kezel6 egészséguigyi szakember javasolta, akkor kérje ki a
véleményét, mieldtt a kdvetkezé, magasabb ellenallasszintli termékre tovabblépne.

o Ez a termék nem jaték. Gyermekektd| és haziéllatoktol elzarva kell tartani. Gyermekek csak felnétt feliigyelete
alatt és testneveld szakember el6irasai szerint hasznalhatjak.

Figyelem: Ez a termék természetes gumilatexet tartalmaz, amely allergias reakciot okozhat.

>

A TheraBand nagyellenallast szalagok alkalmazasa kozben mindig kovesse ezeket az utasitasokat:

o Minden gyakorlat megkezdése el6tt gy6z6djon meg arrél, hogy a szalag biztosan van-e a kezeihez/labaihoz
csatlakoztatva. Ellendrizze a barmilyen kiegészitéhdz vald biztonsagos csatlakoztatast. Ha csatlakoztatja a
szalagot, ligyeljen arra, hogy biztonsagosan legyen merev targyra régzitve.

o Ne hasznalja a terméket oly médon, hogy az visszacsaphasson a feje felé és szemsérilést okozhasson. Viseljen
véddszemiveget.

o A gyakorlatokat a termék nélkill végezze, amig teljesen biztos nem lesz benniik. Ezutan kezdje meg a termékkel
végzett gyakorlatokat.

 Sohase hasznalja ezt a terméket egy személy, vagy barmilyen mas targy padié folé valé felemelésére, vagy sajat
teststlyanak megtartasara.

 Gyakorlatok végzése alatt mindig figyelje a csatlakoztatési pontot. Hasznalat kdzben barmelyik ellenallasszalag
elszakadhat vagy kicslszhat a régzitési pontjabol. Megcsaphatja a testét vagy elgancsolhatja, ezekkel sulyos
sérliléseket okozhat.

o Amegfeszitett TheraBand® ellenallas terméket soha ne engedie el. A\ Ne hagyja, hogy a szalag
visszacsapjon.

o Ne feszitse tll a terméket (nyugalmi hosszanak tobb mint 3-szorosara).

» Minden gyakorlatot lassan, ellenérzott mddon végezzen. Sose érezze, hogy ,elveszitette a kontrollt”. Kontrollalja
a terméket ahelyett, hogy az kontrollalna Ont.

o Az all6 gyakorlatoknal a test egyenes allasa kritikusan fontos. Mindig 6rizze meg az egyensulyat. Gyakorlatok
végzése alatt 6rizze meg a helyes testtartast.

o A helyes testtartas példait a THERABAND.COM/INFO oldalon nézheti meg.

o Hasznalat el6tt gy6z6djon meg arrél, hogy a szalag végét biztonsagosan és biztosan tartja-e a markaban.

o Mint minden edzésprogramnal, izomlazat érezhet az elsé néhany napban. Ha a fajdalom néhany napnal
hosszabb ideig jelentkezik, beszéljen az Ont kezeld egészségiigyi szakemberrel.

o Lélegezzen egyenletesen a gyakorlatok végzése kézben. Fujja ki a levegdt az ismétlés nehezebb fazisaban, és
sose tartsa vissza a légzését.

 Ha elszédiil, nehéz 1égzést, erdsebb fajdalmat vagy betegség kezdetének az érzését tapasztalja, hagyja abba az
edzést. Azonnal keresse fel az Ont kezeld egészségiigyi szakembert.

o Ne edzzen amig fajdalmat érez.

o Ez a termék nem jaték.

o TheraBand termékekkel ne csapjon senki arca vagy teste felé.

o ATheraBand® termékeket nem szabad megragni vagy lenyelni.

A A TheraBand nagyellenallast szalagok apolasa:
A sériilt terméket selejtezze ki.
 Ha kldros vizben hasznalja (példaul uszodaban, fiirdében vagy masszadzsmedencében), alaposan éblitse ki
csapvizben a szalagot és tordlje szarazra.
o Hasznalat utan vegye le barmilyen tartozékrol vagy rogzitési pontrol.
o Tisztitdshoz hasznaljon enyhén szappanos meleg vizet, torolje szarazra.
o Tarolja hlivés, széraz és kozvetlen napfénytdl, szélsdséges hémérsékletektdl mentes helyen.

A legfrissebb utasitasokat és informaciokat a THERABAND.COM/INFO oldalon talalja.
A biztonsagi és termékapolasi informaciokat itt talalja: http://www.theraband.com/care-and-safety
Ajelmagyarazatot itt talalja: http://www.performancehealth.com/medical-device-glossary

Az ennek a terméknek a hasznalata soran tapasztalt sulyos eseményeket azonnal be kell jelenteni a Performance
Health és az illetékes helyi hatésag szamara

COMMON EXERCISES

FRONT SQUAT

Step 1: Place band under both feet Step 1:
Step 2: Stand with feet shoulder width apart Step 2:

Step 3: Curl hands up to shoulders while

hands a

keeping elbows next to your side and then Step 3:

back down to starting position
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Place band under both feet

Hold the band in front with both
nd elbows up

Starting in standing position, push

hips back and lower your body into a squat

Step 4:

OVERHEAD PRESS

Step 1: Place band under both feet
Step 2: Stand with feet shoulder width apart
Step 3: Hold the band just outside shoulders

with palms facing forward

Step 4: Press the band directly over
shoulders until your arms are straight

PUSH UP

Push from squat to standing position

LUNGE

Step 1: Place the band behind the neck and lean
forward with one foot in front of the other

Step 2: Place band underneath the forward foot

Step 3: Starting in the standing position, begin

lunge by lowering the back leg to the kneeling
position while keeping back straight

Step 4: Push back up to the starting position

DEADLIFT

Step 1: Wrap the resistance band around your back
Step 2: Place both hands on top of the band

Step 3: Lower chest to the floor and press back up until arms are straight

Step 1: Place both feet on top of band
wider than shoulder width apart and
grab the band with both hands

Step 2: Point toes forward, bend
knees slightly

Step 3: Tighten core while keeping your
chest up and head facing forward

Step 4: Drive hips back not lower than
knees — this is the starting position

Step 5: Contract glutes and drive
them forward

Step 6: Pause, then return to the

starting position
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