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User Guide

Setof 5

Introduction

The set of 5 resistance loop bands is suitable for all sports
purposes, including bodybuilding, regular exercise, and yoga
practice. They fit comfortably to all body and enhance the
exercise on legs, knees, hip and back. 5 kinds of resistance levels
are suitable for beginners or seasoned athletes. Made of
premium quality natural rubber, the exercise bands are not easy
to crack with strong flexibility. Ideal for indoors and outdoors
use.

Specifications

Resistance Level Estimated LBS | Function

eooe® 30-40LBS

XX-Heavy Muscle Building/Squats
@e@®®0 )
X-Heavy 25-30LBS Thighs/Squats
OgOOO 15-20LBS Hip Lifts/Squats
eavy
OSQOO 10-15LBS Legs/Arms
edium
®©0000 5-10L8S Injury Recovery
Light
Cautions

= Avoid abrasion with hard objects while using.

= Use it in an environment where the temperature is under 40°C.
= Do not soak in oil or corrosive liquid.

= Keep away from sharp objects.

Maintenance

= Wash in water temperature below 50°C. Do not soak in water
for a long time.

= After exposing to open air for a long time, there may have
white residue on the rubber. Wipe it out with a clean and
damp cloth.

= Avoid exposing to sunlight and humidity directly.

= Store it in a plastic bag when it is not in use.

Exercise Chart

Standing Hamstring Curls

A

Overhead Outward Push

Lying Bent Leg Abduction

&

Leg Curl Prone
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Standing Leg Abductions Standing Hip Extensions

EN-1

Lying Lateral Leg Raises

Scapular Retraction

EN-2

Einfiihrung

Das Set aus 5 Widerstandsbandern eignet sich fur alle
sportlichen Zwecke, einschlielich Bodybuilding, regelmagiges
Training und Yoga. Sie passen sich bequem an jeden Korper an
und verbessern die Ubung an Beinen, Knien, Hufte und Riicken.
5 Arten von Widerstandsstufen sind fur Anfanger oder erfahrene
Athleten geeignet. Die aus hochwertigem Naturkautschuk
hergestellten Trainingsbander sind nicht leicht zu knacken und
haben eine hohe Flexibilitat. Tragbar, ideal fur den Innen- und
AuRenbereich.

Spezifikationen

Widerstandsstufe{ Zugfestigkeit | Funktion
O)ggg\,? 30-40LBS Muskelaufbau/Kniebeugen
OgHga?yO 25-30LBS Oberschenkel/Kniebeugen
©®e®00 15-20LBS Huftlift/Kniebeugen
Heavy
@@000 .
Medium 10-15LBS Beine/Arme
e OLSh? o 5-10LBS Wiederherstellung

VorsichtsmaRnahmen

= Vermeiden Sie Abrieb mit harten Gegenstanden.

= Verwenden Sie es in einer Umgebung, in der die Temperatur
unter 40°C liegt.

= Nicht in Ol oder &tzende Flissigkeit einweichen.

= Halten Sie sich von scharfen und spitzen Gegenstanden fern.

Instandhaltung

= Waschen Sie bei einer Wassertemperatur unter 50°C. Nicht
lange in Wasser einweichen.

= Nach langerer Exposition an der Luft bilden sich weile
Ruicksténde auf dem Gummi. Wischen Sie es mit einem
sauberen, angefeuchteten Tuch ab.

= Direkte Sonneneinstrahlung und Feuchtigkeit vermeiden.

= Bewahren Sie es in einem Beutel auf, wenn es nicht verwendet
wird.

Ubungstabelle

Abduktionen stehender Beine Stehende Huftverlangerung

DE-1

Stehende Hamstring Curls

Liegende gebogene
Beinabduktion

Uberkopfdriicken

(=X

Skapulatrtickzug
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Seitliches Beinheben

DE-2

Introduction

L'ensemble de 5 bandes élastiques convient a tous les sports, y
compris la musculation, I'exercice régulier et le yoga. lls
s'adaptent confortablement a tout le corps et améliorent
I'exercice sur les jambes, les genoux, les hanches et le dos. 5
types de niveaux de résistance conviennent aux débutants ou
athletes chevronnés. Fabriquées en caoutchouc naturel de haute
qualité, les bandes d’exercice ne sont pas faciles a craquer avec
une grande flexibilité. Portable, idéal pour une utilisation en
intérieur et en extérieur.

Caractéristiques

Niveau de Résistance a .
Résistance la Traction Fonction
O)g_ge?\’? 30-40LBS Musculation/Squats
©@@e®0 B .
X-Heavy 25-30LBS Cuisses/Squats
OgOOO 15-20LBS Hanches/Squats
eavy
OgQOO 10-15LBS Jambes/Bras
edium
OOQOO 5-10LBS Récupération
Light

Précautions

= Evitez I'abrasion avec des objets durs lors de I'utilisation.

= Utilisez dans un environnement ol la température est
inférieure a 40°C.

= Ne pas tremper dans I'huile ou un liquide corrosive.

= Tenir a |'écart des objets pointus.

Entretien

= Laver a une température d'eau inférieure a 50°C. Ne pas
tremper longtemps dans I'eau.

= Apres une exposition prolongée a l'air libre, des résidus blancs
se produiront sur le caoutchouc. Essuyez-le avec un chiffon
humide.

» Evitez d'exposer directement au soleil et a I'humidité.

* Rangez dans le sac lorsqu'il n'est pas utilize.

Figure d'exercice
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Debout Enlevements de Jambe Debout Extension de Hanche
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Assis Biceps Courbés

Debout Ischio-
jambiers Courbés

i

0N

Sur le Dessus de la
Téte Ouverture

Couché Latéral Flexion
des Jambes

& E—

Flexion et Extension du Mollet

——— N

Couché Latéral Jambes élevées

FR-2

Rétraction Scapulaire
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Introduccién

5 niveles diferentes de resistencia son adecuados para
principiantes o atletas experimentados. Las bandas hechas de
caucho natural con una gran flexibilidad, no son faciles de
romper. Ademas son portétiles, ideal para usar en interiores y
exteriores.

Especificaciones

Nivel de Fuerza de

Rizos de Isquiotibiales de Pie

Resistencia Tension Funcion
0©000e® 30-40LBS Construyendo Musculo
XX-Heavy /Sentadillas

0)8_1?3%0 25-30LBS Muslos/Sentadillas

@©@@@®00 15-20LBS Elevadores de Cadera
Heavy /Sentadillas

@®@@®000O - »
Medium 10-15LBS Piernas/Brazos

® Ol_lghto o) 5-10LBS Recuperacion de Lesiones

Precauciones

= Evite la abrasion con objetos duros al usar.

= Usela en un ambiente donde la temperatura sea inferior a
40°C.

= No remoje en aceite o liquido corrosivo.

= Mantenga alejado de objetos afilados y puntiagudos.

Mantenimiento

= Lave en agua a una temperatura inferior a 50°C. No remoje en
agua durante mucho tiempo.

= Después de exponerla al aire libre durante mucho tiempo, se
desarrollara un residuo blanco en el caucho. Limpiela con un
pafio limpio y himedo.

= Evite exponerla directamente a la luz solar y humedad.

= Guérdela en una bolsa de pléstico cuando no esté en uso.

Tabla de Ejercicios

Empuje Hacia Arriba

Acostado Pierna
Doblada Abduccion
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Pierna Curl Prona
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Abducciones de la Extensiones de Cadera de Pie

Pierna de Pie

ES-1

Acostado Eleva
la Lierna Lateral

Retraccién Escapular

ES-2

Introduzione

II'set di 5 cinturini ad anello di resistenza e adatto a tutti gli scopi
sportivi, inclusi bodybuilding, esercizio fisico regolare e pratica
dello yoga. Si adattano comodamente a tutto il corpo e
migliorano |'esercizio su gambe, ginocchia, fianchi e schiena. 5
tipi di livelli di resistenza sono adatti per principianti o atleti
esperti. Realizzato in gomma naturale di alta qualita, I'esercizio le
bande non sono facili da decifrare con una forte flessibilita.
Portatile, ideale per uso interno ed esterno.

Specificazioni

Ricci di Hamstring in Piedi

Spinta Verso I'esterno Mentire Abduction Leg Bent

Livello di Resistenza :
Resistenza alla Trazione | Funzione
00000 _ Costruzione Muscolare
XX-Heavy 30-40LBS /Squat
QX%?;%O 25-30LBS Cosce/Squat
Ogeg/?o 15-20LBS Ascensori/Squat
Olee?iu(r)no 10-15LBS Gambe/Arms
Ool_ig?htoo 5-10LBS Recupero delle Lesioni
Precauzioni

= Evitare |'abrasione con oggetti duri durante |'utilizzo.

= Usalo in un ambiente in cui la temperatura ¢ inferiore a 40°C.
= Non immergere in olio o liquido corrosivo.

= Tenere lontano da oggetti appuntiti e appuntiti

Manutenzione

= Lavare a temperatura dell'acqua inferiore a 50°C. Non
immergere in acqua per lungo tempo.

= Dopo aver esposto all'aria aperta per lungo tempo, si
svilupperanno residui bianchi sulla gomma. Pulire con un
panno pulito e inumidito.

= Evitare |'esposizione diretta alla luce solare e all'umidita.

= Conservalo in un sacchetto di plastica quando non & in uso.

Tabella di Esercizio

(X

Leg Curl Incline Retrazione Scapolare
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Rapimenti in Piedi Estensioni dell'anca in Piedi

IT-1

Sollevamento della
Gamba Laterale Sdraiata

IT-2
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