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Model No.: G3227

Vielen Dank, dass Sie sich fur Gritin Produkt entschieden ha ben. Um die beste Leistung
und Sicherheit zu gewahrleisten, bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfaltig
durch und bewahren Sie sie zum spateren Nachschlagen auf. Und wenn Sie weitere
Hilfe bendtigen, wenden Sie sich bitte an unser Kundensupport Team odersenden Sie
eine E-Mail an

Das Set aus 5 Widerstandsbandern eignet sich fiir allesportlichen Zwecke, einschlief3lich
Bodybuilding, regelmaRiges Training und Yoga. Sie passen sich bequem an jeden
Korperan und verbessern die Ubung an Beinen, Knien, Hufte und Rucken. 5 Arten von
Widerstandsstufen sind fur Anfanger oder erfahrene Athleten geeignet. Die aus
hochwertigem Naturkautschuk hergestellten Trainingsbéander sind nicht leicht zu
knacken und haben eine hohe Flexibilitat. Tragbar, ideal flr den Innen-und
AuRenbereich.

Widerstandsstufe Zugfestigkeit Funktion
0©000e f
XX-Heavy 30-40LBS Muskelaufbau / Kniebeugen
esee0 25-30LBS Oberschenkel / Kniebeugen
-Heavy
©@@®00 .
Heavy 15-20LBS Huftlift / Kniebeugen
® 3&2&0 10-15LBS Beine / Arme
® OLENO o 5-10LBS Wiederherstellung

® Nur fur Erwachsene.

Die gestreckte Lange darf das 2.5 fache der Produktlange nicht Giberschreiten.
Uberprufen Sie die Oberflachen vor jedem Gebrauch auf Beschadigungen.
Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn die Produktoberflache beschadigt ist.
Vermeiden Sie Abrieb mit harten Gegenstéanden.

Verwenden Sie es in einer Umgebung, in der die Temperaturunter 40°C liegt.
Nicht in Ol oder &tzende Flussigkeit einweichen.

Halten Sie sich von scharfen und spitzen Gegenstanden fern.

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

Nach langerer Exposition an der Luft bilden sich weie Rickstande 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.

Gracias por comprar este producto Gritin. Para garantizar el mejor rendimiento y
seguridad, lea atentamente estas instrucciones antes de utilizar el producto. Se
recomienda que conserve este manual para futuras consultas. Si necesita mas ayuda,
comuniquese con nuestro equipo de atencion al cliente o envie un correo electrénico
a

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.

Nivel de Resistencia Fuerza de Tension Funcién

00000 .

XX-Heavy 30-40LBS Construyendo Musculo / Sentadillas
®e000 25-30LBS Muslos / Sentadillas

X-Heavy
ee000 15-20LBS Elevadores de Cadera / Sentadillas

eavy
@@OO00 -
Medium 10-15LBS Piernas / Brazos

® Ol_lgno o 5-10LBS Recuperacién de Lesiones

® Solo para adultos.

La longitud extendida no debe superar 2.5 veces la longitud unitaria del producto.
Inspeccione la superficie en busca de dafios antes de cada uso. No lo utilice si la
superficie del producto esté dafiada.

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.

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 plastico cuando no esté en uso.
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Thank you for purchasing this Gritin product. To ensure optimum performance and
safety, please read these instructions carefully before operating the product. It is
strongly recommended you keep the manual for future reference. If you need any
additional assistance, please contact our customer support team or send us an email
to

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.

Resistance Level Estimated LBS Function
Oxggeg/*yo 30-40LBS Muscle Buiding / Squats
O)?Hgago 25-30LBS Thighs / Squats
Oge?v? o 15-20LBS Hip Lifts / Squats
® geaf?no 10-15LBS Legs/ Ams
® ?_Ehf) o 5-10LBS Injury Recovery

® Adult use only.

The stretched length shall not exceed 2.5 times the unit length of the product.
Inspect surfaces for damage before each use. Do not use it if the product surface is
damaged.

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.

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.
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Abduktionen stehender Beine

Stehende Hamstring Curls

ion

Uberkopfdricken Lie
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Skapulatruckzug

Seitliches Beinheben

DE-2

o)

Abducciones de laPierna de Pie

Rizos de Isquiotibiales de Pie

Empuje Hacia Arriba
(o=

Pierna Curl Prona Retraccion Escapular

Acostado Eleva la Lierna Latera
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Standing Leg Abductions

Scapular Retraction
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Lying Lateral Leg Raises
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Merci d'avoir acheté ce produit Gritin. Pour garantir des performances et une sécurité
optimales, veuillez lire attentivement ces instructions avant d'utiliser le produit. Il est
fortement recommandé de conserver le manuel pour référence future. Si vous avez
besoin d'une assistance supplémentaire , veuillez contacter notre équipe de support
client ou envoyez-nous un e-mail a

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.

Niveau de Résistance Résistance a la Traction Fonction
00000 -
XX-Heavy 30-40LBS Musculation / Squats

eeee0 25-30LBS Cuisses / Squats
-Heavy

®ee00 15-20LBS Hanches / Squats
Heavy

@@OO00 /
Medium 10-15LBS Jambes / Bras

®0000 Récupération

Light 5-10LBS P!

® Usage adulte seulement.

La longueur étirée ne doit pas dépasser 2.5 fois la longueur unité du produit.

Inspectez les surfaces pour détecter les dommages avant chaque utilisation. Ne

I'utilisez pas si la surface du produit est endommagée

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

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

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

Tenir a I'écart des objets pointus.

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

I'eau.

® Apres une exposition prolongée I'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 utilisé.

Grazie per aver acquistato questo prodotto Gritin. Per garantire prestazioni e sicurezza

ottimali, leggere attentamente le presenti istruzioni prima di utilizzare il prodotto. Si

consiglia vivamente di conservare il manuale per future consultazioni. Se hai bisogno
di ulteriore assistenza, contatta il nostro team di assistenza clienti o inviaci un'e-mail
a

Il set di 5 cinturini ad anello di resistenza & adatto a tutti gli scopi sportivi, inclusi
bodybuilding, esercizio fisico regolare e pratica dello yoga. Si adattano comodamente
a tutto il corpo e migliorano I'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.

Livello di Resistenza Resistenza alla Trazione Funzione

O)g 8 g 30-40LBS Costruzione Muscolare / Squat
-Heavy

®®®e0 25-30LBS Cosce / Squat

X-Heavy

® g ®00 15-20LBS Ascensori / Squat
eavy

®0000 10-151BS Gambe / Arms

e OLfg)h? O 5-10LBS Recupero delle Lesioni

® Solo per adulti.

® La lunghezza allungata non deve superare 2.5 volte la lunghezza unitaria del
prodotto.

@ Ispezionare le superfici per eventuali danni prima di ogni utilizzo. Non utilizzarlo se
la superficie del prodotto & danneggiata.

@ Evitare |'abrasione con oggetti duri durante I'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

® 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.
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TEL: 1-800-360-5881

EMAIL: support@igritin.com

WEBSITE: www.igritin.com

© Shenzhen Teng Xun Zhan Yi Technology Co., Ltd. All rights reserved.
Gritin Resistance Bands

Model No.: G3227

SUCCESS COURIER SL
EC|REP

CALLE RIO TORMES NUM. 1, PLANTA 1, DERECHA,
OFICINA 3, Fuenlabrada, Madrid, 28947 Spain
successservice2@hotmail.com

GOAL REACH CONSULTING LTD

OFFICE 1029 3 HARDMAN STREET 10TH FLOOR,
SPINNINGFIELDS MANCHESTER,UK M3 3HF
goalservice@hotmail.com

UK|REP

Manufacturer: Shenzhen Teng Xun Zhan Yi Technology Co., Ltd.
Manufacturer Address: 1701, 17th Floor, Block B, Building 1, Ganfeng
Technology Buildings, No. 993 Jiaxian Road, Xiangjiaotang Community,
Bantian Street, Longgang District, Shenzhen, Guangdong, China
Manufacturer Email: support@igritin.com
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RACCOLTA CARTA | RACCOLTA PLASTICA | RACCOLTA CARTA

RACCOLTA DIFFERENZIATA

Made in China | In China Hergestellt | Fabriqué en Chine
Fabricada en China | Prodotto in Cina | Gemaakt in China
Wyprodukowane w Chinach | Tillverkad i Kina | Cin'de yapilmis | fA[E&!
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Debout Enlevements de Jambe

=

Sur le Dessus de la Téte Ouverture Couché Latéral Flexion des Jambes

& B

Flexion et Extension du Mollet Rétraction Scapulaire

M_\_\ -

Couché Latéral Jambes élevées

i

Rapimenti in Piedi

Ricci di Hamstring in Piedi

Spinta Verso I'esterno

(=%

Leg Curl Incline Retrazione Scapolare

Sollevamento della Gamba
Laterale Sdraiata
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Dank u voor de aankoop van dit Gritin-product. Lees deze instructies aandachtig door
voordat u het product gebruikt om optimale prestaties en veiligheid te garanderen.
Het wordt sterk aanbevolen om de handleiding te bewaren voor toekomstig gebruik.
Als je meer hulp nodig hebt, neem dan contact op met ons klantenserviceteam of stuur
ons een e-mail naar

De set van 5 weerstandslussen is geschikt voor alle sportdoeleinden, inclusief
bodybuilding, regelmatige lichaamsbeweging en yoga. Ze passen comfortabel op het
hele lichaam en verbeteren de oefening op benen, knieén, heupen en rug. 5 soorten
weerstandsniveaus zijn geschikt voor beginners of doorgewinterde atleten. Gemaakt
van natuurlijk rubber van topkwaliteit, de oefenbanden zijn niet gemakkelijk te kraken
met een sterke flexibiliteit. Ideaal voor binnen en buiten gebruik.

Weerstandsniveau Geschatte LBS Functie
O IO )
XX-Heavy 30-40LBS Spieropbouw / Squats
®e®eO 25-30LBS Dilen / Squats
X-Heavy
OgOOO 15-20LBS Heupliften / Squats
eavy
©e000 10-15LBS Benen / Armen
® C?_lgOhP o 5-10LBS Herstel van verwondingen

@ Alleen voor volwassenen.

De uitgerekte lengte mag niet meer zijn dan 2.5 keer de lengte per eenheid van het
product.

Inspecteer het oppervlak voor elk gebruik op beschadigingen. Niet gebruiken als het
productopperviak beschadigd is.

Vermijd schuren met harde voorwerpen tijdens het gebruik.

Gebruik het in een omgeving waar de temperatuur lager is dan 40°C.

Niet in olie of bijtende vloeistof weken.

Blijf uit de buurt van scherpe voorwerpen.

Wassen bij een watertemperatuur onder de 50°C. Niet lang in water laten weken.
Na langdurige blootstelling aan de open lucht kunnen er witte resten op het rubber
achterblijven. Veeg het uit met een schone en vochtige doek.

Vermijd directe blootstelling aan zonlicht en vochtigheid.

Bewaar het in een plastic zak wanneer het niet in gebruik is.
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Staande beenontvoeringen
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Staande heupextensies

Overhead naar buiten duwen

(XN

Leg Curl gevoelig Scapulier terugtrekken

Dziekujemy za zakup tego produktu firmy Gritin. Aby zapewni¢ optymalna wydajno$¢
i bezpieczenstwo, przed przystapieniem do uzytkowania produktu nalezy uwaznie
przeczytac niniejszg instrukcje. Zdecydowanie zaleca sie zachowanie instrukcji na
przysztosc¢. Jesli potrzebujesz dodatkowej pomocy, skontaktuj sie z naszym zespotem
obstugi klienta lub wyslij nam wiadomos$¢ e-mail na adres

Zestaw 5 tasm oporowych nadaje sie do wszystkich celéw sportowych, w tym
kulturystyki, regularnych ¢wiczen i praktyki jogi. Dopasowuja sie wygodnie do kazdego
ciafa i usprawniaja ¢wiczenia ndg, kolan, bioder i plecow. 5 rodzajéw pozioméw oporu
jest odpowiednich dla poczatkujacych i do$wiadczonych sportowcéw. Wykonane z
najwyzszej jakosci kauczuku naturalnego, gumy do ¢wiczen nie sa tatwe do ztamania z
duza elastycznoscia. Idealny do uzytku wewnatrz i na zewnatrz.

Poziom Oporu Szacowany LBS Funkcjonowac
Oxg_gegv;o 30-40LBS Budowanie Migséni / Przysiady
Onga?;O 25-30LBS Uda / Przysiady

® ge?v? o 15-20LBS Unoszenie Bioder / Przysiady
® Se%f?no 10-15LBS Nnogi / Ramiona

® OLlsg)hP o 5-10LBS Powrét do Zdrowia

® Wylacznie do uzytku przez osoby doroste.

Rozciagnieta dtugo$¢ nie moze przekraczac 2.5-krotnosci dtugosci produktu.
Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ powierzchnie pod katem uszkodzen. Nie
uzywac, jesli powierzchnia produktu jest uszkodzona.

Unikaj $cierania twardymi przedmiotami podczas uzytkowania.

Uzywaj go w srodowisku, w ktérym temperatura jest nizsza niz 40°C

Nie moczy¢ w oleju ani zracej cieczy.

Trzymaj z dala od ostrych przedmiotéw.

Pra¢ w temperaturze wody ponizej 50°C. Nie moczy¢ w wodzie przez dtugi czas.
Po wystawieniu na dziatanie otwartego powietrza przez dtugi czas na gumie moze
pojawic¢ sie biaty osad. Wytrzyj go czysta i wilgotna $ciereczka.

Unikaj bezposredniego wystawiania na dziatanie promieni stonecznych i wilgoci.
® Przechowuj go w plastikowej torbie, gdy nie jest uzywany.
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Uprowadzenia nég na stojaco
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Stojace przedtuzenia bioder

Uginanie Sciegien na stojaco

|

Pchnigcie na zewnatrz z géry
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Sktonnos$¢ do zwijania ndg Retrakcja Szkaplerza

Unoszenie nég na boki w lezeniu
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Bortféranden av stdende ben
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Tack for att du kopte denna Gritin-produkt. For att sakerstélla optimal prestanda och
sakerhet, las dessa instruktioner noggrant innan du anvander produkten. Det
rekommenderas starkt att du behéller manualen for framtida referens. Om du behover
ytterligare hjélp, vanligen kontakta vart kundsupportteam eller skicka ett
e-postmeddelande till

Bu Gritin Urinlnu satin aldiginiz icin tesekkir ederiz. Optimum performans ve guvenligi
saglamak icin lttfen triinl galistirmadan 6nce bu talimatlari dikkatlice okuyun. Kilavuzu
ileride basvurmak tzere saklamaniz siddetle tavsiye edilir. Herhangi bir ek yardima
ihtiyaciniz varsa, lutfen musteri destek ekibimizle iletisime gecin veya

adresine bir e-posta gonderin.

Uppsattningen med 5 motstdndsband ar lampliga for alla sportandamal, inklusive
bodybuilding, regelbunden tréning och yogatréaning. De sitter bekvamt pa hela
kroppen och forbattrar traningen pé ben, kndn, hofter och rygg. 5 typer av
motstandsnivaer dr lampliga for nyborjare eller erfarna idrottare. Traningsbanden

ar gjorda av forstklassigt naturgummi och &r inte latta att kndcka med stark flexibilitet.
Idealisk for anvandning inomhus och utomhus.

5 direng halkasl bandi seti, viicut gelistirme, diizenli egzersiz ve yoga pratigi dahil tim
spor amaglari icin uygundur. Tim vicuda rahatga otururlar ve bacaklar, dizler, kalca ve
sirt Uzerindeki egzersizi gelistirirler. Yeni baslayanlar veya deneyimli sporcular icin 5
gesit direng seviyesi uygundur. Ustiin kaliteli dogal kauguktan Uretilen egzersiz
bantlarinin guiclii esnekligi sayesinde kirllmasi kolay degildir. Ig ve dis mekanlarda
kullanim igin idealdir.

Ayakta Bacak Kagirma

Motstandsniva Ayakta Hamstring Bukleler

0000®
XX-Heavy

©@©®®0
X-Heavy
@@®00
Heavy
@®@@00O0

Medium

@0O000
Light

Uppskattad LBS Direng Seviyesi Tahmini LBS

XL )
XX-Heavy

CXCIOLTe)
X-Heavy

I
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Fungera Islev

30-40LBS Muskeluppbyggnad / Knaboj 30-40LBS Kas Gelistirme / Squat

25-30LBS L&r / Knaboj 25-30LBS Uyluklar / Squats

15-20LBS Hoftlyft / Knaboj 15-20LBS Kalca Kaldirma / Squat

Heavy
@®000

Medium

@O0OO0O0
Light

A
10-15LBS 10-15LBS k

Ben/ Armar Bacaklar / Kollar

Havai Disa itme
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Tryck utat éver huvudet Liggande bojda ben bortforande

& S

5-10LBS Aterhdmtning av Skador 5-10LBS Yaralanma Kurtarma

® Endast for vuxna.

Den utstréckta langden fér inte dverstiga 2.5 gdnger produktens enhetsldngd.
Inspektera ytan for skador fére varje anvandning. Anvand den inte om produktens
yta &r skadad.

Undvik nétning med harda foremal under anvandning.

Anvand den i en miljo déar temperaturen ar under 40°C.

Blotlagg inte i olja eller fratande vatska.

Hall dig borta frén vassa foremal.

Tvétta i vattentemperatur under 50°C. Bl6tlagg inte i vatten under lang tid.

Efter att ha exponerats for fri luft under 1ang tid kan det finnas vita rester pd gummit.
Torka av den med en ren och fuktig trasa.

Undvik att exponera direkt for solljus och fukt.

Forvara den i en plastpdse nér den inte anvands.

® Yalnizca yetiskin kullanimi.

Uzatilmis uzunluk, Grtndn birim uzunlugunun 2.5 katini gegmemelidir.

Her kullanimdan 6nce yuzeylerde hasar olup olmadigini kontrol edin. Urlin ylzeyi
hasarliysa kullanmayin.

Kullanirken sert nesnelerle asinmaktan kaginin.

Sicakhigin 40°C'nin altinda oldugu bir ortamda kullanin

Yaga veya asindirici siviya batirmayin.

Keskin nesnelerden uzak tutun.

50°C'nin altindaki su sicakliginda yikayin. Uzun stre suda bekletmeyin.

Uzun sire agik havaya maruz kaldiktan sonra lastik Uzerinde beyaz kalinti olabilir.
Temiz ve nemli bir bezle silin.

Dodrudan gunes isigina ve neme maruz birakmaktan kacinin

Kullanilmadigi zaman plastik bir torba icinde saklayin.

Ben Curl Prone Scapular retraktion Bacak Kivirma Egilimli Skapular Retraksiyon

m— .

L

Liggande laterala benhojningar Yatarken Yan Bacak Kaldirma
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Medium
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Light
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