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DE Deutsch - ChiroGun Loop Band 6Ger Set

DEIN PRODUKT

Das Set enthdlt 6 rutschfeste ChiroGun Loop Bédnder aus Textil mit elastischem Kern
in unterschiedlichen Stérken. Damit trainierst du gezielt Beine, Gesaf und Hufte —
zum Aufwdrmen, fur KraftGbungen oder fur mehr Stabilitét. Die Farbe zeigt die
Stdrke.

WOFUR?

e Zum Aufwdrmen und Aktivieren vor dem Training
e FUr Krafttbungen fur Beine, Gesdl? und Hufte

® FUrzu Hause, im Studio oder unterwegs

TECHNISCHE DATEN

Lange ca. 33 cm (als Ring)

Gewicht ca. 25-30 g pro Band

Material aulken Ponester—/Nonn—Gewebe, innen Naturkautschuk
(Latex)

Pflege waschbar bis 60 °C

Zugkraft (bei 100 % Extra Leicht (Gelb): ca. 2,6 kg - Leicht (Orange): ca. 2,9 kg -

Dehnung) Moderat (Rot): ca. 4,0 kg - Medium (Grun): ca. 4,9 kg - Stark

(Blau): ca. 6,7 kg - Extra Stark (Schwarz): ca. 7,2 kg

LIEFERUMFANG

® 6 x ChiroGun Loop Band, je eines in jeder Stdrke
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SO GEHT’S

0 Band wéhlen

Wahle die Starke passend zur Ubung und zu deinem Trainingsstand.
Beginne mit einem leichteren Band und nimm das ndchste, wenn du 15
saubere Wiederholungen schaffst.

o Anlegen

Prufe das Band vor jedem Training auf Risse und dunne Stellen. Leg es glatt
und ohne Verdrehen an - je nach Ubung Uber den Knien, um die Knochel
oder um die FuRe.

e Trainieren

Beweg dich langsam und kontrolliert, halte das Band die ganze Zeit leicht
gespannt und atme gleichmdafig. Fur den Anfang sind 2-3 S&tze mit 10-15
Wiederholungen ideal.

KURZ GEMERKT

e Je weiter das Band von der HUfte entfernt sitzt, desto schwerer wird die
Ubung.

e Knie zeigen in Richtung der Ful3spitzen und knicken nicht nach innen.

e Das Band nicht ruckartig dehnen und nicht unter Spannung loslassen.

e Bei Schmerzen in Gelenken oder Rucken die Ubung sofort beenden.

WICHTIG

Lies vor der ersten Anwendung die Sicherheitsinformationen. Bei
Beschwerden, Vorerkrankungen oder in der Schwangerschaft sprich vorher
mit deinem Arzt oder Physiotherapeuten.

SN GGy ChiroGun Loop Band 6er Set - Bedienungsanleitung



UBUNGEN

Die roten Pfeile zeigen die Bewegungsrichtung. Wiederhole jede Ubung 10-15-mal pro Seite.
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@D KNIEBEUGE

Band knapp uber die Knie legen,
FURe huftbreit. GesdR nach
hinten unten schieben, als
wurdest du dich auf einen Stuhl
setzen, und die Knie dabei
gegen das Band nach aulen
drUcken. Langsam wieder
aufrichten.

Ricken gerade halten, die
Fersen bleiben am Boden.

@ BECKENHEBEN

Ruckenlage, Band Uber den
Knien, FURe huftbreit aufgestellt.
Knie leicht nach aufzen gegen
das Band drtcken und das
Becken anheben, bis
Oberkérper und Oberschenkel
eine Linie bilden. Langsam
absenken.

Oben kurz das Gesdl3
anspannen, nicht ins Hohlkreuz
gehen.

€ KICKBACK IM STEHEN

Band um die Knéchel legen und
mit den H&nden an einer Wand
abstutzen. Ein Bein gestreckt
langsam nach hinten fUhren
und kontrolliert zurtickholen.
Dann Seite wechseln.

Oberkérper ruhig halten, nicht
ins Hohlkreuz gehen.

ChiroGun Loop Band 6Ber Set - Bedienungsanleitung 5



UBUNGEN (FORTSETZUNG) [ oe

@ KICKBACK IM
VIERFUSSLERSTAND

VierfURlerstand, Band Uber den
Knien. Ein Bein angewinkelt nach
hinten oben drucken, bis der
Oberschenkel waagerecht ist,
und langsam zurtckfuhren.
Dann Seite wechseln.

Rlcken gerade, Blick zum
Boden.

@ KNIEHEBEN

Band um beide Fufde legen und
aufrecht stehen. Ein Knie gegen
den Widerstand bis auf
HUfthéhe anheben und
langsam absenken. Dann Seite
wechseln.

Zum Festhalten eine Wand oder
Stuhllehne nutzen.

SN GGy ChiroGun Loop Band 6er Set - Bedienungsanleitung 6



PFLEGE & AUFBEWAHRUNG
e BeiBedarf in der Waschmaschine bis 60 °C waschen, am besten in einem
Wdéschenetz.

e An der Luft trocknen lassen — nicht in den Trockner und nicht auf die Heizung
legen.

® Kuhl und trocken, ohne direkte Sonne und nicht dauerhaft gedehnt lagern.

e Von spitzen und scharfen Gegensténden fernhalten.

ENTSORGUNG

Die Bander bestehen aus Textilgewebe (Polyester/Nylon) mit einem Kern aus
Naturkautschuk. Bitte Uber den RestmUll entsorgen, sofern deine Gemeinde nichts
anderes vorsieht. Die Verpackung bitte nach Material getrennt entsorgen.

GEWAHRLEISTUNG

Es gilt die gesetzliche Gewdhrleistung. Bitte bewahre deinen Kaufbeleg auf. Bei
Fragen zum Produkt erreichst du uns unter info@mineshop.de.

HERSTELLER & KONTAKT

Hersteller Verantwortliche Person in der EU
mineshop.ch GmbH mineShop GmbH

Nebikerstrasse 38 SchlesierstralRe 1

6247 Schotz 61137 Schoneck

Schweiz Deutschland

info@mineshop.ch info@mineshop.de

Stand: 10/2026
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EN English - ChiroGun Loop Band Set of 6

YOUR PRODUCT

The set contains 6 non-slip ChiroGun Loop Bands made of fabric with an elastic
core, in different resistance levels. Use them to target your legs, glutes and hips — to
warm up, for strength exercises or for more stability. The colour indicates the
resistance.

USES

e To warm up and activate before training
e For leg, glute and hip strength exercises

® At home, at the gym or on the go

TECHNICAL DATA

Length approx. 33 cm (as a loop)

Weight approx. 25-30 g per band

Material polyester/nylon fabric outside, natural rubber (latex) inside
Care washable up to 60 °C

Pull force (at 100% Extra Light (Yellow): approx. 2.6 kg - Light (Orange): approx. 2.9
stretch) kg - Moderate (Red): approx. 4.0 kg - Medium (Green): approx.

4.9 kg - Strong (Blue): approx. 6.7 kg - Extra Strong (Black):
approx. 7.2 kg

IN THE BOX

® 6 x ChiroGun Loop Band, one in each resistance level

OO Gy ChiroGun Loop Band Set of 6 - User manual 8



HOW TO USE

0 Choose a band

Choose the resistance to suit the exercise and your fitness level. Start with a
lighter band and move up to the next one when you can do 15 clean
repetitions.

o Put it on

Check the band for tears and thin spots before every workout. Put it on flat
and untwisted — above the knees, around the ankles or around the feet,
depending on the exercise.

e Train

Move slowly and with control, keep the band slightly taut the whole time
and breathe evenly. 2-3 sets of 10-15 repetitions are ideal to start with.

KEY POINTS

e The further the band is from your hips, the harder the exercise.
® Knees point towards your toes and do not cave inwards.

e Do not stretch the band abruptly or let go of it under tension.

e Stop the exercise immediately if your joints or back hurt.

IMPORTANT

Read the safety information before first use. If you have any symptoms or
pre-existing conditions, or are pregnant, talk to your doctor or physiotherapist
first.

OO Gy ChiroGun Loop Band Set of 6 - User manual



EXERCISES

The red arrows show the direction of movement. Repeat each exercise 10-15 times per side.

€D SQUAT

Place the band just above your
knees, feet hip-width apart.
Push your bottom back and
down as if sitting on a chair,
pressing your knees outwards
against the band. Slowly stand
back up.

Keep your back straight; your
heels stay on the floor.

@ GLUTE BRIDGE

Lie on your back, band above
your knees, feet flat on the floor
hip-width apart. Press your
knees slightly outwards against
the band and lift your hips until
your upper body and thighs
form a line. Lower slowly.

Squeeze glutes briefly at the
top,; don't arch your lower back.

D STANDING KICKBACK

Place the band around your
ankles and support yourself with
your hands against a wall.
Slowly move one straight leg
backwards and bring it back
with control. Then switch sides.

Keep your upper body still; don't
arch your lower back.

OO Gy ChiroGun Loop Band Set of 6 - User manual 10



EXERCISES (CONTINUED)
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@ KICKBACK ON ALL
FOURS

On all fours, band above your
knees. Push one bent leg back
and up until your thigh is
horizontal, then slowly bring it
back. Then switch sides.

Back straight, eyes on the floor.

@ KNEE RAISE

Place the band around both
feet and stand upright. Raise
one knee against the resistance
to hip height and lower it slowly.
Then switch sides.

Use a wall or chair back for
support.

T VIS I TR Y ChiroGun Loop Band Set of 6 - User manual 1l



CARE & STORAGE

e If needed, machine wash at up to 60 °C, ideally in a laundry bag.
e Leave to air-dry — do not put in a tumble dryer or on a radiator.

e Store cool and dry, out of direct sunlight and not stretched for long periods.

Keep away from pointed and sharp objects.

DISPOSAL

The bands are made of textile fabric (polyester/nylon) with a natural rubber core.
Please dispose of them in general waste unless your local authority specifies
otherwise. Please separate the packaging by material for disposal.

WARRANTY

The statutory warranty applies. Please keep your proof of purchase. If you have any
questions about the product, contact us at info@mineshop.de.

MANUFACTURER & CONTACT

Manufacturer Responsible person in the EU
mineshop.ch GmbH mineShop GmbH
Nebikerstrasse 38 Schlesierstrale 1

6247 Schotz 61137 Schoneck

Switzerland Germany

info@mineshop.ch info@mineshop.de

Version: 10/2026
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FR Frangais - ChiroGun Loop Band, lot de 6

VOTRE PRODUIT

Ce lot contient 6 bandes ChiroGun Loop Band antidérapantes en tissu avec dme
élastique, de résistances différentes. Elles vous permettent de travailler de fagon
ciblée les jambes, les fessiers et les hanches — pour I'échauffement, le
renforcement ou plus de stabilité. La couleur indique la résistance.

POUR QUEL USAGE ?

e Pour I'échauffement et I'activation avant I'entrainement
e Pour renforcer les jambes, les fessiers et les hanches

e Ala maison, en salle de sport ou en déplacement

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

Longueur env. 33 cm (en anneau)
Poids env. 25-30 g par bande
Matériau extérieur en tissu polyester/nylon, intérieur en caoutchouc

naturel (latex)

Entretien lavable jusqu’a 60 °C
Résistance (41100 % Extra léger (jaune) : env. 2,6 kg - Léger (orange) : env. 2,9 kg -
d'étirement) Modéré (rouge) : env. 4,0 kg - Moyen (vert) : env. 4,9 kg - Fort

(bleu) : env. 6,7 kg - Extra fort (noir) : env. 7,2 kg

CONTENU DE LA LIVRAISON

® 6 x ChiroGun Loop Band, une bande par résistance

CHRGGLITy ChiroGun Loop Band, lot de 6 - Mode d’emploi



COMMENT FAIRE

0 Choisir la bande

Choisissez la résistance selon I'exercice et votre niveau. Commencez avec
une bande plus légére et passez A la suivante lorsque vous réussissez 15
répétitions correctes.

o Mettre en place

Avant chaque séance, vérifiez que la bande ne présente ni déchirures ni
zones amincies. Placez-la & plat, sans torsion — selon I'exercice, au-dessus
des genoux, autour des chevilles ou des pieds.

e S’entrainer

Bougez lentement et de fagon contrdlée, gardez la bande Iégerement
tendue en permanence et respirez régulierement. Pour commencer, 2-3
séries de 10-15 répétitions sont idéales.

A RETENIR

e Plus la bande est éloignée des hanches, plus I'exercice est difficile.
e Les genoux restent dans I'axe des pieds et ne rentrent pas vers l'intérieur.
e Ne pas étirer la bande brusquement ni la I&cher sous tension.

e En cas de douleur aux articulations ou au dos, arréter immédiatement
I'exercice.

IMPORTANT

Lisez les consignes de sécurité avant la premiere utilisation. En cas de
troubles de santé, de maladies préexistantes ou de grossesse, consultez
d'abord votre médecin ou votre kinésithérapeute.

CHRGGLITy ChiroGun Loop Band, lot de 6 - Mode d’emploi



EXERCICES

Les fleches rouges indiquent le sens du mouvement. Répétez chaque exercice 10-15 fois par coté.

~eummemes Ing
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@ SQUAT

Bande juste au-dessus des
genoux, pieds écartés a la largeur
des hanches. Descendez les
fesses vers l'arriere comme pour
VOUS asseoir sur une chaise, en
poussant les genoux vers
I'extérieur contre la bande.
Remontez lentement.

Gardez le dos droit, les talons
restent au sol.

@ PONT FESSIER

Sur le dos, bande au-dessus des
genoux, pieds a plat d la largeur
des hanches. Poussez légérement
les genoux vers l'extérieur contre
la bande et soulevez le bassin
jusqu'a aligner buste et cuisses.
Redescendez lentement.

En haut, contractez brievement les
fessiers, sans creuser le bas du
dos.

E) KICKBACK DEBOUT

Bande autour des chevilles, mains
en appui contre un mur. Portez
lentement une jambe tendue vers
I'arriére, puis ramenez-la de fagon
contrélée. Changez ensuite de
coté.

Gardez le buste immobile, sans
creuser le bas du dos.

ChiroGun Loop Band, lot de 6 - Mode d’emploi 15



EXERCICES (SUITE)
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@ KICKBACK A QUATRE
PATTES

A quatre pattes, bande au-
dessus des genoux. Poussez une
jambe fléchie vers I'arriere et le
haut jusqu’'a ce que la cuisse
soit horizontale, puis ramenez-
la lentement. Changez ensuite
de coté.

Dos droit, regard vers le sol.

@ MONTEE DE GENOU

Bande autour des deux pieds,
tenez-vous droit. Montez un
genou contre la résistance
jusqu'd hauteur de hanche, puis
redescendez lentement.
Changez ensuite de coté.

Tenez-vous a un mur ou a un
dossier de chaise.

ChiroGun Loop Band, lot de 6 - Mode d’emploi 16



ENTRETIEN ET RANGEMENT

e Sibesoin, laver en machine jusqu’'d 60 °C, idéalement dans un filet & linge.
e Laisser sécher d l'air — pas au séche-linge ni sur un radiateur.

e Ranger au frais et au sec, a 'abri du soleil direct, sans la laisser étirée en
permanence.

e Tenir & I'écart des objets pointus et tranchants.

MISE AU REBUT

Les bandes sont en tissu (polyester/nylon) avec une dGme en caoutchouc naturel.
Jetez-les avec les ordures ménageres, sauf régle contraire de votre commune.
Veuillez trier lemballage par matériau.

GARANTIE

La garantie Iégale s‘applique. Veuillez conserver votre preuve d'achat. Pour toute
question sur le produit, contactez-nous & info@mineshop.de.

FABRICANT ET CONTACT

Fabricant Personne responsable dans I'UE
mineshop.ch GmbH mineShop GmbH

Nebikerstrasse 38 Schlesierstrale 1

6247 Schotz 61137 Schoneck

Suisse Allemagne

info@mineshop.ch info@mineshop.de

Version :10/2026
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IT [taliano - ChiroGun Loop Band set da 6

IL TUO PRODOTTO

Il set contiene 6 Loop Band ChiroGun antiscivolo in tessuto con anima elastica, in
resistenze diverse. Con esse alleni in modo mirato gambe, glutei e fianchi — per il
riscaldamento, per esercizi di forza o per una maggiore stabilitd. Il colore indica la
resistenza.

A COSA SERVE?

e Per riscaldamento e attivazione prima dell'allenamento
e Per esercizi di forza per gambe, glutei e fianchi

® A casgq, in palestra o in viaggio

DATI TECNICI

Lunghezza ca. 33 cm (ad anello)

Peso ca. 25-30 g per banda

Materiale esterno: tessuto poliestere/nylon; interno: gomma naturale
(lattice)

Cura lavabile fino a 60 °C

Trazione (allungamento Extra leggera (giallo): ca. 2,6 kg - Leggera (arancione): ca. 2,9
100 %) kg - Moderata (rosso): ca. 4,0 kg - Media (verde): ca. 4,9 kg -
Forte (blu): ca. 6,7 kg - Extra forte (nero): ca. 7,2 kg

CONTENUTO DELLA CONFEZIONE

® 6 x ChiroGun Loop Band, una per ogni resistenza

SN GGy ChiroGun Loop Band set da 6 - Istruzioni per I'uso 18




COME SI USA

Scelta della banda

Scegli la resistenza in base all'esercizio e al tuo livello di allenamento. Inizia
con una banda piu leggera e passa alla successiva quando riesci a fare 15
ripetizioni corrette.

o Posizionamento

Prima di ogni allenamento controlla che la banda non abbia strappi o punti
sottili. Indossala distesa, senza torsioni — a seconda dell'esercizio sopra le
ginocchia, alle caviglie o ai piedi.

e Allenamento

Muoviti in modo lento e controllato, tieni la banda sempre leggermente in
tensione e respira in modo regolare. Per iniziare sono ideali 2—-3 serie da 10—
15 ripetizioni.

DA RICORDARE

e Piula banda e lontana dallanca, piu 'esercizio € impegnativo.

Le ginocchia puntano verso le punte dei piedi e non cedono verso l'interno.

Non tendere la banda di scatto e non lasciarla andare quando & in
tensione.

e Se senti dolore ad articolazioni o schiena, interrompi subito I'esercizio.

IMPORTANTE

Prima del primo utilizzo leggi le informazioni di sicurezza. In caso di disturbi,
malattie preesistenti o gravidanza, consulta prima il tuo medico o
fisioterapista.

SN GGy ChiroGun Loop Band set da 6 - Istruzioni per I'uso 19



ESERCIZI

Le frecce rosse indicano la direzione del movimento. Ripeti ogni esercizio 10-15 volte per lato.

€D SQUAT

Banda appena sopra le
ginocchia, piedi alla larghezza
delle anche. Spingi i glutei
indietro e in basso, come per
sederti su una sedia, e premi le
ginocchia verso I'esterno contro
la banda. Risali lentamente.

Tieni la schiena dritta, i talloni
restano a terra.

@ PONTE GLUTEI

Sdraiati sulla schiena, banda
sopra le ginocchia, piedi a terra
alla larghezza delle anche.
Spingi leggermente le
ginocchia verso I'esterno contro
la banda e solleva il bacino
finché busto e cosce sono in
linea. Scendi lentamente.

In alto contrai brevemente i
glutel, senza inarcare la zona
lombare.

€ KICKBACK IN PIEDI

Metti la banda intorno alle
caviglie e appoggia le mani a
un muro. Porta lentamente
indietro una gamba tesa e
riportala in modo controllato.
Poi cambia lato.

Tieni fermo il busto, senza
inarcare la zona lombare.

SN GGy ChiroGun Loop Band set da 6 - Istruzioni per I'uso 20




ESERCIZI (CONTINUAZIONE)

@ KICKBACK IN
QUADRUPEDIA

In quadrupedia, banda sopralle
ginocchia. Spingi una gamba
piegata indietro e verso l'alto
finché la coscia € orizzontale e
riportala lentamente. Poi
cambia lato.

Schiena dritta, squardo a terra.

& SOLLEVAMENTO
GINOCCHIO

Banda intorno a entrambi i
piedi, busto eretto. Solleva un
ginocchio contro la resistenza
fino all'altezza dellanca e
riabbassalo lentamente. Poi
cambia lato.

Per reggerti, usa il muro o uno
schienale.

SN GGy ChiroGun Loop Band set da 6 - Istruzioni per 'uso 21



CURA E CONSERVAZIONE

e Se necessario, lava in lavatrice fino a 60 °C, meglio se in un sacchetto per il
bucato.

e lascia asciugare allaria — non in asciugatrice e non sul termosifone.
e Conserva al fresco e all'asciutto, lontano dal sole diretto e non tesa a lungo.

e Tienilontano da oggetti appuntiti e taglienti.

SMALTIMENTO

Le bande sono in tessuto (poliestere/nylon) con anima in gomma naturale.
Smaltiscile nei rifiuti indifferenziati, salvo diverse indicazioni del tuo comune.
Smaltisci 'imballaggio separandolo per materiale.

GARANZIA

Si applica la garanzia legale. Conserva la prova d'acquisto. Per domande sul
prodotto puoi contattarci a info@mineshop.de.

FABBRICANTE E CONTATTI

Fabbricante Persona responsabile nell’lUE
mineshop.ch GmbH mineShop GmbH
Nebikerstrasse 38 Schlesierstrale 1

6247 Schotz 61137 Schoneck

Svizzera Germania
info@mineshop.ch info@mineshop.de

Versione: 10/2026
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ES Espanol - ChiroGun Loop Band set de 6

TU PRODUCTO

El set incluye 6 ChiroGun Loop Band textiles y antideslizantes, con ndcleo eldstico y
de distintas resistencias. Con ellas entrenas de forma especifica piernas, gliteos y
cadera: para calentar, para ejercicios de fuerza o para ganar estabilidad. El color
indica la resistencia.

USOS

e Para calentar y activar antes de entrenar
e Para ejercicios de fuerza de piernas, gliteos y cadera

® Para casa, el gimnasio o los viajes

DATOS TECNICOS

Longitud aprox. 33 cm (en forma de aro)
Peso aprox. 25—-30 g por banda
Material exterior de tejido de poliéster/noilon, interior de caucho

natural (I6tex)

Cuidado lavable hasta 60 °C

Tensién (al 100 % de Extra ligera (amarillo): aprox. 2,6 kg - Ligera (naranja): aprox.

estiramiento) 2,9 kg - Moderada (rojo): aprox. 4,0 kg - Media (verde): aprox.
4,9 kg - Fuerte (azul): aprox. 6,7 kg - Extra fuerte (negro): aprox.
7.2 kg

CONTENIDO DEL PAQUETE

e 6 x ChiroGun Loop Band, una de cada resistencia

RO GLITS ChiroGun Loop Band set de 6 - Manual de instrucciones 23



COMO SE USA

0 Elegir la banda

Elige la resistencia segun el ejercicio y tu nivel de entrenamiento. Empieza
con una banda mds ligera y pasa a la siguiente cuando hagas 15
repeticiones con buena técnica.

o Colocar

Antes de cada entrenamiento, revisa si la banda tiene desgarros o zonas
finas. Coldcala lisa, sin torcer: segln el ejercicio, por encima de las rodillas,
en los tobillos o en los pies.

e Entrenar

Muévete despacio y con control, mantén la banda siempre algo tensa y
respira de forma regular. Para empezar, lo ideal son 2—3 series de 10-15
repeticiones.

PARA RECORDAR

e Cuanto mds lejos de la cadera esté la banda, mds dificil serd el ejercicio.
e Las rodillas apuntan hacia las puntas de los pies y no se van hacia dentro.
e No estires la banda de golpe ni la sueltes cuando esté tensa.

e Sinotas dolor en articulaciones o espalda, para de inmediato.

IMPORTANTE

Lee la informacion de seguridad antes del primer uso. Si tienes molestias,
enfermedades previas o estds embarazada, consulta antes con tu médico o
fisioterapeuta.

RO GLITS ChiroGun Loop Band set de 6 - Manual de instrucciones
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EJERCICIOS

Las flechas rojas indican la direccion del movimiento. Repite cada ejercicio 10-15 veces por lado.

~eummemes Ing
=l VI I IS Y

@D SENTADILLA

Coloca la banda justo por encima
de las rodillas, con los pies a la
anchura de la cadera. Lleva los
glateos hacia atras y abajo, como
si fueras a sentarte en una silla, y
empuija las rodillas hacia fuera
contra la banda. Sube despacio.

Mantén la espalda recta y los
talones en el suelo.

@ PUENTE DE GLUTEOS

Tdmbate boca arriba con la
banda por encima de las rodillas
y los pies apoyados a la anchura
de la cadera. Empuja un poco las
rodillas hacia fuera contra la
banda y eleva la pelvis hasta que
tronco y muslos formen una linea.
Baja despacio.

Arriba, contrae un momento los
glateos; no arquees la zona
lumbar.

E) KICKBACK DE PIE

Coloca la banda alrededor de los
tobillos y apdyate con las manos
en una pared. Lleva despacio una
pierna estirada hacia atras y
vuelve con control. Luego cambia
de lado.

Mantén el tronco quieto; no
arquees la zona lumbar.
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EJERCICIOS (CONTINUACION)

~eummemes Ing

@ KICKBACK EN
CUADRUPEDIA

Col6écate en cuadrupedia con
la banda por encima de las
rodillas. Empuja una pierna
flexionada hacia atréas y arriba
hasta que el muslo quede
horizontal y vuelve despacio.
Luego cambia de lado.

Espalda recta, mirada al suelo.

@ ELEVACION DE RODILLA

Con la banda alrededor de
ambos pies, ponte de pie con el
tronco erguido. Sube una rodilla
contra la resistencia hasta la
cadera y bdjala despacio.
Luego cambia de lado.

Sujétate a una pared o a una
silla.
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CUIDADO Y ALMACENAMIENTO

e Sihace faltg, Idvala en la lavadora a 60 °C como mdaximo, mejor dentro de una
bolsa de lavado.
e Déjala secar al aire: no la metas en la secadora ni la pongas sobre el radiador.

e Gudrdala en un lugar fresco y seco, sin sol directo y sin dejarla estirada mucho
tiempo.

e Mantenla alejada de objetos puntiagudos y cortantes.

ELIMINACION

Las bandas son de tejido textil (poliéster/noilon) con un ndcleo de caucho natural.
Deséchalas en el contenedor de resto, salvo que tu municipio indique otra cosa.
Separa el embalaje por materiales al desecharlo.

GARANTIA

Se aplica la garantia legal. Guarda tu justificante de compra. Si tienes preguntas
sobre el producto, escribenos a info@mineshop.de.

FABRICANTE Y CONTACTO

Fabricante Persona responsable en la UE
mineshop.ch GmbH mineShop GmbH
Nebikerstrasse 38 Schlesierstrafie 1

6247 Schotz 61137 Schoneck

Suiza Alemania

info@mineshop.ch info@mineshop.de

Versién: 10/2026
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NL Nederlands - ChiroGun Loop Band set van 6

JOUW PRODUCT

De set bevat 6 antislip ChiroGun Loop Bands van textiel met een elastische kern in
verschillende sterktes. Daarmee train je gericht benen, billen en heupen - als
warming-up, voor krachtoefeningen of voor meer stabiliteit. De kleur geeft de
sterkte aan.

WAARVOOR?

e Als warming-up en activatie voor de training
e Voor krachtoefeningen voor benen, billen en heupen

® Voor thuis, in de sportschool of onderweg

TECHNISCHE GEGEVENS

Lengte ca. 33 cm (als ring)

Gewicht ca. 25-30 g per band

Materiaal buitenkant polyester-/nylonweefsel, binnenkant natuurrubber
(latex)

Onderhoud wasbaar tot 60 °C

Trekkracht (bij 100 % rek) Extra licht (geel): ca. 2,6 kg - Licht (oranje): ca. 2,9 kg - Matig
(rood): ca. 4,0 kg - Medium (groen): ca. 4,9 kg - Zwaar (blauw):
ca. 6,7 kg - Extra zwaar (zwart): ca. 7,2 kg

INHOUD VAN DE VERPAKKING

® 6 x ChiroGun Loop Band, één in elke sterkte
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ZO WERKT HET

0 Band kiezen

Kies de sterkte die past bij de oefening en je trainingsniveau. Begin met een
lichtere band en neem de volgende als je 15 correcte herhalingen haalt.

o Omdoen

Controleer de band voor elke training op scheuren en dunne plekken. Doe
hem viak en zonder draaiing om — afhankelijk van de oefening boven je
knieén, om je enkels of om je voeten.

e Trainen

Beweeg langzaam en gecontroleerd, houd de band steeds licht gespannen
en adem regelmatig. Om te beginnen zijn 2—-3 sets van 10-15 herhalingen
ideaal.

OM TE ONTHOUDEN

e Hoe verder de band van je heupen zit, hoe zwaarder de oefening.

Je knieén wijzen in de richting van je tenen en knikken niet naar binnen.

e De band niet met een ruk uitrekken en niet loslaten als hij gespannen is.

Bij pijn in gewrichten of rug de oefening direct stoppen.

BELANGRIJK

Lees voor het eerste gebruik de veiligheidsinformatie. Bij klachten, bestaande
aandoeningen of zwangerschap overleg je eerst met je arts of fysiotherapeut.
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OEFENINGEN

De rode pijlen geven de bewegingsrichting aan. Herhaal elke oefening 10-15 keer per kant.

€ SQUAT

Leg de band net boven je
knieén, voeten op heupbreedte.
Duw je billen naar achteren en
omlaag alsof je op een stoel
gaat zitten, en druk je knieén
daarbij naar buiten tegen de
band. Kom langzaam weer
omhoog.

Houd je rug recht, je hielen
blijven op de grond.

@ BEKKENLIFT

Rugligging, band boven je
knieén, voeten op heupbreedte
plat op de grond. Druk je knieén
licht naar buiten tegen de band
en til je bekken op tot
bovenlichaam en dijen &én lijn
vormen. Langzaam laten
zakken.

Span bovenaan kort je
bilspieren aan, maak geen holle

rug.

E) KICKBACK STAAND

Leg de band om je enkels en
steun met je handen tegen een
muur. Breng één gestrekt been
langzaam naar achteren en
haal het gecontroleerd terug.
Wissel dan van kant.

Houd je bovenlichaam stil,
maak geen holle rug.
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OEFENINGEN (VERVOLG)

~eummemes Ing

@ KICKBACK OP HANDEN
EN KNIEEN

Op handen en knieén, band
boven je knieén. Duw één
gebogen been naar achteren
en omhoog tot je dij horizontaal
is, en breng het langzaam terug.
Wissel dan van kant.

Rug recht, blik naar de grond.

@ KNIEHEFFEN

Leg de band om beide voeten
en ga rechtop staan. Til één knie
tegen de weerstand in op tot
heuphoogte en laat hem
langzaam zakken. Wissel dan
van kant.

Houd je vast aan een muur of
stoelleuning.
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ONDERHOUD & OPSLAG

e Zo nodig in de wasmachine wassen op maximaal 60 °C, bij voorkeur in een
waszakje.

e Aan de lucht laten drogen — niet in de wasdroger en niet op de verwarming
leggen.
® Koel en droog bewaren, zonder direct zonlicht en niet langdurig uitgerekt.

e Uit de buurt houden van puntige en scherpe voorwerpen.

AFVALVERWERKING

De banden bestaan uit textielweefsel (polyester/nylon) met een kern van
natuurrubber. Gooi ze bij het restafval, tenzij je gemeente iets anders voorschrijft.
Scheid de verpakking per materiaal bij het weggooien.

GARANTIE

De wettelijke garantie is van toepassing. Bewaar je aankoopbewijs goed. Heb je
vragen over het product? Je bereikt ons via info@mineshop.de.

FABRIKANT & CONTACT

Fabrikant Verantwoordelijke persoon in de EU
mineshop.ch GmbH mineShop GmbH

Nebikerstrasse 38 Schlesierstrafie 1

6247 Schotz 61137 Schéneck

Zwitserland Duitsland

info@mineshop.ch info@mineshop.de

Versie: 10/2026
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PL Polski - ChiroGun Loop Band — zestaw 6 szt.

TWOJ PRODUKT

Zestaw zawiera 6 antyposlizgowych tekstylnych tasm ChiroGun Loop Band z
elastycznym rdzeniem, o réznym oporze. Dzigki nim trenujesz celowo nogji, posladki i
biodra — na rozgrzewke, w Ewiczeniach sitowych lub dla lepszej stabilizacii. Kolor
0zNACza Poziom oporu.

ZASTOSOWANIE

e Do rozgrzewki i aktywaciji przed treningiem
e Do ¢wiczen sitowych nog, posladkow i bioder

® W domu, na sitowni lub w podrozy

DANE TECHNICZNE

Diugosé ok. 33 cm (w formie petli)

Waga ok. 25-30 g na tasme

Materiat na zewngqtrz tkanina poliestrowo-nylonowa, wewngtrz

kauczuk naturalny (lateks)

Pielegnacja mozna pra¢ do 60 °C

Sita naciqgu (przy Bardzo lekki (zotty): ok. 2,6 kg - Lekki (pomaranczowy): ok. 2,9

rozciggnieciu 100 %) kg - Umiarkowany (czerwony): ok. 4,0 kg - Sredni (zielony): ok.
4,9 kg - Mocny (niebieski): ok. 8,7 kg - Bardzo mocny (czarmny):
ok. 72 kg

ZAWARTOSC ZESTAWU

e 6 x ChiroGun Loop Band, po jednej z kazdego poziomu oporu
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JAK UZYWAC

0 Wybér tasmy

Dobierz opdr do ¢wiczenia i swojego poziomu wytrenowania. Zacznij od
Izejszej tasmy i przejdz na kolejng, gdy wykonasz 15 poprawnych powtorzen.

9 Zaktadanie

Przed kazdym treningiem sprawdz, czy taSma nie ma rozdarc¢ i cienkich
miejsc. Zatdz jq ptasko, bez skrecania — zaleznie od ¢wiczenia nad kolanami,
wokot kostek lub wokot stop.

e Trening

Poruszaj sie powoli i kontrolowanie, utrzymuj tasme caty czas lekko napietq i
oddychaj rownomiernie. Na poczqtek idealne sqg 2—-3 serie po 10-15
powtorzen.

W SKROCIE

Im dalej od bioder znajduje sie tasma, tym trudniejsze ¢wiczenie.

® Kolana wskazujq w strone palcow stop i nie uciekajg do Srodka.

Nie rozciggaj tasmy gwattownie i nie puszczaj jej, gdy jest napieta.

e W razie bolu stawodw lub plecoéw natychmiast przerwij Cwiczenie.

WAZNE

Przed pierwszym uzyciem przeczytaj informacje o bezpieczenstwie. Przy
dolegliwosciach, istniejgcych schorzeniach lub w ciqzy skonsultuj sie
wczesniej z lekarzem lub fizjoterapeutq.
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CWICZENIA

Czerwone strzatki pokazujqg kierunek ruchu. Powtorz kazde ¢wiczenie 10-15 razy na strone.

@D PRZYSIAD

Tasma tuz nad kolanami, stopy
na szerokoS¢ bioder. Przesun
posladki w tyt i w dot jak przy
siadaniu na krzesle, wypychajgc
przy tym kolana na zewnqtrz
przeciw oporowi tasmy. Powoli
sie wyprostuj.

Trzymaj plecy prosto, piety
pozostajq na podtodze.

@ UNOSZENIE BIODER

Lezenie na plecach, tasma nad
kolanami, stopy na podtodze na
szerokoS¢ bioder. Lekko
wypchnij kolana na zewnqtrz
przeciw tasmie i unies miednice,
az tutdbw i uda utworzq linie.
Powoli opus¢.

Na goérze na chwile napnij
posladki nie wyginaj sie w
ledzwiach.

@ KICKBACK NA STOJACO

Zatdz tasme wokot kostek i
oprzyj dtonie o Sciane. Powoli
odprowadz wyprostowang
noge w tyt i w kontrolowany
sposdb wro¢. Potem zmien
strone.

Utrzymuj tutéw nieruchomo, nie
wyginaj sie w ledzwiach.
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CWICZENIA (CIAG DALSZY)

@ KICKBACK W KLEKU
PODPARTYM

Klek podparty, tasma nad
kolanami. Wypchnij zgietq noge
w tyti w gore, az udo znajdzie
sig w poziomie, i powoli wroe.
Potem zmien strone.

Plecy proste, wzrok skierowany
w podtoge.

& UNOSZENIE KOLAN

Zatoz tasme wokot obu stop i
stan prosto. Unies jedno kolano
przeciw oporowi do wysokosci
biodra i powoli opusé. Potem
zmien strone.

Przytrzymuyj sie sciany lub
oparcia krzesta.
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PIELEGNACJA | PRZECHOWYWANIE

e W razie potrzeby prac¢ w pralce w temperaturze do 60 °C, najlepiej w worku do
prania.

e Suszy¢€ na powietrzu — nie wktada¢ do suszarki bebnowej ani nie ktas¢ na
grzejniku.

® Przechowywac w chtodnym, suchym miejscu, bez bezposredniego stonca i nie w
stanie rozciggnietym.

e Trzymac z dala od spiczastych i ostrych przedmiotow.

UTYLIZACJA

Tasmy sq wykonane z tkaniny (poliester/nylon) z rdzeniem z kauczuku naturalnego.
Wyrzu¢ je do odpaddw zmieszanych, chyba ze Twoja gmina przewiduje inacze;.
Opakowanie posegreguj wedtug rodzaju materiatu.

REKOJMIA

Obowiqzuje ustawowa rekojmia. Zachowaj dowdd zakupu. Pytania dotyczgce
produktu kieruj na adres info@mineshop.de.

PRODUCENT | KONTAKT

Producent Osoba odpowiedzialna w UE
mineshop.ch GmbH mineShop GmbH
Nebikerstrasse 38 SchlesierstralRe 1

6247 Schotz 61137 Schéneck

Szwajcaria Niemcy

info@mineshop.ch info@mineshop.de

Wersja: 10/2026
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CS Cestina - ChiroGun Loop Band sada 6 ks

VAS VYROBEK

Sada obsahuje 6 protiskluzovych textilnich posilovacich gum ChiroGun Loop Band s
elastickym jédrem v rdznych siléch. Cilené s nimi procvi€ite nohy, hyzdé a kyéle — k
rozcviceni, pro silova cviceni nebo pro vetsi stabilitu. Barva udava silu.

K CEMU?
e Krozcviceni a aktivaci pfed tréninkem
e Pro silovd cviceni nohou, hyzdi a kycli

e Domaq, ve fitness centru nebo na cestdch

TECHNICKE UDAJE

Délka cca 33 cm (uzavieny kruh)

Hmotnost cca 25-30 g na gumu

Materidl vné tkanina z polyesteru/nylonu, uvnitf prirodni kaucuk (latex)
Péce Ize prat do 60 °C

Tazné sila (pfi protazeni  Extra lehkd (Zlutd): cca 2,6 kg - Lehkd (oranzové): cca 2,9 kg -
0100 %) Mirnd (&ervend): cca 4,0 kg - Stredni (zelend): cca 4,9 kg - Silnd
(modra): cca 6,7 kg - Extra silnd (8ernd): cca 7,2 kg

OBSAH BALENI

e 6 x ChiroGun Loop Band, od kazdé sily jedna
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JAKNATO

0 Vybér gumy

Zvolte silu podle cviku a své kondice. Zacnéte s lenci gumou a k dalsi
prejdéte, az zviddnete 15 technicky spravnych opakovani.

o Nasazeni

Pfed kazdym tréninkem zkontrolujte, zda guma nemd trhliny nebo ztencend
mista. Nasadte ji rovné a neprekroucenou — podle cviku nad kolena, kolem
kotnikl nebo kolem chodidel.

e Trénink
Pohybujte se pomalu a kontrolované, gumu méjte stdle mirné napnutou a

dychejte rovnomerné. Pro zacatek jsou idedini 2—3 série po 10-15
opakovanich.

V KOSTCE

e Cim ddl od ky¢li je guma nasazena, tim je cvik t&zsi.

® Kolena mifi ve sméru Spicek a nepadaiji dovnitr.

e Gumu nenatahujte trhaveé a nepoustéijte ji, kdyz je napnutd.

e Pri bolesti kloubl nebo zad cvik okamzité ukoncete.

DULEZITE

Pfed prvnim pouzitim si prectéte bezpecnostni informace. Pfi zdravotnich
potizich, stGvajicich onemocnénich nebo v tehotenstvi se pfedem poradte se
svym lékarem nebo fyzioterapeutem.
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CVIKY

Cervené sipky ukazuji smér pohybu. Kazdy cvik opakujte 10-15x na kazdou stranu.

~eummemes Ing
=l VI I IS Y

€D DREP

Gumu nasadte tésné nad
kolena, chodidla na sitku kycli.
Hyzdé posouvejte dozadu a
doll jako pfi seddni na zZidli a
kolena pritom tlacte proti gume
ven. Pomalu se opét narovnejte.
Zada drzte rovné, paty zistavaji
na zemi.

@) ZVEDANI PANVE

Lehnéte si na zada, guma nad
koleny, chodidla na §irku kycli
opfend o zem. Kolena lehce
tlacte proti gumeé ven a
zvedejte paney, az trup a
stehna tvofi primku. Pomailu ji
spustte.

Nahore kratce zpevnéte hyzde,
neprohybejte se v bedrech.

€D ZANOZOVANI VE STOJE

Gumu nasadte kolem kotnikl a
oprete se rukama o zed. Jednu
natazenou nohu pomalu vedte
dozadu a kontrolované ji vratte.
Pak stranu vymente.

Trup drzte v klidu, neprohybejte
se v bedrech.
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CVIKY (POKRACOVANI)

~eummemes Ing

@) ZANOZOVANI NA VSECH
CTYRECH

Kleknéte si na vSechny ctyri,
guma nad koleny. Jednu
pokréenou nohu tlacte dozadu
nahoru, az je stehno vodorovng,
a pomalu ji vratte. Pak stranu
vymeénte.

Zada rovnée, pohled k zemi.

@ ZVEDANI KOLEN

Gumu nasadte kolem obou
chodidel a postavte se zpfima.
Jedno koleno zvednéte proti
odporu do vyse kycle a pomalu
ho spustte. Pak stranu vymeénte.

Pridrzte se zdi nebo opéradla
Zidle.
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PECE A SKLADOVANI

e V pfipade potieby perte v pracce do 60 °C, nejlépe v pracim sacku.
e Nechte uschnout na vzduchu — neddvejte do susicky ani na topeni.
e Skladujte v chladu a suchu, mimo pfimé slunce a ne dlouhodobé napnuté.

e Chrante pred Spicatymi a ostrymi pfedmeéty.

LIKVIDACE

Gumy jsou vyrobeny z textilni tkaniny (polyester/nylon) s jadrem z pfirodniho
kaucuku. Pokud vase obec nestanovi jinak, vyhodte je do smésného odpadu. Obal
prosim zlikvidujte oddélenée podle druhu materidlu.

ZARUKA

Plati zakonnd zdruka. Uschovejte si prosim doklad o koupi. S dotazy k vyrobku se na
nds obratte na info@mineshop.de.

VYROBCE A KONTAKT

Vyrobce Odpovédné osoba v EU
mineshop.ch GmbH mineShop GmbH
Nebikerstrasse 38 Schlesierstrale 1

6247 Schotz 61137 Schéneck
Svycarsko N&mecko
info@mineshop.ch info@mineshop.de

Verze: 10/2026
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SK Slovencina - ChiroGun Loop Band — sada 6 ks

VAS VYROBOK

Sada obsahuje 6 protiSmykovych textiinych odporovych gdm ChiroGun Loop Band
s elastickym jadrom, kazdd s inym odporom. Cielene s nimi precvicite nohy,
sedacie svaly a bedrd — na zahriatie, pri silovych cvikoch alebo pre vacsiu stabilitu.
Farba oznacuje odpor.

NA CO SLUZI?
e Na zahriatie a aktivaciu pred tréningom
e Na silové cviky pre nohy, sedacie svaly a bedrd

® Domaq, vo fitnescentre alebo na cestdch

TECHNICKE UDAJE

Dizka cca 33 cm (kruh)

Hmotnost cca 25-30 g na kus

Materidl zvonka polyesterova/nylonova tkanina, vnatri prirodny kausuk
(latex)

Udrzba pranie do 60 °C

Tahové sila (pri100 % Extra Fahky (Z1td): cca 2,6 kg - Lahky (oranzova): cca 2,9 kg -
natiahnuti) Mierny (&ervend): cca 4,0 kg - Stredny (zelend): cca 4,9 kg -
Silny (modrd): cca 6,7 kg - Extra silny (&ierna): cca 7,2 kg

OBSAH BALENIA

® 6 x ChiroGun Loop Band, z kazdého odporu jedna
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AKO NATO

0 Vyber gumy

Odpor zvolte podla cviku a svojej trénovanosti. Za¢nite s f[ahS§ou gumou a
na dalsiu prejdite, ked zviddnete 15 sprdvne vykonanych opakovani.

9 Nasadenie

Pred kazdym tréningom skontrolujte, ¢i guma nema trhliny a stencené
miesta. Nasadte ju vyrovnand a neprekratent — podla cviku nad kolend,
okolo ¢lenkov alebo okolo chodidiel.

e Tréning
Pohybujte sa pomaly a kontrolovane, gumu drzte cely Cas mierne napnutd

a dychajte rovhomerne. Na zaciatok su idedine 2-3 série po 10-15
opakovani.

V SKRATKE

Cim dalej od bedier je guma nasadend, tym je cvik tazsi.

® Kolend smeruju k Spickdm chodidiel a nepadajd dovnutra.
e Gumu nenatahujte trhavo a nepustajte ju, ked je napnutd.

e Pri bolesti kibov alebo chrbta cvik okamzite ukongite.

DOLEZITE

Pred prvym pouzitim si precitajte bezpecnostné informdcie. Pri zdravotnych
tazkostiach, existujldcich ochoreniach alebo v tehotenstve sa vopred poradte

so svojim lekdrom alebo fyzioterapeutom.
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CVIKY

Cervené sipky ukazuja smer pohybu. Kazdy cvik opakujte 10-15-krdt na kazdd stranu.

€D DREP

Gumu nasadte tesne nad
kolend, chodidld na Sirku bedier.
Zadok posUvajte dozadu a dole,
ako keby ste si sadali na
stolicku, a kolend pritom tlacte
proti gume von. Pomaly sa
vzpriomte.

Chrbat drzte rovno, pdty
zostavaja na zemi.

@ ZDVIiHANIE PANVY

Lahnite si na chrbat, guma nad
kolenami, chodidl& na zemi na
Sirku bedier. Kolend mierne
tlacte von proti gume a
zdvihnite panvu, kym trup a
stehnd nevytvoria priamku.
Pomaly spustite.

Hore kratko zatnite sedacie
svaly, neprehybajte sa v krizoch.

€D ZANOZOVANIE V STOJI

Gumu nasadte okolo Clenkov a
rukami sa oprite o stenu.
Vystretd nohu pomaly zanozte a
kontrolovane vratte spdat. Potom
stranu vymente.

Trup drzte stabilne,
neprehybajte sa v krizoch.
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CVIKY (POKRACOVANIE)

~eummemes Ing

@3 ZANOZOVANIE NA
STYROCH

Poloha na styroch, guma nad
kolenami. Pokréend nohu tlacte
dozadu a hore, kym stehno nie
je vodorovne, a pomaly ju
vratte. Potom stranu vymente.

Chrbat rovno, pohlad k zemi.

@ ZDVIHANIE KOLIEN

Gumu nasadte okolo oboch
chodidiel a postavte sa
vzpriamene. Jedno koleno
zdvihnite proti odporu do vysky
bedier a pomaly spustite.
Potom stranu vymente.

Pridrzte sa steny alebo operadla
stolicky.
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UDRZBA A SKLADOVANIE

V pripade potreby perte v pracke do 60 °C, najlepsie vo vrecku na pranie.

Nechajte vyschnut na vzduchu — neddvaijte do susicky ani na radiator.

Skladujte v chlade a suchu, mimo priameho sinka a nie trvalo natiahnuté.

e Chrdante pred Spicatymi a ostrymi predmetmi.

LIKVIDACIA

Gumy sU z textiinej tkaniny (polyester/nylon) s jadrom z prirodného kau&uku.
Zlikvidujte ich, prosim, v zmesovom odpade, ak vasa obec neurcuje inak. Obal,
prosim, zlikvidujte triedene podla materidlu.

ZARUKA

Plati zdkonnd zdruka. Doklad o klpe si, prosim, uschovajte. Ak mate otdzky k
vyrobku, kontaktujte nés na info@mineshop.de.

VYROBCA A KONTAKT

Vyrobca Zodpovedné osoba v EU
mineshop.ch GmbH mineShop GmbH
Nebikerstrasse 38 Schlesierstrale 1

6247 Schotz 61137 Schéneck
Svajciarsko Nemecko
info@mineshop.ch info@mineshop.de

Verzia: 10/2026
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