
Inflating
IMPORTANT:
•	 Only to be inflated by adults.
•	 Do not inflate the ball beyond the stated diameter.
•	 Only fill the ball with air.
•	 Do not inflate the ball by mouth, as this could lead to dizziness.
Use standard foot pumps or double action hand pumps with the correct 
adapters to inflate the product. You can also use the enclosed adapter 
for this. The adapter has 1 small and 1 large thread. The small thread is 
for standard ball pumps, while the large thread is for bicycle and car tyre 
pumps, etc. After inflating, seal the product with the provided sealing plug.
Tip! Here is a method to check the diameter of 65cm, 75cm or 
85cm:
1.	 Mark the height of 65cm, 75cm or 85cm on a wall, measuring 	
	 up from the floor. 
2.	 Place the inflated ball against the wall. 
3.	 Hold a spirit level at the highest point of the ball and check 	
	 against the mark on the wall whether the ball has a diameter 	
	 of 65cm, 75cm or 85cm.

Deflating
Remove the valve stopper using the device provided and allow the air to 
escape slowly. To help air escape faster, remove the valve stopper and 
insert the bleeder tube.
Note! The sealing plug must not be removed with a sharp or 
sharp-edged object as this could severely damage the ball.

Training Advice
• 	The following exercises are only a small a sample. You can find 	
	 further exercises in appropriate specialist literature.
•	 Warm up well before each training session!
• 	Carry out the exercises at a steady pace. Breathe evenly. 	
	 Follow the movements in the sequence given in the exercise 	
	 instructions and do not overestimate your ability. Breathe out 	
	 when your muscles are tensed and breathe in when your 	
	 muscles are relaxed.
• 	Do not exercise if you are ill or feeling unwell.
• 	Beginners should carry out each exercise for about 10 seconds 	
	 and repeat them approx. 5 - 10 times.
• 	If possible, allow an experienced physical therapist to show 	
	 you how to correctly do the exercises when using the ball for 	
	 the first time.

Exercises
Mobilise your spine (figure A)
1.	 Sit upright on the ball and place your feet on the floor 	
	 shoulder-width apart.
2.	 Cross your arms behind your neck or place your hands on 	
	 your hips.  
3.	 Spread your weight evenly across your feet on the floor. Your 	
	 knees should be pointing slightly outwards.
4.	 More your pelvis slowly backwards and forwards in turn. The 	
	 article will follow your movements. 
5.	 Pull your shoulder blades towards your spine and your elbows 	
	 backwards while you move your pelvis forwards.
6.	 Let your shoulder blades slide outwards and move your 	
	 elbows forwards while you move your pelvis backwards. It is 	
	 important to include the rest of your body in the entire 	
	 exercise. 
7.	 Your head is supported by your hands and moves with you. M	
	 ake sure that you do not pull on your cervical vertebrae. If 	
	 you hold your hands on your hips during the exercise, then 	
	 your head should be an extension of your spine and you 	
	 should move it together with the movement of your spine. 
8.	 Repeat the exercise slowly and smoothly.
Important: carry the exercise out smoothly in order to ensure 
even mobilisation.

Back muscles (figure B)
1.	 Lie with your stomach or pelvis on the article.  	
	 Note: the further you position the ball under your pelvis, the 	
	 better you will be able to move your upper body, strengthen 	
	 your back muscles, and stabilise your lumbar vertebrae.
2.	 Stabilise your position on the floor using your toes and extend 	
	 your knee joints. This will allow you to hold your body tension 	
	 better. 
3.	 Tense the muscles in your stomach, legs, and buttocks. Keep 	
	 your stomach muscles tense during the exercise. 
4.	 Pull your shoulder blades into your spine and hold your arms 	
	 into a ‚U‘ shape with your elbows at a 90-degree angle at 	
	 your side. Make sure to keep your pelvis level. 
5.	 Lift your arms and your upper body far enough that you 	
	 can look straight ahead. Your lower back should remain 	
	 almost straight. Make sure you do not overstretch your head.  
6.	 Hold the tension in your body for a short time and then lower 	
	 your upper body again.
7.	 Repeat the exercise slowly and smoothly.

Important: carry the movement out slowly. Make sure that 
you hold the tension in your body throughout. Only lift your 
upper body up as far as it overstretches slightly without pain 
or swerving. 

Chest and arm muscles (figure C)  
Note! Always keep your back straight during the exercise.
1.	 Lie in a press-up position with your legs on the article.	
	 Note: the closer you position the article to your feet, the more 	
	 difficult the exercise becomes. 
2.	 Extend your knees and tense the muscles in your stomach, legs, 	
	 and buttocks. 
3.	 Pull your shoulder blades into your spine and position your 	
	 wrists under your shoulder joints.  
4.	 Your elbows are extended and your head should be an 	
	 extension of your spine. 
5.	 Lower your upper body to carry out a press-up.
6.	 Hold the tension in your body for a short time and then lift your 	
	 upper body again.
7. Repeat the exercise slowly and smoothly.
Important: tense and hold your whole body before carrying 
out a press-up in order to prevent falling.

Stomach muscles (figure D)
Note! Always keep your lower back on the mat  
during the exercise.
1.	 Lie on a mat on your back and hold the article between your legs. 	
	 The article is held with your inner ankles and your feet remain straight.  
2.	 Tense and hold your leg and stomach muscles and press your 	
	 lower back into the mat.  
3.	 Press your shoulders and lower back into the mat and keep 	
	 your head on the floor during the exercise. 
4.	 Lift your legs upwards with the article. Your arms should be 	
	 close to your sides.
5.	 Lower your legs a little and hold this position for a short time.
6.	 Lift your legs up again with the article.
7.	 Repeat the exercise slowly and smoothly.
Important: only carry out small movements with the article. 
Pay attention to your stomach muscles and to your back, 
which must remain on the floor during the entire exercise. Lift 
the article up again as soon as your back lifts off the floor. 

Care and storage
Always store the article in a clean, dry place at room temperature. Never 
clean with abrasive cleaning materials, only wipe clean with a dry 
cleaning cloth.

Advice on disposal
Please dispose of the packaging and the article in an environmentally-
friendly way, and separated into types of material! 
Dispose of this item through an authorised disposal company, or through 
your local authority waste disposal amenity. 
Be sure to comply with the current, valid regulations.

3-year warranty
The product was produced with great care and under constant supervision. 
You receive a three-year warranty for this product from the date of 
purchase. Please retain your receipt. 
The warranty applies only to material and workmanship and does not 
apply to misuse or improper handling. Your statutory rights, especially the 
warranty rights, are not affected by this warranty. 
With regard to complaints, please contact the following service hotline or 
contact us by e-mail. Our service employees will advise as to the subse-
quent procedure as quickly as possible. 	
We will be personally available to discuss the situation with you.
Any repairs under the warranty, statutory guarantees or through goodwill 
do not extend the warranty period. 	
This also applies to replaced and repaired parts. 
Repairs after the warranty are subject to a charge.

IAN: 274622 

	 Service Great Britain
	 Tel.:	 0871 5000 720 	
	 	 (£ 0.10/Min.) 	
	 E-Mail:	 deltasport@lidl.co.uk

	Service Ireland
	 Tel.:	 1890 930 034
	 	 (0,08 EUR/Min., (peak)) 	
	 	 (0,06 EUR/Min., (off peak))	
	 E-Mail:	 deltasport@lidl.ie
You can also find spare parts for your product at: 	
www.delta-sport.com, category Service - Lidl Spare Parts Service

	 Félicitations !
Vous avez acquéri un produit de haute qualité. Apprenez à connaître le 
produit avant sa première utilisation. Lisez pour cela attentivement le 
instructions d’emploi suivant. N’utilisez le produit que comme décrit 
et pour les zones d’application indiquées. 
Veuillez conserver ce mode d’emploi. Transmettez tous les documents en 
cas de cessation du produit à une tierce personne.

Etendue de la livraison
1 x Instructions d’emploi
1 x Ballon de gymnastique
1 x Tuyau d‘évacuation
2 x Bouchons
1 x Adaptateur pour pompe à air
1 x Levier pour bouchon de fermeture

Caractéristiques techniques

Charge maximale : 120 kg

Poids unitaire : env. 65 cm / env. 75 cm / env. 85 cm

Utilisation conforme
Cet article est un accessoire de gymnastique et de sport conçu pour les 
personnes n‘excédant pas 120 kg ; il ne doit pas être utiliser longtemps 
comme siège. 
Le ballon de gymnastique douce est conçu pour des exercices dans le 
domaine privé et non à des fins médicales ou commerciales.

	 Consignes de sécurité
Risque de blessure !
•	 Cet article n‘est pas un jouet ! Il ne doit être utilisé que sous la 	
	 surveillance d‘adultes.
•	 Respectez la capacité de charge maximale autorisée de 	
	 120 kg. Un dépassement de la limite de poids peut entraîner 	
	 une détérioration du produit et de ses fonctions.
•	 Vérifiez d‘éventuels dommages ou usures sur l‘article avant 	
	 chaque utilisation. En cas de dommages sur le revêtement du 	
	 ballon, ne plus l‘utiliser ! Ne plus utiliser l‘article jusqu‘à sa 	
	 réparation !
•	 En cas de problèmes de santé, consultez votre médecin avant 	
	 d‘utiliser cet article. Si un malaise ou des douleurs surviennent 	
	 pendant les exercices, arrêtez-les immédiatement et consultez 	
	 un médecin !
•	 Les femmes enceintes ne devraient faire les exercices qu‘avec 	
	 l‘accord de leur médecin.
•	 Exécutez les exercices à distance suffisante des objets et des 	
	 personnes pour éviter de blesser quelqu‘un.
•	 Ne convient qu‘en usage intérieur et sur des surfaces 	
	 adaptées !

Comment éviter les dégâts matériels
•	 Tous les articles gonflables sont sensibles au froid. 	
	 Par conséquent, ne jamais déplier ni gonfler l‘article par une 	
	 température inférieure à 15° C !
•	 Protégez l‘article des rayons du soleil. Si la pression augmente 	
	 en plein soleil, elle doit être équilibrée en vidant l‘air en consé-	
	 quence.
•	 Évitez le contact avec des objets acérés, chauds, pointus ou 	
	 dangereux. Veillez à ce que la zone d‘entraînement soit libre 	
	 de tout objet pointu.
•	 Ne placer que des adaptateurs de pompe à air adaptés dans 	
	 la valve ! Sinon, la valve pourrait être endommagée.
•	 Ne pas gonfler à l‘extrême, sinon les soudures risquent de se 	
	 défaire. Refermez bien la valve une fois le ballon gonflé.
•	 Ne pas utiliser de compresseur ni de bouteille à air comprimé 	
	 pour gonfler l‘article. Cela pourrait l‘endommager.

Gonflage
IMPORTANT :
•	 Le ballon ne doit être gonflé que par un adulte.
•	 Ne dépassez pas le diamètre indiqué.
•	 Utilisez uniquement de l’air pour gonfler.
•	 Ne gonflez pas le ballon avec la bouche. Vous risqueriez de 	
	 faire un malaise. 
Pour gonfler l’article, utilisez une pompe à pied traditionnelle ou une 
pompe à doubles pistons avec les embouts adaptés. Vous pouvez aussi 
utiliser l’adaptateur fourni avec le ballon. L’adaptateur dispose de deux 
embouts, l’un plus gros que l’autre. Le plus petit s’utilise pour les pompes de 
gonflage de ballons standard, le gros pour les pompes à vélo ou à pneus 
de voitures. Fermez ensuite l’article avec le bouchon prévu à cet effet.
Conseil : pour vérifier le diamètre exigé de 65 cm,  
75 cm ou 85 cm :
1.	 Sur un mur, marquez à partir du sol, une hauteur de 65 cm, 	
	 75 cm ou 85 cm.
2.	 Placez le ballon gonflé contre le mur. 
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	 Herzlichen Glückwunsch! 
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich für einen hochwertigen Artikel entschieden. 
Machen Sie sich vor der ersten Verwendung mit dem Artikel vertraut. 
Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende Bedienungs-
anleitung. Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben und für die 
angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Anleitung gut auf. Händigen Sie alle Unter-lagen bei 
Weitergabe des Produkts an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang
1 x	 Bedienungsanleitung 
1 x	 Soft-Gymnastikball
1 x	 Entlüftungsröhrchen
2 x	 Verschlussstöpsel
1 x	 Luftpumpen-Adapter
1 x	 Verschlussstöpselheber

Technische Daten

Maximale Belastung: 120 kg

Maße: ca. 65 cm / ca. 75 cm / ca. 85 cm 

Bestimmungsgemäße Verwendung
Dieser Artikel ist als Gymnastik- und Sportgerät für Personen mit einem ma-
ximalen Gewicht von 120 kg konstruiert und nicht als Sitz zum dauernden 
Sitzen geeignet. 
Der Artikel ist für Übungen im privaten Bereich konzipiert und nicht für 
medizinische oder gewerbliche Zwecke geeignet.

	 Sicherheitshinweise
Verletzungsgefahr!
• 	Der Artikel darf nur unter Aufsicht Erwachsener und nicht als 	
	 Spielzeug verwendet werden.
• 	Beachten Sie die maximal zulässige Belastbarkeit von 120 kg. 	
	 Eine Überschreitung der Gewichtsgrenze kann zur Beschä-	
	 digung des Produkts sowie zur Beeinträchtigung der Funktion 	
	 führen.
• 	Prüfen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch auf Beschädi-	
	 gungen oder Abnutzungen. Bei Beschädigung der Außenhaut 	
	 darf der Ball nicht weiter verwendet werden. Verwenden Sie 	
	 den Artikel bis zur Instandsetzung nicht mehr.
• 	Bei gesundheitlichen Problemen fragen Sie ihren Arzt, bevor 	
	 Sie den Artikel verwenden. Treten während der Übungen 	
	 Unwohlsein oder Beschwerden auf, brechen Sie die Übungen 	
	 sofort ab und konsultieren Sie einen Arzt!
• 	Schwangere sollten das Training nur nach Absprache mit ihrem 	
	 Arzt durchführen.
• 	Führen Sie Übungen mit so viel Platz zu Gegenständen und 	
	 anderen Personen durch, dass niemand verletzt werden kann.
• 	Nur für den Einsatz im Innenbereich und unter Berücksichti-	
	 gung von geeigneten Bodenoberflächen zu verwenden.

Vermeidung von Sachschäden
• 	Alle Aufblasartikel sind kälteempfindlich. Den Artikel daher nie 	
	 unter einer Temperatur von 15 °C auseinanderfalten und 	
	 aufblasen!
• 	Schützen Sie den Artikel vor Sonneneinstrahlung. Falls der Luft-	
	 druck in der prallen Sonne zunimmt, muss dieser durch Ablas-	
	 sen der Luft entsprechend ausgeglichen werden.
•	 Kontakt mit scharfen, heißen, spitzen oder gefährlichen Gegen-	
	 ständen vermeiden. Achten Sie darauf, dass Ihr Trainingsbe-	
	 reich frei von spitzen Gegenständen ist.
• 	Nur geeignete Luftpumpen-Adapter verwenden. 	
	 Andernfalls könnte das Ventil beschädigt werden.
• 	Nicht zu prall füllen, da ansonsten die Gefahr besteht, dass die 	
	 Schweißnähte aufreißen. Ventil nach dem Aufblasen gut 	
	 verschließen.
• 	Verwenden Sie zum Aufpumpen des Artikels weder Kompres-	
	 sor noch Druckluftflasche. Dies kann zu Beschädigungen am 	
	 Artikel führen.

Aufpumpen
WICHTIG:
• 	Nur von Erwachsenen aufpumpen lassen.
• 	Ball nicht über den angegebenen Durchmesser hinaus 	
	 aufpumpen.
• 	Als Füllmedium darf nur Luft verwendet werden.
• 	Nicht mit dem Mund aufblasen, da es ansonsten zu Schwindel-	
	 anfällen kommen kann.
Verwenden Sie zum Aufpumpen des Artikels handelsübliche Fußpumpen 
oder Doppelhub-Kolbenpumpen mit entsprechenden Aufsatzmöglichkeiten. 
Sie können dabei auch den mitgelieferten Adapter verwenden. Der Adap-
ter verfügt über 1 kleines und 1 großes Gewinde. 	

Das kleine Gewinde ist für handelsübliche Ballpumpen, das große für z.B. 
Fahrrad- und Autoreifen-Pumpen. Verschließen Sie den Artikel anschließend 
mit dem dafür vorgesehenen Verschlussstöpsel.
Tipp! So kann der geforderte Durchmesser von 65 cm, 75 cm oder 85 cm 
überprüft werden:
1.	 Markieren Sie vom Boden aus eine Höhe von 65 cm, 75cm 	
	 oder 85 cm an einer Wand.
2.	 Legen Sie den aufgepumpten Ball an die Wand. 
3.	 Setzen Sie am höchsten Punkt des Balles eine Wasserwaage 	
	 an und überprüfen Sie anhand der Wandmarkierung, ob der 	
	 Ball den Durchmesser von 65 cm, 75 cm oder 85 cm aufweist.

Entlüften
Entfernen Sie den Verschlussstöpsel mit dem Verschlussstöpselheber und 
lassen Sie die Luft langsam entweichen. Oder entfernen Sie den Verschluss-
stöpsel und führen Sie das Entlüftungsröhrchen in den Verschluss, um die 
Luft schnell entweichen zu lassen. 
Hinweis! Die Entfernung des Verschlussstöpsels darf nicht mit einem schar-
fen oder scharfkantigen Gegenstand durchgeführt werden. 	
Es droht eine akute Beschädigung des Balles.

Trainingshinweise
• 	Die nachfolgenden Übungen stellen nur eine Auswahl dar. 	
	 Weitere Übungen finden Sie in einschlägiger Fachliteratur.
• 	Wärmen Sie sich vor jedem Training gut auf!
• 	Führen Sie die Übungen mit gleichmäßigem Tempo durch. 	
	 Atmen Sie ruhig. Halten Sie sich an die Bewegungsabläufe der 	
	 Trainingshinweise und überschätzen Sie sich nicht. Atmen Sie 	
	 bei Muskelanspannung aus, bei Muskelentspannung ein.
• 	Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder unwohl fühlen.
• 	Führen Sie die Übungen als Anfänger für jeweils etwa 	
	 10 Sekunden bei ca. 5 - 10 Wiederholungen durch.
• 	Lassen Sie sich nach Möglichkeit die korrekte Ausführung der 	
	 Übungen das erste Mal von einem erfahrenen Physiothera-	
	 peuten zeigen.

Übungen
Wirbelsäule mobilisieren (Abb. A)
1.	 Setzen Sie sich aufrecht auf den Ball und stellen Sie Ihre Füße	
	 schulterbreit auf den Boden.
2.	 Verschränken Sie Ihre Arme im Nacken oder legen Sie Ihre 	
	 Hände ans Becken. 
3.	 Belasten Sie Ihre Füße gleichmäßig auf dem Boden. Ihre Knie-	
	 gelenke zeigen leicht nach außen.
4.	 Bringen Sie Ihr Becken abwechselnd langsam nach vorne und 	
	 hinten. Der Artikel geht mit Ihren Bewegungen mit.
5.	 Ziehen Sie, während Sie mit dem Becken nach vorne gehen, 	
	 die Schulterblätter zur Wirbelsäule und die Ellenbogen nach 	
	 hinten.
6.	 Wenn Sie Ihr Becken nach hinten bringen, lassen Sie Ihre 	
	 Schulterblätter nach außen gleiten und die Ellenbogen bewe-	
	 gen Sie nach vorne. Es ist wichtig, den Körper bei der ganzen 	
	 Übung mit einzubinden.
7.	 Ihr Kopf liegt in den Händen und wird mitgeführt. Achten Sie 	
	 darauf, die Halswirbelsäule nicht mitzureißen. Wenn Sie die 	
	 Hände während der Übung am Becken halten, ist der Kopf 	
	 in Verlängerung der Wirbelsäule und Sie bewegen ihn mit der 	
	 Bewegung der Wirbelsäule mit.
8.	 Wiederholen Sie die Übung langsam und gleichmäßig.

Wichtig: Führen Sie die Übung langsam durch, um eine gleich-
mäßige Mobilisation zu gewährleisten.

Rückenmuskulatur (Abb. B)
1.	 Legen Sie sich mit dem Bauch bzw. Becken auf den Artikel. 	
	 Hinweis: desto weiter Sie den Ball unter dem Becken positio-	
	 nieren, umso besser können Sie Ihren Oberkörper bewegen, 	
	 die Rückenmuskulatur kräftigen und die Lendenwirbel stabilisie-	
	 ren.
2.	 Stabilisieren Sie mit den Zehenspitzen Ihre Haltung am Boden 	
	 und strecken Sie die Kniegelenke. Dadurch können Sie 	
	 Ihre Körperspannung besser halten.
3.	 Spannen Sie die Bauch-, Bein- und Gesäßmuskulatur an. 	
	 Halten Sie während der Übung die Bauchmuskulatur ange	
	 spannt.
4.	 Ziehen Sie die Schulterblätter zur Wirbelsäule und bringen Sie 	
	 die Arme in U-Haltung, Ellenbogen seitlich in einem Winkel 	
	 von 90 Grad. Achten Sie darauf, das Becken gerade zu 	
	 halten.
5.	 Heben Sie die Arme und den Oberkörper so weit an, dass 	
	 Sie nach vorne schauen können. Der untere Rücken bleibt 	
	 dabei fast gerade. Achten Sie darauf, den Kopf nicht zu über-	
	 strecken.
6.	 Halten Sie kurz die Körperspannung und senken Sie dann den 	
	 Oberkörper wieder ab. 
7.	 Wiederholen Sie die Übung langsam und gleichmäßig.

Wichtig: Führen Sie die Bewegung langsam durch. Achten 
Sie darauf, dass die Körperspannung durchgehend gehalten 
wird. Heben Sie den Oberkörper nur so hoch an, dass eine 
leichte Überstreckung erfolgt ohne Schmerzen oder Aus-
weichbewegungen.

Brust- und Armmuskulatur (Abb. C) 
Hinweis! Halten Sie den Rücken während der Übung immer 
gerade.
1.	 Legen Sie sich in Liegestützposition mit den Beinen auf dem 	
	 Artikel. 	
	 Hinweis: Je weiter Sie den Artikel in Richtung Füße positionie-	
	 ren, desto schwieriger wird die Übung.
2.	 Strecken Sie die Kniegelenke und spannen Sie die Bauch-, 	
	 Bein- und Gesäßmuskulatur an. 
3.	 Ziehen die Schulterblätter zur Wirbelsäule und positionieren 	
	 Sie Ihre Handgelenke unter den Schultergelenken.
4.	 Die Ellenbogen sind gestreckt und der Kopf in Verlängerung 	
	 der Wirbelsäule.
5.	 Senken Sie den Oberkörper, um eine Liegestütze zu machen.
6.	 Halten Sie kurz die Körperspannung und heben Sie dann den 	
	 Oberkörper wieder an. 
7.	 Wiederholen Sie die Übung langsam und gleichmäßig.

Wichtig: Bevor Sie eine Liegestütze machen, müssen Sie 
Ihren gesamten Körper anspannen und halten, um Stürze zu 
vermeiden.

Bauchmuskulatur (Abb. D)
Hinweis! Halten Sie den unteren Rücken während der Übung 
immer auf der Matte.
1.	 Legen Sie sich mit dem Rücken auf eine Matte und klemmen 	
	 Sie den Artikel zwischen Ihre Beine. Der Artikel wird mit den 	
	 Innenknöcheln festgehalten und die Füße bleiben dabei 	
	 gerade.
2.	 Spannen und halten Sie die Bein- und Bauchmuskulatur und 	
	 drücken Sie den unteren Rücken in die Unterlage. 
3.	 Drücken Sie Schulter und den unteren Rücken in die Unterla-	
	 ge. Der Kopf bleibt während der Übung auf dem Boden.
4.	 Heben Sie den Artikel mit den Beinen nach oben. Die Arme 	
	 liegen eng neben dem Körper.
5.	 Senken Sie Ihre Beine etwas nach unten und bleiben Sie kurz 	
	 in der Position. 
6.	 Heben Sie Ihre Beine mit dem Artikel wieder nach oben.
7.	 Wiederholen Sie die Übung langsam und gleichmäßig.

Wichtig: Führen Sie mit dem Artikel nur kleine Bewegungen 
durch. Achten Sie auf die Bauchmuskulatur und Ihren Rücken, 
der während der gesamten Übung auf dem Boden liegen 
bleiben muss. Sobald der Rücken vom Boden abhebt, führen 
Sie den Artikel wieder nach oben.

Pflege, Lagerung
Den Artikel immer trocken und sauber in einem temperierten Raum lagern. 
Nie mit scharfen Pflegemitteln reinigen, nur mit einem trockenen Reinigungs-
tuch sauber wischen.

Hinweise zur Entsorgung
Verpackung und Artikel bitte umweltgerecht und sortenrein entsorgen! 
Entsorgen Sie den Artikel über einen zugelassenen Entsorgungsbetrieb 
oder über Ihre kommunale Gemeindeverwaltung. Beachten Sie die aktuell 
geltenden Vorschriften.

3 Jahre Garantie
Der Artikel wurde mit großer Sorgfalt und unter ständiger Kontrolle pro-
duziert. Sie erhalten auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufdatum. 
Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf. 
Die Garantie gilt nur für Material- und Fabrikationsfehler und entfällt bei 
missbräuchlicher oder unsachgemäßer Behandlung. Ihre gesetzlichen Rech-
te, insbesondere die Gewährleistungsrechte, werden durch diese Garantie 
nicht eingeschränkt. 
Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich bitte an die unten stehende 
Service-Hotline oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung. 
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere Vorgehen schnellstmöglich 
mit Ihnen abstimmen. Wir werden Sie in jedem Fall persönlich beraten.
Die Garantiezeit wird durch etwaige Reparaturen aufgrund der Garantie, 
gesetzlicher Gewährleistung oder Kulanz nicht verlängert. Dies gilt auch für 
ersetzte und reparierte Teile. 
Nach Ablauf der Garantie anfallende Reparaturen sind kostenpflichtig.

IAN: 274622

	 Service Deutschland
	 Tel.:	 0800 5435 111 
	 E-Mail:	 deltasport@lidl.de

	 Service Österreich
	 Tel.:	 0820 201 222 	
	 	 (0,15 EUR/Min.) 
	 E-Mail:	 deltasport@lidl.at

	 Service Schweiz
	 Tel.:	 0842 665566 	
	 	 (0,08 CHF/Min., 	
	 	 Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)

	 E-Mail:	 deltasport@lidl.ch
Ersatzteile zu Ihrem Produkt finden Sie auch unter: 	

www.delta-sport.com, Rubrik Service - Ersatzteilservice Lidl

	 Congratulations!
With your purchase you have decided on a high-quality product. Get 
to know the product before you start to use it. Carefully read the 
following instructions for use. Use the product only as described 
and only for the given areas of application. Keep these instructions safe. 
When passing the product on to a third party, always make sure that the 
documentation is included.

Shipment
1 x Instructions for use 
1 x Exercise Ball
1 x Bleeder tube
2 x Plug
1 x Air pump adaptore
1 x Valve stopper remover

Technical Specifications

Maximum load: 120kg

Diameter: approx. 65cm / approx. 75cm / approx. 85cm

Designated Use
This product has been constructed as a gymnastics and sports item for 
people with a maximum weight of 120kg and is not meant to be sat on for 
long periods. 
The soft gymnastics ball was designed for private exercise and is not 
suitable for medical or commercial use. 

	 Safety Advice
Risk of injury!
•	 The article may only be used under adult supervision and may 	
	 not be used as a toy. 
•	 Please observe the maximum permitted load capacity of 	
	 120kg. Exceeding this weight limit can damage the product 	
	 and may have a negative impact on its function.
•	 Inspect the article before each use for damage or wear. 	
	 Discontinue use of the ball in the event of damage to the outer 	
	 surface. Do not use the article again until it has been repaired. 
•	 In the event of health problems please consult a doctor before 	
	 using the article. In the event of discomfort or health complaints 	
	 during use, please discontinue use and consult your doctor. 
•	 Pregnant women should only carry out training following 	
	 consultation with their doctor.
•	 Perform the exercises with sufficient distance from objects and 	
	 other people so that nobody can be injured. 
•	 Only for indoor use on suitable flooring.

Prevention of damage to property
•	 All inflatable articles are sensitive to cold temperatures. 	
	 Therefore never unfold and inflate the article at temperatures 	
	 below 15 °C.
•	 Protect the article from direct sunlight. If the air pressure in-	
	 creases then this must be balanced accordingly by releasing 	
	 some air from the article. 
•	 Avoid contact with sharp, hot, pointed, or hazardous objects. 	
	 Please ensure that your training area is free of pointed objects.
•	 Only insert suitable air pump adapters into the valve. 	
	 Otherwise the valve may become damaged.
•	 Do not fill the article too much as this risks ripping the welded 	
	 joints. Close the valve securely after inflating. 
•	 Do not use a compressor or bottled compressed air to inflate 	
	 the article. This can cause damage to the article.

3.	 Placez un niveau à bulle sur le point le plus haut du ballon et 	
	 vérifiez, au moyen du marquage sur le mur, si le ballon indique 	
	 le diamètre de 65 cm, 75 cm ou 85 cm. 

Dégonflage
Retirez le bouchon de fermeture à l‘aide du levier et laissez l‘airn s‘évacuer 
lentement. Ou bien vous pouvez retirer le bouchon de fermeture en insérant 
le tube d‘évacuation d‘air dans le système de fermeture, afin de laisser l‘air 
s‘évacuer rapidement.
Remarque ! Ne pas ôter le bouchon avec un objet tranchant. 
Vous risquez d’endommager gravement le ballon.

Entraînement
•	 L’exercice suivant ne constitue qu’une suggestion. Pour d’autres 	
	 exercices, consultez les ouvrages spécialisés.
•	 Echauffez-vous bien avant chaque utilisation !
•	 Effectuez les exercices à un rythme régulier. Respirez cal	
	 mement. Respectez le déroulement des exercices proposés 	
	 et ne vous surestimez pas. Expirez en contractant vos muscles, 	
	 inspirez en les relâchant.
•	 Si vous êtes débutant, faites les exercices en tenant 	
	 10 secondes et en les répétant 5 à 10 fois.
•	 Ne faites pas d’exercice si vous êtes malade ou ne vous sentez 	
	 pas bien.
• 	Si possible, faites-vous montrer par un physiothérapeute 	
	 expérimenté comment effectuer correctement les exercices.

Exercices
Mobilisation de la colonne vertébrale 
(fig. A)
1.	 Asseyez-vous droit sur le ballon et écartez vos pieds sur le sol 	
	 de la largeur des épaules.
2.	 Croisez vos bras derrière la nuque ou placez vos mains sur le 	
	 bassin. 
3.	 Répartissez de manière homogène votre poids sur vos pieds 	
	 au sol. Les articulations du genou pointent légèrement vers 	
	 l‘extérieur.
4.	 Basculez votre bassin lentement tour à tour vers l‘avant et vers 	
	 l‘arrière. L‘article accompagne vos mouvements.
5.	 Pendant que vous descendez avec le bassin vers l‘avant, 	
	 tirez les omoplates vers la colonne vertébrale et les coudes 	
	 vers l‘arrière.
6.	 Lorsque vous ramenez votre bassin vers l‘arrière, laissez 	
	 vos omoplates glisser vers l‘extérieur et déplacez les coudes 	
	 vers l‘avant. Il est important d‘associer le corps pendant tout 	
	 l‘exercice.
7.	 Votre tête repose dans vos mains et accompagne le 	
	 mouvement. Veillez à ce que les vertèbres cervicales ne 	
	 bougent pas. Lorsque vous tenez les mains sur le bassin 	
	 pendant l‘exercice, votre tête se trouve dans le prolongement 	
	 de la colonne vertébrale et accompagne le mouvement de 	
	 celle-ci.
8.	 Répétez cet exercice lentement et régulièrement.
Important : faites l‘exercice lentement pour assurer une mobi-
lisation homogène.

Muscles du dos (fig. B)
1.	 Allongez-vous avec le ventre ou le bassin sur l‘article.  	
	 Indication : plus loin vous positionnerez votre bassin sur le 	
	 ballon, mieux vous pourrez déplacer votre buste, renforcer les 	
	 muscles du dos et stabiliser la vertèbre lombaire.
2.	 Stabilisez votre position au sol avec la pointe des pieds et 	
	 tendez les articulations du genou. Ainsi, vous pourrez mieux 	
	 maintenir la tension du corps.
3.	 Contractez les muscles des abdominaux, des jambes et des 	
	 fessiers. Gardez les abdominaux contractés pendant 	
	 l‘exercice.
4.	 Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale et amenez les 	
	 bras en U, les coudes sont sur le côté à 90°. Veillez à garder 	
	 le bassin droit.
5.	 Levez les bras et le buste jusqu‘à ce que vous puissiez voir 	
	 devant vous. Le bas du dos reste presque rectiligne. Veillez à 	
	 ne pas trop tendre la tête.
6.	 Maintenez brièvement la tension du corps, puis redescendez 	
	 le buste. 
7.	 Répétez cet exercice lentement et régulièrement.

Important : effectuez ce mouvement lentement.  
Veillez à maintenir en permanence la tension du corps. Soule-
vez le buste jusqu‘à ce qu‘il soit légèrement surtendu mais sans 
douleur ni déplacement sur le côté. 

Muscles du thorax et des bras (fig. C)  
Indication : gardez toujours le dos droit pendant l‘exercice.
1.	 Placez-vous en position de pompes avec les jambes sur 	
	 l‘article.	
	 Consigne : plus loin vous placerez l‘article en direction des 	
	 pieds, plus l‘exercice sera difficile.

2.	 Tendez les articulations du genou et contractez les muscles des 	
	 abdominaux, des jambes et des fessiers. 
3.	 Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale et positionnez 	
	 vos poignets sous les articulations des épaules.
4.	 Les coudes sont tendus et la tête se trouve dans le 	
	 prolongement de la colonne vertébrale.
5.	 Descendez le buste pour faire une pompe.
6.	 Maintenez brièvement la tension du corps, puis remontez le 	
	 buste. 
7.	 Répétez cet exercice lentement et régulièrement.
Important : avant de faire une pompe, vous devez contracter 
et maintenir contracté l‘ensemble de votre corps pour éviter 
de chuter.

Abdominaux (fig. D)
Indication : gardez toujours le bas du dos sur le tapis pendant 
l‘exercice.
1.	 Allongez-vous avec le dos sur le tapis et coincez l‘article entre 	
	 vos jambes. L‘article sera maintenu avec l‘intérieur des chevilles 	
	 et les pieds restent droits.
2.	 Contractez et maintenez contractés les muscles des jambes et 	
	 des abdominaux et appuyez le bas du dos sur le support. 
3.	 Appuyez les épaules comme le bas du dos sur le support; la 	
	 tête reste sur le sol pendant l‘exercice.
4.	 Tendez les jambes avec l‘article vers le haut. Les bras sont 	
	 collés au corps.
5.	 Descendez un peu les jambes et restez brièvement dans cette 	
	 position. 
6.	 Levez de nouveau les jambes avec l‘article vers le haut.
7.	 Répétez cet exercice lentement et régulièrement.
Important : n‘effectuez que des petits mouvements avec 
l‘article. Faites attention à vos abdominaux et à votre dos qui 
doit rester au sol pendant tout l‘exercice. Dès que le dos se 
soulève du sol, soulevez l‘article de nouveau vers le haut.

Entretien, stockage
L’article est toujours à stocker dans un local à température équilibrée, 
sec et propre. Ne jamais nettoyer avec des produits d’entretien agressifs, 
essuyez pour nettoyer avec un chiffon de nettoyage sec.

Mise au rebut 
L’emballage et l’article doivent être éliminés de manière favorable à 
l’environnement. Eliminez l’article par l’intermédiaire d’une entreprise de 
recyclage autorisée ou via les services compétents de votre commune. 
Veuillez tenir compte des directives actuelles en vigueur. 

	 Ce produit est recyclable. Il est soumis à la responsabilité 	
	 	 élargie du fabricant et est collecté séparément.

3 ans de garantie 
Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin et sous un contrôle perma-
nent. Vous avez sur ce produit une garantie de trois ans à partir de la date 
d’achat. Conservez le ticket de caisse. 
La garantie est uniquement valable pour les défauts de matériaux et de 
fabrication, elle perd sa validité en cas de maniement incorrect ou non 
conforme. Vos droits légaux, tout particulièrement les droits relatifs à la 
garantie, ne sont pas limitées par cette garantie. 
En cas d‘éventuelles réclamations, veuillez vous adresser à la hotline de 
garantie indiquée ci-dessous ou nous contacter par e-mail. 
Nos employés du service client vous indiqueront la marche à suivre le 
plus rapidement possible. Nous vous renseignerons personnellement dans 
tous les cas. La période de garantie n‘est pas prolongée par d’éventuelles 
réparations sous la garantie, les garanties implicites ou le remboursement. 
Ceci s‘applique également aux pièces remplacées et réparées.
Les réparations nécessaires sont à la charge de l’acheteur à la fin de la 
période de garantie. 
Article L211-16 du Code de la consommation  
Lorsque l‘acheteur demande au vendeur, pendant le cours de la garantie 
commerciale qui lui a été consentie lors de l‘acquisition ou de la réparation 
d‘un bien meuble, une remise en état couverte par la garantie, toute péri-
ode d‘immobilisation d‘au moins sept jours vient s‘ajouter à la durée de la 
garantie qui restait à courir. Cette période court à compter de la demande 
d‘intervention de l‘acheteur ou de la mise à disposition pour réparation 
du bien en cause, si cette mise à disposition est postérieure à la demande 
d‘intervention.
Indépendamment de la garantie commerciale souscrite, le vendeur reste 
tenu des défauts de conformité du bien et des vices rédhibitoires dans les 
conditions prévues aux articles L211-4 à L211-13 du Code de la consom-
mation et aux articles 1641 à 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L211-4 du Code de la consommation
Le vendeur est tenu de livrer un bien conforme au contrat et répond des 
défauts de conformité existant lors de la délivrance.
Il répond également des défauts de conformité résultant de l‘emballage, 
des instruc-tions de montage ou de l‘installation lorsque celle-ci a été mise 
à sa charge par le  contrat ou a été réalisée sous sa responsabilité.
Article L211-5 du Code de la consommation
Pour être conforme au contrat, le bien doit :
1° Etre propre à l‘usage habituellement attendu d‘un bien semblable et, le 
cas échéant :
- correspondre à la description donnée par le vendeur et posséder les 
qualités que celui-ci a présentées à l‘acheteur sous forme d‘échantillon ou 
de modèle ;
- présenter les qualités qu‘un acheteur peut légitimement attendre eu égard 
aux déclarations publiques faites par le vendeur, par le producteur ou par 
son représen-tant, notamment dans la publicité ou l‘étiquetage ;2°  Ou 
présenter les caractéristiques définies d‘un commun accord par les parties 
ou être propre à tout usage spécial recherché par l‘acheteur, porté à la 
connaissance du vendeur et que ce dernier a accepté.
Article L211-12 du Code de la consommation
L‘action résultant du défaut de conformité se prescrit par deux ans à comp-
ter de la dé-livrance du bien.
Article 1641 du Code civil
Le vendeur est tenu de la garantie à raison des défauts cachés de la chose 
vendue qui la rendent impropre à l‘usage auquel on la destine, ou qui 
diminuent tellement cet usa-ge que l‘acheteur ne l‘aurait pas acquise, ou 
n‘en aurait donné qu‘un moindre prix, s‘il les avait connus.
Article 1648 1er alinéa du Code civil
L‘action résultant des vices rédhibitoires doit être intentée par l‘acquéreur 
dans un délai de deux ans à compter de la découverte du vice.
Les pièces détachées indispensables à l’utilisation du produit sont disponi-
bles pendant la durée de la garantie du produit. 

IAN : 274622 

	 Service France
	 Tel. : 	 0800 919270
	 E-Mail : 	 deltasport@lidl.fr

	 Service Belgique
	 Tel. :	 070 270 171 	
	 (0,15 EUR/Min.) 
	 E-Mail :	 deltasport@lidl.be
Veuillez trouver les pièces de rechange pour votre produit sur: 	
www.delta-sport.com, rubrique Service - Service des pièces de 	
rechange Lidl
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	 Srdečně blahopřejeme!
Vaší koupí jste se rozhodli pro jakostní produkt. Před uvedením do provozu 
se nejdříve seznamte s celým produktem. 
Přečtěte si pozorně následující návod k obsluze. 
Používejte produkt jen tak, jak je popsáno a jen v doporučených oblastech. 
Uschovejte si tento návod. Při předávání produktu třetí osobě předávejte i 
všechny příslušné podklady.

Obsah balení
1 x Návod k obsluze 
1 x Gymnastický míč
1 x Vypouštěcí trubička
2 x Zátka
1 x Adaptér na pumpičku
1 x Zdvihák uzávěru

Technické Údaje

Maximální zatížení: 120 kg

Průměr: cca 65 cm / cca 75 cm / cca 85 cm

Použití v souladu s předpisy
Tento výrobek je konstruován jako gymnastická a sportovní souprava pro 
osoby, které váží maximálně 120 kg a nejsou vhodné k trvalému sezení. 
Gymnastický míč je koncipován pro cvičení v privátním sektoru a není 
vhodný pro medicínské nebo podnikatelské účely. 

	 Bezpečnostní pokyny
Nebezpečí úrazu! 
•	 Výrobek se smí používat pouze pod dohledem dospělých a 	
	 nikoli jako hračka. 
•	 Dodržujte maximální přípustné zatížení 120 kg. Překročení 	
	 váhové hranice může způsobit poškození výrobku a negativní 	
	 ovlivnění jeho funkce. 
•	 Před každým použitím výrobek překontrolujte z hlediska 	
	 poškození nebo opotřebení. Při poškození vnějšího povrchu 	
	 se míč nesmí dále používat. Do provedení opravy výrobku ho 	
	 nepoužívejte. 
•	 Při zdravotních problémech se před použitím výrobku zeptejte 	
	 svého lékaře. Projeví-li se během cvičení nevolnost nebo potíže, 	
	 cviky ihned přerušte a poraďte se s lékařem!
•	 Těhotné by měly provádět trénink pouze po poradě se svým 	
	 lékařem. 
•	 Cviky provádějte s takovým odstupem od okolních předmětů a 	
	 ostatních osob, aby nikdo nemohl být poraněn. 
•	 Používejte pouze v prostorech interiéru se zřetelem na vhodné 	
	 podlahové povrchy. 

Zabraňte věcným škodám
•	 Všechny nafukovací výrobky jsou citlivé na chlad. 	
	 Proto výrobek nikdy nerozkládejte a nenafukujte při teplotě 	
	 nižší než 15 °C!
•	 Chraňte výrobek před slunečními paprsky. Pokud na pražícím 	
	 slunci narůstá tlak vzduchu, musí být vypouštěním přiměřeně 	
	 vyrovnáván. 
•	 Kontakt s ostrými, horkými, špičatými nebo nebezpečnými 	
	 předměty je nutné vyloučit. Dbejte na to, aby v prostoru 	
	 Vašeho tréninku nebyly žádné špičaté předměty. 
•	 Na ventilek nastrkujte pouze vhodné adaptéry na pumpičku. 	
	 Jinak můžete ventilek poškodit. 
•	 Nenafukujte výrobek příliš, existuje totiž nebezpečí, že se 	
	 roztrhnou sváry švů. Po nafouknutí dobře uzavřete ventilek. 
•	 K napumpování výrobku nepoužívejte ani kompresor, ani 	
	 tlakovou láhev. Může to vést k poškození výrobku. 

Pumpování 
UPOZORNĚNÍ:
• 	Pumpovat mohou jenom dospělí.    
• 	Míč nepumpujte na větší velikost, než je jeho uváděný průměr. 
• 	Jako plnící médium smí být použít pouze vzduch. 
• 	Míč nenafukujte ústy, mohli byste dostat závrať. 
K nafukování výrobku používejte běžně dostupné nožní hustilky nebo 
dvoupístové nožní hustilky s odpovídajícími nástavci. Můžete přitom použít 
i přiložený adaptér. Adaptér má 1 malý a 1 velký závit. Malý závit je pro 
běžné hustilky na míče, velký závit například pro hustilky na jízdní kola 
nebo automobilové pneumatiky. Poté míč opatřete přiloženou zátkou.
Tip! Překontrolovat požadovaný průměr 65 cm, 75 cm nebo 
85 cm lze následovně:
1.	 Od podlahy označte na stěně výšku 65 cm, 75cm nebo 	
	 85 cm.
2.	 Přiložte napumpovaný míč ke stěně. 
3.	 Na nejvyšší bod míče přiložte vodováhu a podle označení na 	
	 stěně ověřte, zda míč má průměr 65 cm, 75 cm nebo 85 cm.

Vypuštění vzduchu
Uvolněte uzávěr zdvihákem a nechte uniknout pomalu vzduch. Nebo 
uvolněte uzávěr a nasaďte odvzdušňovací trubičku pro rychlé vypuštění 
vzduchu.
Upozornění! Zátku nikdy neodstraňujte ostrým či ostře hra-
natým předmětem. Hrozilo by akutní nebezpečí poškození 
míče. 

Pokyny pro trénink 
• 	Následující cvičení představují jenom určitý výběr. Další 	
	 možnosti cvičení naleznete v příslušné odborné literatuře. 
• 	Před každým tréninkem se dobře rozehřejte!
• 	Cvičení provádějte rovnoměrným tempem. Dýchejte klidně. 	
	 Řiďte se pohybovými cviky podle tréninkových pokynů a 	
	 nepřeceňujte se. Při napínání svalů vydechujte, při uvolnění 	
	 svalů se nadechujte.  
• 	Trénink neprovádějte, pokud se necítíte dobře nebo zcela zdrávi.  
• 	V začátcích provádějte cvičení vždy po dobu kolem 10 sekund 	
	 při zhruba 5 – 10 opakováních. 
• 	V rámci možností si poprvé nechte ukázat správný postup při 	
	 cvičení zkušeným fyzioterapeutem. 

Cviky
Mobilizace páteře (obr. A)
1.	 Posaďte se zpříma na míč a nohy položte na podlahu v šířce 	
	 ramen.
2.	 Překřižte paže za šíjí nebo přiložte ruce k pánvi.  
3.	 Nohy na podlaze zatěžujte rovnoměrně. Vaše kolenní klouby 	
	 ukazují lehce směrem ven. 
4.	 Posunujte pánev pomalu střídavě dopředu a dozadu. Výrobek 	
	 jde souběžně s Vašimi pohyby. 
5.	 Zatímco posunujete pánev dopředu, přitahujte lopatky k páteři 	
	 a lokty dozadu. 
6.	 Pokud posunete pánev dozadu, uvolněte lopatky směrem ven 	
	 a s lokty pohybujte dopředu. Důležité je, abyste při celkovém 	
	 cvičení zapojili i tělo.
7.	 Hlava složená v rukou je vedena souběžně. Dbejte na to, 	
	 abyste zároveň nestrhávali krční páteř. Pokud ruce během 	
	 cvičení držíte u pánve, je hlava v prodloužení páteře a vy s ní 	
	 pohybujete souběžně s pohybem páteře. 
8.	 Cvičení opakujte pomalu a rovnoměrně. 

Důležité: Cvičení provádějte pomalu, abyste zajistili 
rovnoměrnou mobilizaci.

Zádové svalstvo (obr. B)
1.	 Lehněte si břichem resp. pánví na výrobek. 	
	 Upozornění: Čím dále umístíte míč směrem pod pánev, tím 	
	 lépe budete moci pohybovat se svým trupem, posilovat 	
	 zádové svalstvo a stabilizovat bederní páteř. 
2.	 Špičkami prstů stabilizujte své držení na podlaze a napřimujte 	
	 své kolenní klouby. Lépe tím udržíte napnutí těla. 
3.	 Napínejte břišní, nožní a sedací svalstvo. Udržujte během 	
	 cvičení napnuté břišní svalstvo. 
4.	 Přitahujte lopatky k páteři a paže dejte do polohy U, lokty do 	
	 stran v úhlu 90 stupňů. Dbejte na to, abyste pánev drželi rovně. 
5.	 Nadzvedávejte paže a trup natolik, abyste se mohli dívat 	
	 dopředu. Spodní záda přitom zůstávají téměř zpříma. Dbejte 	
	 na to, abyste nepřetáhli hlavu. 
6.	 Udržujte krátce napnutí těla a potom nechte trup znovu poklesnout. 
7.	 Cvičení opakujte pomalu a rovnoměrně.

Důležité: Pohyb provádějte pomalu. Dbejte na to, abyste nap-
nutí těla průběžně udržovali. Trup nadzvedávejte jen natolik, 
aby probíhalo jenom lehké přepětí bez bolestí nebo pohybů 
vybočování. 

Svalstvo prsní a paží (obr. C) 
Upozornění! Záda držte během cvičení stále zpříma. 
1.	 Položte se do podporu ležmo s nohama na výrobku. 	
	 Upozornění: Čím dále umístíte výrobek ve směru k nohám, 	
	 tím obtížnější bude toto cvičení.
2.	 Napřimte kolenní klouby a vypněte břišní, nožní a sedací svalstvo.  
3.	 Přitáhněte lopatky k páteři a zápěstní klouby umístěte pod 	
	 ramenní klouby. 
4.	 Lokty jsou napnuty a hlava je v prodloužení páteře. 
5.	 Poklesněte s trupem, abyste mohli udělat podpor ležmo. 
6.	 Krátce udržujte napnutí těla a potom trup znovu nadzvedněte.  
7.	 Cvičení opakujte pomalu a rovnoměrně.
Důležité: Před tím, než uděláte klik, musíte napnout a držet 
celé tělo, abyste se vyhnuli pádům. 

Břišní svalstvo (obr. D)
Upozornění! Spodní záda udržujte během cvičení stále na 
žíněnce.
1.	 Položte se na záda na žíněnku a výrobek sevřete mezi nohy. 	
	 Výrobek pevně držíte vnitřními kotníky a chodidla přitom 	
	 zůstávají rovná. 

2.	 Vypínejte a držte nožní a břišní svalstvo a spodní záda 	
	 stlačujte do spodní pozice.  
3.	 Ramena a spodní záda stlačujte na podložku a hlava zůstává 	
	 během cvičení na podlaze. 
4.	 Zvedejte nohy s výrobkem nahoru. Paže leží těsně vedle těla. 
5.	 Dejte své nohy trochu dolů a v této pozici chvíli setrvejte.  
6.	 Zvedněte své nohy s výrobkem opět nahoru.
7.	 Cvičení opakujte pomalu a rovnoměrně.

Důležité: S výrobkem provádějte jen malé pohyby. Věnujte 
pozornost břišnímu svalstvu a svým zádům, která musí 
během celého cvičení zůstat ležet na podlaze. Jakmile se 
záda nadzvednou od podlahy, veďte výrobek opět směrem 
nahoru. 

Údržba, skladování
Výrobek vždy skladujte v suchu a čistotě ve vyhřívaném prostoru.Nečistěte 
jej ostrými čisticími prostředky, jen jej otřete suchou čisticí utěrkou.

Pokyny k likvidaci
Obal a výrobek prosím roztřiďte a ekologicky zlikvidujte! Výrobek 
zlikvidujte prostřednictvím uznávaného likvidačního podniku nebo vašeho 
komunálního sběrného střediska. Dodržujte aktuálně platné předpisy.

3 roky záruky
Produkt byl vyrobený s velkou pečlivostí a byl průběžně kontrolovaný ve 
výrobní procesu. 	
Na tento produkt obdržíte tříroční záruku ode dne zakoupení. Uschovejte 
si pokladní stvrzenku.
Záruka se vztahuje jen na vady materiálu a chyby z výroby, nevztahuje se 
na závady způsobené neodborným zacházením nebo použitím k jinému 
účelu. Tato záruka neomezuje Vaše zákonná ani záruční práva.
Při případných reklamacích se obraťte na dole uvedenou servisní horkou 
linku nebo nám zašlete email. Náš servisní pracovník s Vámi co nejrychleji 
upřesní další postup. V každém případě Vám osobně poradíme.
Záruční doba se neprodlužuje po případných opravách v době záruky ani 
v případě zákonného ručení nebo kulance. 
Toto platí také pro náhradní a opravené díly. Opravy prováděné po 
vypršení záruční lhůty se platí.
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	 Hartelijk gefeliciteerd!
Met de aankoop hebt u gekozen voor een hoogwaardig product. Maak 
u daarom voor de eerste ingebruikname vertrouwd met het product. Lees 
hiervoor deze gebruiksaanwijzing aandachtig door. Gebruik 
het product alleen zoals beschreven en uitsluitend voor de aangegeven 
doeleinden. Bewaar de handleiding zorgvuldig. Als u het product aan 
derden geeft, dient u ook deze documenten te overhandigen.

Leveringsomvang
1 x Gebruiksaanwijzing 
1 x Gymastiekbal
1 x Onluchtingsbuisje
2 x Dopjes
1 x Adapter voor de luchtpomp
1 x Ventieldop-tiller

Technische Gegevens

Maximale belasting: 120 kg

Diameter: ca. 65 cm / ca. 75 cm / ca. 85 cm

Normaal gebruik
Dit artikel is als gymnastiek- en sportproduct gemaakt voor personen met 
een maximaal gewicht van 120 kg en niet geschikt als zitgelegenheid, om 
voortdurend erop te zitten. 
Der soft gymnastiekbal is ontworpen voor oefeningen in de privésfeer en niet 
geschikt voor medische of commerciële doeleinden.

	 Veiligheidskennisgevingen
Gevaar voor blessures!
•	 Het artikel mag uitsluitend onder toezicht van volwassenen en 	
	 niet als speelgoed gebruikt worden.
•	 Let op de maximaal toelaatbare belastbaarheid van 120 kg. 	
	 Een overschrijding van de gewichtsgrens kan tot een bescha-	
	 diging van het product en een negatieve invloed op de wer-	
	 king leiden.
•	 Controleer het artikel telkens vóór gebruik op beschadigingen 	
	 of slijtageverschijnselen. Bij beschadiging van de buitenhuid 	
	 mag de bal niet verder gebruikt worden. Gebruik het artikel 	
	 niet meer zolang hij niet gerepareerd werd.
•	 Bij problemen met de gezondheid raadpleegt u uw arts 	
	 voordat u het artikel gebruikt. Indien u tijdens de oefeningen 	
	 onwel wordt en als er tijdens de oefeningen klachten optreden, 	
	 onderbreekt u de oefeningen onmiddellijk en raadpleegt u een arts!
•	 Zwangere vrouwen mogen uitsluitend na afspraak met hun arts 	
	 trainen.
•	 Doe de oefeningen met zoveel plaats tot voorwerpen en 	
	 andere personen, dat niemand blessures kan oplopen.
•	 Uitsluitend voor het gebruik binnenshuis en met inachtneming 	
	 van geschikte vloeroppervlakken te gebruiken.

Preventie van materiële schade
•	 Alle opblaasartikelen zijn gevoelig voor kou. Het artikel daa-	
	 rom nooit bij een temperatuur van minder dan 15 °C uitvou-	
	 wen en opblazen!
•	 Bescherm het artikel tegen zonlicht. Indien de luchtdruk in de 	
	 volle zon toeneemt, moet deze dienovereenkomstig gecompen-	
	 seerd worden door de lucht te laten ontsnappen.
•	 Contact met scherpe, hete, puntige of gevaarlijke voorwerpen 	
	 vermijden. Let erop dat de omgeving, waar u aan het trainen 	
	 bent, vrij van puntige voorwerpen is.
•	 Uitsluitend geschikte luchtpompadapters in het ventiel (in)steken. 	
	 In het andere geval zou het ventiel beschadigd kunnen worden.
•	 Niet propvol vullen omdat anders het gevaar bestaat dat de 	
	 lasnaden openscheuren. Ventiel na het opblazen goed afsluiten.
•	 Gebruik voor het oppompen van het artikel noch compressor 	
	 noch persluchtfles. Dit kan tot beschadigingen aan het artikel 	
	 leiden.

Oppompen
BELANGRIJK:
• 	Uitsluitend door volwassenen laten oppompen.
• 	De bal niet verder dan de aangegeven diameter oppompen.
• 	Als vulmedium mag uitsluitend lucht gebruikt worden.
• 	Niet met de mond opblazen, omdat u anders duizelig zou 	
	 kunnen worden.
Gebruik voor het oppompen van het artikel gangbare voetpompen of 
dubbelslag-zuigerpompen met passende opzetmogelijkheden. U kunt daar-
bij ook de meegeleverde adapter gebruiken. De adapter beschikt over 1 
kleine en 1 grote schroefdraad. De kleine schroefdraad voor gangbare 
balpompen, de grote voor bijvoorbeeld fiets- of autobandpompen. Sluit het 
artikel daarna met de daarvoor bestemde afsluitdop.
Tip! Zo kan de vereiste diameter van 65 cm, 75 cm of 85 cm 
gecontroleerd worden:

1.	 Markeer vanop de grond een hoogte van 65 cm, 75cm of 	
	 85 cm aan een wand.
2.	 Leg de opgepompte bal tegen de wand. 
3.	 Breng op het hoogste punt van de bal een waterpas aan en 	
	 controleer aan de hand van de wandmarkering, of de bal de 	
	 diameter van 65 cm, 75 cm of 85 cm vertoont.

Ontluchten
Verwijder het ventieldopje met de ventieldop-tiller en laat de lucht 
langzaam ontsnappen. U kunt ook het ventieldopje verwijderen en het 
ontluchtingsbuisje in het ventiel plaatsen om de lucht sneller te laten 
ontsnappen.
Attentie! Het verwijderen van de afsluitdop mag niet met 
een scherp voorwerp of een voorwerp met scherpe randen 
gebeuren. Dit kan de bal direct beschadigen.

Trainingsadviezen
• 	De volgende oefeningen vormen slechts een kleine keur. 	
	 Verdere oefeningen kunt u in de desbetreffende vakliteratuur 	
	 vinden.
• 	Warm u vóór de training goed op!
• 	Voer de oefeningen uit in een gelijkmatig tempo. Adem rustig. 	
	 Houd u aan de bewegingsaflopen van de trainingsadviezen 	
	 en overschat u niet. Adem bij gespannen spieren uit, bij 	
	 ontspannen spieren in.
• 	Train niet, wanneer u ziek bent of u zich niet lekker voelt.
• 	Voer, als beginner, de oefeningen gedurende steeds 	
	 10 seconden, bij ongeveer 5-10 herhalingen, uit.
• 	Laat indien mogelijk het correct uitvoeren van de oefeningen 	
	 voor de eerste keer voordoen door een ervaren fysiotherapeut.

Oefeningen
Wervelkolom mobiliseren (afb. A)
1.	 Ga rechtop op de bal staan en zet uw voeten schouderbreed 	
	 op de grond.
2.	 Kruis uw armen in de nek of leg uw handen tegen het bekken. 
3.	 Belast uw voeten gelijkmatig op de grond. Uw kniegewrichten 	
	 wijzen lichtjes naar buiten.
4.	 Breng uw bekken afwisselend langzaam naar voren en naar 	
	 achteren. Het artikel gaat mee met uw bewegingen.
5.	 Trek, terwijl u met het bekken naar voren gaat, de 	
	 schouderbladen tot aan de wervelkolom en de ellebogen 	
	 naar achteren.
6.	 Wanneer u uw bekken naar voren brengt, laat u uw 	
	 schouderbladen naar buiten glijden en de ellebogen beweegt 	
	 u naar voren. Het is belangrijk om het lichaam bij heel de 	
	 oefening erbij te betrekken.
7.	 Uw hoofd ligt in de handen en wordt meegevoerd. Let erop, 	
	 de halswervelkolom niet mee te slepen. Wanneer u de handen 	
	 tijdens de oefening tegen het bekken houdt, ligt het hoofd 	
	 in het verlengde van de wervelkolom en beweegt u het met de 	
	 beweging van de wervelkolom mee.
8.	 Herhaal de oefening langzaam en gelijkmatig.

Belangrijk: doe de oefening langzaam om een gelijkmatige 
beweeglijkheid te garanderen.

Rugspieren (afb. B)
1.	 Ga met de buik resp. het bekken op het artikel liggen.  	
	 Opmerking: Hoe verder u de bal onder het bekken 	
	 positioneert, hoe beter u uw bovenlichaam kunt bewegen, de 	
	 rugspieren kunt versterken en de lendenwervels kunt 	
	 stabiliseren.
2.	 Stabiliseer met de top van de tenen uw opstelling op 	
	 de grond en strek de kniegewrichten. Daardoor kunt u uw 	
	 lichaamsspanning beter aanhouden.
3.	 Span de buik-, been- en bilspieren aan. Houd tijdens de 	
	 oefening de buikspieren aangespannen.
4.	 Trek de schouderbladen tot aan de wervelkolom en breng 	
	 de armen in U-houding, ellebogen zijdelings in een hoek van 	
	 90 graden. Let erop, het bekken recht te houden.
5.	 Breng de armen en het bovenlichaam zodanig omhoog, dat u 	
	 naar voren kunt kijken. De onderrug blijft daarbij bijna recht. 	
	 Let erop, het hoofd niet overdreven veel te strekken.
6.	 Houd even de lichaamsspanning aan en laat dan het 	
	 bovenlichaam weer zakken. 
7.	 Herhaal de oefening langzaam en gelijkmatig.
Belangrijk: voer de beweging langzaam uit. Let erop dat de 
lichaamsspanning doorlopend aangehouden wordt. Breng 
het bovenlichaam slechts zover omhoog, dat een lichtjes 
overdreven strekking zonder pijn of uitwijkende bewegingen 
volgt.

Borst- en armspieren (afb. C)  
Opmerking! Houd de rug tijdens de oefening altijd recht.
1.	 Ga in ligsteunpositie met de benen op het artikel liggen. 	
	 Opmerking: Hoe verder u het artikel in de richting van de 	
	 voeten positioneert, hoe moeilijker de oefening wordt.

2.	 Strek de kniegewrichten en span de buik-, been- en bilspieren 	
	 aan. 
3.	 Trek de schouderbladen tot aan de wervelkolom en positioneer 	
	 uw polsen onder de schoudergewrichten.
4.	 De ellebogen zijn gestrekt en het hoofd bevindt zich in het 	
	 verlengde van de wervelkolom.
5.	 Laat het bovenlichaam zakken om tot een ligsteun te komen.
6.	 Houd even de lichaamsspanning aan en breng dan het boven	
	 lichaam weer omhoog. 
7.	 Herhaal de oefening langzaam en gelijkmatig.

Belangrijk: voordat u tot een ligsteun komt, moet u heel uw 
lichaam aanspannen en aangespannen houden om een val te 
vermijden.

Buikspieren (afb. D)
Opmerking! Houd de onderrug tijdens de oefening altijd op 
de mat.
1.	 Ga met de rug op een mat liggen en klem het artikel tussen uw 	
	 benen. Het artikel wordt met de binnenenkels vastgehouden en 	
	 de voeten blijven daarbij recht.
2.	 De been- en buikspieren spannen en gespannen houden en de 	
	 onderrug in de onderste positie drukken. 
3.	 Druk de schouders zoals de onderrug tot in de onderste positie 	
	 en het hoofd blijft tijdens de oefening op de grond.
4.	 Breng de benen met het artikel omhoog. De armen liggen dicht 	
	 tegen het lichaam.
5.	 Laat uw benen een beetje zakken en blijf even in deze positie. 
6.	 Breng uw benen met het artikel weer omhoog.
7.	 Herhaal de oefening langzaam en gelijkmatig.

Belangrijk: voer met het artikel alleen kleine bewegingen uit. 
Let op de buikspieren en uw rug die tijdens heel de oefening 
op de grond moet blijven liggen. Zodra de rug van de grond 
omhoog komt, leidt u het artikel weer omhoog.

Onderhoud, bewaring
Het artikel steeds droog en netjes in een op temperatuur gebracht lokaal 
bewaren. Nooit met bijtende onderhoudsmiddelen reinigen, enkel met een 
droog reinigingsdoekje schoonvegen.

Afvalverwerking
Gelieve u op een milieuvriendelijke manier van de verpakking te ontdoen! 
Doe daarvoor een beroep op een erkend afvalverwerkingsbedrijf of op 
uw gemeenteadministratie. Houd rekening met de voorschriften die op dat 
moment gelden.

3 jaar garantie
Het product is geproduceerd met grote zorg en onder voortdurende 
controle. U ontvangt een garantie van drie jaar op dit product, vanaf de 
datum van aankoop. 	
Bewaar alstublieft uw aankoopbewijs. 
De garantie geldt alleen voor materiaal- en fabricagefouten en vervalt bij 
foutief of oneigenlijk gebruik. 	
Uw wettelijke rechten, met name het garantierecht, worden niet beïnvloed 
door deze garantie. 
In geval van reclamaties dient u zich aan de beneden genoemde service-
hotline te wenden of zich per e-mail met ons in verbinding te zetten. Onze 
servicemedewerkers zullen de verdere handelswijze zo snel mogelijk met u 
afspreken. Wij zullen u in ieder geval persoonlijk te woord staan.
De garantieperiode wordt na eventuele reparaties en op basis van de 
garantie, wettelijke garantie of coulance niet verlengd. Dit geldt ook voor 
vervangen en gerepareerde delen. 
Na afloop van de garantieperiode dienen eventuele reparaties te worden 
betaald.

IAN: 274622 

	Service België
	 Tel.:	 070 270 171 	
	 	 (0,15 EUR/Min.) 
	 E-Mail:	 deltasport@lidl.be

	Service Nederland
	 Tel.:	 0900 0400223 	
	 	 (0,10 EUR/Min.) 
	 E-Mail:	 deltasport@lidl.nl

Reserve-onderdelen voor uw product vindt u ook via: 	
www.delta-sport.com, rubriek Service - reserve-onderdelen-service Lidl

	 Muitos Parabéns!
Com a sua compra optou por um produto de alta qualidade. Antes de o 
utilizar pela primeira vez, familiarize-se o com o produto. Para o efeito 
leia com atenção o seguinte manual de instruções. Utilize o pro-
duto apenas conforme descrito e para as aplicações indicadas. Guarda 
estas instruções em lugar seguro. No caso de transferir o produto para 
terceiros, faço-a acompanhar de todos os documentos.

Incluído na embalagem
1 x Manual de instruções 
1 x Bola de ginástica
1 x Tubo pequeno de esvaziamento
2 x Tampões
1 x Adaptador para bomba de ar
1 x Dispositivo de levantar o tampão

Dados Técnicos

Carga Máxima: 120 kg

Diâmetro: aprox. 65 cm / aprox. 75 cm / aprox. 85 cm

Utilização correcta
Este artigo foi construído para ser um aparelho de ginástica e desporto 
para pessoas com um peso máximo de 120 kg e não está indicado para 
se sentar frequentemente sobre ele. 
A bola de ginástica leve destina-se a exercícios em locais privados e não a 
fins medicinais ou comerciais.

	 Indicações de segurança
Perigo de ferimentos!
•	 O artigo não é um brinquedo e apenas pode ser utilizado sob 	
	 supervisão de um adulto.
•	 Respeite a capacidade de carga máxima permitida de 	
	 120 kg. Se o limite de peso máximo for excedido, podem 	
	 ocorrer danos no produto e um impacto negativo na sua 	
	 funcionalidade.
•	 Antes de qualquer utilização verifique se o artigo apresenta 	
	 danos ou desgaste. Se detetar danos no revestimento exterior, 	
	 não volte a usar a bola. Não volte a usar o artigo até ser 	
	 reparado.
•	 Se tiver problemas de saúde, informe-se junto do seu médico 	
	 quanto à utilização do artigo. Se, durante os exercícios, sentir 	
	 indisposição ou tiver outras queixas, interrompa o treino imedi-	
	 atamente e consulte um médico!
•	 Mulheres grávidas apenas podem executar o treino com 	
	 autorização médica.
•	 Execute os exercícios mantendo uma distância suficiente d e 	
	 objetos ou outras pessoas, de forma a não ferir ninguém.
•	 Utilizar apenas em espaços interiores e em superfícies 	
	 adequadas.

Evitar danos materiais
•	 Todos os artigos insufláveis são sensíveis ao frio. Por isso, o 	
	 artigo nunca deve ser desdobrado nem insuflado com tempe-	
	 raturas inferiores a 15 °C!
•	 Proteja o artigo da luz solar direta. Caso a pressão do ar 	
	 diminua durante a exposição ao sol, esta deverá ser compen-	
	 sada adequadamente com a injeção de ar.
•	 Evitar o contacto com objetos afiados, quentes, pontiagudos 	
	 ou perigosos. Certifique-se de que a sua zona de treino não 	
	 tem objetos afiados.
•	 Encaixe apenas adaptadores de bombas de ar adequados na 	
	 válvula. Caso contrário, a válvula poderá ser danificada.
•	 Não encha demasiado o artigo, caso contrário há perigo de 	
	 rebentamento das costuras. Feche bem a válvula depois de 	
	 encher.
•	 Para encher o artigo não utilize compressores nem garrafas de 	
	 ar comprimido, pois podem provocar danos no artigo.

Insuflar
IMPORTANTE:
•	 Deverá ser insuflada apenas por adultos.
•	 Não insuflar a bola acima do diâmetro indicado.
•	 Como meio de insuflação apenas pode ser utilizado o ar.
•	 Não insuflar com a boca, pois pode provocar tonturas.
Para a insuflação do artigo, utilize bombas de pé convencionais ou 
bombas de êmbolo de curso duplo com as respectivas possibilidades 
de atadura. Para isso, também pode utilizar o adaptador fornecido. O 
adaptador dispõe de 1 rosca pequena e de uma 1 rosca grande. A rosca 
pequena para bombas de ar convencionais, a maior para, p. ex., bombas 
de bicicleta e bombas de pneus de automóvel. De seguida, feche o artigo 
com a tampa prevista para o efeito.

Dica! Como verificar qual o diâmetro necessário  
(65 cm, 75 cm ou 85 cm):
1.	 Marque numa parede, desde o chão, a altura de 65 cm, 	
	 75 cm ou 85 cm.
2.	 Encoste a bola insuflada à parede.
3.	 Coloque um nível de bolha de ar sobre o ponto mais alto 	
	 da bola e verifique, recorrendo à marca na parede, se a bola 	
	 apresenta um diâmetro de 65 cm, 75 cm ou 85 cm.

Esvaziar
Retire o tampão com ajuda do dispositivo de levantar o tampão e deixe 
que o ar se esvazie lentamente. Ou então, retire o tampão e introduza o 
tubo de esvaziamento no fecho, para esvaziar o ar mais rapidamente. 
Nota! A remoção da tampa não deve ser efectuada com um 
objecto cortante ou pontiagudo. Tal poderá provocar danos 
graves na bola.

Indicações de treino
• 	Os exercícios seguintes apresentam uma escolha. Para mais 	
	 exercícios pesquise na literatura do tema. 
• 	Faça um bom aquecimento antes de cada treino!
• 	Faça os exercícios com um ritmo constante. Respire lenta-	
	 mente. Mantenha-se constante de acordo com as indicações 	
	 de treino e não ultrapasse as suas capacidades. Expire por 	
	 cada contracção muscular, inspire na relaxação muscular. 
• 	Não treine se se sentir doente ou mal disposto.
• 	Como principiante não faça os exercícios mais do que 	
	 10 segundos cada e em ca. 5-10 repetições.
• 	Da primeira vez que utilizar a bola, deverá, se possível pedir a 	
	 um fisioterapeuta experiente que o ajude na execução correc-	
	 ta dos exercícios.

Exercícios
Mobilizar a coluna vertebral (fig. A)
1.	 Sente-se na bola com uma posição ereta e pouse os pés no 	
	 chão, à largura dos ombros.
2.	 Cruze os braços atrás da cabeça ou coloque as mãos na 	
	 bacia. 
3.	 Distribua o peso dos pés de forma uniforme no chão. As 	
	 articulações dos joelhos estão ligeiramente voltadas para 	
	 fora.
4.	 Desloque a bacia lentamente para a frente e para trás. O 	
	 artigo acompanha os seus movimentos.
5.	 Enquanto desloca a bacia para a frente, faça deslizar as 	
	 omoplatas no sentido da coluna vertebral e os cotovelos para 	
	 trás.
6.	 Quando desloca a bacia para trás, faça as omoplatas 	
	 deslizar para trás e movimente os cotovelos para a frente. É 	
	 importante envolver todo o corpo no exercício.
7.	 A cabeça está assente nas mãos e acompanha o seu 	
	 movimento. Preste atenção para não arrastar consigo a 	
	 vértebra cervical. Se mantém as mãos na bacia durante o 	
	 exercício, a cabeça deve estar numa posição de 	
	 prolongamento da coluna vertebral. A cabeça deve 	
	 acompanhar os movimentos da coluna vertebral. 
8.	 Repita o exercício lentamente e da mesma forma.

Importante: realize o exercício lentamente para garantir uma 
mobilização uniforme.

Musculatura dorsal (fig. B)
1.	 Coloque a barriga e a bacia sobre o artigo. 	
	 Dica: quanto mais afastada estiver a bola sob a bacia, 	
	 melhor conseguirá movimentar a parte superior do corpo, 	
	 fortalecer a musculatura dorsal e estabilizar a vértebra 	
	 lombar.
2.	 Estabilize o seu apoio no chão com as pontas dos pés e 	
	 estique as articulações dos joelhos. Desta forma será mais 	
	 fácil manter o corpo contraído.
3.	 Contraia a musculatura da barriga e das pernas e os glúteos. 	
	 Mantenha a musculatura da barriga contraída durante o 	
	 exercício.
4.	 Deslize as omoplatas no sentido da coluna vertebral e apoie 	
	 os braços em U, com os cotovelos posicionados lateralmente 	
	 num ângulo de 90 graus. Assegure-se de que mantém a bacia 	
	 numa posição reta.
5.	 Levante os braços e a parte superior do corpo até conseguir 	
	 olhar para a frente. A parte inferior das costas fica quase 	
	 numa posição reta. Preste atenção para não esticar 	
	 demasiado a cabeça.
6.	 Mantenha o corpo contraído por breves momentos e depois 	
	 volte a baixar a parte superior do corpo. 
7.	 Repita o exercício lentamente e da mesma forma.

Importante: realize o movimento lentamente. Preste atenção 
para manter a o corpo continuamente contraído. Levante a 
parte superior do corpo apenas até obter uma ligeira ante-
flexão, sem dores ou sem desviar a sua posição.

Musculatura do peito e dos braços (fig. C) 
Dica! Mantenha as costas sempre retas durante o exercício.
1.	 Coloque-se em posição de flexão de braços, com as pernas 	
	 sobre o artigo. 	
	 Dica: : quanto mais longe posicionar o artigo no sentido dos 	
	 pés, mais difícil se tornará o exercício.
2.	 Estique as articulações dos joelhos e a musculatura da barriga 	
	 e das pernas e os glúteos. 
3.	 Deslize as omoplatas no sentido da coluna vertebral e posi	
	 cione os pulsos sob as articulações dos ombros.
4.	 Os cotovelos estão esticados e a cabeça em posição de 	
	 prolongamento da coluna vertebral.
5.	 Baixe a parte superior do corpo para fazer uma flexão.
6.	 Mantenha o corpo contraído por breves momentos e depois 	
	 volte a levantar a parte superior do corpo. 
7.	 Repita o exercício lentamente e da mesma forma.
Importante: antes de fazer uma flexão, deve esticar todo o 
corpo e mantê-lo contraído para evitar cair.

Musculatura da barriga (fig. D)
Dica! Mantenha a parte inferior das costas sempre na esteira 
durante o exercício.
1.	 Deite-se de costas sobre a esteira e segure o artigo entre as 	
	 pernas. O artigo é segurado pelos tornozelos e os pés 	
	 mantêm-se direitos.
2.	 Estique e suporte a musculatura das penas e da barriga e 	
	 pressione a parte inferior das costas contra a base. 
3.	 Pressione os ombros e a parte inferior das costas contra a 	
	 base e mantenha a cabeça na esteira durante o exercício.
4.	 Levante as pernas com o artigo. Os braços ficam junto ao 	
	 corpo.
5.	 Baixe ligeiramente as pernas e permaneça nesta posição por 	
	 breves momentos. 
6.	 Volte a levantar as pernas com o artigo.
7.	 Repita o exercício lentamente e da mesma forma.

Importante: realize apenas pequenos movimentos com o ar-
tigo. Tenha em atenção a musculatura da barriga e as costas, 
que durante todo o exercício devem permanecer na esteira. 
Assim que as costas deixarem de estar em contacto com a 
esteira, volte a trazer o artigo para cima.

Cuidados, Armazenamento
Guarde sempre o artigo num local seco e limpo numa divisão com tem-
peratura amena. Nunca limpe com produtos de limpeza ásperos, apenas 
com um pano de limpeza limpo e seco.

Instruções para a eliminação
Por favor elimine a embalagem e o artigo de forma amiga do ambiente 
e genuína! Elimine o artigo através de uma central de eliminação de 
resíduos certificada ou através da administração do seu município. Tome 
em atenção os protocolos em vigor. 

3 Anos de garantia
O produto foi produzido com os maiores cuidados e sob constante contro-
lo. Com este produto obtém uma garantia de três anos, válida a partir da 
data de aquisição. Guarde o talão de compra. 
A garantia apenas é válida para defeitos de material e fabrico e é anu-
lada em caso de utilização errada ou inadequada do produto. Os seus 
direitos legais, especialmente os direitos de garantia do consumidor, não 
são limitados pela presente garantia. 
Em caso de eventuais reclamações, queira contactar o serviço de atendi-
mento abaixo mencionada ou entre em contacto connosco via e-mail. Os 
nossos empregados do serviço de atendimento irão combinar consigo o 
mais rapidamente possível o procedimento subsequente. Atendê-lo-emos 
pessoalmente em cada caso.
Segundo a DL 67/2003, com a troca do aparelho dá-se início a um novo 
prazo de garantia. 
Depois de expirada a garantia, eventuais reparações implicam o paga-
mento de custos.

IAN: 274622 

	Assistência Portugal
	 Tel.:	 70778 0005 	
	 	 (0,12 EUR/Min.)

	 E-Mail:	 deltasport@lidl.pt

Também pode encontrar peças de reposição para o seu produto em: 
www.delta-sport.com, secção Serviço – Serviço de peças de reposição 
Lidl

NL/BE 

ES

	 ¡Enhorabuena!
Con la compra de este artículo ha adquirido un producto de excelente 
calidad. Antes de utilizarlo por primera vez, familiarícese con 
él leyendo atentamente las siguientes instrucciones de uso. 
Utilice el producto según lo indicado aquí y solo para los ámbitos de uso 
descritos. Conserve estas instrucciones de uso para futuras consultas y, en 
el caso de que en algún momento entregara el producto a terceros, no se 
olvide de adjuntar también las presentes instrucciones.

Alcance del suministro
1 x Instrucciones de uso
1 x Pelota suiza
1 x Tubito de ventilación
2 x Tapones de cierre
1 x Adaptador para inflador
1 x Palanca para el tapón de cierre

Especificaciones Téchnicas

Carga máxima: 120 kg

Diámetro: aprox. 65 cm / aprox. 75 cm / aprox. 85 cm

Utilización conforme a las  
prescripciones
Este artículo está diseñado como aparato para gimnasia y deporte 
para personas con un peso máximo de 120 kg y no como asiento para 
permanecer sentado durante un tiempo prolongado. La pelota blanda de 
gimnasia ha sido concebida para uso privado y no es apta ni para fines 
médicos, ni comerciales.

	 Indicaciones de seguridad
¡Peligro de lesiones!
•	 Solo se debe utilizar el artículo bajo vigilancia de un adulto y 	
	 jamás como un juguete.
•	 Tenga en cuenta la carga máxima permitida de 120 kg. 	
	 Si se sobrepasa el límite de peso, puede deteriorarse el 	
	 producto y además puede menoscabar su función.
•	 Antes de cada uso compruebe que el artículo no esté deteri-	
	 orado, ni gastado. No se debe utilizar el balón si tiene la 	
	 capa exterior deteriorada. No utilice más el producto hasta 	
	 que se haya reparado.
•	 En caso de tener problemas de salud, consulte a un médico 	
	 antes de utilizar el artículo. Si durante los ejercicios aparecen 	
	 molestias o se siente mal, ¡interrumpa inmediatamente el 	
	 entrenamiento y consulte a un médico!
•	 Las mujeres embarazadas solo deben entrenar tras haber 	
	 consultado a su médico.
•	 Realice los ejercicios a tal distancia de objetos y personas, 	
	 que nadie pueda resultar lesionado.
•	 Para uso exclusivo en interiores y sobre superficies adecuadas.

Evite daños materiales
•	 Todos los artículos inflables son sensibles al frío. ¡No se debe 	
	 inflar ni desinflar el artículo si la temperatura ambiental está 	
	 por debajo de los +15 °C.
•	 ¡Proteja el artículo de los rayos de sol! Si la presión atmosfé-	
	 rica aumenta estando a pleno sol, ésta se tiene que compensar 	
	 desinflando hasta cierta medida el artículo.
•	 Evitar el contacto con objetos cortantes, muy calientes, 	
	 puntiagudos o peligrosos. Tenga cuidado de que en el área 	
	 de entrenamiento no hayan objetos puntiagudos.
•	 Introduzca en la válvula solamente adaptadores apropiados 	
	 de bombas de aire. En caso contrario podría dañarse la 	
	 válvula.
•	 No hinchar demasiado. En caso contrario podrían desgar-	
	 rarse las costuras. Cerrar bien la válvula una vez hinchado el 	
	 producto.
•	 Para hinchar el artículo, no utilice ni compresores, ni botellas 	
	 de aire comprimido. Ello podría deteriorar el artículo.

Inflado
IMPORTANTE:
• 	La operación de inflado sólo debe ser realizada por adultos.
• 	No inflar el balón más allá del diámetro indicado.
• 	Como medio de llenado sólo debe utilizarse aire.
• 	No inflar con la boca, ya que de lo contrario se pueden 	
	 producir vértigos y vahídos.
Para inflar el artículo, utilice bombas de pedal usuales o bombas de émbo-
lo de carrera doble con las boquillas adaptadoras adecuadas. También se 
puede usar el adaptador incluido. 

El adaptador dispone de 1 rosca pequeña y 1 grande. La rosca pequeña 
es para bombas convencionales de balones; la grande, p. ej., para bom-
bas de bicicleta y ruedas de coche. A continuación, cierre el artículo con 
el tapón de cierre previsto para ello.
¡Consejo! Para comprobar el diámetro exigido de  
65 cm, 75 cm u 85 cm proceda de la siguiente manera:
1.	 Haga una marca en una pared a una altura de 65 cm, 75 cm 	
	 u 85 cm desde el suelo.
2.	 Adose la pelota inflada a la pared.
3.	 Coloque un nivel de burbuja en la parte más alta de la pelota. 	
	 Compruebe con la marca que ha dibujado anteriormente, si la 	
	 pelota presenta el diámetro de 65 cm, 75 cm u 85 cm.

Desinflar
Retire el tapón de cierre con la palanca y deje escapar lentamente el aire. 
O retire el tapón de cierre e introduzca el tubito de ventilación en el cierre 
para dejar escapar el aire rápidamente. 
Nota: no retire el tapón de cierre con un objeto cortante o con 
bordes agudos. Si lo hace podría dañar seriamente la pelota. 

Indicaciones de entrenamiento
• 	Los siguientes ejercicios tan sólo representan una selección. 	
	 En la literatura técnica correspondiente encontrará más 	
	 ejercicios.
• 	¡Caliente adecuadamente antes de cada entrenamiento!
• 	Realice los ejercicios con un tempo uniforme y regular. 	
	 Respire con tranquilidad. Cumpla los procesos de movimiento 	
	 de las indicaciones de entrenamiento y no realice sobreesfu-	
	 erzos. Espire al producirse el esfuerzo de los músculos, inspire 	
	 al producirse la relación de los músculos.
• 	No entrene cuando esté enfermo o no se sienta bien.
• 	Como principiante, realice los ejercicios en aproximadamente 	
	 10 segundos para cada uno, con aprox. 5 – 10 repeticiones.
• 	Si le es posible, pida a un fisioterapeuta experimentado que 	
	 le muestre la primera vez cómo ejecutar correctamente los 	
	 ejercicios.

Ejercicios
Movilizar la columna vertebral (Imagen A)
1.	 Siéntese, manteniéndose erguido sobre la pelota, y coloque 	
	 los pies en el suelo, separados aprox. 1m uno de otro.
2.	 Cruce los brazos en la nuca o coloque las manos en la pelvis. 
3.	 Reparta homogéneamente el peso sobre ambos pies. 	
	 Las rodillas quedan ligeramente giradas hacia fuera.
4.	 Mueva lentamente la pelvis hacia delante y luego hacia atrás. 	
	 El artículo se mueve a la vez.
5.	 Mientras desplaza la pelvis hacia delante, mueva los 	
	 omoplatos en dirección a la columna vertebral y los codos 	
	 hacia atrás.
6.	 Cuando desplace la pelvis hacia atrás, mueva los omoplatos 	
	 hacia fuera y los codos hacia delante. Es importante 	
	 incorporar el cuerpo en todo el ejercicio.
7.	 Ponga la cabeza en las manos y desplácela. Tenga cuidado 	
	 de no arrastrar las vértebras cervicales. Mientras mantiene las 	
	 manos en la pelvis, la cabeza ha de quedar en línea recta 	
	 con la columna y ha de desplazarse cuando mueva ésta última.
8.	 Repita lenta y homogéneamente el ejercicio.

Importante: Realice lentamente el ejercicio para garantizar 
así una movilización homogénea.

Músculos de la espalda (Imagen B)
1.	 Estírese boca abajo sobre el artículo, colocando el vientre y la 	
	 pelvis sobre él.	
	 Indicación: Cuanto más abajo de la pelvis coloque la 	
	 pelota, mejor podrá mover el tronco, reforzar los músculos de 	
	 la espalda y estabilizar las vértebras lumbares.
2.	 Estabilice su posición colocando la punta de los dedos de los 	
	 pies en el suelo y estire la articulación de las rodillas. De esta 	
	 manera podrá mantener mejor la tensión corporal.
3.	 Tense los músculos abdominales, glúteos y de las piernas. 	
	 Mantenga tensos los músculos abdominales mientras realice 	
	 el ejercicio.
4.	 Mueva los omoplatos hacia la columna vertebral y alce los 	
	 brazos formando con ellos una U. Los codos quedan en un 	
	 ángulo de 90 grados. Tenga cuidado de mantener la pelvis 	
	 recta.
5.	 Alce los brazos y el tronco de forma que pueda mirar hacia 	
	 delante. La parte inferior de la espalda se mantiene casi recta. 	
	 Tenga cuidado de no estirar la cabeza en exceso.
6.	 Mantenga brevemente la tensión del cuerpo y vuelva 	
	 entonces a bajar el tronco. 
7.	 Repita lenta y homogéneamente el ejercicio.
Importante: Realice el ejercicio lentamente. Tenga cuidado de 
mantener la tensión corporal durante todo el ejercicio. Alce el 
tronco solamente hasta alcanzar un ligero estiramiento, sin 
dolores y sin movimientos de desvío.

Músculos pectorales y de los brazos (Imagen C) 
¡Indicación! Durante el ejercicio mantenga siempre recta la 
espalda.
1.	 Estírese boca abajo, colocando las piernas sobre el artículo. 	
	 Indicación: Cuánto más cerca de los pies coloque la pelota, 	
	 más difícil será el ejercicio.
2.	 Estire las articulaciones de la rodilla y tense los músculos 	
	 abdominales, glúteos y de las piernas. 
3.	 Mueva los omoplatos en dirección a la columna vertebral 	
	 y coloque las muñecas debajo de las articulaciones de los 	
	 hombros.
4.	 Los codos quedan estirados y la cabeza en línea recta con la 	
	 columna vertebral.
5.	 Baje el tronco para hacer una flexión de apoyo de manos.
6.	 Matenga brevemente la tensión del cuerpo y vuelva entonces 	
	 a alzar el tronco. 
7.	 Repita lenta y homogéneamente el ejercicio.

Importante: Antes de hacer una flexión de apoyo de manos, 
debe tensar todo el cuerpo y mantener dicha tensión, para 
evitar caídas.

Músculos abdominales (Imagen D)
¡Indicación! Durante el ejercicio mantenga siempre la parte 
inferior de la espalda sobre la esterilla.
1.	 Colóquese sobre una esterilla con la espalda sobre ella y 	
	 sujete el artículo entre las piernas. Aguante el artículo con los 	
	 maléolos internos. Los pies se mantienen rectos.
2.	 Tense y mantenga la tensión de los músculos abdominales y 	
	 de las piernas, y presione la parte inferior de la espalda sobre 	
	 la esterilla. 
3.	 Apriete con los hombros y con la parte inferior de la espalda 	
	 sobre la esterilla. La cabeza se mantiene en el suelo durante 	
	 todo el ejercicio.
4.	 Alce las piernas con el artículo. Los brazos quedan al lado del 	
	 cuerpo.
5.	 Descienda un poco las piernas y mantenga brevemente esta 	
	 posición. 
6.	 Vuelva a alzar las piernas con el artículo.
7.	 Repita lenta y homogéneamente el ejercicio.

Importante: Realice con el artículo solamente movimientos 
pequeños. Tenga cuidado de que los músculos abdominales 
y de la espalda se mantengan en el suelo durante todo el 
ejercicio. En cuanto la espalda se levante del suelo, vuelva a 
alzar el artículo.

Limpieza y almacenamiento
Almacene el artículo siempre en un ambiente seco, limpio y de tempe-
ratura agradable. No use detergentes abrasivos para su limpieza, sino 
límpielo solamente con trapo seco. 

Indicaciones para la 
eliminación
¡Desechar embalaje y artículo de acuerdo con el medio ambiente y por 
separado! Desechar este artículo a través de una planta de eliminación 
autorizada o mediante la administración municipal. Cumpla con las 
prescripciones en vigor.

Garantía de 3 años 
Este producto se fabrica con gran esmero y bajo control continuo. Este 
producto tiene una garantía de tres años a partir de la fecha de compra. 
Por favor, guarde el tíquet de compra.
La garantía solamente es válida para defectos de material o de fabrica-
ción y queda anulada en caso de tratamiento inapropiado o indebido. 
Sus derechos legales, especialmete el de régimen de garantía, no se ven 
restringidos por esta garantía. 
En caso de una eventual reclamación, póngase en contacto con el servicio 
de atención al cliente que le indicamos más abajo o envíenos un correo 
electrónico. Nuestros trabajadores le informarán con la mayor rapidez 
posible sobre cómo proceder. 
En todos los casos le ofrecemos una atención personalizada. 
El periodo de garantía no se verá prolongado por reparaciones en 
garantía, garantía legal o como servicio de la casa. 
Esto es válido también para las piezas reemplazadas o reparadas. Las 
reparaciones realizadas una vez transcurrido el periodo de garantía se 
deberán pagar.

IAN: 274622 

	Servicio España
	 Tel.:	 902 59 99 22
	 	 (0,08 EUR/Min. + 0,11 EUR/	
	 	 llamada (tarifa normal))
	 	 (0,05 EUR/Min. + 0,11 EUR/	
	 	 llamada (tarifa reducida))
	 E-Mail:	 deltasport@lidl.es

Encontrará también recambios para su producto en: 	
www.delta-sport.com, rúbrica Servicio - servicio de recambios Lidl
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