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UBUNG 1

Ricken und Schulterbereich

Legen Sie sich auf die Fitnessrolle und stellen Sie beide
Fifle auf den Boden. Rollen Sie von den Schultern bis
zum Steibein und wieder zuriick. Die FisBe sind dabei
immer fest aufgestellt. Spannen Sie dabei Bauch und
GesdB an, bei Bedarf kann der Kopf mit den Handen
gestitzt werden.

UBUNG 2

AuBere Oberschenkelpartie

Legen Sie sich seitlich auf die Fitnessrolle und stitzen Sie
den Oberkérper mit den Armen ab. Winkeln Sie das
obere Bein an und stellen Sie es vor dem Oberkérper
auf den Boden. Spannen Sie Bauch und Geséf3 an und
rollen Sie von der Hifte bis zum Knie und wieder zuriick.
Trainingsfortgeschrittene strecken beide Beine.

UBUNG 3

Hintere Oberschenkelpartie

Setzen Sie sich auf die Rolle und stiitzen Sie sich mit bei-
den Hénden hinter dem Riicken ab. Strecken Sie beide
Beine und rollen Sie von der Kniekehle bis zum Gesaf3
und zuriick. Trainingsfortgeschrittene schlagen die Beine
bereinander und rollen die Beine nacheinander.

UBUNG 4

Vordere Oberschenkelpartie

Legen Sie sich mit gestreckten Beinen auf die Fitnessrolle.
Halten Sie den Kopf in Verlangerung der Wirbelséule
und senken Sie den Blick auf den Boden. Stiitzen Sie sich
auf die Ellenbogen. Rollen Sie von der Hifte bis zum
Knie und zuriick. Halten Sie den Riicken stabil. Trainings-
fortgeschrittene rollen die Beine nacheinander.

UBUNG 5

Innere Oberschenkelpartie

Legen Sie sich auf den Bauch und stijtzen Sie sich auf
den Unterarmen ab. Winkeln Sie ein Bein in Richtung
Schulter an. Platzieren Sie die Fitnessrolle unter dem
Oberschenkel. Rollen Sie die Innenseite des Oberschen-
kels vom Knie bis zum Becken und wieder zuriick.

UBUNG 6

Waden

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie die Beine
aus. Die Fitnessrolle legen Sie unterhalb der Kniekehle.
Die Arme stiitzen den Kérper nach hinten ab. Heben Sie
das GesafB vom Boden. Nun rollen Sie von der Kniekehle
bis zur Achillessehne und wieder zuriick. Halten Sie do-
bei lhre Beine angespannt. Die Beine kénnen gleichzeitig
oder nacheinander gerollt werden. Trainingsfortgeschritte-
ne schlagen die Beine dabei zusétzlich Gbereinander.

UBUNG 7

Nacken

Legen Sie sich auf den Riicken. Legen Sie die Fitnessrol-
le waagerecht zwischen lhren Nacken und den Boden.
Drehen Sie lhren Kopf nach rechts und nach links. Da-
durch wird Ihr Nacken leicht massiert und gedehnt.

UBUNG 8

Oberarm

Stellen Sie sich seitlich an eine Wand. Legen Sie die Fit-
nessrolle zwischen Wand und lhren Oberarm. Bewegen
Sie sich durch leichtes Kniebeugen auf und ab. Dadurch
wird der Oberarm massiert. Durch die Verénderung des
Winkels lhres Kérpers zur Wand, kann das Ausmaf3 der
Ubung gesteigert werden.
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EXERCISE 1

Neck and shoulders

Lie on the exercise roller and put both feet on the floor.
Roll yourself from your shoulders to coccyx and back
again. Keep your feet firmly on the ground throughout
the exercise. Maintain tension in your abs and buttocks
and, if necessary, support your head with your hands.

EXERCISE 2

Outer thighs

Lie on your side on the exercise roller and support your
upper body with your arms. Bend your upper-most leg
at an angle and put it in front of your upper body on the
floor. Maintain tension in your abs and buttocks and roll
yourself from your hip to your knee and back again. For
a more advanced progression to this exercise, keep both
legs straight.

EXERCISE 3

Back of the thigh

Sit on the exercise roller and support yourself with both
hands behind your back. Straighten both legs and roll
yourself from the backs of your knees to your buttocks
and back again. For a more advanced progression to
this exercise, cross your legs and roll yourself on each
leg one by one.

EXERCISE 4

Front of the thigh

Lie down with outstretched legs on the exercise roller.
Keep your head in line with your spine and lower your
gaze to the floor. Support yourself on your elbows. Roll
yourself from your hips to your knees and back again.
Keep your back stable. For a more advanced progres-
sion fo this exercise, roll your legs one at a time.

EXERCISE 5

Inner thigh

Lie on your stomach and support yourself with your un-
derarms. Bend one leg up towards your shoulder. Place
the exercise roller under your thigh. Roll yourself along
your inner thigh from your knee to pelvis and back again.

EXERCISE 6

Calves

Lie on the floor and stretch your legs out. Place the exer-
cise roller underneath the back of your knees. Support
your body from the back with your arms. Lift your but-
tocks off the floor. Now roll yourself from the backs of

your knees to your Achilles tendons and back again.
Maintain tension in your legs. You can roll each leg
individually or both legs at the same time. For a more
advanced progression to this exercise, cross your legs.

EXERCISE 7

Neck

Lie on your back. Place the exercise roller horizontally
between your neck and the floor. Turn your head from
left to right. The movement should gently stretch and mas-
sage your neck.

EXERCISE 8

Upper arms

Stand sideways against a wall. Place the exercise roller
between the wall and your upper arms. Move up and
down by gently squatting and straightening your legs.
The movement should massage your upper arms. By
changing the angle of your body to the wall, the intensity
of the exercise can be changed.

EXERCICE 1

Dos et zone des épaules

Couchezvous sur le rouleau de massage et posez les
deux pieds sur le sol. Roulez des épaules au coccyx et
inversement. Les pieds restent toujours bien en place. Ce
faisant, contractez le ventre et les fesses. En cas de be-
soin, les mains peuvent soutenir la téte.

EXERCICE 2

Partie extérieure des cuisses

Couchezvous de c6té sur le rouleau de massage et ap-
puyez la partie supérieure du corps sur les bras. Pliez la
jambe du dessus et placez-la devant la partie supérieure
du corps sur le sol. Contractez le ventre et les fesses et
roulez de la hanche au genou et inversement. Les per-
sonnes ayant un niveau d'entrainement avancé tendent
les deux jambes.

EXERCICE 3

Partie arriére des cuisses

Asseyez-vous sur le rouleau et appuyez-vous sur les deux
mains derriére le dos. Tendez les deux jambes et roulez du
creux du genou jusqu’aux fesses et inversement. Les per-
sonnes ayant un niveau d’entrainement avancé croisent
les jambes et roulent les jambes |'une aprés I'autre.

EXERCICE 4

Partie avant des cuisses

Couchezvous sur le rouleau de massage en gardant les
jambes tendues. Tenez la téte dans le prolongement de
la colonne vertébrale et baissez le regard vers le sol. Ap-
puyez-vous sur les coudes. Roulez de la hanche jusqu’au
genou et inversement. Maintenez le dos stable. Les per-
sonnes ayant un niveau d’entrainement avancé roulent
les jambes 'une aprés I'autre.

EXERCICE 5

Partie intérieure des cuisses

Couchezvous sur le ventre et appuyez-vous sur les avant-
bras. Pliez une jambe en direction de |'épaule. Placez le
rouleau de massage sous la cuisse. Roulez la partie inté-
rieure de la cuisse du genou jusqu’au bassin et inversement.

EXERCICE 6

Mollet

Asseyez-vous sur le sol et tendez les jambes. Placez le
rouleau de massage sous le creux du genou. Les bras
supportent le haut du corps. Soulevez les fesses du sol.
Roulez maintenant du creux du genou jusqu’au tendon
d'Achille et inversement, tout en gardant vos jambes bien
tendues. Les jambes peuvent rouler simultanément ou
I'une aprés I'autre. Les personnes ayant un niveau d’en-
trainement avancé croisent les jambes en plus.

EXERCICE 7

Cou

Couchez-vous sur le dos. Placez le rouleau de massage
horizontalement entre votre cou et le sol. Tournez la téte
vers la droite et vers la gauche. Votre cou est légérement
massé et tendu.

EXERCICE 8

Partie supérieure du bras

Placez-vous de c6té contre un mur. Placez le rouleau de
massage entre le mur et la partie supérieure de votre
bras. Montez et descendez en pliant légérement les ge-
noux. La partie supérieure du bras est massée. L'ampleur
de I'exercice peut étre augmentée en modifiant I'angle
de votre corps par rapport au mur.
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OEFENING 1

Rug en schouder

Ga liggen op de fitnessrol en zet beide voeten op de
grond. Rol van de schouder tot aan het stuitbeen en weer
terug. De voeten blijven stevig aan de grond. Span daar-
bij buik en bilspieren aan, indien nodig kan het hoofd
met de handen worden ondersteund.

OEFENING 2

Buitenkant van het dijbeen

Ga op de zijkant liggen op de fitnessrol en ondersteun
uw bovenlichaam met de armen. Krom uw bovenbeen
en plaats het voor het bovenlichaam op de grond. Span
buik en bilspieren aan en rol van de heup tot aan de knie
en weer ferug. Gevorderden strekken beide benen.

OEFENING 3

Achterkant van het dijbeen

Ga op de rol zitten en ondersteun de zittende houding
met het plaatsen van beide handen achter uw rug. Strek
beide benen en rol van de knieholte tot aan het achterste
en terug. Gevorderden slaan de benen over elkaar heen
en rollen de benen een voor een.

OEFENING 4

Voorkant van het dijbeen

Ga met gestrekte benen op de fitnessrol liggen. Houd het
hoofd in het verlengde van de ruggengraat en houd uw
ogen gericht op de grond. Steun op uw elleboog. Rol van
de heup tot aan de knie en terug. Houd uw rug zo stabiel
mogelijk. Gevorderden rollen de benen een voor een.

OEFENING 5

Binnenkant van het dijbeen

Ga liggen op de buik en steun op de onderarmen. Krom
het been in de richting van de schouder. Plaats de fitness-
rol onder het dijbeen. Rol de binnenkant van het dijbeen
van de knie tot aan het bekken en weer terug.

OEFENING 6

Kuit

Ga ziften op de grond en strek de benen. Leg de fitness-
rol onder de knieholte. De armen langs achter ondersteu-
nen het lichaam. Hef het achterste van de grond. Rol nu
van de knieholte tot aan de Achilleshiel en weer terug.
Span daarbij de beenspieren aan. De benen kunnen ge-
lijktijdig of na elkaar worden gerold. Als extra oefening
slaan gevorderden de benen over elkaar.

OEFENING 7

Nek

Ga liggen op de rug. Leg de fitnessrol horizontaal tus-
sen uw nek en de grond. Draai het hoofd naar rechts
en naar links. Daardoor wordt uw nek licht gemasseerd
en uvitgerekt.

OEFENING 8

Bovenarm

Ga zijdelings tegen een muur staan. Plaats de fitnessrol
tussen muur en uw bovenarm. Beweeg op en neer door
lichte buigingen van de knie. Hierdoor wordt de boven-
arm gemasseerd. Door verandering van de hoek van uw
lichaam ten opzichte van de muur kan de oefening een
grotere werkingsgraad krijgen.

CWICZENIE 1

Plecy i obszar ramion

Potéz sie na watku fitness i postaw obie

stopy na ziemi. Przesuwaij ciatem na odcinku od ramion
do kosci ogonowej i z powrotem. Stopy pozostajq przez
caly czas stabilnie oparte na ziemi. Podczas éwiczenia
naprez brzuch oraz posladki. W razie potrzeby mozna
podeprze¢ glowe dioAmi.

CWICZENIE 2

Zewnetrzna czesé ud

Potéz sig bokiem na watku fitness i podeprzyj gérnq czes¢
ciata rekoma. Zegnij gérnq noge i postaw jq na ziemi
przed klatkg piersiowq. Napnij brzuch oraz posladki i
przesuwaij ciatem na odcinku od bioder do kolana i z po-
wrotem. Zaawansowani w treningu wyciggajq obie nogi.

CWICZENIE 3

Tylna czesé ud

Usiqdz na watku fitness i podeprzyj sig obiema dtofimi
za plecami. Wyciqgnij obie nogi i przesuwaij ciatem od
okolicy podkolanowej do posladkéw i z powrotem. Za-
awansowani w freningu zaktadajg noge na noge i prze-
suwajq nogi naprzemiennie.

CWICZENIE 4

Przednia czesé ud

Potéz sig z wyciggnietymi nogami na watku fitness. Trzy-
maj glowe w przediuzeniu kregostupa i opusé wzrok
na ziemig. Oprzyj sie na fokciach. Przesuwaj ciatem na
odcinku od bioder do kolana i z powrotem. Utrzymuj
plecy w stabilnym potozeniu. Zaawansowani w treningu
przesuwajq nogi naprzemiennie.

CWICZENIE 5

Wewnetrzna czesé ud

Potéz sie na brzuchu i podeprzyj sie na przedramio-
nach. Zegnij noge w kierunku ramion. Umies¢ watek
filness pod udem. Przesuwaj wewnetrzng strone uda na
odcinku od kolana do miednicy i z powrotem.

CWICZENIE 6

tydka

UsiqdZz na ziemi i wyciqgnij nogi. Watek fitness umies¢
pod kolanami. Ramiona podpierajq ciato z tytu. Unies
posladki nad ziemie. Przesuwaj ciatem od okolicy pod-
kolanowej do $ciegna Achillesa i z powrotem. Migénie
nég powinny byé napigte. Nogi mozna przesuwaé jed-
noczesnie lub naprzemiennie. Zaawansowani w trenin-
gu dodatkowo zaktadajq noge na noge.

CWICZENIE 7

Kark

Potéz sie na plecach. Umiesé watek fitness poziomo
pomiedzy karkiem a ziemiq. Obracaj glowg w prawo
i w lewo. Dzigki temu kark jest lekko masowany i roz-
ciggany.

CWICZENIE 8

Ramie

Stan bokiem przy $cianie. Umie$¢ watek fitness pomie-
dzy éciang a ramieniem. Wykonuj ruch w gére i w dét,
lekko uginajgc kolana. W ten sposéb masujesz ramie.
Zmieniajqc kqt ustawienia ciata wzgledem $ciany, mo-
zesz zwigkszy¢ intensywno$éé ¢wiczenia.
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CVICENI 1

Oblast zad a ramen

Lehnéte si na masazni vdlec a polozte obé nohy na pod-
lahu. Masirujte od ramen aZ po kostré a zpét. Nohy jsou
pfitom vZdy pevné uloZené. Napinejte pfitom bficho a
zadek, podle potfeby se mize hlava podepfit rukama.

CVICENI 2

Vnéjsi éast stehna

Lehnéte si na bok na masazni vélec a podpoite horni
&ast trupu rukama. Ohnéte horni &ast nohy a ulozte nohu
pred horni &ast trupu na podlahu. Napineijte bficho a za-
dek a masirujte od beder az po koleno a zpét. Pokrocili

cvienci natdhnou obé nohy.

CVICENI 3

Zadhni strana stehna

Sednéte si na vélec a podepfete se obéma rukama za
z4da. Natdhnéte ob& nohy a masirujte od podkoleni az
po zadek. Pokrogili cviéenci pfitom zvedaii nohy jednu
pres druhou a masiruji postupné nohy.

CVICENI 4

Pfedni strana stehna

Lehnéte si s roztazenyma nohama na masézni vélec.
Udrzujte hlavu v prodlouZeni pdtefe a hledte smérem na
podlahu. Podepiete se pomoci loktl. Masirujte od beder
az po koleno. UdrZujte zada v stabilni poloze. Pokroili
cvienci masiruji nohy postupné.

CVICENI 5

Vnit¥ni strana stehna

Lehnéte si na bficho a podeprete se predloktimi. Ohnéte
jednu nohu ve sméru ramena. Vlozte masazni vélec pod
stehno. Masirujte vnitfni stranu stehna od kolena az po
pdnev a zpét.

CVICENI 6

Lytka

Sednéte si na podlahu a roztéhnéte nohy. Polozte masaz-
ni valec pod podkoleni. Rukama podeprete t&lo smérem
dozadu. Zvednéte zadek z podlahy. Potom masirujte vél-
cem od podkoleni az po Achillovu patu a zpét. Podrzte
natazené nohy. Nohy |ze souéasné nebo postupné mo-
sirovat. Pokrodili cvienci pfitom zvedaiji nohy jednu pies
druhou.

CVICENi 7

Sije

Lehnéte si na zdda. UloZte masézni vdlec vodorovné
mezi vasi 3iji a podlahu. Oté&ejte hlavou vpravo a vlevo.
Tak se zlehka masiruje a natahuje vase ije.

CVICENI 8

Nadlokti

Postavte se bokem ke zdi. VloZte masdzni vdlec mezi sté-
nu a vade nadlokti. Pohybuite se lehkym ohybdnim kolen
nahoru a dold. Tak se masiruje nadlokti. Zménou Ghlu
vaseho t&la ke zdi le Ize zvysit intenzitu cvieni.
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CVICENIE 1

Oblast chrbta a ramien

Lahnite si na masdzny valec a polozte obe nohy na
podlahu. Masirujte od ramien aZ po kostré a spéf. Nohy
sU pritom vzdy pevne uloZené. Napinajte pritom brucho

a zadok, podla potreby sa méze hlava podopieraf ru-
kami.

CVICENIE 2

Vonkaisia ¢ast’ stehna

Lahnite si na bok na masdzny valec a podporite hornd
&asf trupu rukami. Zohnite horni &ast nohy a ulozte nohu
pred horni &ast trupu na podlahu. Napinaijte brucho a
zadok a masirujte od bedier az po koleno a spét. Pokro-
&ili evicenci natiahnu obe nohy.

CVICENIE 3

Zadna strana stehna

Sadnite si na valec a podoprite sa obomi rukami za chr-
bat. Natiahnite obe nohy a masirujte od predkolenia az
po zadok. Pokrocili cvigenci pritom zdvihajd nohy jednu
cez druh0 a masiruji postupne nohy.

CVICENIE 4

Predna strana stehna

Lahnite si s roztiahnutymi nohami na masazny valec. Udr-
Ziavajte hlavu v predlZeni chrbtice a hladte smerom na
podlahu. Podporite sa lakfami. Masirujte od bedier az
po koleno. UdrZiavajte chrbét v stabilnej polohe. Pokro-
¢ili cviéenci masiruj nohy postupne.

CVICENIE 5

Vnutorna strana stehna

Lahnite si na brucho a podoprite sa predlaktiami. Zohni-
te jednu nohu v smere ramena. VloZte masézny valec
pod stehno. Masirujte vnitornd stranu stehna od kolena
az po panvu a spdf.

CVICENIE 6

Lytka

Sadhnite si na podlahu a roztiahnite nohy. PoloZte masaz-
ny valec pod predkolenie. Rukami podporite telo sme-
rom dozadu. Zdvihnite zadok z podlahy. Potom masiruj-
te valcom od predkolenia az po Achillovu pétu a spét.
Podrzte natiahnuté nohy. Nohy sa mézu sicasne alebo
postupne masirovaf. Pokrodili cviéenci pritom zdvihaijo
nohy jednu cez druhg.

CVICENIE 7

Sija

Lahnite si na chrbdt. UloZte masazny valec vodorovne
medzi vadu Siju a podlahu. Oté&ajte hlavou vpravo a
vlavo. Tak sa zlahka masiruje a nafahuje vaia sija.

CVICENIE 8

Nadlaktie

Postavte sa bokom k stene. VloZte masazny valec medzi
stenu a vade nadlaktie. Pohybuijte sa lahkym ohybanim
kolien hore a dole. Tak sa masiruje nadlaktie. Zmenou
uhla vésho tela k stene sa da zvysif intenzita cvienia.
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FITNESSROLLE

Bedienungsanleitung

Herzlichen Glisckwunsch!

Mit lhrem Kauf haben Sie sich fir ein hochwertiges Trainings-
gerdt entschieden. Machen Sie sich vor der ersten Inbetrieb-
nahme mit dem Trainingsgerdt vertraut. Lesen Sie hierzu auf-
merksam die nachfolgende Bedienungsanleitung. Benutzen
Sie das Trainingsgerdt nur wie beschrieben und fir die ange-
gebenen Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese Bedienungsan-
leitung gut auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Trainingsgeréts an Dritte ebenfalls mit aus.

ZEICHEN IN DIESER
BEDIENUNGSANLEITUNG:

A Dieses Zeichen warnt Sie vor Verletzungsgefahren.
@ So sind ergéinzende Informationen gekennzeichnet.

A% Dieses Zeichen informiert Sie iiber die Entsorgung
cd ""p::% von Verpackung und Produkt.

PAP

@ BESTIMMUNGSGEMASSE
VERWENDUNG:
Das Trainingsgerdt ist zur Durchblutungssteigerung der Musku-
latur, zur Selbstmassage, zur Lésung von Verspannungen und
verklebten Faszien sowie zur Regeneration geeignet.
Das Trainingsgerdt ist fir den Einsatz im privaten Bereich kon-
zipiert und fir medizinische und gewerbliche Zwecke nicht
geeignet. Andere Verwendungen oder Verénderungen am Pro-
dukt gelten als nicht bestimmungsgemaf und kdnnen zu Risiken
sowie Verletzungen und Beschédigungen fishren. Fir Schéden,
die aus der nicht bestimmungsgeméfien Verwendung resultie-
ren, Gbernimmt der Inverkehrbringer keine Haftung. Das Produkt
ist nicht fir den gewerblichen Einsatz bestimmt.

LIEFERUMFANG:

1 x Fitnessrolle
1 x Bedienungsanleitung

TECHNISCHE DATEN:
Typ: Fitnessrolle

MaBe: ca. 14 x 33 cm (D x L)
Benutzergewicht: max. 100 kg
IAN 327392_1904

ART-Nr.: 60026

Version: PO30000384 /2019
Garantie: 3 Jahre

A SICHERHEITSHINWEISE!
ACHTUNG! ES BESTEHT LEBENS- UND
VERLETZUNGSGEFAHR.
Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial fern. Es be-
steht unter anderem Erstickungsgefahr!
Achtung! Nicht geeignet fir Kinder und Personen mit geistigen
oder kérperlichen Einschréinkungen. Es besteht Verletzungsgefahr.
Von Feuer fernhalten!
Das Trainingsgerdt ist nicht als Spielzeug geeignet und muss
bei Nichtbenutzung fiir Kinder unzugénglich aufbewahrt wer-
den. Es besteht Verletzungsgefahr.
Kleinkinder diirfen sich wahrend des Trainings nicht in Reich-
weite des Trainingsgerdtes befinden, um Verletzungsgefahren
auszuschlieBen.

Eltern und andere Aufsichtspersonen miissen sich ihrer
Verantwortung bewusst sein, da aufgrund des natirlichen
Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit von Kindern mit
Situationen und Verhaltensweisen zu rechnen ist, fir die das
Trainingsgerdt nicht geeignet ist. Es besteht Verletzungsgefahr.
Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin, dass das Trai-
ningsgerdt kein Spielzeug ist. Halten Sie Kinder von der Ver-
wendung der Fitnessrolle ab. Es besteht Verletzungsgefahr.
Verwenden Sie die Fitnessrolle nicht zum Schlagen oder Sto-
Ben von Personen, Tieren, Gegenstdnden efc., als Hebel, Stit-
ze oder Ahnliches. Es besteht Verletzungsgefahr.

Veréndern Sie die Fitnessrolle nicht in ihrer Konstruktion. Es
besteht Verletzungsgefahr.

Untersuchen Sie das Trainingsgerdt regelmaBig auf Ver-
schleiBspuren. Es besteht Verletzungsgefahr.

Verwenden Sie das Trainingsgerdt nicht bei sichtbaren Sché-
den. Es besteht Verletzungsgefahr.

Die Fitnessrolle kann nicht repariert werden.

Eine defekte Fitnessrolle muss entsorgt werden. Durch unsach-
geméBe Reparaturen kénnen erhebliche Gefahren fir den
Benutzer entstehen.

Um bestmégliche Trainingsresultate zu erzielen und Verletzun-
gen vorzubeugen, planen Sie unbedingt vor Trainingsbeginn
eine Aufwdrmphase und nach dem Training eine Entspan-
nungsphase ein.

Sorgen Sie dafiir, dass der Trainingsraum gut beliiftet ist. Ver-
meiden Sie jedoch Zugluft.

Tragen Sie beim Training komfortable, jedoch nicht zu lockere
Kleidung, um ein ,Héngenbleiben” zu verhindern.

Achten Sie auf geniigend Bewegungsfreiraum beim Trainieren
mit lhrem Trainingsgerét. Trainieren Sie mit ausreichendem Ab-
stand zu anderen Personen.

Lagern Sie das Trainingsgerét so, dass sich niemand daran
verletzen kann. Das Trainingsgerdt darf nicht von mehreren
Personen gleichzeitig benutzt werden.

Nicht fir therapeutisches Training geeignet!

TRAININGSHINWEISE:

Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie lhren
Arzt. Fragen Sie ihn, in welchem Umfang ein Training fiir Sie
angemessen ist. Bei besonderen

Beeintréichtigungen, wie z. B. Tragen eines Herzschrittma-
chers, entziindlichen Erkrankungen von Gelenken oder Seh-
nen, orthopddischen Beschwerden

oder Schwangerschaft, muss das Training mit dem Arzt abge-
stimmt sein. Unsachgemdfes oder ibermé&figes Training kann
lhre Gesundheit geféhrden! Beenden Sie das Training sofort
und suchen Sie einen Arzt auf, wenn eines der folgenden
Symptome auftreten sollte: Ubelkeit, Schwindel, Atemnot oder
Schmerzen in der Brust.

Nicht fir therapeutisches Training geeignet!

EINFUHRUNG:

Steigern Sie Flexibilitt, Elastizitdt und Leistungsfahigkeit Ihres
Muskelapparates durch myofasziale Selbstmassage.

Die Fitnessrolle erméglicht Ihnen, mit geringem téglichem Auf-
wand lhre Ziele zu erreichen. Durch ein regelméBiges und
gezieltes Training regenerieren Sie die Muskeln und 13sen Sie
schmerzhafte Verklebungen der Faszien und Verspannungen
im Muskelapparat, ohne dabei den Muskeltonus zu senken.
Zusétzlich ist die Fitnessrolle ein ideales Hilfsmittel fir ein
optimiertes Aufwérmtraining vor dem Sport oder als Entspan-
nungs- und Regenerationshilfe nach dem Sport.

Die Intensitat des Drucks und der Selbstmassage variieren Sie
mit lhrem eigenen Kérpergewicht. Im Sitzen und Liegen kén-
nen Sie den meisten Druck ausiiben. Durch Unterstiitzung des
Karpers mit dem unbelasteten Arm oder Bein kdnnen Sie die
Intensitét steigern oder reduzieren. Fir alle Ubungen gilt: 8 -
12 Wiederholungen. Je nach Trainingsstand kann die Anzahl
der Wiederholungen reduziert oder gesteigert werden.

Die herausnehmbare Innenrolle dient dazu, die Hérte der Rol-
le zu variieren.

Sie kann zusétzlich als eigensténdiges Trainingsgerdt einge-
setzt werden um kleine Muskelpartien, beispielsweise an Un-
terarmen oder Fii3en, zu rollen.

@ REINIGUNG & PFLEGEHINWEIS:

mit feuchtem Lappen reinigen

nicht ins Wasser tauchen

die Fitnessrolle ist wartungsfrei

die Fitnessrolle kiihl, trocken und vor UV-licht geschiitzt la-
gern

ENTSORGUNG:

A% Die Verpackung besteht zu 100% aus umwelt-
&a ‘.".“'-') freundlichen Materialien, die Sie iber die &rtli-
PAP Wi /1 chen Recyclingstellen entsorgen kénnen.

Uber Entsorgungsméglichkeiten des Produktes informieren Sie
sich bitte bei lhrer Gemeinde oder Stadtverwaltung.

GARANTIE:

Garantie der MONZ Handelsgesellschaft International mbH
& Co. KG

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde, Sie erhalten auf
dieses Gerét 3 Jahre Garantie ab Kaufdatum. Im Falle von
Méngeln dieses Produkts stehen lhnen gegen den Verkéufer
des Produkts gesetzliche Rechte zu. Diese gesetzlichen Rechte
werden durch unsere im Folgenden dargestellte Garantie nicht
eingeschrdnkt.

GARANTIEBEDINGUNGEN:

Die Garantiefrist beginnt mit dem Kaufdatum. Bitte bewahren
Sie den Original Kassenbon gut auf. Diese Unterlage wird als
Nachweis fir den Kauf benétigt.

Tritt innerhalb von drei Jahren ab dem Kaufdatum dieses Pro-
dukts ein Material- oder Fabrikationsfehler auf, wird das Pro-
dukt von uns - nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos repariert
oder ersetzt. Diese Garantieleistung setzt voraus, dass inner-
halb der Drei-Jahres-Frist das defekte Gerét und der Kaufbeleg
(Kassenbon) vorgelegt und schriftlich kurz beschrieben wird,
worin der Mangel besteht und wann er aufgetreten ist.

Wenn der Defekt von unserer Garantie gedeckt ist, erhalten
Sie das reparierte oder ein neues Produkt zuriick. Mit Repa-
ratur oder Austausch des Produkts beginnt kein never Garan-
tiezeitraum.

DG
EXERCISE ROLLER

Instruction Manual

Congratulations!

By buying this product, you have opted for high-quality training
equipment. Before using your equipment for the first time, please
take time to familiarise yourself with it. Please read the following
operating instructions carefully. The training matt should only be
used as described for the indicated purposes. Keep these op-
erating instructions in a safe place. Also provide all documents
when passing the training product on to a third party.

SYMBOLS IN THIS INSTRUCTION &
INSTALLATION MANUAL:

A

This symbol indicates a risk of injury.
This is how additional information is earmarked.

Y -8 These symbols inform you about the disposal of the
sz) ?,-':} packaging and product.

PAP W

@ APPROPRIATE USE:

This training equipment is suitable for stimulating circulation
in the muscles, self-massage, relieving tension and tight fascia
tissue, and rehabilitation.

The training equipment is designed for private use and is not
suitable for medicinal or commercial purposes. Other uses of,
or modifications to, the equipment are considered misuse and
may result in injury and/or damages. The equipment producer
accepts no liability for injuries and/or damages resulting from
its improper use. This product is not intended for commercial use.

INCLUDES:
1 x Exercise roller
1 x User instructions

TECHNICAL INFO:

Model: Exercise roller

Dimensions: approx. 14 x 33 cm (& x L)
Maximum user weight: 100 kg

IAN 327392_1904

Article No.: 60026

Version: PO30000384 /2019

Guarantee: 3 years

A SAFETY NOTE!
ATTENTION! RISK OF DEATH AND
INJURY.
Keep packaging material away from children. There is a risk of
suffocation and other injuries!
Warning! Not suitable for children or persons with mental or
physical disabilities. There is a risk of injury.
Keep away from firel.
In order fo prevent injury, do not use the training equipment
near small children.
Parents and other guardians must be aware of their responsi-
bility, since children’s natural instinct to play and experiment
can result in situations and conducts for which the equipment is
not designed. There is a risk of injury.
Children should be clearly instructed that the training equip-
ment is not a toy. Keep children away from the exercise roller
during use. There is a risk of injury.
Do not use the exercise roller to hit or push people, animals,
objects, etc. or as a lever or similar support. There is a risk of
injury.
Do not modify the exercise roller in any way. There is a risk
of injury.
Inspect the training equipment regularly for signs of wear.
There is a risk of injury.
Do not use the training equipment if damage is identified.
There is a risk of injury.
The exercise roller cannot be repaired.
If faulty, the exercise roller must be disposed of. Any attempt
by untrained persons to perform repairs may lead to signifi-
cant hazards for the user.
In order to achieve the best possible training results and pre-
vent injuries, a warm-up routine must be carried out before and
a stretching routine after training. Make sure that the training
room is well ventilated. However, avoid drafts.
For training, wear comfortable clothing that is not too loose
in order to prevent garments from catching on the equipment.
Please ensure that you have sufficient room to move when
training using your equipment. Make sure you train at a suffi-
cient distance from other people. Store the training equipment



in a manner that does not pose injury to others. The training
equipment may not be used by several people simultaneously.
Not suitable for therapeutic training!

TRAINING INSTRUCTIONS:

Consult your doctor before beginning training to confirm the
scope of exercise suitable for you. In case of special condi-
tions, such as wearing a pacemaker, inflammatory conditions
affecting the joints or eyes, orthopaedic complaints or preg-
nancy, a suitable training programme must be agreed upon
with your doctor. Incorrect or excessive training may put your
health at risk! Stop training immediately and consult a doctor if
any of the following symptoms arise: nausea, dizziness, short-
ness of breath or chest pains.

Not suitable for therapeutic training!

INTRODUCTION:

Increase your muscular flexibility, elasticity and strength
through myofascial selfFmassage.

This exercise roller enables you to reach your goals with min-
imal daily effort. Regenerate your muscles and loosen painful
fascia adhesion and muscle tension without losing any muscle
tone through regular and focused exercise roller training.

The exercise roller is also an ideal tool both for optimising your
pre-sport warm-up routine and for helping your body to relax
and regenerate after practising sport.

The pressure and selFmassage intensity will vary, depending
on your body weight. You can exert the most pressure with sit-
ting and lying-down exercises. You can increase or reduce the
intensity of an exercise by supporting your body with an arm
or leg (without putting weight on it). For all exercises: carry out
8-12 repetitions. You can reduce or increase the number of
repetitions, depending on your training level.

Use the removable inner roll to vary the roll’s rigidity.

The inner roll can also be used as an independent training
apparatus for rolling smaller muscle groups, such as the fore-
arms or feet.

@ CLEANING & CARE INSTRUCTIONS:
- Clean the roller with a damp cloth

- Do not submerge the roller in water

- The exercise roller is maintenance-free

- Store the roller in a cool, dry place, away from UV light

DISPOSAL:

N & Packaging is made of 100% environmental-
cd if..‘ ly-friendly materials that can be disposed of at
pap Wl

your local recycling point.

Please enquire with your community or municipal administra-
tion regarding possibilities for the disposal of the product.

WARRANTY:

Guarantee by MONZ Handelsgesellschaft International mbH
& Co. KG

Dear Customer, we grant you 3 years warranty from the pur-
chase date of this equipment. In the event that this product
is faulty you have the same rights against the product seller.
These statutory rights are not limited by the warranty described
below.

WARRANTY CONDITIONS:

The warranty period begins on the purchase date. Please keep
the original receipt in a safe place. This document is required
as proof of purchase.

In the event that a material or manufacturing fault occurs within
three years of the purchase date then we will either repair or
replace the product free of charge, as we choose. This guaran-
tee requires that the defective product is presented within the

three-year period with proof of purchase (receipt) and a brief
description of the defect and when it occurred.

If the defect is covered by our warranty then you will receive
either the repaired product or a new product. The repair or
replacement of the product does not mark the beginning of a
new guarantee period.

ROULEAU DE MASSAGE
Mode d’emploi

Félicitations |

Par votre achat, vous avez opté pour un matériel d’entraine-
ment de grande qualité. Familiarisez-vous avec votre équipe-
ment d’entrainement avant la premiére mise en service. Lisez
attentivement la notice d’emploi ci-dessous & cet effet. Utilisez
I'équipement d’entrainement exclusivement selon la descrip-
tion et pour les domaines d'utilisation indiqués. Conservez soi-
gneusement la présente notice d’emploi. Tous les documents
doivent étre remis aussi lors de la transmission de I'appareil
d’entrainement & des tiers.

SYMBOLES DANS CETTE NOTICE
D’UTILISATION ET DE MONTAGE :

A

Ce symbole vous signale les risques de blessures.
Les informafions complémentaires sont caractérisées ainsi.

/2} oa Cessymboles vous informent & propos de I'élimina-
o EA tion de I'emballage et du produit.

PAP BH

@ UTILISATION CONFORME :

L'appareil d’entrainement convient pour augmenter la circu-
lation sanguine des muscles, faire un auto-massage, détendre
les contractions et les fascias collés ainsi que pour stimuler la
régénération.

L'appareil d’entrainement est congu pour |'usage privé et ne
convient pas pour |'usage médical et industriel. Toute autre
utilisation ou modification du produit est considérée comme
non-conforme aux dispositions et peut entrainer des risques,
des blessures et des dommages. Le responsable de la mise
en circulation décline toute responsabilité pour les dommages
résultant d'une utilisation non-conforme aux dispositions. Le
produit n’est pas destiné & I'usage industriel.

CONTENU DE LA LIVRAISON :

1 rouleau de massage
1 mode d’emploi

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES :
Type : rouleau de massage

Dimensions : env. 14 x 33 cm (D x L)

Poids max. de 'utilisateur : 100 kg

IAN 327392_1904

Art. n° 60026

Version : PO30000384 /2019

Garantie : 3 ans

A CONSIGNES DE SECURITE !
ATTENTION ! DANGER DE MORT ET
RISQUE DE BLESSURES.

Tenez le matériel d’emballage hors de la portée des
enfants. |l y a en effet risque d'étouffement, etc. |
Attention | N'est pas adapté aux enfants ou aux personnes
souffrant de restrictions mentales ou physiques. Risques de
blessures.

Tenir & |'écart du feu !

L'équipement d’entrainement n’est pas un jouet et doit étre
rangé & un endroit inaccessible aux enfants lorsqu’il n’est pas
utilisé. Risques de blessures. Les enfants en bas age doivent
étre écartés de la proximité de |'équipement d’entrainement
pendant |'entrainement, afin d’exclure tout risque de blessures.
Les parents et autres personnes chargées de leur surveillance
doivent étre conscients de leur responsabilité, puisque |'envie
de jouer et d’expérimenter des enfants peut provoquer des
situations et comportements, auxquels I'équipement d’entrai-
nement n’est pas adapté. Risques de blessures.

Attirez notamment |“attention des enfants sur le fait que I'équi-
pement d’entrainement n’est pas un jouet et empéchezles
d'utiliser le rouleau de massage. Risques de blessures. N'utili-
sez pas le rouleau de massage pour frapper ou pousser des
personnes, animaux, obijets, etc. ni comme levier, support ou
similaires. Risques de blessures. Ne modifiez pas la structure
du rouleau de massage. Risques de blessures.

Contrdlez réguliérement |'équipement d’entrainement quant &
des traces d’usure. Risques de blessures. N'utilisez pas |'équi-
pement d’entrainement s'il présente des dommages visibles.
Risques de blessures.

Le rouleau de massage ne peut pas étre réparé.

Un rouleau de massage défectueux doit &tre éliminé. Les répa-
rations arbitraires peuvent générer des risques considérables
pour |utilisateur.

Afin d’obtenir des résultats d‘entrainement optimaux et pré-
venir les blessures, prévoyez impérativement une phase
d’échauffement avant le début de I'entrainement, et une phase
de détente suite & celui<i. Veillez & ce que le local d’entrai-
nement soit bien ventilé. Evitez cependant les courants d'air.
Portez des vétements confortables mais pas trop amples pen-
dant I'entrainement, afin de ne pas les « accrocher ». Veillez &
suffisamment d'espace libre lors de I'entrainement avec votre
équipement d’entrainement. Gardez une distance suffisante
par rapport aux autres personnes lorsque vous vous entrainez.
Rangez |'équipement d’entrainement de sorte que personne
ne puisse s'y blesser. L'équipement d’entrainement ne doit pas
étre utilisé par plusieurs personnes simultanément. Non adapté
& |'entrainement thérapeutique !

CONSIGNES D’ENTRAINEMENT :

Avant de commencer |’entrainement, consultez votre médecin.
Demandez-lui dans quelle mesure cet entrainement est adapté
& vous. En cas de restrictions spécifiques, par ex. un stimula-
teur cardiaque, des maladies infectieuses des articulations
ou tendons, des douleurs orthopédiques ou une grossesse,
I'entrainement doit étre convenu avec le médecin. Un entraine-
ment inadapté ou excessif peut nuire & votre santé | Terminez
immédiatement |'entrainement et consultez votre médecin si
vous ressentez un des symptdmes suivants : nausées, vertiges,
essoufflements ou douleurs thoraciques. Non adapté a I'entrai-
nement thérapeutique !

INTRODUCTION :
:
Augmentez la flexibilité, I'élasticité et la performance de votre
appareil musculaire par des auto-massages myofasciaux.
Le rouleau de massage vous permet d'atteindre vos objectifs
avec peu d'efforts quotidiens. Gréice & un entrainement régu-
lier et ciblé, vous régénérez vos muscles et détendez les col-
lages douloureux de fascias et les contractions situées dans
I'appareil musculaire sans réduire le tonus des muscles.

pp
De plus, le rouleau de massage est un moyen idéal pour
s'échauffer de maniére optimale avant de pratiquer un sport
ou pour aider & la détente et & la régénération aprés le sport.
Lintensité de la pression et |'auto-massage varient en fonction

de votre propre poids. Vous pouvez exercer la plus grande
pression en position assise et couchée. En appuyant le corps
sur le bras ou la jambe non-sollicité(e), vous pouvez augmen-
ter ou réduire I'intensité. Cette régle s'applique pour tous les
exercices : 8 & 12 répétitions. Le nombre de répétitions peut
&tre augmenté ou réduit en fonction du niveau d'entrainement.
Le rouleau intérieur amovible sert & varier la dureté du rou-
leau. Il peut étre utilisé en plus comme appareil d’entrainement
autonome pour rouler de petites parties de muscles, par ex. de
I'avant-bras ou des pieds.

@ NETTOYAGE ET INDICATION
RELATIVE A L'ENTRETIEN :
- Nettoyer avec un chiffon humide
- Ne pas plonger dans |'eau
- Le rouleau de massage ne requiert pas de maintenance
- Entreposer le rouleau de massage dans un endroit frais, sec
et & I'abri de la lumiére UV.

ELIMINATION :
(]

Le produit peut étre recyclé. Il est soumis & une
responsabilité étendue du fabricant et doit étre
éliminé de fascon sélective.

@ Le produit peut étre recyclé. Il est soumis & une respon-
$" sabilité étendue du fabricant et doit étre éliminé de fas-
con sélective.

Veuillez vous informer des possibilités d'élimination de ce pro-
duit auprés de votre commune ou de vos services municipaux.

GARANTIE :

Garantie de MONZ Handelsgesellschaft International mbH
& Co. KG

Chéres clientes, chers clients, vous bénéficiez de 3 ans de ga-
rantie sur ce produit (& compter de la date d’achat). Vous pou-
vez faire valoir vos droits légaux vis-a-vis du vendeur si vous
constatez des défauts sur le produit. Notre garantie décrite
ci-aprés ne restreint pas vos droits légaux.

CONDITIONS DE GARANTIE :

La durée de garantie démarre & compter de la date d'achat
du produit. Veuillez conserver précieusement I'original du
ticket de caisse. Ce document vous permettra de prouver que
vous avez bien acheté le produit.

Nous réparons ou remplagons gratuitement le produit en cas
de défaut de matériau ou de fabrication ; cette prestation est
réalisée dans les trois ans suivant la date d’achat. Le rempla-
cement ou la réparation du produit est & notre appréciation.
Cette prestation de garantie est réalisée si dans un délai de
trois ans, I'utilisateur présente I'appareil défectueux et la
preuve de son achat (ticket de caisse) et qu’il décrit brievement
I'emplacement et la date d’apparition du probléme (descrip-
tion écrite).

Si notre garantie prend en charge le dysfonctionnement, vous
recevrez le produit réparé ou un nouveau produit. Une répara-
tion ou un échange de produit ne donne pas lieu & un nouveau
délai de garantie.

Article L217-16 du Code de la consommation
Lorsque I'acheteur demande au vendeur, pendant le cours
de la garantie commerciale qui lui a été consentie lors de
I'acquisition ou de la réparation d'un bien meuble, une
remise en état couverte par la garantie, toute période d'im-
mobilisation d’au moins sept jours vient s'ajouter & la du-
rée de la garantie qui restait & courir. Cette période court
a compter de la demande d'intervention de |'acheteur ou
de la mise & disposition pour réparation du bien

en cause, si cette mise & disposition est postérieure & 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 L217-4 & 1217-13 du Code de la consommation et
aux articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la consommation
Le vendeur livre 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
I'emballage, des instructions de montage ou de l'installa-
tion lorsque celleci a été mise & sa charge par le contrat
ou a été réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S”il est propre & I'usage habituellement attendu d‘un
bien semblable et, le cas échéant :

- s'il correspond & la description donnée par le vendeur et
posséder les qualités que celui-ci a présentées & |'ache-
teur sous forme d’échantillon ou de modéle ;

- ¢'il présente les qualités qu’un acheteur peut légitimement
attendre eu égard aux déclarations publiques faites par
le vendeur, par le producteur ou par son représentant,
notamment dans la publicité ou I'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies d'un com-
mun accord par les parties ou étre propre & tout usage
spécial recherché par |'acheteur, porté & la connais-
sance du vendeur et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la consommation
L'action résultant du défaut de conformité se prescrit par
deux ans & compter de la délivrance du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des défauts ca-
chés de la chose vendue qui la rendent impropre & |'usage
auquel on la destine, ou qui diminuent tellement cet usage
que |‘acheteur ne |'aurait pas acquise, ou n’en aurait don-
né qu’un moindre prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil

L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre intentée
par I'acquéreur dans un délai de deux ans & compter de
la découverte du vice.

Les pieces détachées indispensables & I'utilisation du pro-
duit sont disponibles pendant la durée de la garantie du
produit.

D)
FITNESSROL

Gebruiksaanwijzing

Hartelijk gefeliciteerd!

Met uw aankoop hebt u gekozen voor een kwaliteitsvol trai-
ningstoestel. Zorg dat u vertrouwd bent met het toestel alvorens
het te gebruiken. Lees daarom de volgende gebruikershandlei-
ding. Gebruik het trainingstoestel enkel zoals beschreven en
enkel voor de aangegeven gebruiksdoeleinden. Bewaar deze
gebruikershandleiding zorgvuldig. Geef, wanneer u het pro-
duct doorverkoopt, ook alle documentatie mee.

SYMBOLEN IN DEZE GEBRUIKS- &

MONTAGE-INSTRUCTIES:

JAN

Dit symbool waarschuwt voor letselgevaar.
Zo wordt de aanvullende informatie gekenmerkt.

° .
é?—\ o Deze symbolen informeren u over het afvoeren van

:-EA verpakkingen en producten.
PAP B

@ BEDOELD GEBRUIK:

Het trainingstoestel is geschikt voor het vergroten van de
doorbloeding van de spieren, voor zelfmassage, voor het
wegnemen van spanningen in het lichaam en verharding van
het bindweefsel en voor herstel in het algemeen. Het trainings-
toestel is gemaakt om thuis te gebruiken en is niet geschikt voor
medische of zakelijke doelen. Andersoortige toepassingen of
veranderingen aan het product gelden als niet conform aan
de bestemming van dit product en kunnen leiden tot risico’s zo-
als blessures of beschadigingen. Voor schade, die voortkomt
uit oneigenlijk gebruik van het product, kan door de verkoper
geen garantie worden verleend. Het product is niet bestemd
voor zakelijk gebruik.

INHOUD VAN DE LEVERING:

1 x fitnessrol

1 x handleiding
TECHNISCHE DATA:

Type: fitnessrol

Maten: ca. 14 x 33 cm (D x L)
Gewicht gebruiker: max. 100 KG
IAN 327392_1904

ART-Nr.: 60026

Versie: PO30000384 /2019
Garantie: 3 jaar

A VEILIGHEIDSINSTRUCTIES!

GEVAAR! LEVENS- OF LETSELGEVAAR.

Verpakkingsmateriaal uvit de buurt van kinderen hou-
den. O.a. verstikkingsgevaar!
Opgelet! Niet geschikt voor kinderen en personen met gees-
telijke of lichamelijke beperkingen omwille van verwondings-
gevaar.
Verwijderd houden van vuur!
Het trainingstoestel is niet geschikt als speelgoed en moet bui-
ten bereik van kinderen bewaard worden als het toestel niet in
gebruik is, omwille van verwondingsgevaar.
Kleine kinderen mogen zich tijdens de training niet binnen de
reikwijdte van het trainingstoestel bevinden om verwondings-
gevaar te verhinderen.
Ouders en andere toezichthouders moeten zich bewust zijn
van hun verantwoordelijkheid en rekening houden met de na-
tuurlijke speeldrang en experimenteervreugde van kinderen
in situaties en houdingen waarvoor het trainingstoestel niet
onftworpen is.
Er bestaat verwondingsgevaar.
Maak kinderen vooral duidelijk dat het trainingstoestel geen
speelgoed is en zorg dat kinderen geen gebruik maken van
de fitnessrol. Er bestaat verwondingsgevaar.
Gebruik de fitnessrol niet om te slaan of stoten op personen,
dieren, voorwerpen, enz. en ook niet als hefboom, steun of
dergelijke. Dit kan leiden tot verwondingsgevaar. Verander het
ontwerp van de fitnessrol niet omwille van verwondingsgevaar.
Controleer het trainingstoestel regelmatig op slijfage. Hierdoor
ontstaat verwondingsgevaar. Gebruik het trainingstoestel niet bij
zichtbare schade want deze kan leiden tot verwondingsgevaar.

De fitnessrol kan niet gerepareerd worden.

Een defecte fitnessrol moet verwijderd worden. Door ondes-
kundige reparaties kunnen er aanzienlijke gevaren ontstaan
voor de gebruikers.

Om de best mogelijke trainingsresultaten te behalen en ver-
wondingen te voorkomen moet u véér de aanvang van de
training een opwarmingsfase voorzien en na de training een
ontspanningsfase.

Zorg ervoor dat de trainingsruimte goed verlucht is. Vermijd
echter wel tocht.

Draag tiidens de training comfortabele, maar niet te losse kle-
ding om “blijven hangen” te vermijden. Let erop dat er genoeg
bewegingsruimte is fiidens het trainen met uw trainingstoestel.
Train met voldoende afstand tot andere personen. Bewaar het
trainingstoestel zo dat niemand zich eraan kan verwonden.
Het trainingstoestel mag niet door meerdere personen tegelij-
kertijd worden gebruikt.

Niet geschikt voor therapeutische training!

TRAININGSINSTRUCTIES:

Raadpleeg een geneesheer alvorens met de training aan te
vangen. Vraag aan de geneesheer welke omvang van training
voor u aangewezen is. In geval van bijzondere belemmerin-
gen, zoals het dragen van een pacemaker, ontstekingsziekte
aan gewrichten of pezen, orthopedische aandoeningen of
zwangerschap, moet de training afgestemd worden met een
geneesheer. Onjuiste of overmatige training kan uw gezond-
heid in gevaar brengen! Be&indig onmiddellijk het trainen en
raadpleeg een geneesheer als een van de volgende sympto-
men optreedt: misselijkheid, duizeligheid, ademnood of pijn
in de borstkas.

Niet geschikt voor therapeutische training!

INTRODUCTIE:

Vergroot de flexibiliteit, elasticiteit en prestaties van uw spieren
door myofasciale zelfmassage.

De fitnessrol stelt u in staat om met geringe dagelijkse inspan-
ningen uw doel te bereiken. Door regelmatige en bewuste
training komt het tot herstel van de spieren en zullen pijnlijke
verhardingen van het bindweefsel en spanningen in de spie-
ren verdwijnen, zonder dat de spierspanning in rust aan kracht
inboet.

Bovendien is de fitnessrol een ideaal hulpmiddel voor een ge-
optimaliseerde opwarmingstraining voorafgaande aan sport
of voor ontspanning en herstel na de sport.

De intensiteit van de druk en de zelfmassage kunt u variéren
met uw eigen lichaamsgewicht. In de zit- en lighouding kunt
u de meeste druk uitoefenen. Door ondersteuning van het li-
chaam met de onbelaste arm of het onbelaste been kunt u de
intensiteit vergroten of verkleinen. Voor alle oefeningen geldt:
8-12 herhalingen. Afhankelijk van de training kan het aantal
herhalingen worden gereduceerd of vergroot.

De uitneembare binnenrol is ervoor bestemd om variatie aan
te brengen in de hardheid van de rol. Ze kan bovendien als
separaat trainingstoestel gebruikt worden om kleine spiereen-
heden, zoals bij onderarmen en voeten, te rollen.

AANWIJZINGEN VOOR
REINIGING EN ONDERHOUD:
- Met vochtige doek schoonmaken
- Niet in het water dompelen
- De fitnessrol is onderhoudsvrij
- De fitnessrol koel, droog en beschermd tegen UV-licht be-
waren

WEGWERPEN:

/2} A De verpakking bestaat uit 100% milieuvriendelijk
cd E] A materiaal dat kan weggeworpen worden via de
pap B/ plaatselijke recyclagecentra.

Raadpleeg uw gemeente of stadsbestuur voor de wegwerp-
mogelijkhedenvan het product.

GARANTIE:

Garantie van de Monz Handelsgesellschaft International
MBH & CO. KG

Geachte klant, u krijgt op dit apparaat 3 jaar garantie van-
af de aankoopdatum. In geval van gebreken aan dit product
heeft u bepaalde rechten t.0.v. De verkoper van dit product.
Deze rechten worden niet aangetast door onze onderstaande
garantie.

GARANTIEVOORWAARDEN:

De garantieperiode begint op de aankoopdatum. Zorg dat u
de originele kwitantie goed bewaart. Dit document is vereist
als bewijs van aankoop. Indien binnen een periode van drie
jaar vanaf de aankoopdatum van dit product materiaal- of
fabricagefouten optreden, wordt het product door ons - naar
keuze - gratis gerepareerd of vervangen. Deze garantiever-
goeding veronderstelt dat binnen de periode van drie jaar
het defecte apparaat en de kwitantie (kassabon) worden ont-
vangen en schriftelijk wordt toegelicht wat het defect inhoudt
en wanneer het is opgetreden. Indien het defect door onze
garantie gedekt wordt, ontvangt u een gerepareerd of nieuw
product van ons. Met reparatie of vervanging van het product
begint geen nieuwe garantieperiode.

WALEK FITNESS

Instruke ja obstugi

Serdecznie gratulujemy!

Kupujgc nasz wyréb, zdecydowali sie Pafstwo na sprzet tre-
ningowy najwyzszej jakosci. Przed pierwszym uzyciem nalezy
sig z nim zapoznaé. W tym celu prosimy o uwazne przeczyta-
nie niniejszej instrukcji obstugi. Sprzetu treningowego nalezy
uzywaé wylqcznie w opisany sposéb i do podanych celéw. In-
strukcje obstugi nalezy zachowaé. W przypadku przekazania
urzqdzenia treningowego osobom trzecim nalezy dotgczy¢
catq dokumentacje.

OZNAKOWANIA W INSTRUKCJI
OBSLUGI & MONTAZU:

A

Ten znak ostrzega przed ryzykiem obrazen.

W fen sposéb oznakowane sq dodatkowe informacie.
é?_\ 5% Ten symbol informuje o utylizacji opakowania i pro-

w N duktu.
PAP WA v

@ UZYTKOWANIE ZGODNE Z
PRZEZNACZENIEM:
Przyrzqd treningowy wplywa na poprawe ukrwienia migéni,
stuzy do automasazu oraz likwiduje napigcia i sklejenia po-
wiezi, jak réwniez sprzyja regeneracii.
Przyrzqd jest przeznaczony do uzytku prywatnego i nie na-
daje sie do celéw medycznych i komercyjnych. Odmienne
zastosowania lub modyfikacje produktu uwaza sie za dzia-
tania niezgodne z przeznaczeniem i mogq one powodowaé
zagrozenia, a takze obrazenia i uszkodzenia. Podmiot wpro-
wadzajqcy produkt do obrotu nie ponosi odpowiedzialnosci
za szkody bedqce rezultatem stosowania produktu niezgod-
nie z jego przeznaczeniem. Produkt nie jest przeznaczony do
zastosowan komercyijnych.

W ZESTAWIE:
1 x watek fitness
1 x instrukcja obstugi

DANE TECHNICZNE:

Typ: watek fitness

Wymiary: ok. 14 x 33 cm (& x dt.)
Waga uzytkownika: maks. 100 kg
IAN 327392_1904

Nr art.: 60026

Wersja: PO30000384 / 2019

Gwarancja: 3 lata

A ZASADY BEZPIECZENSTWA!
UWAGA! RYZYKO SMIERCI LUB OBRA-
ZEN.
Materiat opakowaniowy chronié przed dzieémi. Niebezpie-
czefistwo m.in. uduszenial
Uwaga! Sprzet nie nadaje sie dla dzieci i oséb o ograniczo-
nych zdolnosciach psychicznych lub fizycznych. Niebezpie-
czefistwo odniesienia obrazen.
Przechowywaé z dala od ognial
Sprzet treningowy nie jest zabawkq. Gdy nie jest uzywany,
nalezy przechowywaé go w miejscu niedostepnym dla dzieci.
Niebezpieczeristwo odniesienia obrazen.
Podczas treningu mate dzieci nie powinny przebywaé w za-
siegu sprzetu treningowego, aby wykluczy¢ ryzyko odniesie-
nia obrazen.
Rodzice oraz opiekunowie muszq byé $wiadomi odpowie-
dzialnosci, jaka na nich spoczywa - z uwagi na naturalng
dziecigcq cheé zabawy i eksperymentowania moze doji¢ do
sytuacji i zachowan, dla ktérych sprzet treningowy nie jest
przeznaczony. Niebezpieczenstwo odniesienia obrazen.
Nalezy zwréci¢ uwage dzieciom zwlaszcza na to, Ze sprzet
treningowy nie jest zabawkq - nie pozwalaé dzieciom na
korzystanie z watka fitness. Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen.
Nie uzywaé watka fitness do uderzania lub popychania ludzi,
zwierzqt, przedmiotéw itd., jako dzwigni, podpory itp. Nie-
bezpieczeristwo odniesienia obrazer.
Nie modyfikowaé konstrukcji watka fitness. Niebezpieczen-
stwo odniesienia obrazen.
Regularnie kontrolowa¢ sprzet treningowy pod kagtem oznak zu-
zycia. Niebezpieczeistwo odniesienia obraze.
Nie korzystaé ze sprzetu treningowego w przypadku widocz-
nych uszkodzen. Niebezpieczerstwo odniesienia obrazer.
Watka fitness nie mozna naprawiaé.
Uszkodzony watek fitness nalezy wyrzucié. Nieprawidtowo
wykonane naprawy moggq stwarzaé powazne zagrozenie dla
uzytkownika.
Aby osiggnqé optymalne rezultaty treningu i zapobiec kontu-
zjom, przed rozpoczeciem treningu koniecznie zaplanowaé
rozgrzewke, a po treningu faze odprezenia.
Zadbad o to, by pomieszczenie treningowe byto dobrze wen-
tylowane. Unikaé przeciggéw.
Podczas treningu nosi¢ wygodng, lecz nie za obszerng
odziez, aby zapobiec ,zaczepianiu sig” o watek. Podczas tre-
ningu ze sprzetem treningowym zapewnié sobie odpowiednio
duzo miejsca do éwiczen. Trenowaé, zachowujge wystarcza-
jacy odstep od innych oséb. Sprzet treningowy przechowy-
wad tak, aby nikt si¢ o niego nie mégt skaleczy¢. Ze sprzetu
treningowego nie moze jednoczesnie korzystaé kilka oséb.
Watek nie jest przeznaczony do freningu terapeutycznego!

WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU:

Przed rozpoczeciem treningu skonsultowaé si¢ z lekarzem.
Zapytaé go o stosowny zakres treningu. W przypadku szcze-
gélnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony rozrusznik
serca, schorzenia zapalne stawéw lub $ciggien, dolegliwosci
ortopedyczne lub cigza, trening nalezy oméwié z lekarzem.

Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze
zagrazaé zdrowiul W przypadku wystgpienia jednego z poniz-
szych symptoméw nalezy natychmiast przerwaé trening i skon-
sultowaé sig z lekarzem: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci lub
béle w klatce piersiowe;.

Mata nie jest przeznaczona do freningu terapeutycznego!

WSTEP:

Popraw gigtkos¢, elastyczno$é i wydajnos¢ uktadu migéniowe-
go dzigki autorozluznieniu powieziowemu.

Watek fitness pozwala osiqggnqé zatozone cele niewielkim
wysitkiem w ramach codziennych ¢éwiczen. Dzigki regular-
nemu i precyzyjnemu treningowi zregenerujesz migsnie oraz
zlikwidujesz bolesne sklejenia powiezi i napigcia w uktadzie
migéniowym, nie obnizajgc przy tym napigcia spoczynkowe-
go migsni.

Ponadto watek fitness to idealne narzedzie, ktére zapewni opty-
malng rozgrzewke przed wiasciwym treningiem lub pomoze
rozluzni¢ sig i zregenerowad po treningu.

Intensywno$¢ nacisku i automasazu mozna regulowaé masq
wiasnego ciata. Siedzqc i lezqc, mozesz wywieraé najwigk-
szy nacisk. Podpierajqc ciato nieobcigzonym ramieniem lub
nogq mozesz zwigkszyé lub zmniejszy¢ intensywnosé. Pod-
czas wszystkich éwiczeh obowiqzuje zasada: 8-12 powté-
rzef. W zaleznoéci od stopnia zaawansowania treningu moz-
na zredukowaé lub zwigkszy¢ ilo$¢ powtdrzen.

Wyimowana rolka wewnetrzna stuzy do zmiany twardosci
watka. Mozna jej uzywaé jako samodzielnego przyrzqdu
treningowego do masowania niewielkich partii migéni, np.
przedramion lub stép.

@ WSKAZOWKI DOTYCZACE
CZYSZCZENIA | PIELEGNACIJI:
- czysci¢ wilgotng Sciereczkqg
- nie zanurzaé w wodzie
- watek fitness nie wymaga zabiegéw konserwacyjnych
- watek fitness przechowywaé w miejscu chfodnym, suchym i
zabezpieczonym przed $wiattem UV

UTYLIZACJA:

N\ Opakowanie sktada sie w 100% z materiatéw
cd ‘;-.E‘A nieszkodliwych dla $rodowiska, ktére mozna od-
PAP E /1 da¢ do recyklingu.

Informacje o mozliwosciach usuwania produktu mozna uzy-
skaé w gminie lub magistracie.

GWARANCJA:

Gwarancja Monz Handelsgesellschaft International MBH &
CO.KG

Szanowni klienci, to urzqdzenie jest objete 3-leniq gwarancig
od daty zakupu. W przypadku wad produktv mogq dochodzié¢
panistwo swoich ustawowych roszczern wobec sprzedawcy pro-
duktu. Tych ustawowych roszczen nie ogranicza nasza przed-
stawiona ponizej gwarancja.

WARUNKI GWARANCIJI:

Okres gwaranciji rozpoczyna sie w dniu zakupu. Prosimy o za-
cho-wanie paragonu kasowego. Ten dokument stanowi dowéd
zakupu.

Jedli w przeciqgu trzech lat od daty zakupu tego produktu
vjawni sie wada materiatowa lub btgd produkcyiny, produkt
- wedlug naszego uznania - zostanie przez nas bezptatnie
naprawiony lub wymieniony na nowy. Warunkiem skorzystania
ze $wiadczef gwarancyjnych jest przediozenie w czasie trzy-
letniego okresu gwarancyjnego wadliwego urzqdzenia i dowo-
du zakupu (paragonu) oraz krétkie opisanie, na czym polega
wada i kiedy wystgpita.

Jesli nasza gwarancja obejmuje te wade, otrzymajq paristwo na-
prawiony lub nowy produkt. Wraz z naprawq lub wymiang pro-
duktu nie rozpoczyna sig nowy okres obowigzywania gwarancii.

Wraz z wymiang urzqdzenia lub waznej czeéci, zgodnie z obo-
wiqzujgcym art. 581 §1 kodeksu cywilnego, okres gwarancii
rozpoczyna sig od nowa.

&3)
MASAZNIi VALEC
Ndvod k pouziti

Blahopfejeme véam!

Touto koupi ste ziskali vysoce kvalitni sportovni né&éini. Pred
prvnim pouzitim se s timto ndcinim seznamte. Prectéte si po-
zorné ndsledujici ndvod k pouziti. PouZivejte ndgini pouze
v souladu s popisem a ke stanovenému G&elu. Uchoveite si
dobfe tento ndvod k pouziti. Pfi prodeii tréninkového pfistroje
odevzdejte viechny podklady tetim osobdm.

ZNACKY V.TOMTO NAVODU K POUZITi
& MONTAZI:

A

Tato znacka Vs varuje pred zran&nim.
Takto jsou znagené doplitkové informace.

(]
é?) &N Tyto znaky vds informuji o likvidaci obalu a produk-
u

PAp W tu.

@ POUZIVANI V SOULADU S UCELEM:
Tréninkovy pfistroj je vhodny na zvy3eni prokrveni svall, na
samodinnou masdz, na uvolnéni napéti a slepenych fasci, jo-
koz i k regeneraci.

Tréninkovy pfistroj je zkonstruovan k pouzZivéni v soukromé
oblasti a neni vhodny k medicinskym a podnikatelskym G&e-
[5m. Jiné pouzivdni nebo zmény na produkiu se povazuji za
pouzivéni proti pfedpisim a miZou vést k rizikdm zranéni a
poskozeni. Za $kody, které vzniknou pouzivanim proti pfedpi-
sim, nepiejimd firma, kterd spoudti stroj do provozu, zadnou
zaruku. Tento vyrobek neni uréeny k podnikatelskym G&eldm.

OBSAH DODAVKY:

1 x masdzni vélec
1 névod k pouzivéni

TECHNICKE UDAJE:

Typ: Masazni vélec

Rozméry: cca 14 x 33 cm (& x D)
Uzivatelskd hmotnost: max. 100 kg
IAN 327392_1904

PROD. &.: 60026

Verze: PO30000384 /2019
Zéruka: 3 roky

A BEZPECNOSTNI POKYNY! ..
POZOR! HROZI NEBEZPECI OHROZENI
ZIVOTA A PORANENI.

UdrZujte obal z dosahu déti. Mimo jiné hrozi nebezpeéi za-

duseni!

Pozor! Neni vhodné pro déti a osoby s mentdlnim nebo t&les-

nym omezenim. Hrozi riziko poranéni.

Chrarite pfed ohném!

Sportovni n&&ini neni vhodné jako hragka a v dobg, kdy ho

nepouzivate, ho musite uchovavat mimo dosah déti. Hrozi ri-
ziko poranéni.

B&hem cviceni se v blizkosti nesmi zdrZzovat malé déti, aby
se vylouéilo riziko zranéni. Rodige a jiné dohliZejici osoby si
musi byt védomi své odpovédnosti, protoze z dévodu hravosti
a radosti z experimentovdni je u déti nutné pocitat se situace-
mi a chovanim, pro které sportovni n&gini neni zkonstruovéno.
Hrozi riziko poranéni.

Upozornéte déti zejména na to, Ze né&ini neni hracka. Cviceb-
ni podlozku by nemély pouZivat déti. Hrozi riziko poranéni.
Cvigebni podlozku nepouzivejte k biti nebo nardzeni do osob,
zvitat, pfedmétd atd., jako pacidlo, podpéru apod. Hrozi rizi-
ko poranéni.

Neméfite konstrukei cvigebni podlozky. Hrozi riziko poranéni.
Sportovni n&é&ini pravidelné kontrolujte, zda neni opotfebo-
vané. Hrozi riziko poranéni. Nepouzivejte ho pfi viditelném
poskozeni. Hrozi riziko poranéni.

Cvigebni podlozku nelze opravit.

Vadnou cviéebni podlozku je nutné zlikvidovat. V disledku ne-
odbornych oprav mdze vzniknout znaéné riziko pro uzivatele.
Pro dosaZeni co nejlepsich vysledkd a prevenci zranéni si pred
zadatkem cvi€eni naplanujte bezpodmineéné rozehfivaci fézi
a po cvigeni uvolfiovaci fézi.

Postarejte se o to, aby cviéebni prostor byl dobfe vétrany. Vy-
varuijte se viakprivanu. Noste pfi cvi¢eni pohodIné, nikoli viak
prili§ volné oblegeni, abyste predesli zachyceni. Mé&ijtepficvi-
eni se svym sportovnim nécinim dostatek prostoru k pohybu.
Cvi¢te v nedostate&ném odstupu od jinych osob. Uchovdveijte
sporfovni n&éini tak, aby nikoho mohla poranit. Sportovni né-
&ini nesmi uZivat souasné vice osob. N&&ini neni uréeno k
lé&ebnému G&elu!

POKYNY KE CVICENi:

Predtim, nez zaénete s cvi¢enim, konzultujte svého lékare. Ze-
ptejte se ho, v jakém rozsahu je cvigeni pro vas piiméfené. PFi
velkych omezenich, napf. mate voperovany kardiostimuldtor,
trpite zanétlivym onemocné&nim kloubd nebo 3lach, mate orto-
pedické potize nebo jste t&hotnd, musi byt cvigeni odsouhla-
seno lékafe. Nevhodné nebo nadmérné cvieni mize ohrozit
vase zdravil Pokud se objevi néktery z ndsleduijicich pfiznakd,
prestafite okamzité cviit a vyhledeijte Iékafe: nevolnost, zé-
vraté, dusnost nebo bolesti na hrudi. N&&ini neni uréeno k
lé&ebnému G&elul.

uvob:

:

Zvy3te pruznost, elasticitu a vykonnost vaseho svalového systé-
mu pomoci myofascidlni samoginné masaze.

Masdzni vélec védm umoziivje dosahovat s nizkym dennim
Gsilim stanovené cile. Pravidelnym a cilenym tréninkem rege-
nerujete svaly a uvolnite bolestivé slepeni fascii a napnuti v
svalovém systému bez toho, abyste snizili svalové napéti.
Mimo to je masdzni vélec idedlni pomickou pro optimélni
zahfivaci trénink pfed sportem, nebo jako relaxa&ni a regene-
raéni pomdcka po sportu.

Intenzita tlaku a samoginnd maséz zavisi od vasi vlasti hmot-
nosti. V sede a lehu miZete vyvijet nejvy3si tlak. PodepFenim
téla nezatizenou rukou nebo nohou miZete zvySovat nebo
snizovat intenzitu cvi€eni. Pro viechna cvigeni plati: 8- 12 opa-
kovani. Vzdy podle stavu tréninku Ize sniZit nebo zvysit pocet
opakovéni.

Odnimatelny vnitini vélec souzi k tomu, aby se ménila tvrdost vélce.
Lze jej pouzivat dodate&nd jako samostatny tréninkovy pfistroj,
aby se masirovali mensi svalové partie, napfiklad na predlokti.

@ POKYNY K CISTENI A PECI:

- vydistit vihkym hadfikem

- neponofovat do vody

- masdézni vélec nepotrebuje tdrzbu

- uskladnit masdzni vélec na chladném, suchém misté chrané-

ném pied UV zdafenim

LIKVIDACE:
8 Obal se skldda ze 100 % ekologickych materig-

N
ey W A 16, které mizete nechat zlikvidovat v mistnich recy-

PAP B klagnich stanicich.

O moznostech likvidace vyrobku se prosim informujte na svém
obecnim nebo méstském Gradé

ZARUKA:

Zé&ruka firmy Monz Handelsgesellschaft International MBH &
CO.KG

Vézené zdkaznice, vézeni zdkaznici, na tento vyrobek posky-
tujeme zdruku 3 roky od data zakoupeni. V pfipadé zévad na
tomto vyrobku vém vici prodejci vyrobku ndlezi zdkonnd pré-
va. Tato zdkonné préva nejsou omezena ndsleduijici zarukou.

ZARUCNI PODMINKY:

Zé&ruéni doba zaging bézet dnem ndkupu vyrobku. Uschoveijte
prosim origindl G&tenky. Tento doklad bude vyzadovan jako
dikaz o koupi.

Pokud ve Ihoté i let od data zakoupent vyrobku tento vykéze mate-
riéIni nebo vyrobni vady, vyrobek vém na zékladé nasi volby bud’
zdarma opravime, nebo vyménime. Pro plnéni zéruky pozaduje-
me, aby byl b&hem ffileté zaruéni doby predlozen vadny vyrobek
a doklad o koupi (G&tenka) se struénym pisemnym popisem vady
a uddnim doby, kdy se vada objevila. Vztahuje-li se na vadu zéru-
ka, obdrzite od nés bud' opraveny, nebo novy vyrobek. Opravou
nebo vyménou vyrobku nezaging bézet nova zéruéni lhita.

€
MASAZNY VALEC

Névod na obsluhu

Srdeéne blahozeldme!

Ndkupom ste sa rozhodli pre vysokohodnotné tréningové né-
radie. Zozndmte sa s tymto tréningovym ndradim este pred
jeho prvym pouzitim. Pozorne si precitajte nasledovny néavod
na obsluhu. Tréningové néradie pouzivaijte len tak, ako je to
popisané a len na uréené oblasti pouzitie. Dobre si uschovaijte
tento navod na obsluhu. Pri predaiji tréningového pristroja odo-
vzdaijte vietky podklady tretim osobam.

SYMBOLY V TOMTQ NAVODE NA
POUZITIE & MONTAZ:

A Tento symbol Vds varuje pre nebezpecenstvami vzniku
zraneni.

@ Tak s6 vyzna&ené doplfivjice informdcie.

. Tento znak vés informuje o likvidécii obalovych
(&) w A materidlov a vyrobku.

PAP W

@ POUZIVANIE NARADIA V
SULADES JEHO URCENIM:

Tréningovy pristroj je vhodny na zvysenie prekrvenia svalov,
na samodinni masdz, na uvolnenie napdtia a zlepenych
fascii, ako aj na regenerdciu.

Tréningovy pristroj je skonstruovany na pouzivanie v sGkrom-
nej oblasti a nie je vhodny na medicinske a podnikatelské G&e-
ly. Iné pouzivanie alebo zmeny na produkte sa povazuji za

pouzivanie proti predpisom a méZzu viesf k rizikém zranenia a
poskodenia. Za skody, ktoré vznikni pouZivanim proti predpi-
som, nepreberd firma, ktord sp03fa stroj do prevédzky, Ziadnu
zaruku. Tento vyrobok nie je uréeny na podnikatel'ské Gcely.

OBSAH DODAVKY:

1 x masézny valec
1 névod na pouzivanie

TECHNICKE UDAJE:

Typ: Masdzny valec

Rozmery: cca 14 x 33 ¢cm (& x D)
Uzivatel'skd hmotnost: max. 100 kg
IAN 327392_1904

PROD. &.: 60026

Verzia: PO30000384 / 2019
Zéruka: 3 roky

A BEZPECNOSTNE UPOZORNENIA!
POZOR! RIZIKO UMRTIA A ZRANENIA.
Nedovolte defom, aby sa dostali do

blizkosti obalovych materidlov. Okrem iného hrozi

nebezpe&enstvo udusenial

Pozor! Nevhodné pre deti a pre [udi s dusevnym alebo telesnym

postihnutim. Existuje nebezpe&enstvo poranenia.

Drzaf dalej od ohfial

Tréningové ndradie nie je vhodné ako hracka a preto je v pri-

pade jeho nepouzivania potrebné drzaf ho nepristupne od

deti. Existuje nebezpeé&enstvo poranenia.

Malé deti sa po&as tréningu nesmd nachédzat v dosahu tré-

ningového ndradia, aby sa vylicilo nebezpeéenstvo porane-

nia.

Rodigia a dalsie osoby, ktoré robia dozor, si musia byf ve-

domi svojej zodpovednosti, pretoze na zdklade prirodzenej

hravosti deti a ich chuti experimentovat je potrebné pocitaf so
situ4ciami a spravanim, pre kforé nebolo tréningové néradie
vyrobené. Existuje nebezpelenstvo poranenia.

Upozornite deti najmé na to, Ze tréningové néradie nie je

hracka, nedovolte defom pouzivaf Zinenku na fitnes. Existuje

nebezpecenstvo poranenia.

Nepouzivajte Zinenku fitnes na udieranie a narézanie oséb,

zvierat, predmetov atd’, ako pdku, podperu alebo podobne.

Existuje nebezpecenstvo poranenia.

Nemefte konstrukciu Zinenky. Existuje nebezpe&enstvo pora-

nenia.

Pravidelne kontrolujte tréningové ndradie na pripadné stopy

opotrebovania. Existuje nebezpecenstvo poranenia. Nepou-

Zivajte tréningové ndradie v pripade viditelnych poskodeni.

Existuje nebezpecenstvo poranenia.

Fitness podlozka sa nesmie opravovaf.

Poskodend fitnes Zinenku musite zlikvidovat. Neodborné opra-

vy mdzu vyvolaf znaéné nebezpe&enstvo pre pouzivatelov.

Aby ste dosiahli €0 mozno naijlepsie vysledky tréningu a aby ste

predisli zraneniam, pred zagiatkom tréningu si bezpodmieneéne

napldnujte zahrievaciu fazu a po tréningu fézu uvolnenia. Posta-
rajtesa o to, aby bola tréningova miestnost dobré vetrand. Za-
brarite viak prievanu.

Po&astré ningunos pohodiny, ale nie prili§ volny odev, aby ste sa

vyhli pripadnym ,zachyteniu”. Dbaijtena to, aby ste pocas trénin-

gu tréningovom nécinim ali dostatok mie stena pohyb. Trénuje v

dostatognej vzdialenosti od inych oséb.

Tréninkové ndradi skladujte tak, aby sa pritom nikto nemohol zra-

nif. Tréningové néradie nesmie si¢asne pouzivat viac osdb.

Ndradie nie je vhodné pre terapeuticky tréning!

UPOZORNENIE K TRENINGU:

Skér ako zagnete s tréningom, konzultujte svojho lekdra.
Opytajte sa ho, v akom rozsahu je pre vds tréning vhodny.
V pripade zvlastnych obmedzeni, ako je napriklad nosenie

kardiostimulatora, zapalové ochorenia klbov alebo 3liach, or-
topedické problémy alebo tehotenstvo, musi tréning odsdhlasif
lekar. Neodborny alebo nadmerny tréning méze ohrozif Vase
zdravie! Ihned' ukongite tréning a vyhladaite lekdra, ak sa ob-
javi niektory z nasledovnych symptémov: nevolnosf, zdvrat,
dychacie fazkosti alebo bolesti v hrudi.

Nédradie nie je vhodné pre terapeuticky tréning!

.
UVOD:

Zvyste pruznost, elastickost a vykonnost vésho svalového systé-
mu pomocou myofascidlnej samoginnej masdze.

Masézny valec vdm umoziivje dosahovaf s nizkym dennym
Usilim stanovené ciele. Pravidelnym a cielenym tréningom re-
generuijete svaly a uvolnite bolestivé zlepenie fascii a napnutie
v svalovom systéme bez toho, aby ste zniZili svalové napdtie.

Okrem toho je masazny valec idedlnou poméckou pre opti-
mdlny zahrievaci tréning pred $portom, alebo ako relaxa&né
a regeneraéné pomdcka po 3porte.

Intenzita tlaku a samog&innd maséz zavisia od vasej vlastnej
hmotnosti. V sede a [ahu mdzete vyvijaf najvyssi tlak. Podopre-
tim tela nezafaZzenou rukou alebo nohou mézete zvy3ovat ale-
bo zniZovaf intenzitu cviéenia. Pre vietky cvicenia plati: 8-12
opakovani. Vzdy podla stavu tréningu sa dé znizit alebo zvysit
pocet opakovani.

Odnimatelny vnitorny valec sloZi k tomu, aby sa menila tvr-
dost valca.

Da sa pouzivat dodatoéne ako samostatny tréningovy pristroj,
loliy sa masirovali mensie svalové partie, napriklad na pred-
akti.

@ POKYNY K CISTENIU
A OSETROVANIU:
- vygistit vlhkou handri¢kou
- nepondraf do vody
- masdzny valec nepotrebuje tdrzbu
- uskladnif masazny valec na chladnom, suchom mieste chré-
nenom pred UV Ziarenim

LIKVIDACIA:

/2} o~a Obal pozostéva 100%ne z materidlov ne3kodia-
ey W N cich Zivotnému prostrediu, kioré mézete nechaf
PAP BTV Zlikvidovaf v miestnych recyklaénych centrach.

O moznostiach likviddcie vyrobku sa informujte vo svojej obci
alebo na sprave obce.

ZARUKA:
Zéruka firmy MONZ Handelsgesellschaft International mbH & Co.
KG

Velavazend zdkaznicka, velavézeny zdkaznik, na tento vyro-
bok dostévate zdruku v trvani 3 rokov od datumu jeho zakdpe-
nia. V pripade nejakych porich méte u preddvaijiceho tohto
vyrobku vietky zdkonné néroky. Tieto z&konné ndroky nie si
obmedzené nasou, niziie uvedenou zdrukou.

ZARUCNE PODMNIENKY:

Za&ruéné lehota zadina détumom ndkupu. Uschovaite si pre-
to dobre origindlny pokladniény blok. Tento doklad budete
potrebovat ako dékaz o nakupe. Ak sa v priebehu troch ro-
kov od ddtumu nékupu vyskytne u vyrobku materidlovd alebo
vyrobnd chyba, vyrobok védm - podla nasho rozhodnutia -
bud’ bezplatne opravime alebo vymenime. Tento zaruény akt
predpokladd, Ze nédm predloZite poruchovy vyrbok a doklad
o jeho zakipeni (pokladnigny blok) spolu s pisomnym vyjad-
renim, o aki chybu sa jednd a kedy k nej doslo. Ak je porucha
krytd nadou zdrukou, dostanete nazad opraveny alebo novy
vyrobok. Opravou alebo vymenou vyrobu neyzaina plyndf
novd zdruéné lehota.

INVERKEHRBRINGER/DISTRIBUTOR/
DISTRIBUTEUR/DISTRIBUTEUR/
DISTRIBUTOR/EMPRESA
COMERCIALIZADORA/DISTRIBUIDOR:
MONZ Handelsgesellschaft

International mbH & Co. KG

Schandorfer Str. 60-62 / 54292 Trier/Germany

SERVICEADRESSE/SERVICE
ADDRESS/ADRESSE DE SERVICE/
SERVICEADRESSE/ADRESA SERVISU/
DIRECCION DE SERVICIO/ENDERECO
DE ASSISTENCIA TECNICA:

OIDIGIGBICIES

MONZ SERVICE-CENTER

c/o Teknihall Elektronik GmbH

Breitefeld 15, 64839 Miinster/Germany

Hotline: 00800 / 68546854 (kostenfrei, Mobilfunk
abweichend/free of charge, mobile networks may vary/
zdarma, odliné u voldni z mobilniho telefonu/gratuito, sin
perjuicio de mévil/gratuito, divergente das comunicacdes
moveis

Mail: monz-de@teknihall.com

Mail: monz-at@teknihall.com

Mail: monz-ch@teknihall.com

Mail: monz-gb@teknihall.com

Mail: monz-ie@teknihall.com

Mail: monz-pl@teknihall.com

Mail: monz-cz@teknihall.com

Mail: monz-sk@teknihall.com

@ @D

MONZ SERVICE-CENTER

c/o teknihall Benelux bvba
Brusselstraat 33

BE-2321 MEER/BELGIUM
Hotline: 00800 / 68546854
(gratuit, différent pour la téléphonie
mobiles/gratis, mobiele telefoon
afwijkend)

Mail: monz@teknihall.be

Mail: monz@teknihall.nl
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