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ÜBUNG 1
Rücken und Schulterbereich
Legen Sie sich auf die Fitnessrolle und stellen Sie beide
Füße auf den Boden. Rollen Sie von den Schultern bis 
zum Steißbein und wieder zurück. Die Füße sind dabei 
immer fest aufgestellt. Spannen Sie dabei Bauch und 
Gesäß an, bei Bedarf kann der Kopf mit den Händen 
gestützt werden.
 
ÜBUNG 2
Äußere Oberschenkelpartie
Legen Sie sich seitlich auf die Fitnessrolle und stützen Sie 
den Oberkörper mit den Armen ab. Winkeln Sie das 
obere Bein an und stellen Sie es vor dem Oberkörper 
auf den Boden. Spannen Sie Bauch und Gesäß an und 
rollen Sie von der Hüfte bis zum Knie und wieder zurück. 
Trainingsfortgeschrittene strecken beide Beine.

ÜBUNG 3
Hintere Oberschenkelpartie
Setzen Sie sich auf die Rolle und stützen Sie sich mit bei-
den Händen hinter dem Rücken ab. Strecken Sie beide 
Beine und rollen Sie von der Kniekehle bis zum Gesäß 
und zurück. Trainingsfortgeschrittene schlagen die Beine 
übereinander und rollen die Beine nacheinander.

ÜBUNG 4
Vordere Oberschenkelpartie
Legen Sie sich mit gestreckten Beinen auf die Fitnessrolle. 
Halten Sie den Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule 
und senken Sie den Blick auf den Boden. Stützen Sie sich 
auf die Ellenbogen. Rollen Sie von der Hüfte bis zum 
Knie und zurück. Halten Sie den Rücken stabil. Trainings-
fortgeschrittene rollen die Beine nacheinander.

ÜBUNG 5
Innere Oberschenkelpartie
Legen Sie sich auf den Bauch und stützen 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 zurück.

ÜBUNG 6
Waden
Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie die Beine 
aus. Die Fitnessrolle legen Sie unterhalb der Kniekehle. 
Die Arme stützen den Körper nach hinten ab. Heben Sie 
das Gesäß vom Boden. Nun rollen Sie von der Kniekehle 
bis zur Achillessehne und wieder zurück. Halten Sie da-
bei Ihre Beine angespannt. Die Beine können gleichzeitig 
oder nacheinander gerollt werden. Trainingsfortgeschritte-
ne schlagen die Beine dabei zusätzlich übereinander.

ÜBUNG 7 
Nacken
Legen Sie sich auf den Rücken. Legen Sie die Fitnessrol-
le waagerecht zwischen Ihren Nacken und den Boden. 
Drehen Sie Ihren Kopf nach rechts und nach links. Da-
durch wird Ihr Nacken leicht massiert und gedehnt.

ÜBUNG 8 
Oberarm
Stellen Sie sich seitlich an eine Wand. Legen Sie die Fit-
nessrolle zwischen Wand und Ihren Oberarm. Bewegen 
Sie sich durch leichtes Kniebeugen auf und ab. Dadurch 
wird der Oberarm massiert. Durch die Veränderung des 
Winkels Ihres Körpers zur Wand, kann das Ausmaß der 
Übung 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 to 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.
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EXERCICE 1
Dos et zone des épaules
Couchez-vous 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 tête.
 
EXERCICE 2
Partie extérieure des cuisses
Couchez-vous de côté 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’entraînement avancé tendent 
les deux jambes.

EXERCICE 3
Partie arrière des cuisses
Asseyez-vous sur le rouleau et appuyez-vous sur les deux 
mains derrière le dos. Tendez les deux jambes et roulez du 
creux du genou jusqu’aux fesses et inversement. Les per-
sonnes ayant un niveau d’entraînement avancé croisent 
les jambes et roulent les jambes l’une après l’autre.

EXERCICE 4
Partie avant des cuisses
Couchez-vous sur le rouleau de massage en gardant les 
jambes tendues. Tenez la tête 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’entraînement avancé roulent 
les jambes l’une après l’autre.

EXERCICE 5
Partie intérieure des cuisses
Couchez-vous sur le ventre et appuyez-vous sur les avant-
bras. Pliez une jambe en direction de l’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 
l’une après l’autre. Les personnes ayant un niveau d’en-
traînement 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 tête 
vers la droite et vers la gauche. Votre cou est légèrement 
massé et tendu.

EXERCICE 8 
Partie supérieure du bras
Placez-vous de côté contre un mur. Placez le rouleau de 
massage entre le mur et la partie supérieure de votre 
bras. Montez et descendez en pliant légèrement les ge-
noux. La partie supérieure du bras est massée. L'ampleur 
de l’exercice peut être augmentée en modifiant l’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 terug. 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. 
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FITNESSROLLE	
Bedienungsanleitung

Herzlichen Glückwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich für ein hochwertiges Trainings-
gerät entschieden. Machen Sie sich vor der ersten Inbetrieb-
nahme mit dem Trainingsgerät vertraut. Lesen Sie hierzu auf-
merksam die nachfolgende Bedienungsanleitung. Benutzen 
Sie das Trainingsgerät nur wie beschrieben und für die ange-
gebenen Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese Bedienungsan-
leitung gut auf. Händigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe 
des Trainingsgeräts an Dritte ebenfalls mit aus.

ZEICHEN IN DIESER 
BEDIENUNGSANLEITUNG:

 Dieses Zeichen warnt Sie vor Verletzungsgefahren.

 So sind ergänzende Informationen gekennzeichnet. 

Dieses Zeichen informiert Sie über die Entsorgung 
von Verpackung und Produkt.

 BESTIMMUNGSGEMÄSSE 
	 VERWENDUNG:
Das Trainingsgerät ist zur Durchblutungssteigerung der Musku-
latur, zur Selbstmassage, zur Lösung von Verspannungen und 
verklebten Faszien sowie zur Regeneration geeignet.
Das Trainingsgerät ist für den Einsatz im privaten Bereich kon-
zipiert und für medizinische und gewerbliche Zwecke nicht 
geeignet. Andere Verwendungen oder Veränderungen am Pro-
dukt gelten als nicht bestimmungsgemäß und können zu Risiken 
sowie Verletzungen und Beschädigungen führen. Für Schäden, 
die aus der nicht bestimmungsgemäßen Verwendung resultie-
ren, übernimmt der Inverkehrbringer keine Haftung. Das Produkt 
ist nicht für den gewerblichen Einsatz bestimmt.

LIEFERUMFANG:
1 x Fitnessrolle
1 x Bedienungsanleitung

TECHNISCHE DATEN:
Typ: Fitnessrolle
Maße: ca. 14 x 33 cm (Ø x L)
Benutzergewicht: max. 100 kg
IAN 327392_1904
ART-Nr.: 60026
Version: PO30000384 /2019
Garantie: 3 Jahre

 SICHERHEITSHINWEISE!
ACHTUNG! ES BESTEHT LEBENS- UND 
VERLETZUNGSGEFAHR. 

Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial fern. Es be-
steht unter anderem Erstickungsgefahr!
Achtung! Nicht geeignet für Kinder und Personen mit geistigen 
oder körperlichen Einschränkungen. Es besteht Verletzungsgefahr.
Von Feuer fernhalten!
Das Trainingsgerät ist nicht als Spielzeug geeignet und muss 
bei Nichtbenutzung für Kinder unzugänglich aufbewahrt wer-
den. Es besteht Verletzungsgefahr.
Kleinkinder dürfen sich während des Trainings nicht in Reich-
weite des Trainingsgerätes befinden, um Verletzungsgefahren 
auszuschließen.

Eltern und andere Aufsichtspersonen müssen sich ihrer 
Verantwortung bewusst sein, da aufgrund des natürlichen 
Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit von Kindern mit 
Situationen und Verhaltensweisen zu rechnen ist, für die das 
Trainingsgerät nicht geeignet ist. Es besteht Verletzungsgefahr.
Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin, dass das Trai-
ningsgerät 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-
ßen von Personen, Tieren, Gegenständen etc., als Hebel, Stüt-
ze oder Ähnliches. Es besteht Verletzungsgefahr.
Verändern Sie die Fitnessrolle nicht in ihrer Konstruktion. Es 
besteht Verletzungsgefahr.
Untersuchen Sie das Trainingsgerät regelmäßig auf Ver-
schleißspuren. Es besteht Verletzungsgefahr.
Verwenden Sie das Trainingsgerät nicht bei sichtbaren Schä-
den. Es besteht Verletzungsgefahr.
Die Fitnessrolle kann nicht repariert werden.
Eine defekte Fitnessrolle muss entsorgt werden. Durch unsach-
gemäße Reparaturen können erhebliche Gefahren für den 
Benutzer entstehen.
Um bestmögliche Trainingsresultate zu erzielen und Verletzun-
gen vorzubeugen, planen Sie unbedingt vor Trainingsbeginn 
eine Aufwärmphase und nach dem Training eine Entspan-
nungsphase ein.
Sorgen Sie dafür, dass der Trainingsraum gut belüftet ist. Ver-
meiden Sie jedoch Zugluft.
Tragen Sie beim Training komfortable, jedoch nicht zu lockere 
Kleidung, um ein „Hängenbleiben” zu verhindern.
Achten Sie auf genügend Bewegungsfreiraum beim Trainieren 
mit Ihrem Trainingsgerät. Trainieren Sie mit ausreichendem Ab-
stand zu anderen Personen.
Lagern Sie das Trainingsgerät so, dass sich niemand daran 
verletzen kann. Das Trainingsgerät darf nicht von mehreren 
Personen gleichzeitig benutzt werden.
Nicht für therapeutisches Training geeignet!

TRAININGSHINWEISE:
Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie Ihren 
Arzt. Fragen Sie ihn, in welchem Umfang ein Training für Sie 
angemessen ist. Bei besonderen
Beeinträchtigungen, wie z. B. Tragen eines Herzschrittma-
chers, entzündlichen Erkrankungen von Gelenken oder Seh-
nen, orthopädischen Beschwerden
oder Schwangerschaft, muss das Training mit dem Arzt abge-
stimmt sein. Unsachgemäßes oder übermäßiges Training kann 
Ihre Gesundheit gefährden! Beenden Sie das Training sofort 
und suchen Sie einen Arzt auf, wenn eines der folgenden 
Symptome auftreten sollte: Übelkeit, Schwindel, Atemnot oder 
Schmerzen in der Brust.
Nicht für therapeutisches Training geeignet!

EINFÜHRUNG:
Steigern Sie Flexibilität, Elastizität und Leistungsfähigkeit Ihres 
Muskelapparates durch myofasziale Selbstmassage.
Die Fitnessrolle ermöglicht Ihnen, mit geringem täglichem Auf-
wand Ihre Ziele zu erreichen. Durch ein regelmäßiges und 
gezieltes Training regenerieren Sie die Muskeln und lösen Sie 
schmerzhafte Verklebungen der Faszien und Verspannungen 
im Muskelapparat, ohne dabei den Muskeltonus zu senken.
Zusätzlich ist die Fitnessrolle ein ideales Hilfsmittel für ein 
optimiertes Aufwärmtraining vor dem Sport oder als Entspan-
nungs- und Regenerationshilfe nach dem Sport. 
Die Intensität des Drucks und der Selbstmassage variieren Sie 
mit Ihrem eigenen Körpergewicht. Im Sitzen und Liegen kön-
nen Sie den meisten Druck ausüben. Durch Unterstützung des 
Körpers mit dem unbelasteten Arm oder Bein können Sie die 
Intensität steigern oder reduzieren. Für alle Übungen gilt: 8 – 
12 Wiederholungen. Je nach Trainingsstand kann die Anzahl 
der Wiederholungen reduziert oder gesteigert werden.

Die herausnehmbare Innenrolle dient dazu, die Härte der Rol-
le zu variieren. 
Sie kann zusätzlich als eigenständiges Trainingsgerät einge-
setzt werden um kleine Muskelpartien, beispielsweise an Un-
terarmen oder Füßen, zu rollen.

 REINIGUNG & PFLEGEHINWEIS: 
- 	 mit feuchtem Lappen reinigen
- 	 nicht ins Wasser tauchen
- 	 die Fitnessrolle ist wartungsfrei
-	 die Fitnessrolle kühl, trocken und vor UV-Licht geschützt la-

gern

ENTSORGUNG:
Die Verpackung besteht zu 100% aus umwelt-
freundlichen Materialien, die Sie über die örtli-
chen Recyclingstellen entsorgen können. 

Über Entsorgungsmöglichkeiten des Produktes informieren Sie 
sich bitte bei Ihrer Gemeinde oder Stadtverwaltung.

GARANTIE:
Garantie der MONZ Handelsgesellschaft International mbH 
& Co. KG
Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde, Sie erhalten auf 
dieses Gerät 3 Jahre Garantie ab Kaufdatum. Im Falle von 
Mängeln dieses Produkts stehen Ihnen gegen den Verkäufer 
des Produkts gesetzliche Rechte zu. Diese gesetzlichen Rechte 
werden durch unsere im Folgenden dargestellte Garantie nicht 
eingeschränkt.

GARANTIEBEDINGUNGEN:
Die Garantiefrist beginnt mit dem Kaufdatum. Bitte bewahren 
Sie den Original Kassenbon gut auf. Diese Unterlage wird als 
Nachweis für den Kauf benötigt.
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 – für Sie kostenlos repariert 
oder ersetzt. Diese Garantieleistung setzt voraus, dass inner-
halb der Drei-Jahres-Frist das defekte Gerät 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 zurück. Mit Repa-
ratur oder Austausch des Produkts beginnt kein neuer Garan-
tiezeitraum.

GB IE

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:

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

These symbols inform you about the disposal of the 
packaging and product.

 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 (Ø x L)
Maximum user weight: 100 kg
IAN 327392_1904
Article No.: 60026
Version: PO30000384 /2019
Guarantee: 3 years

 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 fire!. 
In order to 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 

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 zitten 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 uitgerekt.

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.
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ĆWICZENIE 1
Plecy i obszar ramion
Połóż się na wałku fitness i postaw obie
stopy na ziemi. Przesuwaj ciałem na odcinku od ramion 
do kości ogonowej i z powrotem. Stopy pozostają przez 
cały czas stabilnie oparte na ziemi. Podczas ćwiczenia 
napręż brzuch oraz pośladki. W razie potrzeby można 
podeprzeć głowę dłońmi.
 
ĆWICZENIE 2
Zewnętrzna część ud
Połóż się bokiem na wałku fitness i podeprzyj górną część 
ciała rękoma. Zegnij górną nogę i postaw ją na ziemi 
przed klatką piersiową. Napnij brzuch oraz pośladki i 
przesuwaj ciałem na odcinku od bioder do kolana i z po-
wrotem. Zaawansowani w treningu wyciągają obie nogi.
ĆWICZENIE 3

Tylna część ud
Usiądź na wałku fitness i podeprzyj się obiema dłońmi 
za plecami. Wyciągnij obie nogi i przesuwaj ciałem od 
okolicy podkolanowej do pośladków i z powrotem. Za-
awansowani w treningu zakładają nogę na nogę i prze-
suwają nogi naprzemiennie.
 
ĆWICZENIE 4
Przednia część ud
Połóż się z wyciągniętymi nogami na wałku fitness. Trzy-
maj głowę w przedłużeniu kręgosłupa i opuść wzrok 
na ziemię. Oprzyj się na łokciach. Przesuwaj ciałem na 
odcinku od bioder do kolana i z powrotem. Utrzymuj 
plecy w stabilnym położeniu. Zaawansowani w treningu 
przesuwają nogi naprzemiennie.
 
ĆWICZENIE 5
Wewnętrzna część ud
Połóż się na brzuchu i podeprzyj się na przedramio-
nach. Zegnij nogę w kierunku ramion. Umieść wałek 
fitness pod udem. Przesuwaj wewnętrzną stronę uda na 
odcinku od kolana do miednicy i z powrotem.

ĆWICZENIE 6
Łydka
Usiądź na ziemi i wyciągnij nogi. Wałek fitness umieść 
pod kolanami. Ramiona podpierają ciało z tyłu. Unieś 
pośladki nad ziemię. Przesuwaj ciałem od okolicy pod-
kolanowej do ścięgna Achillesa i z powrotem. Mięśnie 
nóg powinny być napięte. Nogi można przesuwać jed-
nocześnie lub naprzemiennie. Zaawansowani w trenin-
gu dodatkowo zakładają nogę na nogę.
 
ĆWICZENIE 7
Kark
Połóż się na plecach. Umieść wałek fitness poziomo 
pomiędzy karkiem a ziemią. Obracaj głową w prawo 
i w lewo. Dzięki temu kark jest lekko masowany i roz-
ciągany.
 
ĆWICZENIE 8
Ramię
Stań bokiem przy ścianie. Umieść wałek fitness pomię-
dzy ścianą a ramieniem. Wykonuj ruch w górę i w dół, 
lekko uginając kolana. W ten sposób masujesz ramię. 
Zmieniając kąt ustawienia ciała względem ściany, mo-
żesz zwiększyć intensywność ćwiczenia.

CZ

CVIČENÍ 1
Oblast zad a ramen
Lehněte si na masážní válec a položte obě nohy na pod-
lahu. Masírujte od ramen až po kostrč a zpět. Nohy jsou 
přitom vždy pevně uložené. Napínejte přitom břicho a 
zadek, podle potřeby se může hlava podepřít rukama.

CVIČENÍ 2
Vnější část stehna
Lehněte si na bok na masážní válec a podpořte horní 
část trupu rukama. Ohněte horní část nohy a uložte nohu 
před horní část trupu na podlahu. Napínejte břicho a za-
dek a masírujte od beder až po koleno a zpět. Pokročilí 
cvičenci natáhnou obě nohy.

CVIČENÍ 3
Zadní strana stehna
Sedněte si na válec a podepřete se oběma rukama za 
záda. Natáhněte obě nohy a masírujte od podkolení až 
po zadek. Pokročilí cvičenci přitom zvedají nohy jednu 
přes druhou a masírují postupně nohy.

CVIČENÍ 4
Přední strana stehna
Lehněte si s roztaženýma nohama na masážní válec. 
Udržujte hlavu v prodloužení páteře a hleďte směrem na 
podlahu. Podepřete se pomocí loktů. Masírujte od beder 
až po koleno. Udržujte záda v stabilní poloze. Pokročilí 
cvičenci masírují nohy postupně.

CVIČENÍ 5
Vnitřní strana stehna
Lehněte si na břicho a podepřete se předloktími. Ohněte 
jednu nohu ve směru ramena. Vložte masážní válec pod 
stehno. Masírujte vnitřní stranu stehna od kolena až po 
pánev a zpět.

CVIČENÍ 6
Lýtka
Sedněte si na podlahu a roztáhněte nohy. Položte masáž-
ní válec pod podkolení. Rukama podepřete tělo směrem 
dozadu. Zvedněte zadek z podlahy. Potom masírujte vál-
cem od podkolení až po Achillovu patu a zpět. Podržte 
natažené nohy. Nohy lze současně nebo postupně ma-
sírovat. Pokročilí cvičenci přitom zvedají nohy jednu přes 
druhou.

CVIČENÍ 7 
Šíje
Lehněte si na záda. Uložte masážní válec vodorovně 
mezi vaši šíji a podlahu. Otáčejte hlavou vpravo a vlevo. 
Tak se zlehka masíruje a natahuje vaše šíje.

CVIČENÍ 8 
Nadloktí
Postavte se bokem ke zdi. Vložte masážní válec mezi stě-
nu a vaše nadloktí. Pohybujte se lehkým ohýbáním kolen 
nahoru a dolů. Tak se masíruje nadloktí. Změnou úhlu 
vašeho těla ke zdi le lze zvýšit intenzitu cvičení.

SK

CVIČENIE 1
Oblasť chrbta a ramien
Ľahnite si na masážny valec a položte obe nohy na 
podlahu. Masírujte od ramien až po kostrč a späť. Nohy 
sú pritom vždy pevne uložené. Napínajte pritom brucho 

a zadok, podľa potreby sa môže hlava podopierať ru-
kami.
 
CVIČENIE 2
Vonkajšia časť stehna
Ľahnite si na bok na masážny valec a podporite hornú 
časť trupu rukami. Zohnite hornú časť nohy a uložte nohu 
pred hornú časť trupu na podlahu. Napínajte brucho a 
zadok a masírujte od bedier až po koleno a späť. Pokro-
čilí cvičenci natiahnu obe nohy.
 
CVIČENIE 3
Zadná strana stehna
Sadnite si na valec a podoprite sa obomi rukami za chr-
bát. Natiahnite obe nohy a masírujte od predkolenia až 
po zadok. Pokročilí cvičenci pritom zdvíhajú nohy jednu 
cez druhú a masírujú postupne nohy.
 
CVIČENIE 4
Predná strana stehna
Ľahnite si s roztiahnutými nohami na masážny valec. Udr-
žiavajte hlavu v predĺžení chrbtice a hľaďte smerom na 
podlahu. Podporite sa lakťami. Masírujte od bedier až 
po koleno. Udržiavajte chrbát v stabilnej polohe. Pokro-
čilí cvičenci masírujú nohy postupne.
 
CVIČENIE 5
Vnútorná strana stehna
Ľahnite si na brucho a podoprite sa predlaktiami. Zohni-
te jednu nohu v smere ramena. Vložte masážny valec 
pod stehno. Masírujte vnútornú stranu stehna od kolena 
až po panvu a späť.
 
CVIČENIE 6
Lýtka
Sadnite si na podlahu a roztiahnite nohy. Položte masáž-
ny valec pod predkolenie. Rukami podporite telo sme-
rom dozadu. Zdvihnite zadok z podlahy. Potom masíruj-
te valcom od predkolenia až po Achillovu pätu a späť. 
Podržte natiahnuté nohy. Nohy sa môžu súčasne alebo 
postupne masírovať. Pokročilí cvičenci pritom zdvíhajú 
nohy jednu cez druhú.
 
CVIČENIE 7
Šija
Ľahnite si na chrbát. Uložte masážny valec vodorovne 
medzi vašu šiju a podlahu. Otáčajte hlavou vpravo a 
vľavo. Tak sa zľahka masíruje a naťahuje vaša šija.
 
CVIČENIE 8
Nadlaktie
Postavte sa bokom k stene. Vložte masážny valec medzi 
stenu a vaše nadlaktie. Pohybujte sa ľahkým ohýbaním 
kolien hore a dole. Tak sa masíruje nadlaktie. Zmenou 
uhla vášho tela k stene sa dá zvýšiť intenzita cvičenia.
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W ZESTAWIE:
1 x wałek fitness
1 x instrukcja obsługi

DANE TECHNICZNE:
Typ: wałek fitness
Wymiary: ok. 14 x 33 cm (Ø x dł.)
Waga użytkownika: maks. 100 kg
IAN 327392_1904
Nr art.: 60026
Wersja: PO30000384 / 2019
Gwarancja: 3 lata

 ZASADY BEZPIECZEŃSTWA!
UWAGA! RYZYKO ŚMIERCI LUB OBRA-
ŻEŃ. 

Materiał opakowaniowy chronić przed dziećmi. Niebezpie-
czeństwo m.in. uduszenia!
Uwaga! Sprzęt nie nadaje się dla dzieci i osób o ograniczo-
nych zdolnościach psychicznych lub fizycznych. Niebezpie-
czeństwo odniesienia obrażeń. 
Przechowywać z dala od ognia!
Sprzęt treningowy nie jest zabawką. Gdy nie jest używany, 
należy przechowywać go w miejscu niedostępnym dla dzieci. 
Niebezpieczeństwo odniesienia obrażeń. 
Podczas treningu małe dzieci nie powinny przebywać w za-
sięgu sprzętu treningowego, aby wykluczyć ryzyko odniesie-
nia obrażeń.
Rodzice oraz opiekunowie muszą być świadomi odpowie-
dzialności, jaka na nich spoczywa – z uwagi na naturalną 
dziecięcą chęć zabawy i eksperymentowania może dojść do 
sytuacji i zachowań, dla których sprzęt treningowy nie jest 
przeznaczony. Niebezpieczeństwo odniesienia obrażeń.
Należy zwrócić uwagę dzieciom zwłaszcza na to, że sprzęt 
treningowy nie jest zabawką – nie pozwalać dzieciom na 
korzystanie z wałka fitness. Niebezpieczeństwo odniesienia 
obrażeń. 
Nie używać wałka fitness do uderzania lub popychania ludzi, 
zwierząt, przedmiotów itd., jako dźwigni, podpory itp. Nie-
bezpieczeństwo odniesienia obrażeń. 
Nie modyfikować konstrukcji wałka fitness. Niebezpieczeń-
stwo odniesienia obrażeń.
Regularnie kontrolować sprzęt treningowy pod kątem oznak zu-
życia. Niebezpieczeństwo odniesienia obrażeń. 
Nie korzystać ze sprzętu treningowego w przypadku widocz-
nych uszkodzeń. Niebezpieczeństwo odniesienia obrażeń.
Wałka fitness nie można naprawiać.
Uszkodzony wałek fitness należy wyrzucić. Nieprawidłowo 
wykonane naprawy mogą stwarzać poważne zagrożenie dla 
użytkownika.
Aby osiągnąć optymalne rezultaty treningu i zapobiec kontu-
zjom, przed rozpoczęciem treningu koniecznie zaplanować 
rozgrzewkę, a po treningu fazę odprężenia. 
Zadbać o to, by pomieszczenie treningowe było dobrze wen-
tylowane. Unikać przeciągów.
Podczas treningu nosić wygodną, lecz nie za obszerną 
odzież, aby zapobiec „zaczepianiu się” o wałek. Podczas tre-
ningu ze sprzętem treningowym zapewnić sobie odpowiednio 
dużo miejsca do ćwiczeń. Trenować, zachowując wystarcza-
jący odstęp od innych osób. Sprzęt treningowy przechowy-
wać tak, aby nikt się o niego nie mógł skaleczyć. Ze sprzętu 
treningowego nie może jednocześnie korzystać kilka osób.
Wałek nie jest przeznaczony do treningu terapeutycznego!

WSKAZÓWKI DOTYCZĄCE TRENINGU:
Przed rozpoczęciem treningu skonsultować się z lekarzem. 
Zapytać go o stosowny zakres treningu. W przypadku szcze-
gólnych ograniczeń, takich jak np. wszczepiony rozrusznik 
serca, schorzenia zapalne stawów lub ścięgien, dolegliwości 
ortopedyczne lub ciąża, trening należy omówić z lekarzem. 

Nieprawidłowo wykonywany lub zbyt intensywny trening może 
zagrażać zdrowiu! W przypadku wystąpienia jednego z poniż-
szych symptomów należy natychmiast przerwać trening i skon-
sultować się z lekarzem: mdłości, zawroty głowy, duszności lub 
bóle w klatce piersiowej.
Mata nie jest przeznaczona do treningu terapeutycznego!

WSTĘP:
Popraw giętkość, elastyczność i wydajność układu mięśniowe-
go dzięki autorozluźnieniu powięziowemu.
Wałek fitness pozwala osiągnąć założone cele niewielkim 
wysiłkiem w ramach codziennych ćwiczeń. Dzięki regular-
nemu i precyzyjnemu treningowi zregenerujesz mięśnie oraz 
zlikwidujesz bolesne sklejenia powięzi i napięcia w układzie 
mięśniowym, nie obniżając przy tym napięcia spoczynkowe-
go mięśni.
Ponadto wałek fitness to idealne narzędzie, które zapewni opty-
malną rozgrzewkę przed właściwym treningiem lub pomoże 
rozluźnić się i zregenerować po treningu.
Intensywność nacisku i automasażu można regulować masą 
własnego ciała. Siedząc i leżąc, możesz wywierać najwięk-
szy nacisk. Podpierając ciało nieobciążonym ramieniem lub 
nogą możesz zwiększyć lub zmniejszyć intensywność. Pod-
czas wszystkich ćwiczeń obowiązuje zasada: 8–12 powtó-
rzeń. W zależności od stopnia zaawansowania treningu moż-
na zredukować lub zwiększyć ilość powtórzeń.
Wyjmowana rolka wewnętrzna służy do zmiany twardości 
wałka. Można jej używać jako samodzielnego przyrządu 
treningowego do masowania niewielkich partii mięśni, np. 
przedramion lub stóp.

 WSKAZÓWKI DOTYCZĄCE 
CZYSZCZENIA I PIELĘGNACJI: 

- czyścić wilgotną ściereczką
-	 nie zanurzać w wodzie
-	 wałek fitness nie wymaga zabiegów konserwacyjnych
-​	 wałek fitness przechowywać w miejscu chłodnym, suchym i 

zabezpieczonym przed światłem UV

UTYLIZACJA:
Opakowanie składa się w 100% z materiałów 
nieszkodliwych dla środowiska, które można od-
dać do recyklingu. 

Informacje o możliwościach usuwania produktu można uzy-
skać w gminie lub magistracie.

GWARANCJA:
Gwarancja Monz Handelsgesellschaft International MBH & 
CO. KG
Szanowni klienci, to urządzenie jest objęte 3-letnią gwarancją 
od daty zakupu. W przypadku wad produktu mogą dochodzić 
państwo swoich ustawowych roszczeń wobec sprzedawcy pro-
duktu. Tych ustawowych roszczeń nie ogranicza nasza przed-
stawiona poniżej gwarancja.

WARUNKI GWARANCJI:
Okres gwarancji rozpoczyna się w dniu zakupu. Prosimy o za-
cho-wanie paragonu kasowego. Ten dokument stanowi dowód 
zakupu.
Jeśli w przeciągu trzech lat od daty zakupu tego produktu 
ujawni się wada materiałowa lub błąd produkcyjny, produkt 
– według naszego uznania – zostanie przez nas bezpłatnie 
naprawiony lub wymieniony na nowy. Warunkiem skorzystania 
ze świadczeń gwarancyjnych jest przedłożenie w czasie trzy-
letniego okresu gwarancyjnego wadliwego urządzenia i dowo-
du zakupu (paragonu) oraz krótkie opisanie, na czym polega 
wada i kiedy wystąpiła.

Jeśli nasza gwarancja obejmuje tę wadę, otrzymają państwo na-
prawiony lub nowy produkt. Wraz z naprawą lub wymianą pro-
duktu nie rozpoczyna się nowy okres obowiązywania gwarancji.

Wraz z wymianą urządzenia lub ważnej części, zgodnie z obo-
wiązującym art. 581 §1 kodeksu cywilnego, okres gwarancji 
rozpoczyna się od nowa.

CZ

MASÁŽNÍ VÁLEC
Návod k použití

Blahopřejeme vám! 
Touto koupí jste získali vysoce kvalitní sportovní náčiní. Před 
prvním použitím se s tímto náčiním seznamte. Přečtěte si po-
zorně následující návod k použití. Používejte náčiní pouze 
v souladu s popisem a ke stanovenému účelu. Uchovejte si 
dobře tento návod k použití. Při prodeji tréninkového přístroje 
odevzdejte všechny podklady třetím osobám.

ZNAČKY V TOMTO NÁVODU K POUŽITÍ 
& MONTÁŽI:

Tato značka Vás varuje před zraněním.

Takto jsou značené doplňkové informace. 

Tyto znaky vás informují o likvidaci obalu a produk-
tu.

 POUŽÍVÁNÍ V SOULADU S ÚČELEM:
Tréninkový přístroj je vhodný na zvýšení prokrvení svalů, na 
samočinnou masáž, na uvolnění napětí a slepených fascií, ja-
kož i k regeneraci.
Tréninkový přístroj je zkonstruován k používání v soukromé 
oblasti a není vhodný k medicínským a podnikatelským úče-
lům. Jiné používání nebo změny na produktu se považují za 
používání proti předpisům a můžou vést k rizikům zranění a 
poškození. Za škody, které vzniknou používáním proti předpi-
sům, nepřejímá firma, která spouští stroj do provozu, žádnou 
záruku. Tento výrobek není určený k podnikatelským účelům.

OBSAH DODÁVKY:
1 x masážní válec
1 návod k používání

TECHNICKÉ ÚDAJE:
Typ: Masážní válec
Rozměry: cca 14 x 33 cm (Ø x D)
Uživatelská hmotnost: max. 100 kg
IAN 327392_1904
PROD. č.: 60026
Verze: PO30000384 /2019
Záruka: 3 roky

 BEZPEČNOSTNÍ POKYNY!
POZOR! HROZÍ NEBEZPEČÍ OHROŽENÍ 
ŽIVOTA A PORANĚNÍ.

Udržujte obal z dosahu dětí. Mimo jiné hrozí nebezpečí za-
dušení!
Pozor! Není vhodné pro děti a osoby s mentálním nebo těles-
ným omezením. Hrozí riziko poranění. 
Chraňte před ohněm!
Sportovní náčiní není vhodné jako hračka a v době, kdy ho 

nepoužíváte, ho musíte uchovávat mimo dosah dětí. Hrozí ri-
ziko poranění. 
Během cvičení se v blízkosti nesmí zdržovat malé děti, aby 
se vyloučilo riziko zranění. Rodiče a jiné dohlížející osoby si 
musí být vědomi své odpovědnosti, protože z důvodu hravosti 
a radosti z experimentování je u dětí nutné počítat se situace-
mi a chováním, pro které sportovní náčiní není zkonstruováno. 
Hrozí riziko poranění.
Upozorněte děti zejména na to, že náčiní není hračka. Cvičeb-
ní podložku by neměly používat děti. Hrozí riziko poranění. 
Cvičební podložku nepoužívejte k bití nebo narážení do osob, 
zvířat, předmětů atd., jako páčidlo, podpěru apod. Hrozí rizi-
ko poranění. 
Neměňte konstrukci cvičební podložky. Hrozí riziko poranění.
Sportovní náčiní pravidelně kontrolujte, zda není opotřebo-
vané. Hrozí riziko poranění. Nepoužívejte ho při viditelném 
poškození. Hrozí riziko poranění.
Cvičební podložku nelze opravit.
Vadnou cvičební podložku je nutné zlikvidovat. V důsledku ne-
odborných oprav může vzniknout značné riziko pro uživatele.
Pro dosažení co nejlepších výsledků a prevenci zranění si před 
začátkem cvičení naplánujte bezpodmínečně rozehřívací fázi 
a po cvičení uvolňovací fázi. 
Postarejte se o to, aby cvičební prostor byl dobře větraný. Vy-
varujte se všakprůvanu. Noste při cvičení pohodlné, nikoli však 
příliš volné oblečení, abyste předešli zachycení. Mějtepřicvi-
čení se svým sportovním náčiním dostatek prostoru k pohybu. 
Cvičte v nedostatečném odstupu od jiných osob. Uchovávejte 
sportovní náčiní tak, aby nikoho mohla poranit. Sportovní ná-
činí nesmí užívat současně více osob. Náčiní není určeno k 
léčebnému účelu!

POKYNY KE CVIČENÍ:
Předtím, než začnete s cvičením, konzultujte svého lékaře. Ze-
ptejte se ho, v jakém rozsahu je cvičení pro vás přiměřené. Při 
velkých omezeních, např. máte voperovaný kardiostimulátor, 
trpíte zánětlivým onemocněním kloubů nebo šlach, máte orto-
pedické potíže nebo jste těhotná, musí být cvičení odsouhla-
seno lékaře. Nevhodné nebo nadměrné cvičení může ohrozit 
vaše zdraví! Pokud se objeví některý z následujících příznaků, 
přestaňte okamžitě cvičit a vyhledejte lékaře: nevolnost, zá-
vratě, dušnost nebo bolesti na hrudi. Náčiní není určeno k 
léčebnému účelu!.

ÚVOD:
Zvyšte pružnost, elasticitu a výkonnost vašeho svalového systé-
mu pomocí myofasciální samočinné masáže.
Masážní válec vám umožňuje dosahovat s nízkým denním 
úsilím stanovené cíle. Pravidelným a cíleným tréninkem rege-
nerujete svaly a uvolníte bolestivé slepení fascií a napnutí v 
svalovém systému bez toho, abyste snížili svalové napětí.
Mimo to je masážní válec ideální pomůckou pro optimální 
zahřívací trénink před sportem, nebo jako relaxační a regene-
rační pomůcka po sportu. 
Intenzita tlaku a samočinná masáž závisí od vaší vlastní hmot-
nosti. V sede a lehu můžete vyvíjet nejvyšší tlak. Podepřením 
těla nezatíženou rukou nebo nohou můžete zvyšovat nebo 
snižovat intenzitu cvičení. Pro všechna cvičení platí: 8–12 opa-
kovaní. Vždy podle stavu tréninku lze snížit nebo zvýšit počet 
opakování.
Odnímatelný vnitřní válec souží k tomu, aby se měnila tvrdost válce. 
Lze jej používat dodatečně jako samostatný tréninkový přístroj, 
aby se masírovali menší svalové partie, například na předloktí. 

 POKYNY K ČIŠTĚNÍ A PÉČI: 
- vyčistit vlhkým hadříkem
- neponořovat do vody
- masážní válec nepotřebuje údržbu
- uskladnit masážní válec na chladném, suchém místě chráně-

ném před UV zářením

LIKVIDACE:
Obal se skládá ze 100 % ekologických materiá-
lů, které můžete nechat zlikvidovat v místních recy-
klačních stanicích.

O možnostech likvidace výrobku se prosím informujte na svém 
obecním nebo městském úřadě

ZÁRUKA:
Záruka firmy Monz Handelsgesellschaft International MBH & 
CO. KG
Vážené zákaznice, vážení zákazníci, na tento výrobek posky-
tujeme záruku 3 roky od data zakoupení. V případě závad na 
tomto výrobku vám vůči prodejci výrobku náleží zákonná prá-
va. Tato zákonná práva nejsou omezena následující zárukou.

ZÁRUČNÍ PODMÍNKY:
Záruční doba začíná běžet dnem nákupu výrobku. Uschovejte 
prosím originál účtenky. Tento doklad bude vyžadován jako 
důkaz o koupi.
Pokud ve lhůtě tří let od data zakoupení výrobku tento vykáže mate-
riální nebo výrobní vady, výrobek vám na základě naší volby buď 
zdarma opravíme, nebo vyměníme. Pro plnění záruky požaduje-
me, aby byl během tříleté záruční doby předložen vadný výrobek 
a doklad o koupi (účtenka) se stručným písemným popisem vady 
a udáním doby, kdy se vada objevila. Vztahuje-li se na vadu záru-
ka, obdržíte od nás buď opravený, nebo nový výrobek. Opravou 
nebo výměnou výrobku nezačíná běžet nová záruční lhůta.
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MASÁŽNY VALEC
Návod na obsluhu 

Srdečne blahoželáme! 
Nákupom ste sa rozhodli pre vysokohodnotné tréningové ná-
radie. Zoznámte sa s týmto tréningovým náradím ešte pred 
jeho prvým použitím. Pozorne si prečítajte nasledovný návod 
na obsluhu. Tréningové náradie používajte len tak, ako je to 
popísané a len na určené oblasti použitie. Dobre si uschovajte 
tento návod na obsluhu. Pri predaji tréningového prístroja odo-
vzdajte všetky podklady tretím osobám.

SYMBOLY V TOMTO NÁVODE NA 
POUŽITIE & MONTÁŽ:

Tento symbol Vás varuje pre nebezpečenstvami vzniku 
zranení.

Tak sú vyznačené doplňujúce informácie. 

Tento znak vás informuje o likvidácii obalových 
materiálov a výrobku.

POUŽÍVANIE NÁRADIA V 
SÚLADE S JEHO URČENÍM:

Tréningový prístroj je vhodný na zvýšenie prekrvenia svalov, 
na samočinnú masáž, na uvoľnenie napätia a zlepených 
fascií, ako aj na regeneráciu.
Tréningový prístroj je skonštruovaný na používanie v súkrom-
nej oblasti a nie je vhodný na medicínske a podnikateľské úče-
ly. Iné používanie alebo zmeny na produkte sa považujú za 

používanie proti predpisom a môžu viesť k rizikám zranenia a 
poškodenia. Za škody, ktoré vzniknú používaním proti predpi-
som, nepreberá firma, ktorá spúšťa stroj do prevádzky, žiadnu 
záruku. Tento výrobok nie je určený na podnikateľské účely.

OBSAH DODÁVKY:
1 x masážny valec
1 návod na používanie

TECHNICKÉ ÚDAJE:
Typ: Masážny valec
Rozmery: cca 14 x 33 cm (Ø x D)
Užívateľská hmotnosť: max. 100 kg
IAN 327392_1904
PROD. č.: 60026
Verzia: PO30000384 / 2019
Záruka: 3 roky

 BEZPEČNOSTNÉ UPOZORNENIA!
POZOR! RIZIKO ÚMRTIA A ZRANENIA.
Nedovoľte deťom, aby sa dostali do 

blízkosti obalových materiálov. Okrem iného hrozí 
nebezpečenstvo udusenia!
Pozor! Nevhodné pre deti a pre ľudí s duševným alebo telesným 
postihnutím. Existuje nebezpečenstvo poranenia.
Držať ďalej od ohňa! 
Tréningové náradie nie je vhodné ako hračka a preto je v prí-
pade jeho nepoužívania potrebné držať ho neprístupne od 
detí. Existuje nebezpečenstvo poranenia. 
Malé deti sa počas tréningu nesmú nachádzať v dosahu tré-
ningového náradia, aby sa vylúčilo nebezpečenstvo porane-
nia.
Rodičia a ďalšie osoby, ktoré robia dozor, si musia byť ve-
domí svojej zodpovednosti, pretože na základe prirodzenej 
hravosti detí a ich chuti experimentovať je potrebné počítať so 
situáciami a správaním, pre ktoré nebolo tréningové náradie 
vyrobené. Existuje nebezpečenstvo poranenia. 
Upozornite deti najmä na to, že tréningové náradie nie je 
hračka, nedovoľte deťom používať žinenku na fitnes. Existuje 
nebezpečenstvo poranenia. 
Nepoužívajte žinenku fitnes na udieranie a narážanie osôb, 
zvierat, predmetov atď., ako páku, podperu alebo podobne. 
Existuje nebezpečenstvo poranenia. 
Nemeňte konštrukciu žinenky. Existuje nebezpečenstvo pora-
nenia.
Pravidelne kontrolujte tréningové náradie na prípadné stopy 
opotrebovania. Existuje nebezpečenstvo poranenia. Nepou-
žívajte tréningové náradie v prípade viditeľných poškodení. 
Existuje nebezpečenstvo poranenia. 
Fitness podložka sa nesmie opravovať. 
Poškodenú fitnes žinenku musíte zlikvidovať. Neodborné opra-
vy môžu vyvolať značné nebezpečenstvo pre používateľov.
Aby ste dosiahli čo možno najlepšie výsledky tréningu a aby ste 
predišli zraneniam, pred začiatkom tréningu si bezpodmienečne 
naplánujte zahrievaciu fázu a po tréningu fázu uvoľnenia. Posta-
rajtesa o to, aby bola tréningová miestnosť dobré vetraná. Za-
bráňte však prievanu.
Počastré ningunos pohodlný, ale nie príliš voľný odev, aby ste sa 
vyhli prípadným „zachyteniu“. Dbajtena to, aby ste počas trénin-
gu tréningovom náčiním ali dostatok mie stena pohyb. Trénuje v 
dostatočnej vzdialenosti od iných osôb. 
Tréninkové nářadí skladujte tak, aby sa pritom nikto nemohol zra-
niť. Tréningové náradie nesmie súčasne používať viac osôb.
Náradie nie je vhodné pre terapeutický tréning!

UPOZORNENIE K TRÉNINGU:
Skôr ako začnete s tréningom, konzultujte svojho lekára. 
Opýtajte sa ho, v akom rozsahu je pre vás tréning vhodný. 
V prípade zvláštnych obmedzení, ako je napríklad nosenie 

kardiostimulátora, zápalové ochorenia kĺbov alebo šliach, or-
topedické problémy alebo tehotenstvo, musí tréning odsúhlasiť 
lekár. Neodborný alebo nadmerný tréning môže ohroziť Vaše 
zdravie! Ihneď ukončite tréning a vyhľadajte lekára, ak sa ob-
javí niektorý z nasledovných symptómov: nevoľnosť, závrat, 
dýchacie ťažkosti alebo bolesti v hrudi. 
Náradie nie je vhodné pre terapeutický tréning! 

ÚVOD:
Zvýšte pružnosť, elastickosť a výkonnosť vášho svalového systé-
mu pomocou myofasciálnej samočinnej masáže.
Masážny valec vám umožňuje dosahovať s nízkym denným 
úsilím stanovené ciele. Pravidelným a cieleným tréningom re-
generujete svaly a uvoľníte bolestivé zlepenie fascií a napnutie 
v svalovom systéme bez toho, aby ste znížili svalové napätie.
Okrem toho je masážny valec ideálnou pomôckou pre opti-
málny zahrievací tréning pred športom, alebo ako relaxačná 
a regeneračná pomôcka po športe.
Intenzita tlaku a samočinná masáž závisia od vašej vlastnej 
hmotnosti. V sede a ľahu môžete vyvíjať najvyšší tlak. Podopre-
tím tela nezaťaženou rukou alebo nohou môžete zvyšovať ale-
bo znižovať intenzitu cvičenia. Pre všetky cvičenia platí: 8–12 
opakovaní. Vždy podľa stavu tréningu sa dá znížiť alebo zvýšiť 
počet opakovaní.

Odnímateľný vnútorný valec slúži k tomu, aby sa menila tvr-
dosť valca.
Dá sa používať dodatočne ako samostatný tréningový prístroj, 
aby sa masírovali menšie svalové partie, napríklad na pred-
laktí.

 POKYNY K ČISTENIU 
A OŠETROVANIU:

- vyčistiť vlhkou handričkou
- neponárať do vody
- 	​masážny valec nepotrebuje údržbu
- uskladniť masážny valec na chladnom, suchom mieste chrá-

nenom pred UV žiarením

LIKVIDÁCIA:
Obal pozostáva 100%-ne z materiálov neškodia-
cich životnému prostrediu, ktoré môžete nechať 
zlikvidovať v miestnych recyklačných centrách.

O možnostiach likvidácie výrobku sa informujte vo svojej obci 
alebo na správe obce.

ZÁRUKA:
Záruka firmy MONZ Handelsgesellschaft International mbH & Co. 
KG
Veľavážená zákazníčka, veľavážený zákazník, na tento výro-
bok dostávate záruku v trvaní 3 rokov od dátumu jeho zakúpe-
nia. V prípade nejakých porúch máte u predávajúceho tohto 
výrobku všetky zákonné nároky. Tieto zákonné nároky nie sú 
obmedzené našou, nižšie uvedenou zárukou.

ZÁRUČNÉ PODMNIENKY:
Záručná lehota začína dátumom nákupu. Uschovajte si pre-
to dobre originálny pokladničný blok. Tento doklad budete 
potrebovať ako dôkaz o nákupe. Ak sa v priebehu troch ro-
kov od dátumu nákupu vyskytne u výrobku materiálová alebo 
výrobná chyba, výrobok vám – podľa nášho rozhodnutia – 
buď bezplatne opravíme alebo vymeníme. Tento záručný akt 
predpokladá, že nám predložíte poruchový výrbok a doklad 
o jeho zakúpení (pokladničný blok) spolu s písomným vyjad-
rením, o akú chybu sa jedná a kedy k nej došlo. Ak je porucha
krytá našou zárukou, dostanete nazad opravený alebo nový 
výrobok. Opravou alebo výmenou výrobu neyzačína plynúť 
nová záručná lehota.

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 self-massage.
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 self-massage 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:
Packaging is made of 100% environmental-
ly-friendly materials that can be disposed of at 
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.

FR BE

ROULEAU DE MASSAGE
Mode d’emploi 

Félicitations !
Par votre achat, vous avez opté pour un matériel d‘entraîne-
ment de grande qualité. Familiarisez-vous avec votre équipe-
ment d‘entraînement avant la première mise en service. Lisez 
attentivement la notice d‘emploi ci-dessous à cet effet. Utilisez 
l‘équipement d‘entraînement exclusivement selon la descrip-
tion et pour les domaines d‘utilisation indiqués. Conservez soi-
gneusement la présente notice d‘emploi. Tous les documents 
doivent être remis aussi lors de la transmission de l’appareil 
d’entraînement à des tiers.

SYMBOLES DANS CETTE NOTICE 
D‘UTILISATION ET DE MONTAGE :

Ce symbole vous signale les risques de blessures.

Les informations complémentaires sont caractérisées ainsi.

Ces symboles vous informent à propos de l’élimina-
tion de l’emballage et du produit.

UTILISATION CONFORME :
L’appareil d’entraînement 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’entraînement est conçu pour l’usage privé et ne 
convient pas pour l’usage médical et industriel. Toute autre 
utilisation ou modification du produit est considérée comme 
non-conforme aux dispositions et peut entraîner 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 à l’usage industriel.

CONTENU DE LA LIVRAISON :
1 rouleau de massage
1 mode d’emploi

CARACTÉRISTIQUES TECHNIQUES :
Type : rouleau de massage
Dimensions : env. 14 x 33 cm (Ø x L)
Poids max. de l’utilisateur : 100 kg
IAN 327392_1904
Art. n° 60026
Version : PO30000384 /2019
Garantie : 3 ans

 CONSIGNES DE SÉCURITÉ !
ATTENTION ! DANGER DE MORT ET 
RISQUE DE BLESSURES. 

Tenez le matériel d’emballage hors de la portée des 
enfants. Il 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 à l'écart du feu !
L‘équipement d‘entraînement n‘est pas un jouet et doit être 
rangé à un endroit inaccessible aux enfants lorsqu‘il n‘est pas 
utilisé. Risques de blessures. Les enfants en bas âge doivent 
être écartés de la proximité de l‘équipement d‘entraînement 
pendant l‘entraînement, afin d‘exclure tout risque de blessures.
Les parents et autres personnes chargées de leur surveillance 
doivent être conscients de leur responsabilité, puisque l‘envie 
de jouer et d‘expérimenter des enfants peut provoquer des 
situations et comportements, auxquels l‘équipement d‘entraî-
nement n‘est pas adapté. Risques de blessures.
Attirez notamment l‘attention des enfants sur le fait que l‘équi-
pement d‘entraînement n‘est pas un jouet et empêchez-les 
d‘utiliser le rouleau de massage. Risques de blessures. N‘utili-
sez pas le rouleau de massage pour frapper ou pousser des 
personnes, animaux, objets, etc. ni comme levier, support ou 
similaires. Risques de blessures. Ne modifiez pas la structure 
du rouleau de massage. Risques de blessures.
Contrôlez régulièrement l‘équipement d‘entraînement quant à 
des traces d‘usure. Risques de blessures. N‘utilisez pas l‘équi-
pement d‘entraînement s‘il présente des dommages visibles. 
Risques de blessures.
Le rouleau de massage ne peut pas être réparé.
Un rouleau de massage défectueux doit être éliminé. Les répa-
rations arbitraires peuvent générer des risques considérables 
pour l‘utilisateur.
Afin d‘obtenir des résultats d‘entraînement optimaux et pré-
venir les blessures, prévoyez impérativement une phase 
d‘échauffement avant le début de l‘entraînement, et une phase 
de détente suite à celui-ci. Veillez à ce que le local d‘entraî-
nement soit bien ventilé. Evitez cependant les courants d‘air.
Portez des vêtements confortables mais pas trop amples pen-
dant l‘entraînement, afin de ne pas les « accrocher ». Veillez à 
suffisamment d‘espace libre lors de l‘entraînement avec votre 
équipement d‘entraînement. Gardez une distance suffisante 
par rapport aux autres personnes lorsque vous vous entraînez. 
Rangez l‘équipement d‘entraînement de sorte que personne 
ne puisse s‘y blesser. L‘équipement d‘entraînement ne doit pas 
être utilisé par plusieurs personnes simultanément. Non adapté 
à l‘entraînement thérapeutique !

CONSIGNES D‘ENTRAINEMENT :
Avant de commencer l‘entraînement, consultez votre médecin. 
Demandez-lui dans quelle mesure cet entraînement est adapté 
à 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, 
l‘entraînement doit être convenu avec le médecin. Un entraîne-
ment inadapté ou excessif peut nuire à votre santé ! Terminez 
immédiatement l‘entraînement et consultez votre médecin si 
vous ressentez un des symptômes suivants : nausées, vertiges, 
essoufflements ou douleurs thoraciques. Non adapté à l‘entraî-
nement thérapeutique !

INTRODUCTION :
Augmentez la flexibilité, l’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. Grâce à un entraînement régu-
lier et ciblé, vous régénérez vos muscles et détendez les col-
lages douloureux de fascias et les contractions situées dans 
l'appareil musculaire sans réduire le tonus des muscles.
De plus, le rouleau de massage est un moyen idéal pour 
s'échauffer de manière optimale avant de pratiquer un sport 
ou pour aider à la détente et à la régénération après le sport. 
L’intensité de la pression et l’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 l’intensité. Cette règle s’applique pour tous les 
exercices : 8 à 12 répétitions. Le nombre de répétitions peut 
être augmenté ou réduit en fonction du niveau d'entraînement.
Le rouleau intérieur amovible sert à varier la dureté du rou-
leau. Il peut être utilisé en plus comme appareil d’entraînement 
autonome pour rouler de petites parties de muscles, par ex. de 
l’avant-bras ou des pieds.

	NETTOYAGE ET INDICATION 
RELATIVE À L’ENTRETIEN : 

- Nettoyer avec un chiffon humide
- Ne pas plonger dans l’eau
- Le rouleau de massage ne requiert pas de maintenance
-	 Entreposer le rouleau de massage dans un endroit frais, sec

et à l’abri de la lumière UV.

ELIMINATION :
Le produit peut être recyclé. Il est soumis à une 
responsabilité étendue du fabricant et doit être 
éliminé de fasçon sélective. 

	
Le produit peut être recyclé. Il est soumis à une respon-
sabilité étendue du fabricant et doit être éliminé de fas-
çon sélective.

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

GARANTIE :
Garantie de MONZ Handelsgesellschaft International mbH 
& Co. KG
Chères clientes, chers clients, vous bénéficiez de 3 ans de ga-
rantie sur ce produit (à compter de la date d’achat). Vous pou-
vez faire valoir vos droits légaux vis-à-vis du vendeur si vous 
constatez des défauts sur le produit. Notre garantie décrite 
ci-après ne restreint pas vos droits légaux.

CONDITIONS DE GARANTIE :
La durée de garantie démarre à compter de la date d’achat 
du produit. Veuillez conserver précieusement l’original du 
ticket de caisse. Ce document vous permettra de prouver que 
vous avez bien acheté le produit.
Nous réparons ou remplaçons 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 à notre appréciation. 
Cette prestation de garantie est réalisée si dans un délai de 
trois ans, l’utilisateur présente l’appareil défectueux et la 
preuve de son achat (ticket de caisse) et qu’il décrit brièvement 
l’emplacement et la date d’apparition du problème (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 à un nouveau 
délai de garantie.

Article L217-16 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 période d‘im-
mobilisation d‘au moins sept jours vient s‘ajouter à la du-
rée 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 L217-4 à L217-13 du Code de la consommation et 
aux articles 1641 à 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 
l‘emballage, des instructions de montage ou de l‘installa-
tion lorsque celle-ci a été mise à 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 à l‘usage habituellement attendu d‘un 

bien semblable et, le cas échéant :
-		 s‘il correspond à la description donnée par le vendeur et

posséder les qualités que celui-ci a présentées à l‘ache-
teur sous forme d‘échantillon ou de modèle ;

-		 s‘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 l‘étiquetage ;

2°	Ou s‘il présente les caractéristiques définies d‘un com-
mun accord par les parties ou être propre à tout usage 
spécial recherché par l‘acheteur, porté à 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 à compter de la délivrance du bien.

Article 1641 du Code civil
Le vendeur est tenu de la garantie à raison des défauts ca-
chés de la chose vendue qui la rendent impropre à l‘usage 
auquel on la destine, ou qui diminuent tellement cet usage 
que l‘acheteur ne l‘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 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 pro-
duit sont disponibles pendant la durée de la garantie du 
produit.
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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:

Dit symbool waarschuwt voor letselgevaar.

 Zo wordt de aanvullende informatie gekenmerkt.

Deze symbolen informeren u over het afvoeren van 
verpakkingen en producten.

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 (Ø x L)
Gewicht gebruiker: max. 100 KG
IAN 327392_1904
ART-Nr.: 60026
Versie: PO30000384 /2019
Garantie: 3 jaar

 VEILIGHEIDSINSTRUCTIES!
GEVAAR! LEVENS- OF LETSELGEVAAR.
Verpakkingsmateriaal uit 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 
ontworpen 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 slijtage. 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 vóór 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 tijdens de training comfortabele, maar niet te losse kle-
ding om “blijven hangen” te vermijden. Let erop dat er genoeg 
bewegingsruimte is tijdens 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! Beëindig 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 variëren 
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:
De verpakking bestaat uit 100% milieuvriendelijk 
materiaal dat kan weggeworpen worden via de 
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.o.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.
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WAŁEK FITNESS	
Instrukc ja obsługi

Serdecznie gratulujemy! 
Kupując nasz wyrób, zdecydowali się Państwo na sprzęt tre-
ningowy najwyższej jakości. Przed pierwszym użyciem należy 
się z nim zapoznać. W tym celu prosimy o uważne przeczyta-
nie niniejszej instrukcji obsługi. Sprzętu treningowego należy 
używać wyłącznie w opisany sposób i do podanych celów. In-
strukcję obsługi należy zachować. W przypadku przekazania 
urządzenia treningowego osobom trzecim należy dołączyć 
całą dokumentację.

OZNAKOWANIA W INSTRUKCJI 
OBSŁUGI & MONTAŻU:

Ten znak ostrzega przed ryzykiem obrażeń.

W ten sposób oznakowane są dodatkowe informacje.

Ten symbol informuje o utylizacji opakowania i pro-
duktu.

UŻYTKOWANIE ZGODNE Z
PRZEZNACZENIEM:

Przyrząd treningowy wpływa na poprawę ukrwienia mięśni, 
służy do automasażu oraz likwiduje napięcia i sklejenia po-
więzi, jak również sprzyja regeneracji.
Przyrząd jest przeznaczony do użytku prywatnego i nie na-
daje się do celów medycznych i komercyjnych. Odmienne 
zastosowania lub modyfikacje produktu uważa się za dzia-
łania niezgodne z przeznaczeniem i mogą one powodować 
zagrożenia, a także obrażenia i uszkodzenia. Podmiot wpro-
wadzający produkt do obrotu nie ponosi odpowiedzialności 
za szkody będące rezultatem stosowania produktu niezgod-
nie z jego przeznaczeniem. Produkt nie jest przeznaczony do 
zastosowań komercyjnych.

INVERKEHRBRINGER/DISTRIBUTOR/ 
DISTRIBUTEUR/DISTRIBUTEUR/
DISTRIBUTOR/EMPRESA 
COMERCIALIZADORA/DISTRIBUIDOR:
MONZ Handelsgesellschaft 
International mbH & Co. KG
Schöndorfer Str. 60–62 / 54292 Trier/Germany

SERVICEADRESSE/SERVICE 
ADDRESS/ADRESSE DE SERVICE/
SERVICEADRESSE/ADRESA SERVISU/
DIRECCIÓN DE SERVICIO/ENDEREÇO 
DE ASSISTÊNCIA TÉCNICA:

DE  AT  CH  GB IE PL  CZ  SK

MONZ SERVICE-CENTER
c/o Teknihall Elektronik GmbH
Breitefeld 15, 64839 Münster/Germany
Hotline: 00800 / 68546854 (kostenfrei, Mobilfunk 
abweichend/free of charge, mobile networks may vary/ 
zdarma, odlišně u volání z mobilního telefonu/gratuito, sin 
perjuicio de móvil/gratuito, divergente das comunicações 
móveis)
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

BE  NL

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

IAN 327392_1904


