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ÜBUNG 1
Kräftigung der Oberschenkel-, der Gesäß- und der 
Rückenmuskulatur
AUSGANGSPOSITION: Schulterbreiter Stand mit leicht ge-
beugten Beinen.
ENDPOSITION: Die Beugung der Beine sollte maximal bis in 
den rechten Winkel der Kniegelenke erfolgen.
WICHTIG: Spannen Sie den Bauch an, sodass kein Hohlkreuz 
entsteht. In der Endposition befindet sich die Kniespitze hinter 
der Fußspitze.

ÜBUNG 2
Kräftigung der Oberschenkel- und der Gesäßmusku-
latur
AUSGANGSPOSITION: Ausfallschritt mit leicht gebeugten Bei-
nen. Ihre Füße sollten mindestens 1,2 m voneinander entfernt ste-
hen. Beugen Sie nun beide Beine zeitgleich in den Kniegelenken.
ENDPOSITION: Ihr hinteres Knie sollte sich in der Endposition 
ca. 5–10 cm über dem Boden befinden.
WICHTIG: Spannen Sie den Bauch an, sodass kein Hohlkreuz 
entsteht. In der Endposition befindet sich die Kniespitze hinter 
der Fußspitze.

ÜBUNG 3
Kräftigung des gesamten Rumpfes
AUSGANGSPOSITION: Schulterbreiter Ellbogenstütz mit eng 
stehenden Füßen.
ENDPOSITION: Bewegen Sie den Oberkörper parallel zum Bo-
den ein paar Zentimeter nach vorne und danach wieder zurück.
WICHTIG: Achten Sie darauf die Bewegung nur über das nach 
vorne und hinten Kippen der Füße einzuleiten.

ÜBUNG 4
Kräftigung der Brust -, Arm- und Rumpfmuskulatur
AUSGANGSPOSITION: Stützen Sie sich mit den Händen etwa 
schulterbreit ab, dabei ist Ihr Hüftgelenk gestreckt und Ihre Knie 
und Unterschenkel liegen auf der Matte.
ENDPOSITION: Ihr Oberkörper befindet sich ca. 10 cm über 
dem Boden.
WICHTIG: Spannen Sie den Bauch an, sodass kein Hohlkreuz 
entsteht. Halten Sie den Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule, 
der Blick bleibt auf die Matte gerichtet.

ÜBUNG 5
Kräftigung der Rumpfmuskulatur – gerade und 
schräge Variante
AUSGANGSPOSITION: Rückenlage mit rechtwinklig aufgestell-
ten Beinen und aufgesetzten Fersen. Die Arme sind gekreuzt auf 
der Brust.
ENDPOSITION: Rollen Sie den Oberkörper gerade nach oben 
auf, drücken Sie Ihre Lendenwirbelsäule in den Boden und hal-
ten Sie die Spannung am obersten Punkt für ca. 3 sek..
Variieren Sie die Übung indem Sie abwechselnd den Oberkör-
per nach oben aufrollen und dabei die Ellenbogen abwechselnd 
diagonal in Richtung Knie führen (linker Ellenbogen-rechtes Knie, 
rechter Ellenbogen-linkes Knie).
WICHTIG: Bauen Sie die Spannung nicht ruckartig auf und las-
sen Sie bitte die Füße immer am Boden stehen. Spannen Sie 
nur die Bauchmuskulatur an, nicht die Nackenmuskulatur, hierbei 
bleibt der Abstand zwischen Kinn-Brust gleich (faustbreit).

ÜBUNG 6
Kräftigung der Rücken, Gesäß- und Beinmuskulatur
AUSGANGSPOSITION: Rückenlage mit rechtwinklig aufgestell-
ten Beinen und aufgesetzten Fersen.
ENDPOSITION: Strecken Sie Ihr Hüftgelenk langsam und ohne 
Schwung nach oben und halten Sie den obersten Punkt für ca. 
3 sek..
WICHTIG: Ziehen Sie die Schulterblätter zusammen. Am höchs-

ten Punkt befindet sich Ihr Körper in einer Linie (Knie-Hüfte-Schul-
ter). Spannen Sie den Bauch an und drücken Sie sich nicht ins 
Hohlkreuz.

ÜBUNG 7
Kräftigung der seitlichen Rumpfmuskulatur und 
Schultermuskulatur
AUSGANGSPOSITION: Seitlage mit einseitig aufgestütztem Ell-
bogen, der Körper bildet eine Linie, Ellenbogen unter Schulter.
ENDPOSITION: Durch langsames und kontrolliertes Anheben 
des Beckens lastet der Druck auf dem Ellbogen und der Au-
ßenkante des unteren Fußes.
WICHTIG: Lockern Sie im Anschluss Ihren Stützarm und fahren 
Sie dann mit der anderen Seite fort.

ÜBUNG 8
Kräftigung der Rücken- und Schultermuskulatur
AUSGANGSPOSITION: Bauchlage mit senkrecht im Boden ste-
hende Füßen. Heben Sie den Oberkörper mitsamt Kopf leicht 
vom Boden ab, sodass Sie deutlich eine muskuläre Grundspan-
nung in der unteren Rückenmuskulatur spüren. Diese Grundpo-
sition halten Sie bitte während der eigentlichen Übung immer 
aufrecht. Die Arme strecken Sie bitte rechtwinklig vom Körper 
weg, dabei zeigen die Daumen senkrecht nach oben.
ENDPOSITION: Heben Sie Arme vom Boden ab und schieben 
Sie die Schulterblätter zusammen.
WICHTIG: Achten Sie darauf, dass sich nur Ihre Arme bewegen. 
Der Oberkörper bleibt völlig ruhig und wird konstant hochgehal-
ten. Halten Sie den Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule, der 
Blick ist auf die Matte gerichtet.
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EXERCISE 1
Strengthening the thighs, buttocks and back muscles
STARTING POSITION: Legs shoulder-width apart with slightly 
bent knees.
FINAL POSITION: You should not bend your knees past a right 
angle.
IMPORTANT: Tighten your abdominal muscles so no hollow 
back occurs. In the final position, the tips of your knees are be-
hind the tips of your feet.
 
EXERCISE 2
Strengthening the thighs and buttocks muscles
STARTING POSITION: Lunge step with slightly bent knees. Your 
feet should be at least 1.2m apart. Bend both knees at the same 
time.
FINAL POSITION: Your rear knee should be approx. 5-10 cm 
above the floor in the final position.
IMPORTANT: Tighten your abdominal muscles so no hollow 
back occurs. In the final position, the tips of your knees are be-
hind the tips of your feet.
 
EXERCISE 3
Strengthening the core
STARTING POSITION: Feet close together, shoulder-width el-
bow rests.
FINAL POSITION: Move your upper body, parallel to the floor, 
a few centimeters forward and then back.
IMPORTANT: Make sure you are only moving by rocking back 
and forth on your feet.

EXERCISE 4
Strengthening the chest, arm and core muscles
STARTING POSITION: Support yourself with your hands at ap-
proximately shoulder width with your hip stretched out and your 
knee and lower leg on the mat.
FINAL POSITION: Your upper body is approx. 10cm above the 
floor.

IMPORTANT: Tighten your abdominal muscles so no hollow 
back occurs. Hold your head so your spine is aligned with your 
eyes facing down toward the mat.
 
EXERCISE 5
Strengthening the core muscles - straight and slated 
versions
STARTING POSITION: On your back with your legs at a right 
angle and heels on the floor. Cross your arms across your chest.
FINAL POSITION: Roll your upper body straight up, press your 
lower back against the floor and hold the tension at the upper-
most point for approx. 3 seconds.
You can vary the exercise by switching between rolling your up-
per body up and pointing your elbow toward the opposite knee, 
alternating from side-to-side (left elbow to right knee, right elbow 
to left knee).
IMPORTANT: Do not jerk upward and please always keep your 
feet on the floor. Only tighten your abdominal muscles, not your 
neck muscles and maintain the distance between your knee and 
chest (fist width).
 
EXERCISE 6
Strengthening the back, buttocks and leg muscles
STARTING POSITION: On your back with your legs at a right 
angle and heels on the floor.
FINAL POSITION: Stretch your hip joint upward, slowly and 
without momentum, and hold it at the uppermost point for ap-
prox. 3 seconds.
IMPORTANT: Pull your shoulder blades together. At the highest 
point, your body will form a line (knee-hip-shoulder) Tighten your 
abdomen and don’t let your back sag.
 
EXERCISE 7
Strengthening the lateral core muscles and shoulder 
muscles
STARTING POSITION: Lie on your side, supported on your el-
bow which is aligned below the shoulder.
FINAL POSITION: By lifting your pelvis slowly and in a con-
trolled manner, the pressure will be placed on the elbow and 
outer edge of the lower foot.
IMPORTANT: Then relax your supporting arm and continue on 
the other side.
 
EXERCISE 8
Strengthening the back and shoulder muscles
STARTING POSITION: Lie on your stomach with your feet per-
pendicular to the floor. Lift your upper body, including your 
head, slightly up from the floor so you feel your lower back mus-
cles tightening. Please maintain this base position throughout the 
entire exercise. Please stretch your arms out from your body at a 
right angle, with your thumbs pointing upward.
FINAL POSITION: Lift your arms up from the floor and press your 
shoulder blades together.
IMPORTANT: Make sure you only move your arms. Your upper 
body should remain completely still and is constantly held up. 
Hold your head so your spine is aligned with your eyes facing 
down toward the mat.
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EXERCICE 1
Renforcement des muscles fessiers, des cuisses et du 
dos
POSITION DE DÉPART : debout, les pieds écartés à la largeur 
des épaules, les jambes légèrement fléchies.
POSITION FINALE : fléchir les genoux au max. jusqu’à former 
un angle droit.
IMPORTANT : contractez le ventre pour ne pas cambrer le dos. 
En position finale, la pointe du genou se situe derrière la pointe 
du pied.

EXERCICE 2
Renforcement des muscles des cuisses et du dos
POSITION DE DÉPART : fente vers l’avant avec les jambes légè-
rement fléchies. Vos pieds doivent se situer à au moins 1,2 m de 
distance l’un de l’autre. Fléchissez maintenant les deux jambes 
au niveau des genoux.
POSITION FINALE : votre genou arrière doit se situer à env. 5 
-10 cm du sol.
IMPORTANT : contractez le ventre pour ne pas cambrer le dos. 
En position finale, la pointe du genou se situe derrière la pointe 
du pied.
 
EXERCICE 3
Renforcement de tout le torse
POSITION DE DÉPART : planche sur les coudes, les bras alignés 
à la largeur des épaules, les pieds proches l’un de l’autre.
POSITION FINALE : avancer la partie supérieure du corps sur 
quelques centimètres parallèlement au sol, puis reculer.
IMPORTANT : veillez à ne démarrer le mouvement qu’en balan-
çant les pieds vers l’avant et l’arrière.
 
EXERCICE 4
Renforcement des muscles pectoraux, des bras et du 
torse
POSITION DE DÉPART : appuyez-vous sur les mains alignées à 
la largeur des épaules, les hanches étendues et le genou et la 
jambe reposant sur le tapis.
POSITION FINALE : la partie supérieure de votre corps se situe 
à env. 10 cm au-dessus du sol.
IMPORTANT : contractez le ventre pour ne pas cambrer le dos. 
Gardez la tête dans le prolongement de la colonne vertébrale, 
le regard orienté sur le tapis.
 
EXERCICE 5
Renforcement des muscles du torse. Variante droite 
et oblique
POSITION DE DÉPART : couché sur le dos, les jambes fléchies 
en angle droit, les talons posés sur le sol. Les bras sont croisés 
sur la poitrine.
POSITION FINALE : enroulez la partie supérieure droite du 
corps vers le haut, appuyez vos lombaires sur le sol et maintenez 
la tension au point supérieur pendant env. 3 secondes.
Variez l’exercice en enroulant la partie supérieure du corps vers 
le haut et bougeant les coudes en diagonal en direction du ge-
nou en alternant (coude gauche – genou droit, coude droit – 
genou gauche).
IMPORTANT : augmentez la tension progressivement et laissez 
toujours vos pieds sur le sol. Ne contractez que les abdominaux, 
pas les muscles du cou, tout en gardant une distance constante 
entre le menton et la poitrine (de la largeur d’un poing).
 
EXERCICE 6
Renforcement du dos, des muscles fessiers et des 
jambes
POSITION DE DÉPART : couché sur le dos, les jambes fléchies 
en angle droit, les talons posés sur le sol.
POSITION FINALE : étirez vos hanches lentement et sans élan 
vers le haut et maintenez la position du point le plus élevé pen-
dant env. 3 secondes.
IMPORTANT : contractez les omoplates. Genou - hanche - 
épaules sont dans l’axe au point le plus élevé. Contractez le 
ventre et ne creusez pas le dos.
 
EXERCICE 7
Renforcement de la musculature latérale du torse et 
des épaules
POSITION DE DÉPART : position latérale en appui sur un coude, 
le corps est dans l’axe, le coude sous l’épaule.
POSITION FINALE : en soulevant le bassin lentement et de ma-
nière contrôlée, la pression repose sur le coude et l’arête exté-
rieure du pied inférieur.

IMPORTANT : relâchez ensuite votre bras d’appui et continuez 
de l’autre côté.
 
EXERCICE 8
Renforcement des muscles du dos et des épaules
POSITION DE DÉPART : couché sur le ventre, les pieds horizon-
talement sur le sol. Soulevez légèrement la tête et la partie supé-
rieure du corps afin de sentir nettement une contraction musculaire 
de base dans les muscles inférieurs du dos. Maintenez cette posi-
tion de base pendant l’exercice proprement dit. Eloignez les bras 
du corps à 90° en orientant les pouces verticalement vers le haut.
POSITION FINALE : soulevez les bras du sol et contractez les 
omoplates.
IMPORTANT : veillez à ne bouger que les bras. La partie supé-
rieure du corps reste parfaitement tranquille et maintenue en po-
sition élevée. Gardez la tête dans le prolongement de la colonne 
vertébrale, le regard orienté sur le tapis.
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OEFENING 1
Versterking van de bovenbeen-, bil- en rugspieren
BEGINPOSITIE: Rechtstaan met benen op schouderbreedte en 
lichtjes gebogen.
EINDPOSITIE: De benen zo ver mogelijk tot in een rechte hoek 
met de enkels buigen.
BELANGRIJK: De buik aanspannen zodat geen holle rug ont-
staat. In de eindpositie bevinden de knieën zich achter de voor-
kant van de voeten.
 
OEFENING 2
Versterking van de bovenbeen- en bilspieren
BEGINPOSITIE: Uitvalstap met lichtjes gebogen benen. De voe-
ten moeten minstens 1,2 m uit elkaar staan. Buig nu met beide 
benen tegelijkertijd door de knieën.
EINDPOSITIE: In de eindpositie moet de achterste knie zich on-
geveer 5–10 cm boven de vloer bevinden.
BELANGRIJK: De buik aanspannen zodat geen holle rug ont-
staat. In de eindpositie bevinden de knieën zich achter de voor-
kant van de voeten.
 
OEFENING 3
Versterking van de hele romp
BEGINPOSITIE: Schouderbrede ellebogensteun met nauw bij 
elkaar staande voeten.
EINDPOSITIE: Beweeg het bovenlichaam parallel met de vloer 
een paar centimeter naar voren en dan naar achteren.
BELANGRIJK: Zorg ervoor dat u de beweging naar voren en 
achtereen alleen uitvoert met behulp van de voeten.
 
OEFENING 4
Versterking van de borst-, arm- en rompspieren
BEGINPOSITIE: Duw uw lichaam met de handen op schouder-
breedte af, zodat uw heupen gestrekt zijn en uw knie en onder-
been op de mat liggen.
EINDPOSITIE: Uw bovenlichaam bevindt zich ongeveer 10 cm 
boven de vloer.
BELANGRIJK: De buik aanspannen zodat geen holle rug ont-
staat. Houd het hoofd in het verlengde van de ruggenwervel en 
houd uw blik op de mat gericht.
 
OEFENING 5
Versterking van de rompspieren: rechte en schuine 
versie
BEGINPOSITIE: Rugpositie met benen in rechte hoek en hielen 
omhoog. De armen zijn gekruist op de borst.
EINDPOSITIE: Rol het bovenlichaam naar boven, druk de onder-
rug naar de vloer en houd de spanning op het bovenste punt 3 
seconden aan.
Wissel de oefening af door afwisselend het bovenlichaam naar 

boven te rollen en daarbij de ellenbogen afwisselend diagonaal 
naar de knie te wijzen (linkerelleboog naar rechterknie, rechte-
relleboog naar linkerknie).
BELANGRIJK: Span de rug niet op en laat de voeten altijd op de 
vloer staan. Span alleen de buikspieren op, niet de nekspieren, 
en houd de afstand tussen kin en borst gelijk (een vuist breed).
 
OEFENING 6
Versterking van de rug-, bil- en beenspieren
BEGINPOSITIE: Rugpositie met benen in rechte hoek en hielen 
omhoog.
EINDPOSITIE: Strek het bekken langzaam en rechtlijnig naar 
boven en houd het bekken op het hoogste punt ongeveer 3 se-
conden stil.
BELANGRIJK: Trek de schouderbladen samen. Op het hoogste 
punt bevindt zich uw lichaam op één lijn (knie - bekken - schou-
der). Span de buik aan en druk niet op de holle rug.

OEFENING 7
Versterking van de lateral rompspieren en schouder-
spieren
BEGINPOSITIE: Zijdelingse positie steunend op elleboog, met 
het lichaam op één lijn en elleboog onder de schouder.
EINDPOSITIE: Door langzaam en beheerst opheffen van het 
bekken verschuift de druk op de elleboog en op de buitenkant 
van de onderste voet.
BELANGRIJK: Laat vervolgens de steunarm los en ga verder met 
de andere kant.
 
OEFENING 8
Versterking van rug- en schouderspieren
BEGINPOSITIE: Buikligging met loodrecht op de vloer staande 
voeten. Hef het bovenlichaam samen met het hoofd lichtjes van 
de vloer, zodat u en duidelijke spanning in de onderste rugspie-
ren voelt. Bewaar deze positie tijdens de eigenlijke oefening. 
Strek de armen in een rechte hoek weg van het lichaam en houd 
daarbij de duimen loodrecht naar boven.
EINDPOSITIE: Hef de armen van de vloer af en schuif de schou-
derbladen samen.
BELANGRIJK: Zorg ervoor dat u alleen de armen beweegt. Het 
bovenlichaam blijft volledig stil en wordt constant naar boven 
gehouden. Houd het hoofd in het verlengde van de ruggenwer-
vel en houd uw blik op de mat gericht.
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ĆWICZENIE 1
Wzmocnienie mięśni ud, pośladków i pleców
POZYCJA WYJŚCIOWA: postawa na lekko ugiętych nogach 
ustawionych na szerokości ramion.
POZYCJA KOŃCOWA: ugięcie nóg w stawach kolanowych 
nie powinno być większe niż kąt prosty.
WAŻNE: napnij brzuch, aby nie doszło do powstania lordo-
zy. W pozycji końcowej czubek kolana znajduje się za czub-
kiem stopy.
 
ĆWICZENIE 2
Wzmocnienie mięśni ud i pośladków
POZYCJA WYJŚCIOWA: wykrok na lekko ugiętych nogach. 
Stopy powinny znajdować się co najmniej w odległości 1,2 
m od siebie. Następnie ugnij jednocześnie obie nogi w ko-
lanach.
POZYCJA KOŃCOWA: w pozycji końcowej kolano z tyłu 
powinno znaleźć się ok. 5–10 cm nad podłożem.
WAŻNE: napnij brzuch, aby nie doszło do powstania lordo-
zy. W pozycji końcowej czubek kolana znajduje się za czub-
kiem stopy.

 

ĆWICZENIE 3
Wzmocnienie całego tułowia
POZYCJA WYJŚCIOWA: podparcie na łokciach ustawionych 
na szerokości ramion ze stopami opartymi blisko siebie.
POZYCJA KOŃCOWA: przemieść górną część ciała równo-
legle do podłoża o kilka centymetrów wprzód, a następnie 
ponownie w tył.
WAŻNE: zwróć uwagę, aby ruch odbywał się tylko poprzez 
przechylanie stóp wprzód i w tył.
 
ĆWICZENIE 4
Wzmocnienie mięśni klatki piersiowej, ramion i 
tułowia
POZYCJA WYJŚCIOWA: podeprzyj się dłońmi ułożonymi 
mniej więcej na szerokości ramion, biodra wyciągnięte, a ko-
lana i podudzia spoczywają na macie.
POZYCJA KOŃCOWA: górna część ciała znajduje się ok. 
10 cm nad podłożem.
WAŻNE: napnij brzuch, aby nie doszło do powstania lor-
dozy. Trzymaj głowę prosto w przedłużeniu kręgosłupa ze 
wzrokiem skierowanym na matę.
 
ĆWICZENIE 5
Wzmocnienie mięśni tułowia – wariant prosty i 
skośny
POZYCJA WYJŚCIOWA: pozycja na plecach z nogami pod-
ciągniętymi pod kątem prostym i stopami opartymi na pię-
tach. Ramiona są skrzyżowane na piersiach.
POZYCJA KOŃCOWA: zroluj górną część ciała, wykonując 
skłon w górę do pozycji prostej, dociśnij kręgosłup lędźwio-
wy do podłoża i wytrzymaj napięcie w najwyższym punkcie 
przez ok. 3 sekundy.
Modyfikuj ćwiczenie, rolując górną część ciała i prowadząc 
łokieć na zmianę po przekątnej w kierunku kolana (lewy ło-
kieć - prawe kolano, prawy łokieć - lewe kolano).
WAŻNE: nie wywołuj gwałtownie napięcia i zawsze pozo-
stawiaj stopy na ziemi. Napinaj tylko mięśnie brzucha, a nie 
karku, przy czym odległość między podbródkiem a klatką 
piersiową pozostaje taka sama (grubość pięści).

ĆWICZENIE 6
Wzmocnienie pleców, mięśni pośladków i nóg
POZYCJA WYJŚCIOWA: pozycja na plecach z nogami pod-
ciągniętymi pod kątem prostym i stopami opartymi na pię-
tach.
POZYCJA KOŃCOWA: wyciągnij biodra w górę powoli i 
bez zamachu, a następnie wytrzymaj w najwyższym punkcie 
przez ok. 3 sekundy.
WAŻNE: ściągnij łopatki. W najwyższym punkcie Twoje ciało 
ułożone jest w jednej linii (kolano - biodra - plecy). Napnij 
brzuch i nie naciskaj na odcinek lędźwiowy (lordoza).
 
ĆWICZENIE 7
Wzmocnienie mięśni bocznych tułowia i mięśni ra-
mion
POZYCJA WYJŚCIOWA: pozycja na boku z jednostronnym 
podparciem na łokciu, ciało tworzy linię, ramię wsparte na 
łokciu.
POZYCJA KOŃCOWA: przez powolne i kontrolowane unie-
sienie miednicy nacisk spoczywa na łokciu i zewnętrznej kra-
wędzi dolnej stopy.
WAŻNE: na koniec rozluźnij podpierające ramię i kontynuuj 
ćwiczenie na drugim boku.
 
ĆWICZENIE 8
Wzmocnienie mięśni pleców i ramion
POZYCJA WYJŚCIOWA: pozycja na brzuchu ze stopami 
ustawionymi prostopadle do podłoża. Unieś górną część cia-
ła razem z głową lekko nad ziemię, tak aby wyraźnie poczuć 
napięcie mięśniowe w dolnej partii mięśni pleców. Utrzymuj 
tę podstawową pozycję zawsze w trakcie właściwego ćwi-

czenia. Rozłóż ramiona na boki pod kątem prostym wzglę-
dem tułowia, zwracając uwagę, aby kciuki były skierowane 
pionowo w górę.
POZYCJA KOŃCOWA: unieś ramiona nad ziemię i ściągnij 
łopatki.
WAŻNE: zwróć uwagę, aby poruszały się tylko ramiona. 
Górna część ciała pozostaje całkowicie nieruchoma i utrzy-
mywana jest niezmiennie w górze. Trzymaj głowę prosto w 
przedłużeniu kręgosłupa ze wzrokiem skierowanym na matę.
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CVIČENÍ 1
Posilování svalů stehen, sedu a zad
VÝCHOZÍ POLOHA: Postoj na šířku ramen s lehce ohnutýma 
nohama.
KONCOVÁ POLOHA: Ohnutí nohou se musí provést maximálně 
do pravého úhlu ke kolenním kloubům.
DŮLEŽITÉ: Napněte břicho tak, aby vznikl dutý okruh. V koncové 
poloze se nachází špička kolena za špičkou chodidla.
 
CVIČENÍ 2
Posilování svalů stehen a sedu
VÝCHOZÍ POLOHA: Vykročení s lehce ohnutýma nohama. Vaše 
nohy se musí nacházet minimálně 1,2 m od sebe. Ohněte obě 
nohy současně v kolenních kloubech.
KONCOVÁ POLOHA: Vaše zadní koleno se musí nacházet v 
koncové poloze cca 5–10 cm nad podlahou.
DŮLEŽITÉ: Napněte břicho tak, aby vznikl dutý okruh. V koncové 
poloze se nachází špička kolena za špičkou chodidla.
 
CVIČENÍ 3
Posilování celého trupu
VÝCHOZÍ POLOHA: Podepření na loktech na šířku ramen s no-
hami těsně u sebe.
KONCOVÁ POLOHA: Pohybujte horní částí těla paralelně k 
podlaze několik centimetrů dopředu a pak opět zpět.
DŮLEŽITÉ: Dávejte pozor, abyste prováděli pohyb pouze sklá-
pěním nohou vpřed u a dozadu.
 
CVIČENÍ 4
Posilování svalů hrudníku, paží a trupu
VÝCHOZÍ POLOHA: Podepřete se rukama asi na šířku ramen, 
přitom je natažený kyčelní kloub a vaše koleno a holeň se na-
chází na podložce.
KONCOVÁ POLOHA: Horní část vašeho těla se nachází cca 10 
cm nad podlahou
DŮLEŽITÉ: Napněte břicho tak, aby vznikl dutý okruh. Udržujte 
hlavu ve směru prodloužení páteře, pohled zůstává nasměrován 
na podložku.
 
CVIČENÍ 5
Posilování svalů trupu – rovná a šikmá verze
VÝCHOZÍ POLOHA: Poloha na zádech s nohama v pravoúhlé 
poloze a uvolněnými patami. Paže jsou překřížené na hrudi.
KONCOVÁ POLOHA: Přetočte horní část těla vzpřímeně naho-
ru, tlačte bederní částí páteře na podlahu a udržujte napnutí v 
nejvyšším bodě cca 3 sek.
Kombinujte cvičení tak, že budete střídavě otáčet horní část těla 
nahoru a přitom vést lokty střídavě diagonálně ve směru kolena 
(levý loket - pravé koleno, pravý loket - levé koleno)
DŮLEŽITÉ: Nevytvářejte škubavé napnutí a nechte nohy stále 
položené na podlaze. Napínejte pouze břišní svaly, ne svaly 
šíje, přitom zůstává stejná vzdálenost mezi bradou a hrudníkem 
(na šířku pěsti).
 
CVIČENÍ 6
Posilování zad, sedu a svalů nohou
VÝCHOZÍ POLOHA: Poloha na zádech s nohama v pravoúhlé 

poloze a uvolněnými patami.
KONCOVÁ POLOHA: Pomalu a bez rychlých pohybů natáh-
něte svůj kyčelní kloub nahoru a udržte nejvyšší bod po dobu 
cca 3 sek.
DŮLEŽITÉ: Přitáhněte k sobě lopatky. V nejvyšším bodě se na-
chází vaše tělo v jedné linii (kolena-kyčle-ramena). Napněte bři-
cho a netlačte přitom na dutý okruh.
 
CVIČENÍ 7
Posilování bočních svalů trupu a ramenních svalů
VÝCHOZÍ POLOHA: Boční poloha s jednostranně podepřenými 
lokty, tělo vytváří jednu linii, lokty a ramena.
KONCOVÁ POLOHA: Pomalým a kontrolovaným zvedáním 
pánve se vytváří tlak na loket a vnější hranu dolní části chodidla.
DŮLEŽITÉ: Následně uvolněte vaše podepřené rameno a pokra-
čujte pak s druhou stranou.
 
CVIČENÍ 8
Posilování zádových svalů a ramenních svalů
VÝCHOZÍ POLOHA: Poloha na břichu s nohama v poloze svisle 
nad podlahou. Zvedejte horní část těla spolu s hlavou zlehka z 
podlahy tak, abyste cítili výrazně pnutí svalů v dolních svalech 
zad. Tuto základní polohu udržujte vždy vzpřímenou během 
vlastního cvičení. Odtáhněte paže v pravém úhlu od těla, přitom 
ukazují palce svisle nahoru.
KONCOVÁ POLOHA: Zvedněte ramena z podlahy a přitáhněte 
k sobě lopatky.
DŮLEŽITÉ: Dávejte pozor, aby se pohybovali pouze vaše rame-
na. Horní část těla zůstává úplně klidná a udržuje se v konstant-
ním stavu. Udržujte hlavu ve směru prodloužení páteře, pohled 
je nasměrován na podložku.
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CVIČENIE 1
Posilňovanie svalov stehien, sedu a chrbta
VÝCHODISKOVÁ POLOHA: Postoj na šírku ramien s ľah-
ko ohnutými nohami.
KONCOVÁ POLOHA: Zohnite nohy maximálne do pravé-
ho uhla ku kolenným kĺbom.
DÔLEŽITÉ: Napnite brucho tak, aby vznikol dutý okruh. V 
koncovej polohe sa nachádza špička kolena za špičkou 
chodidla.

CVIČENIE 2
Posilňovanie svalov stehien a sedu
VÝCHODISKOVÁ POLOHA: Vykročenie s ľahko ohnutými 
nohami. Vaše nohy sa musia nachádzať minimálne 1,2 m 
od seba. Zohnite obe nohy súčasne v kolenných kĺboch.
KONCOVÁ POLOHA: Vaše zadné koleno musíte mať v 
koncovej polohe cca 5–10 cm nad podlahou.
DÔLEŽITÉ: Napnite brucho tak, aby vznikol dutý okruh. V 
koncovej polohe sa nachádza špička kolena za špičkou 
chodidla.
 
CVIČENIE 3
Posilňovanie celého trupu
VÝCHODISKOVÁ POLOHA: Podoprenie na lakťoch na 
šírku ramien s nohami tesne pri sebe.
KONCOVÁ POLOHA: Pohybujte hornou časťou tela para-
lelne s podlahou o niekoľko centimetrov dopredu a potom 
späť.
DÔLEŽITÉ: Dávajte pozor, aby ste vykonávali pohyb iba 
sklápaním nôh dopredu a dozadu.
 
CVIČENIE 4
Posilňovanie svalov hrudníka, rúk a trupu
VÝCHODISKOVÁ POLOHA: Podoprite sa rukami asi na 
šírku ramien, pritom je natiahnutý bedrový kĺb a vaše kole-
no a holeň sú na podložke.

KONCOVÁ POLOHA: Horná časť vášho tela je cca 10 
cm nad podlahou.
DÔLEŽITÉ: Napnite brucho tak, aby vznikol dutý okruh. 
Udržujte hlavu v smere predĺženej chrbtice, pohľad zostá-
va nasmerovaný na podložku.

CVIČENIE 5
Posilňovanie svalov trupu – rovná a šikmá ver-
zia
VÝCHODISKOVÁ POLOHA: Poloha na chrbte s nohami 
v pravouhlej polohe a uvoľnenými pätami. Ruky sú prekrí-
žené na hrudi.
KONCOVÁ POLOHA: Pretočte hornú časť tela vzpriame-
ne hore, tlačte bedrovou časťou chrbtice na podlahu a 
udržujte napnutie v najvyššom bode cca 3 sek.
Kombinujte cvičenie tak, že budete striedavo otáčať hornú 
časť tela hore a pritom viesť lakte striedavo diagonálne v 
smere kolena (ľavý lakeť - pravé koleno, pravý lakeť - ľavé 
koleno)
DÔLEŽITÉ: Nevytvárajte trhavé napnutie a nechajte nohy 
stále položené na podlahe. Napínajte len brušné svaly, 
nie svaly šije, pritom zostáva rovnaká vzdialenosť medzi 
bradou a hrudníkom (na šírku päste).

CVIČENIE 6
Posilňovanie chrbta, sedu a svalov nôh
VÝCHODISKOVÁ SITUÁCIA: Poloha na chrbte s nohami v 
pravouhlej polohe a uvoľnenými pätami.
KONCOVÁ POLOHA: Pomaly a bez rýchlych pohybov 
natiahnite svoj bedrový kĺb hore a držte najvyšší bod po 
dobu cca 3 sek.
DÔLEŽITÉ: Pritiahnite k sebe lopatky. V najvyššom bode 
je vaše telo v jednej línii (kolená-bedrá-ramená). Napnite 
brucho a netlačte pritom na dutý okruh.

CVIČENIE 7
Posilňovanie bočných svalov trupu a ramenných 
svalov
VÝCHODISKOVÁ POLOHA: Bočná poloha s jednostran-
ne podopretým lakťom, telo vytvára jednu líniu, lakte a 
ramená.
KONCOVÁ POLOHA: Pomalým a kontrolovaným zdvíha-
ním panvy sa vytvára tlak na lakeť a vonkajšiu hranu dolnej 
časti chodidla.
DÔLEŽITÉ: Následne uvoľnite podopreté rameno a pokra-
čujte druhou stranou.

CVIČENIE 8
Posilňovanie chrbtových svalov a ramenných 
svalov
VÝCHODISKOVÁ POLOHA: Poloha na bruchu s nohami 
vo vertikálnej polohe nad podlahou. Zdvíhajte hornú časť 
tela spolu s hlavou zľahka z podlahy tak, aby ste cítili vý-
razné pnutie svalov v dolných svaloch chrbta. Túto základ-
nú polohu majte vždy vzpriamenú počas celého cvičenia. 
Odtiahnite paže v pravom uhle od tela, pritom ukazujú 
palce zvisle hore.
KONCOVÁ POLOHA: Zdvihnite ramená z podlahy a pri-
tiahnite k sebe lopatky.
DÔLEŽITÉ: Dávajte pozor, aby sa pohybovali iba vaše 
ramená. Horná časť tela zostáva úplne pokojná a je v kon-
štantnom stave. Držte hlavu v smere predĺženej chrbtice, 
pohľad je nasmerovaný na podložku.
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FITNESSMATTE	
BEDIENUNGSANLEITUNG

Herzlichen Glückwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich für ein hochwertiges Trainingsge-
rät entschieden. Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme 
mit dem Trainingsgerät vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die 
nachfolgende Bedienungsanleitung. Benutzen Sie das Trainingsge-
rät nur wie beschrieben und für die angegebenen Einsatzbereiche. 
Bewahren Sie diese Bedienungsanleitung gut auf. Händigen Sie 
alle Unterlagen bei Weitergabe des Trainingsgerät an Dritte eben-
falls mit aus.

ZEICHEN IN DIESER GEBRAUCHS- & 
MONTAGEANLEITUNG:

 Dieses Zeichen warnt Sie vor Verletzungsgefahren.

 So sind ergänzende Informationen gekennzeichnet. 

 BESTIMMUNGSGEMÄSSE 
	VERWENDUNG:

Die Fitnessmatte ist als Trainingsgerät für den häuslichen Bereich 
konzipiert.
Die bestimmungsgemäße Benutzung des Trainingsgerätes sieht 
ausschließlich den Gebrauch durch Erwachsene oder Jugendliche 
mit entsprechender physischer und psychischer Entwicklung vor.
Es ist sicherzustellen, dass jeder Benutzer mit der Bedienung und 
Handhabung des Trainingsgerät vertraut ist oder beaufsichtigt 
wird. Für den gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und thera-
peutischen Einrichtungen ist dieses Trainingsgerät nicht geeignet.

TECHNISCHE DATEN:
Typ: Fitnessmatte
Maße: ca. 180 x 60 x 1 cm
IAN 309827
ART-Nr.: 60165
Monz-Nr. PO30000392/2018
Produktionsdatum: 08-2018 
Garantie: 3 Jahre

ACHTUNG SICHERHEITSHINWEIS!
ACHTUNG! ES BESTEHT LEBENS- UND VER-
LETZUNGSGEFAHR. 
Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial fern. Es besteht 

unter anderem Erstickungsgefahr!
Nicht geeignet für Kinder und Personen mit geistigen oder körperli-
chen Einschränkungen. Es besteht Verletzungsgefahr.
Von Feuer fernhalten!
Das Trainingsgerät ist nicht als Spielzeug geeignet und muss bei 
Nichtbenutzung für Kinder unzugänglich aufbewahrt werden. Es 
besteht Verletzungsgefahr.
Kleinkinder dürfen sich während des Trainings nicht in Reichweite 
des Trainingsgerätes befinden, um Verletzungsgefahren auszu-
schließen.
Eltern und andere Aufsichtspersonen müssen sich ihrer Verantwortung 
bewusst sein, da aufgrund des natürlichen Spieltriebes und der Expe-
rimentierfreudigkeit von Kindern mit Situationen und Verhaltensweisen 
zu rechnen ist, für die das Trainingsgerät nicht gebaut ist. Es besteht 
Verletzungsgefahr.
Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin, dass das Trainingsge-
rät kein Spielzeug ist, halten Sie Kinder von der Verwendung der 
Fitnessmatte ab. Es besteht Verletzungsgefahr.
Verwenden Sie die Fitnessmatte nicht zum Schlagen oder Stoßen 
von Personen, Tieren, Gegenständen etc., als Hebel, Stütze oder 
Ähnliches. Es besteht Verletzungsgefahr.
Verändern Sie die Fitnessmatte nicht in ihrer Konstruktion. Es be-
steht Verletzungsgefahr.
Untersuchen Sie das Trainingsgerät regelmäßig auf Verschleißspu-
ren. Es besteht Verletzungsgefahr.

Verwenden Sie das Trainingsgerät nicht bei sichtbaren Schäden. 
Es besteht Verletzungsgefahr.
Die Fitnessmatte kann nicht repariert werden.
Eine defekte Fitnessmatte muss entsorgt werden. Durch unsachge-
mäße Reparaturen können erhebliche Gefahren für den Benutzer 
entstehen.
Um bestmögliche Trainingsresultate zu erzielen und Verletzungen 
vorzubeugen, planen Sie unbedingt vor Trainingsbeginn eine Auf-
wärmphase und nach dem Training eine Entspannungsphase ein.
Sorgen Sie dafür, dass der Trainingsraum gut belüftet ist. Vermei-
den 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 Trainings-
gerät. Trainieren Sie mit ausreichendem
Abstand 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 angemes-
sen ist. Bei besonderen Beeinträchtigungen, wie z.B. Tragen eines 
Herzschrittmachers, entzündlichen Erkrankungen von Gelenken 
oder Sehnen, orthopädischen Beschwerden oder Schwanger-
schaft, muss das Training mit dem Arzt abgestimmt sein. Unsachge-
mäßes oder übermäßiges Training kann Ihre Gesundheit gefähr-
den! 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 Die nachfolgenden Übungen zur Steigerung der 
Kraft sind ein erster Schritt in eine gesundheitspräventive Gestal-
tung Ihres Lebens. Bitte konsultieren Sie vor dem ersten Training ei-
nen Arzt, sofern Sie Probleme mit dem Bewegungsapparat haben.

AUFWÄRMEN:
Wärmen Sie Ihren Körper auf. Hierzu empfehlen wir Ihnen ca. 5–10 
Minuten Walking oder Jogging. Oder Sie benutzen ein Ausdauer-
gerät, z.B. einen Fahrradergometer oder einen Crosstrainer. Lockern 
Sie nach den Übungen die beanspruchten Gelenke. Schultern: bei-
de Schultern nach hinten rollen; Arme: beide Arme seitlich öffnen 
und vor dem Körper schließen; Rücken: Hände auf den Oberschen-
keln abstützen, Rücken runden und strecken.
Achten Sie auf Lockerungspausen zwischen den Sätzen.
Das regelmäßige Ein- und Ausatmen nicht vergessen.

TRAININGSABLAUF:
Rechnen Sie in Ihren Trainingsplan 5–10 Minuten für eine Auf-
wärmphase ein. So geben Sie Ihrem Körper Zeit, sich an die Be-
lastung zu gewöhnen und vermeiden Verletzungen. Führen Sie 
alle Übungen langsam, fließend und kontrolliert aus. Achten Sie 
darauf, dass Sie für das Training genügend Platz um sich haben. 
Atmen Sie möglichst bei Muskelanspannung aus und bei Muskel-
entspannung ein.
Als Anfänger oder Wiedereinsteiger sollten Sie je nach Übung 2 bis 3 
Sätze á 5 bis 10 Wiederholungen pro Übung durchführen.
Fortgeschrittene können 3 Sätze á 20 bis 30 Wiederholungen pro 
Übung durchführen. Wir empfehlen eine Pause von 30 Sek. zwischen 
den Sätzen.
Wenn Sie die vorgeschriebene Körperhaltung durch Ermüdung 
nicht mehr halten können, beenden Sie die Übung. Steigern Sie 
den Trainingsumfang langsam und angemessen. Legen Sie nach 
dem Ende jeder Übung eine Pause von 3 - 5 Minuten ein. Ent-
spannen Sie dabei Ihre Muskeln. Führen Sie am Trainingsende 
Dehnübungen durch. Beachten Sie auch die Sicherheitshinweise.

WARTUNG, REINIGUNG & LAGERUNG:
Kontrollieren Sie das Produkt regelmäßig auf Verschleiß oder 
Schäden. Verwenden Sie das Trainingsgerät nicht bei sichtbaren 
Schäden. Die Fitnessmatte kann nicht repariert werden. Defekte Fit-
nessmatten müssen entsorgt werden. Durch unsachgemäße Repa-
raturen können erhebliche Gefahren für den Benutzer entstehen.
Die Sicherheit des Produktes kann nur garantiert werden, wenn 
alle Teile regelmäßig auf Verschleiß und Schäden untersucht wer-
den. Achten Sie dabei besonders auf die Verschleißteile.
Die Fitnessmatte ist wartungsfrei.

Stand der Informationen · Last update · Version des informations · Stand van de informatie ·
Stav informací · Versión de la información · Versão das informações: 
08/2018- Ident-Nr.: PO30000392-60165
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Schützen Sie das Trainingsgerät vor großen Temperaturschwankun-
gen, direkter Sonneneinstrahlung und hoher Feuchtigkeit.
Lagern Sie das Trainingsgerät nicht im direkten Sonnenlicht. Setzen 
Sie es keinen Temperaturen über 45°C aus.
Wischen Sie die Fitnessmatte bei Bedarf mit einem weichen, leicht 
mit Wasser oder milder Seifenlauge angefeuchteten Tuch sauber.

ENTSORGUNG:
	Die Verpackung besteht zu 100 % aus umweltfreundlichen 
Materialien, die Sie über die örtlichen Recyclingstellen ent-
sorgen 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 die-
ses 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 Nach-
weis für den Kauf benötigt.
Tritt innerhalb von drei Jahren ab dem Kaufdatum dieses Produkts 
ein Material- oder Fabrikationsfehler auf, wird das Produkt von uns 
– nach unserer Wahl – für Sie kostenlos repariert oder ersetzt. Die-
se Garantieleistung setzt voraus, dass innerhalb 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 Reparatur oder 
Austausch des Produkts beginnt kein neuer Garantiezeitraum.
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EXERCISE MAT
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 op-
erating instructions carefully. The training matt should only be used 
as described for the indicated purposes. Keep these operating in-
structions in a safe place. Make sure all documentation is included in 
the event that the equipment is passed 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.

 APPROPRIATE USE:
The exercise mat is designed for use in the home. 
The appropriate use of the training equipment consists exclusively 
of its use by adults or youths with sufficient physical and mental 
capacities.
Every user must be familiar with, or supervised during, the opera-
tion and handling of the equipment. The equipment is not suitable 
for commercial use in gyms and therapeutic facilities.

TECHNICAL DATA:
Type: Exercise mat 
Size: approx. 180 x 60 x 1 cm
IAN 309827
ITEM NO: 60165
Monz-Nr. PO30000392/2018

Production date: 08-2018
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!

Not suitable for children or persons with mental or physical disabilities. 
There is a risk of injury. 
Keep away from fire!
The training equipment is not suitable as a toy and must be stored out 
of children‘s reach when not in use. There is a risk of injury. 
In order to prevent injury, do not use the training equipment near small 
children.
Parents and other guardians must be aware of their responsibility, 
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 equipment is 
not a toy. Keep children away from the exercise mat during use. 
There is a risk of injury. 
Do not use the exercise mat 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 mat 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 mat cannot be repaired.
If faulty, the exercise mat must be disposed of. Any attempt by un-
trained persons to perform repairs may lead to significant hazards 
for the user.
In order to achieve the best possible training results and prevent 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. How-
ever, avoid drafts.
For training, wear comfortable clothing that is not too loose in or-
der 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 sufficientdistance 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 conditions, such as 
wearing a pacemaker, inflammatory conditions affecting the joints 
or eyes, orthopaedic complaints or pregnancy, a suitable training 
programme must be agreed upon with your doctor. Incorrect or 
excessive training may put your health at risk! Stop training imme-
diately and consult a doctor if any of the following symptoms arise: 
nausea, dizziness, shortness of breath or chest pains.
Not suitable for therapeutic training!
Introduction The following exercises are intended to increase 
strength and act as a first step towards a healthier lifestyle. Please 
consult a doctor before beginning training if you experience prob-
lems with the musculoskeletal system.

WARMING UP:
Always warm the body up. For this, we recommend approx. 5-10 
minutes of walking or jogging. Alternatively, use a cardio machine, 
such as a stationary bike or cross trainer. Stretch joints after exer-
cising. Shoulders:roll both shoulders backwards; Arms: stretch both 
arms out and wrap around the body; Back: place the hands on the 
upper thighs, curve back and stretch. 
Rest between stretches.Do not forget to breathe in and out regularly.

TRAINING PROCEDURE:
Plan a warm-up routine of 5-10 minutes into your training regime. 
This gives your body time to get used to the exercise and thus pre-
vents injury. Carry out all exercises in a slow, flowing and con-
trolled manner. Make sure that you have sufficient space around 
you to carry out the exercises. Wherever possible, breathe out 
when contracting muscles and breathe in when relaxing muscles. 
As a beginner or if returning to exercise, carry out 2 to 3 sets of 5 

or 10 depending on the exercise. 
Advanced individuals can do 3 sets or 20 to 30 per exercise.
We recommend having a break of 30 sec. between sets.
If you are unable to maintain the posture described due to fatigue, 
finish the exercise.
Increase training slowly and appropriately. After each exercise, take 
a break of 3-5 minutes. During this time, relax the muscles. Do stretch 
exercises at the end of each training session. Please observe the safety 
instructions.

MAINTENANCE & CLEANING & STORAGE:
Inspect the product regularly for signs of wear or damage. Do not use 
the training equipment if damage is identified. The exercise mat cannot 
be repaired. If faulty, the exercise mat must be disposed of. Any attempt 
by untrained persons to perform repairs may lead to significant hazards 
for the user.
The product‘s safety can only be guaranteed if all parts are inspect-
ed regularly for signs of wear and damage. Pay particular attention 
to wear parts. 
The exercise mat does not require any maintenance.
Protect the exercise mat from severe temperature fluctuations, direct 
sunlight and high levels of humidity. 
Do not store the training mat in direct sunlight. Do not expose it to 
temperatures above 45°C.
If dirty, wipe the exercise mat with a soft cloth slightly dampened 
with water or a mild soap.

DISPOSAL:
	Packaging is made of 100 % environmentally-friendly materials 
that can be disposed of at your local recycling point. 

Please enquire with your community or municipal administration re-
garding 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 purchase 
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 repla-
ce the product free of charge, as we choose. This guarantee requi-
res 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

TAPIS DE FITNESS
MODE D’EMPLOI

Félicitations !
Par votre achat, vous avez opté pour un matériel d‘entraînement de 
grande qualité. Familiarisez-vous avec votre équipement d‘entraîne-
ment 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 description et pour les domaines d‘utilisation in-
diqués. Conservez soigneusement la présente notice d‘emploi. Si vous 
remettez l‘équipement d‘entraînement à une autre personne, prenez 
soin à lui remettre également la documentation complète.

SYMBOLES DANS CETTE NOTICE 
D‘UTILISATION ET DE MONTAGE :

 Ce symbole vous signale les risques de blessures.

 Les informations complémentaires sont caractérisées ainsi. 

 UTILISATION CONFORME :
Le Tapis de fitness est un équipement d‘entraînement destiné à un 
usage domestique.
L‘utilisation conforme de l‘équipement d‘entraînement prévoit uni-
quement son utilisation par des adultes ou des adolescents pré-
sentant un développement physique et psychique adéquat. Assu-
rez-vous que chaque utilisateur se soit familiarisé avec l‘utilisation 
et la manipulation de l‘équipement d‘entraînement ou ne s‘en serve 
que sous surveillance. Cet équipement d‘entraînement n‘est pas 
adapté à une utilisation professionnelle en salle de musculation ou 
dans les institutions thérapeutiques.

CARACTÉRISTIQUES TECHNIQUES :
Type : Tapis de fitness 	
Dimensions : env. 180 x 60 x 1 cm
IAN 309827
ART-Nr.: 60165
Monz-Nr. PO30000392/2018
Date de fabrication : 08-2018
Garantie : 3 ans

 CONSIGNES DE SÉCURITÉ !
ATTENTION ! DANGER DE MORT ET RISQUE 
DE BLESSURES. 
Tenez le matériel d’emballage hors de la portée des en-

fants. Il y a en effet risque d’étouffement, etc. !
N‘est pas adapté aux enfants ou aux personnes souffrant de res-
trictions mentales ou physiques. Risques de blessures.
Tenir à l’écart du feu !
L‘équipement d‘entraînement n‘est pas un jouet et doit être ran-
gé 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‘entraîne-
ment, 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‘entraînement n‘est pas 
adapté. Risques de blessures.
Attirez notamment l‘attention des enfants sur le fait que l‘équipe-
ment d‘entraînement n‘est pas un jouet et empêchez-les d‘utiliser 
le Tapis de fitness. Risques de blessures. N‘utilisez pas le Tapis de 
fitness pour frapper ou pousser des personnes, animaux, objets, 
etc. ni comme levier, support ou similaires. Risques de blessures. 
Ne modifiez pas la structure du Tapis de fitness. Risques de bles-
sures.
Contrôlez régulièrement l‘équipement d‘entraînement quant à des 
traces d‘usure. Risques de blessures. N‘utilisez pas l‘équipement d‘en-
traînement s‘il présente des dommages visibles. Risques de blessures.
Le Tapis de fitness ne peut pas être réparé.
Un Tapis de fitness défectueux doit être éliminé. Les réparations 
arbitraires peuvent générer des risques considérables pour l‘uti-
lisateur.
Afin d‘obtenir des résultats d‘entraînement optimaux et prévenir 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‘entraînement soit bien ventilé. Evitez cepen-
dant les courants d‘air.
Portez des vêtements confortables mais pas trop amples pendant l‘en-
traînement, afin de ne pas les « accrocher ». Entraînez-vous toujours 
pieds nus. Veillez à suffisamment d‘espace libre lors de l‘entraînement 
avec votre équipement d‘entraînement. Gardez une distance suffi-
sante par rapport aux autres personneslorsque 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 thé-
rapeutique !

CONSIGNES D‘ENTRAINEMENT :
Avant de commencer l‘entraînement, consultez votre médecin. De-
mandez-lui dans quelle mesure cet entraînement est adapté à vous. 
En cas de restrictions spécifiques, par ex. un stimulateur cardiaque, 
des maladies infectieuses des articulations ou tendons, des douleurs 
orthopédiques ou une grossesse, l‘entraînement doit être convenu 
avec le médecin. Un entraînement inadapté ou excessif peut nuire 
à votre santé ! Terminez immédiatement l‘entraînement et consultez 

votre médecin si vous ressentez un des symptômes suivants : nau-
sées, vertiges, essoufflements ou douleurs thoraciques. Non adapté 
à l‘entraînement thérapeutique !
Introduction Les exercices suivants pour augmenter la force sont 
une première étape pour la préservation de votre santé. Si vous 
avez des problèmes moteurs, veuillez consulter un médecin avant 
votre premier entraînement.

ECHAUFFAMENT :
Echauffez votre corps. A cet effet, nous vous recommandons de 5 
à 10 minutes de walking ou de jogging. Vous pouvez aussi utiliser 
un équipement d‘endurance, par ex. un vélo d‘appartement ou 
un vélo elliptique. Après les exercices, détendez les articulations 
sollicitées. Epaules :roulez les deux épaules vers l‘arrière ; Bras : 
ouvrez les deux bras sur les côtés et refermez-les devant le corps 
; Dos : appuyez les mains sur les cuisses, redresser et arrondir le 
dos. Veillez à des pauses de détente entre les groupes d‘exercices. 
N‘oubliez pas d‘inspirer et d‘expirer régulièrement.

SEQUENCE D‘ENTRAINEMENT :
Comptez une phase d‘échauffement de 5 à 10 minutes dans 
votre planning d‘entraînement. Ainsi, votre corps a le temps de 
s‘habituer à l‘effort et vous évitez les blessures. Exécutez tous les 
exercices lentement et de manière fluide et contrôlée. Veillez à ce 
quevous ayez assez de place autour de vous pour vous entraîner. 
Expirez si possible lorsque vous contractez les muscles et inspi-
rez lorsque vous les détendez. En tant que débutant ou après une 
pause prolongée, vous devriez effectuer 2 à 3 groupes de 5 à 10 
répétitions pour chaque exercice, en fonction du type d‘exercice. 
Les sportifs confirmés peuvent effectuer 3 groupes de 20 à 30 
répétitions par exercice.
Nous vous recommandons de faire une pause de 30 secondes 
entre les groupes d‘exercices.
Si la fatigue vous empêche de garder la position prescrite, termi-
nez l‘exercice.
Augmentez le volume de votre entraînement lentement et en 
fonction de vos capacités. Après la fin de chaque exercice, faites 
une pause de 3 à 5 minutes. Détendez alors vos muscles. A la 
fin de la séance d‘entraînement, effectuez des exercices destinés 
à détendre vos muscles. Respectez également les consignes de 
sécurité.

ENTRETIEN, NETTOYAGE ET RANGEMENT :
Contrôlez régulièrement le produit quant à des traces d‘usure 
ou des dommages. N‘utilisez pas l‘équipement d‘entraînement 
s‘il présente des dommages visibles. Le Tapis de fitness ne peut 
pas être réparé. Les Tapis de fitness défectueux doivent être mis 
au rebut. Les réparations arbitraires peuvent générer des risques 
considérables pour l‘utilisateur.
La sécurité du produit ne peut être assurée que si toutes les pièces 
sont contrôlées régulièrement quant à des traces d‘usure et des 
dommages. Veillez notamment aux pièces d‘usure. Le Tapis de 
fitness n’exige aucun entretien.
Protégez votre équipement d‘entraînement des variations de tempéra-
ture importantes, de la lumière directe du soleil et d‘une humidité éle-
vée. Ne rangez pas l‘équipement d‘entraînement en plein soleil. Ne 
l‘exposez pas à des températures supérieures à 45 °C.
Le cas échéant, essuyez le Tapis de fitness avec un chiffon doux, 
légèrement humidifié avec de l‘eau et un détergent doux.

ELIMINATION :
L’emballage est entièrement composé de matières respec-
tueuses de l’environnement, que vous pouvez éliminer via un 
centre de recyclage de déchets local. 

	
Le produit peut être recyclé. Il est soumis à une responsa-
bilité étendue du fabricant et doit être éliminé de fasçon 
sélective.

Veuillez vous informer des possibilités d’élimination de ce produit 
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 garantie 
sur ce produit (à compter de la date d’achat). Vous pouvez 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 pro-
duit. 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 remplacement ou la ré-
paration du produit est à notre appréciation. Cette prestation de ga-
rantie 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 (description écrite).
Si notre garantie prend en charge le dysfonctionnement, vous rece-
vrez le produit réparé ou un nouveau produit. Une réparation 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 re-
mise en état couverte par la garantie, toute période d‘immo-
bilisation d‘au moins sept jours vient s‘ajouter à la durée de 
la garantie qui restait à courir. Cette période court à compter 
de la demande d‘intervention de l‘acheteur ou de la mise à 
disposition pour réparation du bien en cause, si cette mise à 
disposition est postérieure à la demande d‘intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale souscrite, le ven-
deur 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‘installation 
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‘acheteur 
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, notam-
ment dans la publicité ou l‘étiquetage ;

2°	 Ou s‘il présente les caractéristiques définies d‘un commun 
accord par les parties ou être propre à tout usage spécial 
recherché par l‘acheteur, porté à la connaissance du ven-
deur 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 donné qu‘un 
moindre prix, s‘il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L‘action résultant des vices rédhibitoires doit être intentée par 
l‘acquéreur dans un délai de deux ans à compter de la dé-
couverte du vice.

Les pièces détachées indispensables à l’utilisation du produit 
sont disponibles pendant la durée de la garantie du produit.
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FITNESSMAT
GEBRUIKSAANWIJZING
Hartelijk gefeliciteerd! 
Met uw aankoop hebt u gekozen voor een kwaliteitsvol trainingstoe-
stel. Zorg dat u vertrouwd bent met het toestel alvorens het te gebru-
iken. Lees daarom de volgende gebruikershandleiding. Gebruik het 
trainingstoestel enkel zoals beschreven en enkel voor de aangegeven 
gebruiksdoeleinden. Bewaar deze gebruikershandleiding zorgvuldig. 
Overhandig bij overgave van het trainingstoestel aan derden ook alle 
documenten die bij het toestel horen.

SYMBOLEN IN DEZE GEBRUIKS- & 
MONTAGE-INSTRUCTIES:

 Dit symbool waarschuwt voor letselgevaar.

 Zo wordt de aanvullende informatie gekenmerkt.

 BEDOELD GEBRUIK:
De fitnessmat werd ontworpen als trainingstoestel voor huiseli-
jk gebruik. Het gebruik van het trainingstoestel is enkel bedoeld 
voor volwassenen of jongeren met overeenstemmende fysische 
en psychische capaciteiten. Er moet voor gezorgd worden dat 
elke gebruiker de bediening en hantering van het trainingstoestel 
naleeft en ermee vertrouwd is. Dit trainingstoestel is niet geschikt 
voor commercieel gebruik in fitnesscentra en therapeutische instel-
lingen.

TECHNISCHE GEGEVENS:
Type: Fitnessmat
Afmetingen: ca. 180 x 60 x 1 cm
IAN 309827
ARTIKEL-NR.: 60165
Monz-Nr. PO30000392/2018
Productiedatum: 08-2018 
Garantie: 3 jaar

 VEILIGHEIDSINSTRUCTIES!
GEVAAR! LEVENS- OF LETSELGEVAAR.
Verpakkingsmateriaal uit de buurt van kinderen houden. 
O.a. verstikkingsgevaar!

Niet geschikt voor kinderen en personen met geestelijke of licha-
melijke beperkingen omwille van verwondingsgevaar. 
Verwijderd houden van vuur!
Het trainingstoestel is niet geschikt als speelgoed en moet buiten 
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 verwondingsgevaar 
te verhinderen.
Ouders en andere toezichthouders moeten zich bewust zijn van 
hun verantwoordelijkheid en rekening houden met de natuurlijke 
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 speel-
goed is en zorg dat kinderen geen gebruik maken van de fitness-
mat. Er bestaat verwondingsgevaar. 
Gebruik de fitnessmat 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 
fitnessmat 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 fitnessmat kan niet gerepareerd worden.
Een defecte fitnessmat moet verwijderd worden. Door ondeskun-

dige reparaties kunnen er aanzienlijke gevaren ontstaan voor de 
gebruikers.
Om de best mogelijke trainingsresultaten te behalen en verwon-
dingen 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 kleding 
om “blijven hangen” te vermijden. Train steeds op blote voeten. 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 verwon-
den. 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 van-
gen. Vraag aan de geneesheer welke omvang van training voor 
u aangewezen is. In geval van bijzondere belemmeringen, 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 gezondheid in gevaar brengen! Beëin-
dig onmiddellijk het trainen en raadpleeg een geneesheer als een 
van de volgende symptomen optreedt: misselijkheid, duizeligheid, 
ademnood of pijn in de borstkas.
Niet geschikt voor therapeutische training!
Introductie De volgende oefeningen voor krachttoename vormen 
een eerste stap naar een leven met preventieve gezondheidszorg. 
Raadpleeg voor de eerste training een geneesheer indien u proble-
men ondervindt met het bewegingstoestel.

OPWARMEN:
Warm uw lichaam op. Hiervoor raden wij u aan ca. 5–10 minuten 
te wandelen of te joggen. Of maak gebruik van een uithoudingsto-
estel, bv. een fietsergometer of een crosstrainer. Maak na de oefe-
ningen de belaste gewrichten los. Schouders: beide schouders naar 
achter rollen; armen: beide armen zijdelings openen en voor het 
lichaam terug sluiten; rug: leg uw handen op uw dijbenen, rug rond-
maken en strekken. Maak tussen de reeksen alles regelmatig los.
Vergeet niet regelmatig in en uit te ademen.

TRAININGSVERLOOP:
Reken in uw trainingsplan 5–10 minuten voor de opwarmingsfase. 
Zo geeft u uw lichaam de tijd om te wennen aan de belasting en 
vermijdt u letsels. Voer alle oefeningen langzaam, vlot en gecon-
troleerd uit. Let erop dat u voor de training genoeg plaats ron-
dom u hebt. Adem, indien mogelijk, uit bij spierspanning en in bij 
spierontspanning. 
Als beginner of herstarter moet u naargelang de oefening 2 tot 3 
reeksen van 5 à 10 herhalingen per oefening uitvoeren. 
Gevorderden kunnen 3 reeksen van 20 tot 30 herhalingen per 
oefening uitvoeren.
Wij raden aan een pauze van 30 sec. in te lassen tussen de reeksen.
Als u de voorgeschreven lichaamshouding door vermoeidheid niet 
meer kunt houden, stop dan met de oefening. Verhoog het trainings-
volume langzaam en geleidelijk aan. Las na het einde van elke oe-
fening een pauze in van 3 - 5 minuten. Ontspan hierbij uw spieren. 
Voer op het einde van de training strekoefeningen uit. Houd reke-
ning met de veiligheidsinstructies.

ONDERHOUD & REINIGING & BEWARING:
Controleer het product regelmatig op slijtage en schade. Gebruik 
het trainingstoestel niet bij zichtbare schade. De fitnessmat kan niet 
gerepareerd worden. Defecte fitnessmatten moeten verwijderd wor-
den. Door ondeskundige reparaties kunnen aanzienlijke gevaren 
ontstaan voor de gebruikers.
De veiligheid van het product kan enkel gegarandeerd worden als 
alle delen regelmatig gecontroleerd worden op slijtage en schade. 
Let daarbij vooral op de slijtagedelen. 
De fitnessmat is onderhoudsvrij.
Bescherm het trainingstoestel tegen grote temperatuurschommelin-
gen, rechtstreeks zonlicht en een hoge vochtigheidsgraad. Bewaar 
het trainingstoestel niet in rechtstreeks zonlicht. Stel de mat niet op 
in temperaturen boven 45°C.
Reinig de fitnessmat indien nodig met een zachte, lichtjes vochtige 
of lichtjes ingezeepte doek.

WEGWERPEN:
	De verpakking bestaat uit 100 % milieuvriendelijk materiaal 
dat kan weggeworpen worden via de plaatselijke recycla-
gecentra.

Raadpleeg uw gemeente of stadsbestuur voor de wegwerpmoge-
lijkheden van het product. 

GARANTIE:
Garantie van de Monz Handelsgesellschaft International MBH & 
CO. KG. Geachte klant, u krijgt op dit apparaat 3 jaar garantie 
vanaf 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 fabricage-
fouten optreden, wordt het product door ons - naar keuze - gratis 
gerepareerd of vervangen. Deze garantievergoeding veronder-
stelt dat binnen de periode van drie jaar het defecte apparaat 
en de kwitantie (kassabon) worden ontvangen 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 vervan-
ging van het product begint geen nieuwe garantieperiode.
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MATA FITNESS	
INSTRUKC JA OBSŁUGI

Serdecznie gratulujemy! 
Kupując nasz wyrób, zdecydowali się Państwo na sprzęt treningowy 
najwyższej jakości. Przed pierwszym użyciem należy się z nim zapo-
znać. W tym celu prosimy o uważne przeczytanie niniejszej instrukcji 
obsługi. Sprzętu treningowego należy używać wyłącznie w opisany 
sposób i do podanych celów. Instrukcję obsługi należy zachować. 
Przy przekazywaniu sprzętu treningowego innym osobom instrukcję 
należy dołączyć do produktu.

OZNAKOWANIA W INSTRUKCJI 
OBSŁUGI & MONTAŻU:

 Ten znak ostrzega przed ryzykiem obrażeń.

 W ten sposób oznakowane są dodatkowe informacje.

 UŻYTKOWANIE ZGODNE Z 
PRZEZNACZENIEM:
Mata do fitnessu jest sprzętem treningowym do zastosowań domo-
wych.
Sprzętu treningowego mogą używać wyłącznie osoby dorosłe lub 
młodzież, które osiągnęły odpowiedni stopień rozwoju fizycznego 
i psychicznego.
Należy upewnić się, że każdy użytkownik zapoznał się z obsługą 
i sposobem użytkowania sprzętu treningowego lub używa go pod 
nadzorem. Ten sprzęt treningowy nie nadaje się do zastosowań ko-
mercyjnych w studiach fitness i placówkach terapeutycznych.

DANE TECHNICZNE:
Typ: mata fitness
Wymiary: ok. 180 x 60 x 1 cm
IAN 309827
TNR ARTYKUŁU: 60165
Monz-Nr. PO30000392/2018
Data produkcji : 08-2018
Gwarancja: 3 lata

 ZASADY BEZPIECZEŃSTWA!
UWAGA! RYZYKO ŚMIERCI LUB OBRAŻEŃ. 

Materiał opakowaniowy chronić przed dziećmi. Niebezpieczeństwo 
m.in. uduszenia!
Sprzęt nie nadaje się dla dzieci i osób o ograniczonych zdolnościach 
psychicznych lub fizycznych. Niebezpieczeństwo odniesienia obra-
żeń. 
Przechowywać z dala od ognia!
Sprzęt treningowy nie jest zabawką. Gdy nie jest używany, należy 
przechowywać go w miejscu niedostępnym dla dzieci. Niebezpie-
czeństwo odniesienia obrażeń. 
Podczas treningu małe dzieci nie powinny przebywać w zasięgu 
sprzętu treningowego, aby wykluczyć ryzyko odniesienia obrażeń.
Rodzice oraz opiekunowie muszą być świadomi odpowiedzialności, jaka 
na nich spoczywa – z uwagi na naturalną dziecięcą chęć zabawy i ekspe-
rymentowania może dojść do sytuacji i zachowań, dla których sprzęt tre-
ningowy nie jest przeznaczony. Niebezpieczeństwo odniesienia obrażeń.
Należy zwrócić uwagę dzieciom zwłaszcza na to, że sprzęt trenin-
gowy nie jest zabawką – nie pozwalać dzieciom na korzystanie z 
maty do fitnessu. Niebezpieczeństwo odniesienia obrażeń. 
Nie używać maty do fitnessu do uderzania lub popychania ludzi, 
zwierząt, przedmiotów itd., jako dźwigni, podpory itp. Niebezpie-
czeństwo odniesienia obrażeń. 
Nie modyfikować konstrukcji maty do fitnessu. Niebezpieczeństwo 
odniesienia obrażeń.
Regularnie kontrolować sprzęt treningowy pod kątem oznak zużycia. 
Niebezpieczeństwo odniesienia obrażeń. 
Nie korzystać ze sprzętu treningowego w przypadku widocznych 
uszkodzeń. Niebezpieczeństwo odniesienia obrażeń.
Maty do fitnessu nie można naprawiać.
Uszkodzoną matę do fitnessu należy wyrzucić. Nieprawidłowo wy-
konane naprawy mogą stwarzać poważne zagrożenie dla użytkow-
nika.
Aby osiągnąć optymalne rezultaty treningu i zapobiec kontuzjom, 
przed rozpoczęciem treningu koniecznie zaplanować rozgrzewkę, a 
po treningu fazę odprężenia. 
Zadbać o to, by pomieszczenie treningowe było dobrze wentylowa-
ne. Unikać przeciągów.
Podczas treningu nosić wygodną, lecz nie za obszerną odzież, aby 
zapobiec „zaczepianiu się” o matę. Trenować zawsze na boso. Pod-
czas treningu ze sprzętem treningowym zapewnić sobie odpowied-
nio dużo miejsca do ćwiczeń. Trenować, zachowując wystarczający 
odstęp od innych osób. Sprzęt treningowy przechowywać tak, aby 
nikt się o niego nie mógł skaleczyć. Ze sprzętu treningowego nie 
może jednocześnie korzystać kilka osób.
Mata nie jest przeznaczona do treningu terapeutycznego!

WSKAZÓWKI DOTYCZĄCE TRENINGU:
Przed rozpoczęciem treningu skonsultować się z lekarzem. Zapytać 
go o stosowny zakres treningu. W przypadku szczególnych ograni-
czeń, takich jak np. wszczepiony rozrusznik serca, schorzenia za-
palne 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 poniższych symptomów należy natychmiast 
przerwać trening i skonsultować się z lekarzem: mdłości, zawroty 
głowy, duszności lub bóle w klatce piersiowej.
Mata nie jest przeznaczona do treningu terapeutycznego!
Wprowadzenie Przedstawione poniżej ćwiczenia wzmacniające 
są pierwszym krokiem na drodze do zdrowego stylu życia. W przy-
padku problemów z aparatem ruchu przed pierwszym treningiem 
należy skonsultować się z lekarzem.

ROZGRZEWKA:
Rozgrzej swoje ciało. W tym celu zalecamy 5–10 minut marszu lub 
joggingu. Możesz także skorzystać z urządzenia wytrzymałościowe-
go, np. ergometru rowerowego lub trenażera eliptycznego. Po za-
kończeniu ćwiczeń rozluźnij stawy. Ramiona: ściągnij łopatki; ręce: 
otwórz ręce na boki u zamknij z przodu; plecy: oprzyj dłonie na 
udach, zaokrąglij, a następnie wyprostuj plecy. 
Pamiętaj o rozluźnianiu mięśni między sekwencjami ćwiczeń.
Nie zapominaj o regularnym wdechu i wydechu.

PRZEBIEG TRENINGU:
W planie treningowym uwzględnij 5–10 min na rozgrzewkę. W taki 
sposób dasz swojemu ciału czas na przyzwyczajenie się do obciąże-
nia i unikniesz kontuzji. Wszystkie ćwiczenia wykonuj powoli, płynnie 
i w sposób kontrolowany. Zwróć uwagę na to, by mieć wokół siebie 
wystarczająco dużo miejsca do ćwiczeń. W miarę możliwości rób 
wydech, gdy napinasz mięśnie, a wydech, gdy je rozluźniasz. 

Jeśli jesteś osobą początkującą lub rozpoczynasz trening po długiej 
przerwie, wykonuj po 2-3 sekwencje ćwiczeń po 5–10 powtórzeń. 
Osoby zaawansowane mogą wykonywać 3 sekwencje ćwiczeń po 
20 - 30 powtórzeń.
Między sekwencjami zalecamy 30-sekundową przerwę.
Jeśli na skutek zmęczenia nie możesz utrzymać zalecanej postawy, za-
kończ ćwiczenie. Zakres treningu zwiększaj powoli i w sposób dosto-
sowany do możliwości. Po zakończeniu każdego ćwiczenia zrób 3 -  
5-minutową przerwę. W tym czasie rozluźnij mięśnie. Po zakończe-
niu treningu wykonuj ćwiczenia rozciągające. Przestrzegaj zasad 
bezpieczeństwa.

KONSERWACJA, CZYSZCZENIE I 
PRZECHOWYWANIE:
Regularnie kontrolować produkt pod kątem ewentualnego zużycia 
lub uszkodzeń. Nie korzystać ze sprzętu treningowego w przypad-
ku widocznych uszkodzeń. Maty do fitnessu nie można naprawiać. 
Uszkodzone maty do fitnessu należy wyrzucić. Nieprawidłowo wy-
konane naprawy mogą stwarzać poważne zagrożenie dla użytkow-
nika.
Bezpieczeństwo produktu można zagwarantować tylko wtedy, gdy 
wszystkie części są regularnie kontrolowane pod kątem ewentualnego 
zużycia i uszkodzeń. Szczególną uwagę zwrócić na części zużywal-
ne. 
Mata do fitnessu nie wymaga konserwacji.
Chronić sprzęt treningowy przed dużymi wahaniami temperatury, 
bezpośrednim nasłonecznieniem i wysoką wilgotnością. 
Nie przechowywać sprzętu treningowego w miejscu bezpośrednio 
nasłonecznionym. Nie narażać maty na temperatury powyżej 45°C.
W razie potrzeby przetrzeć matę miękką, zwilżoną wodą lub łagod-
nym roztworem mydła ściereczką.

UTYLIZACJA:
 Opakowanie składa się w 100 % z materiałów nieszkodli-
wych dla środowiska, które można oddać do recyklingu. 

Informacje o możliwościach usuwania produktu można uzyskać 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 produktu. Tych 
ustawowych roszczeń nie ogranicza nasza przedstawiona poniżej 
gwarancja.

WARUNKI GWARANCJI:
Okres gwarancji rozpoczyna się w dniu zakupu. Prosimy o zacho-
-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 wymienio-
ny na nowy. Warunkiem skorzystania ze świadczeń gwarancyjnych 
jest przedłożenie w czasie trzyletniego okresu gwarancyjnego wadli-
wego urządzenia i dowodu zakupu (paragonu) oraz krótkie opisa-
nie, na czym polega wada i kiedy wystąpiła.
Jeśli nasza gwarancja obejmuje tę wadę, otrzymają państwo napra-
wiony lub nowy produkt. Wraz z naprawą lub wymianą produktu nie 
rozpoczyna się nowy okres obowiązywania gwarancji.
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PODLOŽKA NA CVIČENÍ	
NÁVOD K POUŽITÍ

Blahopřejeme vám! 
Touto koupí jste získali vysoce kvalitní sportovní náčiní. Před prvním 
použitím se s tímto náčiním seznamte. Přečtěte si pozorně následu-
jící návod k použití. Používejte náčiní pouze v souladu s popisem 
a ke stanovenému účelu. Uchovejte si dobře tento návod k použití. 
Pokud náčiní předáte třetí osobě, poskytněte jí i všechny podklady.

ZNAČKY V TOMTO NÁVODU K POUŽITÍ & 
MONTÁŽI:

 Tato značka Vás varuje před zraněním.

 Takto jsou značené doplňkové informace. 

 POUŽÍVÁNÍ V SOULADU S ÚČELEM:
Podložka na cvičení je koncipována jako sportovní náčiní pro do-
mácí použití.
Použití sportovního náčiní v souladu s účelem předpokládá vý-
hradně využívání dospělými nebo mladistvými osobami s odpoví-
dajícím fyzickým a psychickým vývojem.
Je nutné zajistit, aby každý uživatel byl obeznámen s obsluhou a 
manipulací se sportovním náčiním nebo aby byl na něj upozorněn. 
Toto sportovní náčiní není vhodné pro komerční využití ve fitness 
studiích a léčebných zařízeních.

TECHNICKÉ ÚDAJE:
Typ: Podložka na cvičení 
Rozměry: cca 180 x 60 x 1 cm
IAN 309827
VÝROBEK Č.: 60165
Monz-Nr. PO30000392/2018
Datum výroby: 08-2018
Záruka: 3 roky

 BEZPEČNOSTNÍ POKYNY!
POZOR! HROZÍ NEBEZPEČÍ OHROŽENÍ ŽI-
VOTA A PORANĚNÍ.
Udržujte obal z dosahu dětí. Mimo jiné hrozí nebezpečí za-

dušení!
Není vhodné pro děti a osoby s mentálním nebo tělesným omeze-
ním. Hrozí riziko poranění. 
Chraňte před ohněm!
Sportovní náčiní není vhodné jako hračka a v době, kdy ho ne-
používáte, ho musíte uchovávat mimo dosah dětí. Hrozí riziko 
poranění. 
Během cvičení se v blízkosti nesmí zdržovat malé děti, aby se vy-
loučilo riziko zranění. Rodiče a jiné dohlížející osoby si musí být vě-
domi své odpovědnosti, protože z důvodu hravosti a radosti z ex-
perimentování je u dětí nutné počítat se situacemi a chováním, pro 
které sportovní náčiní není zkonstruováno. Hrozí riziko poranění.
Upozorněte děti zejména na to, že náčiní není hračka. Cvičební 
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 riziko poranění. 
Neměňte konstrukci cvičební podložky. Hrozí riziko poranění.
Sportovní náčiní pravidelně kontrolujte, zda není opotřebované. Hro-
zí riziko poranění. Nepoužívejte ho při viditelném poškození. Hrozí 
riziko poranění.
Cvičební podložku nelze opravit.
Vadnou cvičební podložku je nutné zlikvidovat. V důsledku neod-
borných oprav může vzniknout značné riziko pro uživatele.
Pro dosažení co nejlepších výsledků a prevenci zranění si před začát-
kem cvičení naplánujte bezpodmínečně rozehřívací fázi a po cvičení 
uvolňovací fázi. 
Postarejte se o to, aby cvičební prostor byl dobře větraný. Vyvaruj-
te se však průvanu. Noste při cvičení pohodlné, nikoli však příliš 
volné oblečení, abyste předešli zachycení. Cvičte vždy bosi. Mějte 
při cvičení se svým sportovním náčiním dostatek prostoru k pohy-
bu. Cvičte v dostatečném odstupu od jiných osob. Uchovávejte 
sportovní náčiní tak, aby nikoho nemohlo poranit. Sportovní náčiní 
nesmí používat současně více osob. Náčiní není určeno k léčeb-
nému účelu!

POKYNY KE CVIČENÍ:
Předtím, než začnete s cvičením, konzultujte svého lékaře. Zeptejte 
se ho, v jakém rozsahu je cvičení pro vás přiměřené. Při velkých ome-
zeních, např. máte voperovaný kardiostimulátor, trpíte zánětlivým 
onemocněním kloubů nebo šlach, máte ortopedické potíže nebo 
jste těhotná, musí být cvičení odsouhlaseno lékaře. Nevhodné nebo 
nadměrné cvičení může ohrozit vaše zdraví! Pokud se objeví některý 
z následujících příznaků, přestaňte okamžitě cvičit a vyhledejte léka-
ře: nevolnost, závratě, dušnost nebo bolesti na hrudi. Náčiní není 
určeno k léčebnému účelu!
Úvod Následující cvičení ke zvýšení síly jsou prvním krokem při 
zdravotně-preventivním utváření vašeho života. Pokud máte problé-
my s pohybovým ústrojím, poraďte se prosím před prvním cvičením 
s lékařem.

ROZEHŘÁTÍ:
Rozehřejte se. K tomu doporučujeme cca 5 –10 minut chůze 
nebo běhu. Případně můžete použít rotoped, např. ergometr nebo 
crossový trenažér. Po cvičení si uvolněte namáhané klouby. Rame-
na:kružte rameny dozadu; paže: obě paže rozpažte a před tělem 
spojte; záda: opřete ruce o stehna, vyhrbte záda a narovnejte je. 
Dbejte na přestávky pro uvolnění mezi jednotlivými sadami.
Nezapomínejte pravidelně dýchat.

PRŮBĚH CVIČENÍ:
Ve svém cvičebním plánu počítejte s rozehřívací fází v délce 5 až 
10 minut. Svému tělu tak dáte čas na to, aby si zvyklo na zátěž a 
předešlo zraněním. Všechna cvičení provádějte pomalu, plynule a 
kontrolovaně. Dávejte pozor na to, abyste pro cvičení měli dosta-
tek místa. Vydechujte pokud možno při zpevnění svalů a nadechuj-
te se při jejich uvolnění. 
Jako začátečník nebo při novém zahájení cvičení byste jednotlivá 
cvičení měli provádět ve 2 až 3 sadách po 5 až 10 opakováních. 
Vždy však záleží na daném cviku. Pokročilí mohou jednotlivé cviky 
opakovat dvacetkrát až třicetkrát ve třech sadách.
Mezi jednotlivými sadami doporučujeme pauzu v délce 30 
sekund.
Pokud předepsané držení těla nemůžete z důvodu únavy již vydr-
žet, cvičení ukončete. Rozsah tréninku zvyšujte pomalu a přiměřeně. 
Na konci každého cviku si na 3 až 5 minut odpočiňte. Uvolněte při 
tom svaly. Na konci cvičení proveďte protahovací cviky. Dodržujte i 
bezpečnostní pokyny.

ÚDRŽBA, ČIŠTĚNÍ A UCHOVÁVÁNÍ:
Produkt pravidelně kontrolujte, zda není opotřebovaný nebo 
poškozený. Nepoužívejte ho při viditelném poškození. Cvičební 
podložku nelze opravit. Vadnou podložku je nutné zlikvidovat. V 
důsledku neodborných oprav může vzniknout značné riziko pro 
uživatele. Bezpečnost výrobku lze garantovat pouze v případě, 
že všechny jeho části budou pravidelně kontrolovány, zda nejsou 
opotřebované a poškozené. Dávejte zvláště pozor na díly, které se 
opotřebovávají. Podložka na cvičení je bezúdržbová.
Chraňte sportovní náčiní před velkými teplotními výkyvy, přímým 
sluncem a vysokou vlhkostí. Neuchovávejte sportovní náčiní na 
přímém slunci. Nevystavujte ho teplotám nad 45°C. V případě 
potřeby otřete podložku měkkým hadříkem, který navlhčíte vodou 
nebo mírným mýdlovým roztokem.

LIKVIDACE:
	Obal je vyroben pouze z ekologických materiálů, které lze 
zlikvidovat na místních recyklačních pracovištích. 

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 poskytuje-
me záruku 3 roky od data zakoupení. V případě závad na tomto 
výrobku vám vůči prodejci výrobku náleží zákonná práva. Tato 
zákonná práva nejsou omezena následující zárukou.

ZÁRUČNÍ PODMÍNKY:
Záruční doba začíná běžet dnem nákupu výrobku. Uschovejte pro-
sím originál účtenky. Tento doklad bude vyžadován jako důkaz 
o koupi.
Pokud ve lhůtě tří let od data zakoupení výrobku tento vykáže ma-
teriální nebo výrobní vady, výrobek vám na základě naší volby 
buď zdarma
opravíme, nebo vyměníme. Pro plnění záruky požadujeme, 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 záruka, obdržíte od 
nás buď opravený, nebo nový výrobek. Opravou nebo výměnou 
výrobku nezačíná běžet nová záruční lhůta.
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FITNESS PODLOŽKA	
NÁVOD NA OBSLUHU 

Srdečne blahoželáme! 

Nákupom ste sa rozhodli pre vysokohodnotné tréningové náradie. 
Zoznámte sa s týmto tréningovým náradím ešte pred jeho prvým 
použitím. Pozorne si prečítajte nasledovný návod na obsluhu. Tré-
ningové náradie používajte len tak, ako je to popísané a len na ur-
čené oblasti použitie. Dobre si uschovajte tento návod na obsluhu. 
V prípade, že poskytnete tréningové náradie tretej osobe, dajte jej 
sním aj všetky tieto podklady.

SYMBOLY V TOMTO NÁVODE NA POUŽITIE 
& MONTÁŽ:

 Tento symbol Vás varuje pre nebezpečenstvami vzniku 
zranení.

 Tak sú vyznačené doplňujúce informácie. 

	POUŽÍVANIE NÁRADIA V SÚLADE S 		
JEHO URČENÍM:
Fitness podložka je koncipovaná ako tréningové náčinie na do-
máce používanie.
Používanie tréningového náčinia v súlade s jeho určením zname-
ná, že ho budú dospelí alebo mladí s príslušným fyzickým a psy-
chickým vývojom.
Je potrebné sa ubezpečiť o tom, že sa každý používateľ obozná-
mil s návodom a s manipuláciou s tréningovým náradím alebo ho 
používa pod dozorom. Toto tréningové náradie nie je vhodné na 
používanie v podnikateľskej oblasti v štúdiách fitnes a v terapeu-
tických zariadeniach. 

TECHNICKÉ ÚDAJE:
Typ: Fitness podložka 
Rozmery: cca 180 x 60 x 1 cm
IAN 309827
VÝROBOK Č.: 60165
Monz-Nr. PO30000392/2018
Dátum výroby: 08-2018
Záruka: 3 roky

 BEZPEČNOSTNÉ UPOZORNENIA!
POZOR! RIZIKO ÚMRTIA A ZRANENIA.
Nedovoľte deťom, aby sa dostali do blízkosti obalových ma-
teriálov. Okrem iného hrozí nebezpečenstvo udusenia! 

Nevhodné pre deti a pre ľudí s duševným alebo telesným postihnu-
tím. Existuje nebezpečenstvo poranenia.
Držať ďalej od ohňa! 
Tréningové náradie nie je vhodné ako hračka a preto je v prípade 
jeho nepoužívania potrebné držať ho neprístupne od detí. Existuje 
nebezpečenstvo poranenia. 
Malé deti sa počas tréningu nesmú nachádzať v dosahu tréningo-
vého náradia, aby sa vylúčilo nebezpečenstvo poranenia.
Rodičia a ďalšie osoby, ktoré robia dozor, si musia byť vedomí 
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 nebezpečen-
stvo poranenia. 
Nepoužívajte žinenku fitnes na udieranie a narážanie osôb, zvie-
rat, predmetov atď., ako páku, podperu alebo podobne. Existuje 
nebezpečenstvo poranenia. 
Nemeňte konštrukciu žinenky . Existuje nebezpečenstvo porane-
nia.
Pravidelne kontrolujte tréningové náradie na prípadné stopy opot-
rebovania. Existuje nebezpečenstvo poranenia. Nepoužívajte 
tréningové náradie v prípade viditeľných poškodení. Existuje ne-
bezpečenstvo poranenia. 
Fitness podložka sa nesmie opravovať. 
Poškodenú fitnes žinenku musíte zlikvidovať. Neodborné opravy 
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-

rajte sa o to, aby bola tréningová miestnosť dobre vetraná. Za-
bráňte však prievanu. 
Počas tréningu noste pohodlný, ale nie príliš voľný odev, aby ste 
sa vyhli prípadnému „zachyteniu“. Trénujte vždy naboso. Dbajte 
na to, aby ste počas tréningu na tréningovom náčiní mali dostatok 
miesta na pohyb. Trénuje v dostatočnej vzdialenosti od iných osôb. 
Tréningové náradie 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 zvlášt-
nych obmedzení, ako je napríklad nosenie kardiostimulátora, zá-
palové ochorenia kĺbov alebo šliach, ortopedické problémy alebo 
tehotenstvo, musí tréning odsúhlasiť lekár. Neodborný alebo nad-
merný tréning môže ohroziť Vaše zdravie! Ihneď ukončite tréning 
a vyhľadajte lekára, ak sa objaví niektorý z nasledovných symptó-
mov: nevoľnosť, závrat, dýchacie ťažkosti alebo bolesti v hrudi. 
Náradie nie je vhodné pre terapeutický tréning! 
Úvod – Nasledovné cvičenia pre zvýšenie sily sú prvým krokom 
pre vytvorenie zdraviu prospešnej formy Vášho života. Pred prvým 
tréningom sa poraďte, prosím, s lekárom, pokiaľ máte problémy s 
pohybovým aparátom.

ZAHRIATE:
Zahrejte si telo. K tomu Vám odporúčame cca 5–10 minút chôdze 
alebo športového behu. Alebo použite vytrvalostné náradie, napr. 
bicyklový ergometer alebo krosový trenažér. Po cvičení si uvoľnite 
príslušné kĺby. Ramená: Obomi ramenami krúžte dozadu; Ruky: 
obe ruky zo strany otvoriť a pred telom uzavrieť; Chrbát: ruky 
oprieť o stehná, chrbát zaobliť a vystrieť. 
Dbajte na dodržanie prestávok na uvoľnenie medzi jednotlivými 
krokmi.
Nezabúdajte na pravidelné nadýchnutie a vydýchnutie.

PRIEBEH TRÉNINGU:
Vo svojom tréningovom pláne počítajte s 5–10 minútami na za-
hrievaciu fázu. Tak poskytnete svojmu telu čas, aby si privyklo na 
záťaž a aby sa predišlo zraneniam. Všetky cvičenia vykonávajte 
pomaly, plynulo a kontrolovane. Dbajte pritom na to, aby ste na 
cvičenie mali okolo seba dostatok miesta. Vydychujte pokiaľ mož-
no pri napnutých svaloch a nadychujte sa pri svaloch uvoľnených. 
Ako začiatočník alebo pri opakovanom začiatku by ste mali pod-
ľa druhu cvičenia urobiť 2 až 3 série po 5 až 10 opakovaní na 
cvičenie. 
Pokročilí môžu robiť 3 série po 20 až 30 opakovaní na cvičenie. 
Medzi jednotlivými sériami odporúčame prestávku cca 30 sekúnd. 
Ak nemôžete vydržať predpísané držanie tela kvôli únave, ukon-
čite cvičenie. 
Postupujte s rozsahom tréningu pomaly a primerane. Na konci 
každého cvičenia si urobte prestávku 3 - 5 minút. Uvoľnite si pritom 
svoje svaly. Na konci tréningu urobte cviky preťahovania. Dodržuj-
te aj bezpečnostné upozornenia.

ÚDRŽBA & ČISTENIE & SKLADOVANIE:
Pravidelne kontrolujte výrobok, pokiaľ ide o jeho prípadné opotre-
bovanie alebo poškodenie. Nepoužívajte tréningové náradie, ak 
má viditeľné stopy poškodenia. Fitness podložka sa nesmie opra-
vovať. Poškodené žinenky musia byť zlikvidované. Neodborné 
opravy a môžu vyvolať značné riziká pre používateľa. 
Bezpečnosť výrobku môže byť garantovaná len vtedy, ak sú pra-
videlne kontrolované všetky časti na ich prípadné opotrebovanie 
alebo poškodenie. Dbajte pritom najmä na namáhané časti. 
Fitness podložka nepotrebuje údržbu. 
Tréningové náradie chráňte pred veľmi výkyvmi tepla, pred pria-
mym slnečným žiarením a pred vyššou vlhkosťou. 
Tréningové náradie neskladujte na priamom slnečnom svetle. Ne-
vystavujte ho teplotám nad 45°C.
V prípade potreby vytrite žinenku do sucha pomocou mäkkej látky, 
navlhčenej zľahka vodou alebo slabým mydlovým roztokom.

LIKVIDÁCIA:
	Obal pozostáva 100 %-ne z materiálov neškodiacich život-
nému prostrediu, ktoré môžete nechať zlikvidovať v miest-
nych recyklačných centrách.. 

O možnostiach likvidácie výrobku sa informujte vo svojej obci ale-

bo na správe obce.

ZÁRUKA:
Záruka firmy MONZ Handelsgesellschaft International mbH & 
Co. KG.
Veľavážená zákazníčka, veľavážený zákazník, na tento výrobok 
dostávate záruku v trvaní 3 rokov od dátumu jeho zakúpenia. 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 preto dob-
re originálny pokladničný blok. Tento doklad budete potrebovať 
ako dôkaz o nákupe. Ak sa v priebehu troch rokov od dátumu 
nákupu vyskytne u výrobku materiálová alebo výrobná chyba, vý-
robok vám – podľa nášho rozhodnutia – buď bezplatne opravíme 
alebo vymeníme. Tento záručný akt predpokladá, že nám pred-
ložíte poruchový výrbok a doklad o jeho zakúpení (pokladničný 
blok) spolu s písomným vyjadrením, 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.
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