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UBUNG 1

Kraftigung der Oberschenkel-, der GeséB- und der
Riickenmuskulatur

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 FuBspitze.

UBUNG 2

Il(riiftigung der Oberschenkel- und der GeséBmusku-
atur

AUSGANGSPOSITION: Ausfallschritt mit leicht gebeugten Bei-
nen. lhre Fie 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 iiber dem Boden befinden.

WICHTIG: Spannen Sie den Bauch an, sodass kein Hohlkreuz
entsteht. In der Endposition befindet sich die Kniespitze hinter
der FuBspitze.

UBUNG 3

Kréftigung des gesamten Rumpfes
AUSGANGSPOSITION: Schulterbreiter Ellbogenstitz mit eng
stehenden FiiBen.

ENDPOSITION: Bewegen Sie den Oberkdrper parallel zum Bo-
den ein paar Zentimeter nach vorne und danach wieder zuriick.
WICHTIG: Achten Sie darauf die Bewegung nur iber das nach
vorne und hinten Kippen der FiiBe einzu?eiten.

UBUNG 4

Kréaftigung der Brust -, Arm- und Rumpfmuskulatur
AUSGANGSPOSITION: Stitzen Sie sich mit den Hénden etwa
schulterbreit ab, dabei ist Ihr Hisftgelenk gestreckt und Ihre Knie
und Unterschenkel liegen auf der Matte.

ENDPOSITION: Ihr Oberkérper befindet sich ca. 10 cm Gber
dem Boden.

WICHTIG: Spannen Sie den Bauch an, sodass kein Hohlkreuz
entsteht. Halten Sie den Kopf in Verléngerung der Wirbelsgule,
der Blick bleibt auf die Matte gerichtet.

UBUNG 5

Kraftigung der Rumpfmuskulatur - gerade und
schrége Variante

AUSGANGSPOSITION: Riickenlage mit rechtwinklig aufgestell-
ten Beinen und aufgesetzten Fersen. Die Arme sind gekreuzt auf
der Brust.

ENDPOSITION: Rollen Sie den Oberkérper gerade nach oben
auf, driicken Sie lhre Lendenwirbelscule in den Boden und hal-
ten Sie die Spannyng am obersten Punkt fiir ca. 3 sek..
Variieren Sie die Ubung indem Sie abwechselnd den Oberkér-
per nach oben aufrollen und dabei die Ellenbogen abwechselnd
diagonal in Richtung Knie fihren (linker Ellenbogen-rechtes Knie,
rechter Ellenbogen-ﬁnkes Knie).

WICHTIG: Bauen Sie die Spannung nicht ruckartig auf und las-
sen Sie bitte die FiiBe immer am Boden stehen. Spannen Sie
nur die Bauchmuskulatur an, nicht die Nackenmuskulatur, hierbei
bleibt der Abstand zwischen Kinn-Brust gleich (faustbreit).

UBUNG 6

Kraftigung der Riicken, GeséB- und Beinmuskulatur
AUSGANGSPOSITION: Riickenlage mit rechtwinklig aufgestell-
ten Beinen und aufgesetzten Fersen.

ENDPOSITION: Strecken Sie Ihr Hiiftgelenk langsam und ohne
Schwung nach oben und halten Sie den obersten Punkt fiir ca.

sek..
WICHTIG: Ziehen Sie die Schulterblétter zusammen. Am héchs-
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ten Punkt befindet sich Ihr Ksrper in einer Linie (Knie-Hifte-Schul-
ter). Spannen Sie den Bauch an und driicken Sie sich nicht ins
Hohlkreuz.

UBUNG 7

Kréftigung der seitlichen Rumpfmuskulatur und
Schultermuskulatur

AUSGANGSPOSITION: Seitlage mit einseitig aufgestiitztem Ell-
bogen, der Kérper bildet eine Linie, Ellenbogen unter Schulter.
ENDPOSITION: Durch langsames und kontrolliertes Anheben
des Beckens lastet der Druck auf dem Ellbogen und der Au-
Benkante des unteren FuBes.

WICHTIG: Lockern Sie im Anschluss lhren Stitzarm und fahren
Sie dann mit der anderen Seite fort.

UBUNG 8

Kréftigung der Riicken- und Schultermuskulatur
AUSGANGSPOSITION: Bauchlage mit senkrecht im Boden ste-
hende FiiBen. Heben Sie den Oberkérper mitsamt Kopf leicht
vom Boden ab, sodass Sie deutlich eine muskulére Grundspan-
nung in der unteren Riickenmuskulatur spiren. Diese Grundpo-
sition halten Sie bitte wahrend der eigentlichen Ubung immer
aufrecht. Die Arme strecken Sie bitte rechtwinklig vom Kérper
weg, dabei zeigen die Daumen senkrecht nach oben.
ENDPOSITION: Heben Sie Arme vom Boden ab und schieben
Sie die Schulterblatter zusammen.

WICHTIG: Achten Sie darauf, dass sich nur lhre Arme bewegen.
Der Oberkérper bleibt véllig ruhig und wird konstant hochgehal-
ten. Halten Sie den Kopf in Verldngerung der Wirbelséule, 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.

FIN?&L 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-
roximately shoulder width with your hip stretched out and your

Enee and lower leg on the mat.

EINAL POSITION: Your upper body is approx. 10cm above the
oor.
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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 ﬁoor 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 ho?/d it at the uppermost point for ap-
rox. 3 seconds.

[MPORTANT: Pull your shoulder blades together. At the highest

point, your body will form a line (knee-hip—sﬁoulder] 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 liffing 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-
endicular to the floor. Lift your upper body, including your
Eeqd, 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.

EXERCICE 1

Renforcement des muscles fessiers, des cuisses et du

os
POSITION DE DEPART : debout, les pieds écartés & la largeur
des épaules, les jambes légérement fléchies.
POSITION FINALE : fléchir les genoux au max. jusqu’a former
un angle droit.
IMPORTANT : contractez le ventre pour ne pas cambrer le dos.
En position finale, la pointe du genou se situe derriére la pointe
du pied.
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EXERCICE 2

Renforcement des muscles des cuisses et du dos
POSITION DE DEPART : fente vers |'avant avec les jambes légé-
rement fléchies. Vos pieds doivent se situer & au moins 1,2 m de
distance I'un de I'autre. Fléchissez maintenant les deux jambes
au niveau des genoux.

POSITION FINALE : votre genou arriére doit se situer & 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 derriére la pointe

du pied.
EXERCICE 3

Renforcement de tout le torse

POSITION DE DEPART : planche sur les coudes, les bras alignés
& la largeur des épaules, les pieds proches I'un de I'autre.
POSITION FINALE : avancer la partie supérieure du corps sur
quelques centimétres parallélement au sol, puis reculer.
IMPORTANT : veillez & ne démarrer le mouvement qu’en balan-
cant les pieds vers 'avant et I'arriére.

EXERCICE 4

Renforcement des muscles pectoraux, des bras et du
torse

POSITION DE DEPART : appuyez-vous sur les mains alignées &
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
& env. 10 cm au-dessus du sol.

IMPORTANT : contractez le ventre pour ne pas cambrer le dos.
Gardez la téte 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 DEPART : 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 |'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).

[MPORTANT : 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 i

POSITION DE DEPART : 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 I'axe au point le plus élevé. Contractez le
ventre ef ne creusez pas le dos.

EXERCICE 7

Renforcement de la musculature latérale du torse et
des épaules

POSITION DE DEPART : position latérale en appui sur un coude,
le corps est dans |'axe, le coude sous I'épaule.

POSITION FINALE : en soulevant le bassin lentement et de ma-
niére contrélée, la pression repose sur le coude et I'aréte exté-
rieure du pied inférieur.

IMPORTANT : relachez ensuite votre bras d'appui et continuez
de I'autre c&té.

EXERCICE 8

Renforcement des muscles du dos et des épaules
POSITION DE DEPART : couché sur le ventre, les pieds horizon-
talement sur le sol. Soulevez légérement la téte et Ip 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 |'exercice proprement dit. Eloignez les ’l))ras
du corps @ 90° en orientant les pouces verticalement vers le haut.
POSITION FINALE : soulevez les bras du sol et contractez les
omoplates.

IMPORTANT : veillez & ne bouger que les bras. La partie supé-
rieure du corps reste parfaitement tranquille et maintenue en po-
sition élevée. Gardez la téte 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 knieén zich achter de voor-
kant van de voeten.

OEFENING 2

Versterking van de bovenbeen- en bilspieren
BEGINPOSITIE: Uitvalstap met lichties gebogen benen. De voe-
ten moeten minstens 1,2 m uit elkaar staan. Buig nu met beide
benen tegelijkertijd door de knieén.

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 knieén zich achter de voor-
kant van de voeten.

OEFENING 3

Versterking van de hele rom

BEGINPOSITIE: Schouderbrede ellebogensteun met nauw bij
elkaar staande voeten.

EINDPOSITIE: Beweeg het bovenlichaam parallel met de vioer
een paar cenfimeter 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 fe 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 ge 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 sil.

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 druE 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 boven?ichacm samen met het hoofd lichtjes van
de vloer, zodat u en duidelijke spanning in de onderste rugspie-
ren voelt. Bewaar deze positie tiidens de eigenlijke oefening.
Strek de armen in een recEte 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 bli]g volledig stil en wordt constant naar%oven
gehouden. Houd het hoofd in het verlengde van de ruggenwer-
vel en houd uw blik op de mat gericht.

¢WICZENIE 1

Wzmocnienie miegsni ud, posladkéw i plecow
POZYCJA WYISCIOWA: postawa na lekko ugigtych nogach
ustawionych ng szerokosci ramion.

POZYCJA KONCOWA: ugiecie nédg w stawach kolanowych
nie powinno by¢ wigksze niz kqt prosty.

WAZNE: napnij brzuch, aby nie doszro do powstania lordo-
zy. W pozycji koficowej czubek kolana znajduie sie za czub-
kiem stopy.

CWICZENIE 2

Wzmocnienie miesni ud i posladkéw

POZYCJA WYJSCIOWA: wykrok na lekko ugietych nogach.
Stopy powinny znajdowaé sie co najmniej w ocilleg’roéci 1,2
Im od siebie. Nastgpnie ugnij jednoczesnie obie nogi w ko-
anach.

POZYCJA KONCOWA: w pozyciji koficowej kolano z tytu
powinno znalez¢ sig ok. 5-10 cm nad podtozem.

WAZNE: napnij brzuch, aby nie doszto do powstania lordo-
zy. W pozycji koficowej czubek kolana znajduie sie za czub-
kiem stopy.

CWICZENIE 3

Wzmocnienie catego tutowia

POZYCJA WYISCIOWA: podparcie na tokciach ustawionych
na szerokosci rgmion ze stopami opartymi blisko siebie.
POZYCJA KONCOWA: przemies¢ gérng czes¢ ciata réwno-
legle do podtoza o kilka centymetréw wprzéd, a nastgpnie
ponownie w tyt.

WAZNE: zwré¢ uwage, aby ruch odbywat sig tylko poprzez
przechylanie stép wprzéd i w tyt.

CWICZENIE 4

Wzmocnienie migsni klatki piersiowej, ramion i
tutowia i

POZYCJA WYJSCIOWA: podeprzyj si¢ dtoAmi utozonymi
mniej wigcej na szerokosci ramion, biodra wyciggniete, a ko-
ana i podudzig spoczywajq na macie.

POZYCJA KONCOWA: gérna czgéé ciata znajduje sig ok.
10 ¢m nad podiozem.

WAZNE: napnij brzuch, aby nie doszto do powstania lor-
dozy. Trzymaj glowe prosto w przedtuzeniu Eregosmpc ze
wzrokiem skierowanym na mate.

CWICZENIE 5

Wzmocnienie mieséni tulowia - wariant prosty i
skosny X

POZYCJA WYJSCIOWA: pozycija na plecach z nogami pod-
ciggnigtymi pod kgtem prostym i stopami opartymi na pie-
tach. Ramiona sq skrzyzowane na piersiach.

POZYCJA KONCOWA: zroluj gérng czgéé ciata, wykonujqgc
skfon w gére do pozycji prostej, dociénij kregostup ledzwio-
wy do podfoza i wytrzymaj napiecie w najwyzszym punkcie
przez ok. 3 sekundy.

Modyfikuj ¢wiczenie, rolujge gérng czei¢ ciata i prowadzqce
tokie¢ na zmiane po przekgtnej w kierunku kolana (lewy fo-
kie¢ - prawe kolano, prawy tokie¢ - lewe kolano).

WAZNE: nie wywotuj gwattownie napiecia i zawsze pozo-
stawiaj stopy na ziemi. Napinaj tylko migénie brzucha, a nie
karku, przy czym odlegtosé miedzy podbrédkiem a klatkg
piersiowq pozostaje taka sama (gruboéé pigsci).

CWICZENIE 6

Wzmocnienie plecéw, miesni posladkéw i nég
POZYCJA WYJSCIOWA: pozycja na plecach z nogami pod-
ciggnigtymi pod kgtem prostym i stopami opartymi na pig-
tach.

POZYCJA KONCOWA: wyciqgnij biodra w gére powoli i
bez zamachu, a nastepnie wytrzymaj w najwyzszym punkcie
przez ok. 3 sekundy.

WAZNE: $ciggnij fopatki. W najwyzszym punkcie Twoje ciato
utozone jest w jednej linii (kolano - biodra - plecy). Napnij
brzuch i nie naciskaj na odcinek lgdzwiowy (lordoza).

CWICZENIE 7

Wzmocnienie migsni bocznych tutowia i migsni ra-
mion )

POZYCJA WYISCIOWA: pozycja na boku z jednostronnym
r)clid_pcrciem na tokciv, ciato tworzy linie, ramie wsparte na
okeiv. ,

POZYCJA KONCOWA: przez powolne i kontrolowane unie-
sienie miednicy nacisk spoczywa na tokciu i zewnetrznej kro-
wedzi dolnej stopy.

WAZNE: na koniec rozluznij podpierajgce ramig i kontynuuj
¢wiczenie na drugim boku.

CWICZENIE 8

Wzmocnienie migsni plecéw i ramion

POZYCJA WYJSCIOWA: pozycja na brzuchu ze stopami
ustawionymi prostopadle do podtoza. Unie$ gérnq czeé¢ cia-
ta razem z gtowq lekko nad ziemig, tak aby wyraznie poczué
napiecie migéniowe w dolnej partii mieéni plecéw. Utrzymuj
te podstawowq pozycje zawsze w trakcie wiasciwego ¢wi-

czenia. Rozt6z ramiona na boki pod kgtem prostym wzgle-
dem tutowia, zwracajgc uwage, aby kciuki byty szierowcne
pionowo w goére.

+POZYI(CJA KONCOWA: unie$ ramiona nad ziemig i $ciggnij
opatki.

W?A\ZNE: zwré¢ uwage, aby poruszaly sig tylko ramiona.
Gérna cze$é ciata pozostaje catkowicie nieruchoma i utrzy-
mywana jest niezmiennie w gérze. Trzymaj glowe prosto w
przedtuzeniu kregostupa ze wzrokiem skierowanym na mate.
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CVICENI 1

Posilovani svalu stehen, sedu a zad

VYCHOZI POLOHA: Postoj na Sitku ramen s lehce ohnutyma
nohama.

KONCOVA POLOHA: Ohnuti nohou se musi provést maximdlné
dq prgvého Ghlu ke kolennim kloubdm.

DULEZITE: Napnéte bficho tak, aby vznikl duty okruh. V koncové
poloze se nachdzi $picka kolena za 3pickou chodidla.

CVICENI 2

Posilovani svaly stehen a sedu

VYCHOZI POLOHA: Vykroéeni s lehce ohnutyma nohama. Vase
nohy se musi nachdzet minimdlné 1,2 m od sebe. Ohnéte obé
nohy sougasné v kolennich kloubech.

KONCOVA POLOHA: Va3e zadni koleno se musi nachazet v
koncoyé poloze cca 5-10 cm nad podlahou.

DULEZITE: Napnéte bficho tak, aby vznikl duty okruh. V koncové
poloze se nucﬁézi $picka kolena za 3pickou chodidla.

CVICENI 3

Posilovani celého trupu

VYCHOZI POLOHA: Podepfeni na loktech na 3itku ramen s no-
hami t&sné u sebe.

KONCOVA POLOHA: Pohybuijte horni &asti t&la paralelné k
podlaze nékolik centimetrd dopredu a pak opét zpét.
DULEZITE: Dévejte pozor, abyste provadéli pohyb pouze sklg-
pé&nim nohou vpied u a dozoju

CVICENI 4

Posilovani svalt hrudniku, pazi a trupu

VYCHOZI POLOHA: Podepfete se rukama asi na §itku ramen,
pfitom je natazeny ky&elni kloub a va3e koleno a holefi se na-
chdzi na podlozce.

KONCOVA POLOHA: Horni &4st vaieho téla se nachdzi cca 10
cm nad podlahou

DULEZITE: Napnéte bricho tak, aby vznikl duty okruh. Udrzujte
hlavu ve sméru prodlouZeni patefe, pohled z3stévé nasmérovan
na podlozku.

CVICENI 5

Posilovani svald trupu - rovna a Sikma verze
VYCHOZI POLOHA: Poloha na zddech s nohama v pravodhlé
poloze a uyolnénymi patami. Paze jsou prekfizené na hrudi.
KONCOVA POLOHA: Pretocte horni &ast t8la vzpiimené naho-
ru, fladte bederni &asti patefe na podlahu a udrzujte napnuti v
nejvy$sim bodé& cca 3 sek.

Kombinujte cvigent tak, ze budete stfidavé otdcet horni &ast t&la
nahoru a pfitom vést lokty stidavé diagondIné ve sméru kolena
(levy loket - pravé koleno, pravy loket -Efevé koleno)

DULEZITE: Nevytvdreite EEubuvé napnuti a nechte nohy stdle
polozené na podlaze. Napinejte pouze bfini svaly, ne svaly
Sije, pfitom z0stavd stejnd vzddlenost mezi bradou a hrudnikem
(na sitku pésti).

CVICENI 6

Posilovani zad, sedu a svali nohou
VYCHOZI POLOHA: Poloha na zddech s nohama v pravodhlé

poloze a uyolnénymi patami.

KONCOVA POLOHA: Pomalu a bez rychlych pohybd natéh-
néte svij ky&elni kloub nahoru a udrzte nejvy3si bod po dobu
cca 3vseL,.

DULEZITE: Pritéhnéte k sobé lopatky. V nejvy$sim bodé se na-
chdzi vade télo v jedné linii (kolena-ky¢le-ramena). Napnéte bfi-
cho a netlacte pfitom na duty okruh.

CVICENI 7

Posilovani bo¢nich svald trupu a ramennich svald
VYCHOZI POLOHA: Boéni poloha s jednostranné podepienymi
lokty, t&lo vytvafi jednu linii, lokty a ramena.

KONCOVA POLOHA: Pomalym a kontrolovanym zveddnim
panve se vytvari tlak na loket a vn&jsi hranu dolni ¢dsti chodidla.
DULEZITE: Nésledné uvolnéte vade podeprené rameno a pokro-
Cujte pak s druhou stranou.

CVICENI 8

Posilovani zadovych svalt a ramennich svalo
VYCHOZI POLOHA: Poloha na bfichu s nohama v poloze svisle
nad podlahou. Zvedejte horni &dst t&la spolu s hlavou zlehka z
podlahy tak, abyste citili vyrazné pnuti svald v dolnich svalech
zad. Tuto zékladni polohu udrzujte vidy vzpiimenou béhem
vlastniho cvieni. Odtdhnéte paze v pravém Ghlu od t&la, pfitom
ukazuji palce svisle nahoru.

KONCOVA POLOHA: Zvednéte ramena z podlahy a pfitdhnéte
k sobé lopatky.

DULEZITE: Ddvejte pozor, aby se pohybovali pouze vase rame-
na. Horn &ast té\o z0stava Oplné klidnd a udrzuje se v konstant-
nim stavu. UdrZujte hlavu ve sméru prodlouzeni pétefe, pohled
je nasmérovdn na podlozku.

GO
CVICENIE 1

Posiliiovanie svalov stehien, sedu a chrbta
VYCHODISKOVA POLOHA: Postoj na 3irku ramien s [ah-
ko ohnutymi nohami.

KONCOVA POLOHA:; Zohnite nohy maximdlne do pravé-
ho_uhlg ky kolennym kibom.

DOLEZITE: Napnite brucho tak, aby vznikol duty okruh. V
koncovej polohe sa nachddza 3picka kolena za $pickou

chodidla.
CVICENIE 2

Posiliiovanie svalov stehien a sedu
VYCHODISKOVA POLOHA: Vykroéenie s [ahko ohnutymi
nohami. Vase nohy sa musia nachédzat minimdlne 1,2 m
od seba. Zohnite obe nohy st&asne v kolennych klboch.
KONCOVA POLOHA: Vase zadné koleno musite mat v
koncoyej polohe cca 5-10 cm nad podlahou.

DOLEZITE: Napnite brucho tak, aby vznikol duty okruh. V
koncovej polohe sa nachddza $picka kolena za $pickou

chodidla.
CVICENIE 3

Posiliiovanie celého trupu

VYCHODISKOVA POLOHA: Podoprenie na lakfoch na
3irku ramien s nohami tesne pri sebe.

KONCOVA POLOHA: Pohyguife hornou &asfou tela para-
lelne s podlahou o niekolko centimetrov dopredu a potom
spat. | |

DOLEZITE: Dévaijte pozor, aby ste vykondvali pohyb iba
sklépanim néh dopredu a dozadu.

CVICENIE 4

Posiliiovanie svalov hrudnika, rik a trupu
VYCHODISKOVA POLOHA: Podoprite sa rukami asi na
Sirku ramien, pritom je natiahnuty bedrovy klb a vase kole-
no a holef si na podlozke.

KONCOVA POLOHA: Hornd &ast vésho tela je cca 10
cm nad podlahou.

DOLEZITE: Napnite brucho tak, aby vznikol duty okruh.
Udrzuijte hlavu v smere pred|Zenej chrbtice, pohl'ad zosté-
va nasmerovany na podlozku.

CVICENIE 5

Posiliiovanie svalov trupu - rovné a Sikma ver-
zia

VYCHODISKOVA POLOHA: Poloha na chrbte s nohami
v pravouhlej polohe a uvolnenymi p&tami. Ruky so prekri-
zené na hrydi.

KONCOVA POLOHA: Pretoéte horni &asf tela vzpriame-
ne hore, tlagte bedrovou &asfou chrbtice na podlahu a
udrZujte napnutie v najvy3$om bode cca 3 sek.
Kombinuijte cvicenie toL, Ze budete striedavo otééat hornd
ast tela hore a pritom viest lakte striedavo diagondlne v
smere kolena (lavy lakef - pravé koleno, pravy lakef - [avé
kolena) |

DOLEZITE: Nevytvdraite trhavé napnutie a nechaijte nohy
stdle polozené na podlahe. Napinajte len brusné svaly,
nie svaly 3ije, pritom zostdva rovnakd vzdialenosf medzi
bradou a hrudnikom (na Sirku péste).

CVICENIE 6

Posiliiovanie chrbta, sedu a svalov néh
VYCHODISKOVA SITUACIA: Poloha na chrbte s nohami v
pravouhlej polohe a uvolnenymi p&tami.

KONCOVA POLOHA: Pomaly a bez rychlych pohybov
natiahnite svoj bedrovy klb hore a drzte najvys3i bod po
dobu ¢ca, 3 sek.

DOLEZITE: Pritiahnite k sebe lopatky. V najvy3om bode
ie vase telo v jednej linii (kolend-bedrd-ramend). Napnite
Lrucho a netlagte pritom na duty okruh.

CVICENIE 7

Posiliiovanie boénych svalov trupu a ramennych
svalov i

VYCHODISKOVA POLOHA: Boénd poloha s jednostran-
ne podopretym lakfom, telo vytvdra jednu liniu, lakte a
ramend.

KONCOVA POLOHA: Pomalym a kontrolovanym zdviha-
nim panvy sa vytvéra tlak na lakef a vonkajsiu hranu dolnej
&asti chodidla.

DOLEZITE: Ndasledne uvolnite podopreté rameno a pokra-
&ujte druhou stranou.

CVICENIE 8

Posilfiovanie chrbtovych svalov a ramennych
svalov i

VYCHODISKOVA POLOHA: Poloha na bruchu s nohami
vo vertikalnej polohe nad podlahou. Zdvihajte horng &asf
tela spolu s hlavou zlahka z podlahy tak, aby ste citili vy-
razné pnutie svalov v dolnych svalocﬁ chrbta. Toto zaklad-
ni polohu majte vzdy vzpriameni po&as celého cvicenia.
Odtiahnite paze v pravom uhle od tela, pritom ukazujo
palce zvisle hore.

KONCOVA POLOHA: Zdvihnite ramend z podlahy a pri-
tiahnite k sebe lopatky.

DOLEZITE: Dévaijte pozor, aby sa pohybovali iba vase
ramend. Hornd &ast tela zostdva Gplne pokojnd a je v kon-
tantnom stave. Drzte hlavu v smere predlzenej chrbtice,
pohl'ad je nasmerovany na podlozku.
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FITNESSMATTE
BEDIENUNGSANLEITUNG

Herzlichen Glickwunsch!

Mit lhrem Kauf haben Sie sich fir ein hochwertiges Trainingsge-
rét entschieden. Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme
mit dem Trainingsgerdt vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Bedienungsanleitung. Benutzen Sie das Trainingsge-
rét nur wie beschrieben und fir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Bedienungsanleitung gut auf. Héndigen Sie
alle Unterlagen bei Weitergabe des Trainingsgerét an Dritte eben-
falls mit aus.

ZEICHEN IN DIESER GEBRAUCHS- &
MONTAGEANLEITUNG:

A Dieses Zeichen warnt Sie vor Verletzungsgefahren.

@ So sind ergénzende Informationen gekennzeichnet.

@ BESTIMMUNGSGEMASSE
VERWENDUNG:
Die Fitnessmatte ist als Trainingsgerét fir den hduslichen Bereich
konzipiert.
Die bestimmungsgeméfe Benutzung des Trainingsgerdtes sieht
ausschlieBlich den Gebrauch durch Erwachsene ogerJugendliche
mit entsprechender physischer und psychischer Entwicklung vor.
Es ist sicherzustellen, dass jeder Benutzer mit der Bedienung und
Handhabung des Trainingsgerdt vertraut ist oder beaufsichtigt
wird. Fiir den gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und thera-
peutischen Einrichtungen ist dieses Trainingsgerét nicht geeignet.

TECHNISCHE DATEN:
Typ: Fitnessmatte

MaBe: ca. 180 x 60 x 1 cm
IAN 309827

ART-Nr.: 60165

Monz-Nr. PO30000392/2018
Produktionsdatum: 08-2018

Garantie: 3 Jahre

A ACHTUNG SICHERHEITSHINWEIS!
ACHTUNG! ES BESTEHT LEBENS- UND VER-
LETZUNGSGEFAHR.

Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial fern. Es besteht
unter anderem Erstickungsgefahr!

Nicht geeignet fir Kinder und Personen mit geistigen oder kérperli-

chen Einschrénkungen. Es besteht Verlerzungsge?chr.

Von Feuer fernhalten!

Das Trainingsgerdt ist nicht als Spielzeug geeignet und muss bei

Nichtbenutzung fir Kinder unzugénglich aufbewahrt werden. Es

besteht Verletzungsgefahr.

Kleinkinder dirfen sich wéhrend des Trainings nicht in Reichweite

des Trainingsgerdtes befinden, um Verletzungsgefahren auszu-

schliefBen.

Eltern und andere Aufsichtspersonen miissen sich ihrer Verantwortung

bewusst sein, da aufgrund des natiirlichen Spieltriebes und der Expe-

rimentierfreudigkeit von Kindern mit Situationen und Verhaltensweisen
zu rechnen ist, fir die das Trainingsgerét nicht gebaut ist. Es besteht

Verletzungsgefahr.

Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin, dass das Trainingsge-

rét kein Spielzeug ist, halten Sie Kinder von der Verwendung der

Fitnessmatte ab. Es besteht Verletzungsgefahr.

Verwenden Sie die Fitnessmatte nicht zum Schlagen oder StoBBen

von Personen, Tieren, Gegensténden efc., als Hebel, Stitze oder

Ahnliches. Es besteht Verletzungsgefahr.

Veréndern Sie die Fitnessmatte nicht in ihrer Konstruktion. Es be-

steht Verletzungsgefahr.

Untersuchen Sie das Trainingsgerét regelméBig auf VerschleiBspu-

ren. Es besteht Verletzungsgefahr.

Verwenden Sie das Trainingsgerdt nicht bei sichtbaren Schaden.
Es besteht Verletzungsgefahr.

Die Fitnessmatte kann nicht repariert werden.

Eine defekte Fitnessmatte muss entsorgt werden. Durch unsachge-
mé&Be Reparaturen kdnnen erhebliche Gefahren fir den Benutzer
entstehen.

Um bestmdgliche Trainingsresultate zu erzielen und Verletzungen
vorzubeugen, planen Sie unbedingt vor Trainingsbeginn eine Auf-
wérmphase und nach dem Training eine Entspannungsphase ein.
Sorgen Sie dafir, dass der Trainingsraum gut beliftet ist. Vermei-
den Sie jedoch Zugluft.

Tragen Sie beim Training komfortable, jedoch nicht zu lockere
Kleidung, um ein ,Héngenbleiben” zu verhindern. Achten Sie auf
geniigend Bewegungsfreiraum beim Trainieren mit Ihrem Trainings-
gerdt. Trainieren Sie mit ausreichendem

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

Nicht fir therapeutisches Training geeignet!

TRAININGSHINWEISE:

Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie lhren Arzt.
Fragen Sie ihn, in welchem Umfang ein Training fir Sie angemes-
sen ist. Bei besonderen Beeintrichtigungen, wie z.B. Tragen eines
Herzschrittmachers, entzindlichen Erkrankungen von Gelenken
oder Sehnen, orthopddischen Beschwerden oder Schwanger-
schaft, muss das Training mit dem Arzt abgestimmt sein. Unsachge-
mé&Bes oder iberméBiges Training kann lhre Gesundheit geféhr-
den! Beenden Sie das Training sofort und suchen Sie einen Arzt
auf, wenn eines der folgenden Symptome auftreten sollte: Ubelkeit,
Schwindel, Atemnot oger Schmerzen in der Brust.

Nicht fir therapeutisches Training geeignet!

EinfGhrung Die nachfolgenden Ubungen zur Steigerung der
Kraft sind ein erster Schritt in eine gesundheitspréventive Gestal-
tung lhres Lebens. Bitte konsultieren Sie vor dem ersten Training ei-
nen Arzt, sofern Sie Probleme mit dem Bewegungsapparat haben.

AUFWARMEN:

Waérmen Sie lhren Kdrper auf. Hierzu empfehlen wir Ihnen ca. 5-10
Minuten Walking oder Jogging. Oder Sie benutzen ein Ausdaver-
gerdt, z.B. einen Fahrradergometer oder einen Crosstrainer. Lockern
Sie nach den Ubungen die beanspruchten Gelenke. Schultern: bei-
de Schultern nach hinten rollen; Arme: beide Arme seitlich &ffnen
und vor dem Kérper schlieBen; Ricken: Hénde auf den Oberschen-
keln abstiitzen, Ricken runden und strecken.

Achten Sie auf Lockerungspausen zwischen den Sétzen.

Das regelméBige Ein- und Ausatmen nicht vergessen.

TRAININGSABLAUF:

Rechnen Sie in Ihren Trainingsplan 5-10 Minuten fiir eine Auf-
wérmphase ein. So geben Sie |hrem Kérper Zeit, sich an die Be-
lastung zu gewdhnen und vermeiden Verletzungen. Fishren Sie
alle Ubungen langsam, flieBend und kontrolliert aus. Achten Sie
darauf, dass Sie fir das Training geniigend Platz um sich haben.
Atmen Sie méglichst bei Muske?cnsponnung aus und bei Muskel-
entspannung ein. .

Als Anféinger oder Wiedereinsteiger sollten Sie je nach Ubung 2 bis 3
Sétze & 5 bis 10 Wiederholungen pro Ubung durchfiihren.
Fortgeschrittene kénnen 3 Sétze & 20 bis 30 Wiederholungen pro
Ubung durchfiihren. Wir empfehlen eine Pause von 30 Sek. zwischen
den Sétzen.

Wenn Sie die vorgeschriebene Kérperhaltung durch Ermiidung
nicht mehr halten kdnnen, beenden Sie die Ubung. Steigern Sie
den Trainingsumfang langsam und angemessen. Legen Sie nach
dem Ende jeder Ubung eine Pause von 3 - 5 Minuten ein. Ent-
spannen Sie dabei lhre Muskeln. Fishren Sie am Trainingsende
Dehnilbungen durch. Beachten Sie auch die Sicherheitshinweise.

WARTUNG, REINIGUNG & LAGERUNG:
Kontrollieren Sie das Produkt regelmé&fig auf Verschleif oder
Schaden. Verwenden Sie das Trainingsgerdt nicht bei sichtbaren
Schéden. Die Fitnessmatte kann nicht repariert werden. Defekte Fit-
nessmatten miissen entsorgt werden. Durch unsachgemé@fe Repa-
raturen kdnnen erhebliche Gefahren fiir den Benutzer entstehen.
Die Sicherheit des Produktes kann nur garantiert werden, wenn
alle Teile regelméBig auf Verschleiy und Schéden untersucht wer-
den. Achten Sie dabei besonders auf die VerschleiBteile.

Die Fitnessmatte ist wartungsfrei.



Schiitzen Sie das Trainingsgerdt vor grofen Temperaturschwankun-
gen, direkter Sonneneinstru?ﬂung und hoher Feuchtigkeit.

Lagern Sie das Trainingsgerdt nicht im direkten Sonnenlicht. Setzen
Sie es keinen Temperaturen iber 45°C aus.

Wischen Sie die Fitnessmatte bei Bedarf mit einem weichen, leicht
mit Wasser oder milder Seifenlauge angefeuchteten Tuch sauber.

ENTSORGUNG:

XY Die Verpackung besteht zu 100 % aus umweltfreundlichen

%@ Materialien, die Sie iiber die értlichen Recyclingstellen ent-
sorgen kdnnen.

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

GARANTIE:

Garantie der MONZ Handelsgesellschaft International mbH & Co. KG.
Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde, Sie erhalten auf die-
ses Gerdt 3 Jahre Garantie ab Kaufdatum. Im Falle von Méngeln
dieses Produkts stehen lhnen gegen den Verkdufer des Produkts
gesetzliche Rechte zu. Diese gesetzlichen Rechte werden durch
unsere im Folgenden dorgesfeﬁe Garantie nicht eingeschrénkt.

GARANTIEBEDINGUNGEN:

Die Garantiefrist beginnt mit dem Kaufdatum. Bitte bewahren Sie
den Original Kassenbon gut auf. Diese Unterlage wird als Nach-
weis fir den Kauf benstigt.

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

Wenn der Defekt von unserer Garantie gedeckt ist, erhalten Sie
das reparierte oder ein neues Produkt zuriick. Mit Reparatur oder
Austausch des Produkts beginnt kein never 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
kﬂ(e 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:

A 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 stﬂficient 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

A 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 regulorK/ 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-
trcinerersons 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 begare 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:
nauseaq, 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 tﬁis 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 fraining equipment if damage is identified. The exercise mat cannot
be repaired. I?Fauhy, 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

xRy
%@ that can be disposed of at your local recycling point.

Please enquire with your communitr 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 (receipfrand 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.

TAPIS DE FITNESS
MODE D'EMPLOI

Félicitations !

Par votre achat, vous avez opté pour un matériel d'entrainement de
grande qualité. Familiarisezvous avec votre équipement d'entraine-
ment avant la premiére mise en service. Lisez attenfivement la notice
d'emploi ci-dessous & cet effet. Utilisez I'équipement d’entrainement
exclusivement selon la description et pour les domaines dutilisation in-
diqués. Conservez soigneusement la présente notice d’emploi. Si vous
remettez I'équipement d’entrainement & une autre personne, prenez
soin & lui remetire également la documentation compléte.

SYMBOLES DANS CETTE NOTICE
D‘UTILISATION ET DE MONTAGE :

A Ce symbole vous signale les risques de blessures.

@ Les informations complémentaires sont caractérisées ainsi.

@ UTILISATION CONFORME :

Le Tapis de fitness est un équipement d’entrainement destiné & un
usage domestique.

L'utilisation conforme de I'équipement d’entrainement prévoit uni-
quement son utilisation par des adultes ou des adolescents pré-
sentant un développement physique et psychique adéquat. Assu-
rezvous que chaque utilisateur se soit familiarisé avec I'utilisation
et la manipulation de I'équipement d’entrainement ou ne s’en serve
que sous surveillance. Cet équipement d’entrainement n’est pas
adapté & une utilisation professionnelle en salle de musculation ou
dans les institutions thérapeutiques.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES :
Type : Tapis de fitness

Dimensions : env. 180 x 60 x 1 cm

IAN 309827

ART-Nr.: 60165

MonzNr. PO30000392/2018

Date de fabrication : 08-2018

Garantie : 3 ans

. ;
A CONSIGNES DE SECURITE !

ATTENTION ! DANGER DE MORT ET RISQUE

DE BLESSURES.

Tenez le matériel d’emballage hors de la portée des 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 & I'écart du feu !
L'équipement d’entrainement n’est pas un jouet et doit étre ran-
gé a un endroit inaccessible aux enfants lorsqu'il n’est pas utilisé.
Risques de blessures. Les enfants en bas dge doivent étre écartés
de la proximité de |'équipement d’entrainement pendant |entraine-
ment, afin d’exclure tout risque de blessures.
Les parents et autres personnes chargées de leur surveillance
doivent étre conscients de leur responsabilité, puisque I'envie de
jouer et d’expérimenter des enfants peut provoquer des situations
et comportements, auxquels |'équipement d'entrainement n’est pas
adapté. Risques de blessures.
Attirez notamment |'attention des enfants sur le fait que I'équipe-
ment d’entrainement n’est pas un jouet et empéchezles d'utiliser
le Tapis de fitness. Risques de blessures. N'utilisez pas le Tapis de
fitness pour frapper ou pousser des personnes, animaux, objets,
efc. ni comme levier, support ou similaires. Risques de blessures.
Ne modifiez pas la structure du Tapis de fitness. Risques de bles-
sures.
Contrélez régulierement I'équipement d'entrainement quant & des
traces d'usure. Risques de blessures. N'utilisez pas I'équipement d’en-
trainement s'il présente des dommages visibles. Risques de blessures.
Le Tapis de fitness ne peut pas étre réparé.
Un Tapis de fitness défectueux doit étre éliminé. Les réparations
arbitraires peuvent générer des risques considérables pour I'uti-
lisateur.
Afin d’obtenir des résultats d’entrainement optimaux et prévenir les
blessures, prévoyez impérativement une phase d'échauffement avant
le début de I'entrainement, et une phase de détente suite & celuici.
Veillez & ce que le local dentrainement soit bien ventilé. Evitez cepen-
dant les courants d'air.
Portez des vétements confortables mais pas frop amples pendant I'en-
trainement, ofin de ne pas les « accrocﬁer ». Entrainez-vous toujours
pieds nus. Veillez & suffisamment d’espace libre lors de |'entrainement
avec votre équipement d’enfrainement. Gardez une distance suffi-
sante par rapport aux autres personneslorsque vous vous entrainez.
Rangez I'équipement d’entrainement de sorte que personne ne puisse
s'y blesser. L'équipement d’entrainement ne doit pas étre utilisé par
plusieurs personnes simultanément. Non adapté & I'entrainement thé-
rapeutique !

CONSIGNES D'‘ENTRAINEMENT :

Avant de commencer |'entrainement, consultez votre médecin. De-
mandezlui dans quelle mesure cet entrainement est adapté & vous.
En cas de restrictions spécifiques, par ex. un stimulateur cardiaque,
des maladies infectieuses des articulations ou tendons, des douleurs
orthopédiques ou une grossesse, |'entrainement doit éfre convenu
avec le médecin. Un entrainement inadapté ou excessif peut nuire
4 votre santé | Terminez immédiatement |’entrainement et consultez

votre médecin si vous ressentez un des symptémes suivants : nau-
sées, vertiges, essoufflements ou douleurs thoraciques. Non adapté
4 |'entrainement thérapeutique |

Introduction Les exercices suivants pour augmenter la force sont
une premiére étape pour la préservation de votre santé. Si vous
avez des problémes moteurs, vevillez consulter un médecin avant
votre premier entrainement.

ECHAUFFAMENT :

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

SEQUENCE D’ENTRAINEMENT :

Comptez une phase d'échauffement de 5 & 10 minutes dans
votre planning d’entrainement. Ainsi, votre corps a le temps de
s’habituer & I'effort et vous évitez les blessures. Exécutez tous les
exercices lentement et de maniére fluide et contrélée. Veillez & ce
quevous ayez assez de place autour de vous pour vous entrainer.
Expirez si possible lorsque vous contractez les muscles et inspi-
rez lorsque vous les détendez. En tant que débutant ou aprés une
pause prolongée, vous devriez effectuer 2 & 3 groupes de 5 & 10
répétitions pour chaque exercice, en fonction du type d’exercice.
Les sportifs confirmés peuvent effectuer 3 groupes de 20 & 30
répétitions par exercice.

Nous vous recommandons de faire une pause de 30 secondes
entre les groupes d’exercices.

Si la fatigue vous empéche de garder la position prescrite, termi-
nez |'exercice.

Augmentez le volume de votre entrainement lentement et en
fonction de vos capacités. Aprés la fin de chaque exercice, faites
une pause de 3 & 5 minutes. Détendez alors vos muscles. A la
fin de la séance d’entrainement, effectuez des exercices destinés
& détendre vos muscles. Respectez également les consignes de
sécurité.

ENTRETIEN, NETTOYAGE ET RANGEMENT :
Contrélez réguliérement le produit quant & des traces d'usure
ou des dommages. N'utilisez pas I'équipement d’entrainement
s'il présente des dommages visibles. Le Tapis de fitness ne peut
pas étre réparé. Les Tapis de fitness défectueux doivent étre mis
au rebut. Les réparations arbitraires peuvent générer des risques
considérables pour |'utilisateur.

La sécurité du produit ne peut étre assurée que si toutes les piéces
sont contrélées régulierement quant & des traces d’usure et des
dommages. Veillez notamment aux piéces d'usure. Le Tapis de
fitness n’exige aucun entretien.

Protégez votre équipement d'entrainement des variations de tempéra-
ture importantes, de la lumiére directe du soleil et d'une humidité éle-
vée. Ne rangez pas |'équipement d’entrainement en plein soleil. Ne
I'exposez pas & des températures supérieures & 45 °C.

Le cas échéant, essuyez le Tapis de fitness avec un chiffon doux,
légérement humidifi¢ avec de I'eau et un détergent doux.

ELIMINATION :

Ny, L'emballage est entiérement composé de matiéres respec-

%69 tueuses de |'environnement, que vous pouvez éliminer via un
centre de recyclage de déchets local.

2y le produit(feut étre recyclé. Il est soumis & une responsa-
§* bilité étendue du fabricant et doit &tre éliminé de fascon
sélective.

Veuvillez vous informer des possibilités d'élimination de ce produit
auprés de votre commune ou de vos services municipaux.

GARANTIE :
Garantie de MONZ Handelsgesellschaft International mbH & Co.
KG

Cheres clientes, chers clients, vous bénéficiez de 3 ans de garantie
sur ce produit (& compter de la date d’achat). Vous pouvez faire
valoir vos droits légaux vis-a-vis du vendeur si vous constatez des

défauts sur le produit. Notre garantie décrite ci-aprés ne restreint
pas vos droits légaux.

CONDITIONS DE GARANTIE :

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

Nous réparons ou remplacons gratuitement le produit en cas de
défaut de matériau ou de fabrication ; cetfte prestation est réalisée
dans les trois ans suivant la date d’achat. Le remplacement ou la ré-
paration du produit est & notre appréciation. Cette prestation de ga-
rantie est réalisée si dans un délai de trois ans, I'utilisateur présente
I'appareil défectueux et la preuve de son achat (ticket de caisse)
et qu'il décrit brievement |'emplacement et la date d'apparition du
probléme (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 & un nouveau délai de garantie.

Article L217-16 du Code de la consommation

Llorsque I'acheteur demande au vendeur, pendant le
cours de la garantie commerciale qui lui a été consentie lors
de I'acquisition ou de la réparation d’un bien meuble, une re-
mise en état couverte par la garantie, toute période d‘immo-
bilisation d’au moins sept jours vient s'ajouter & la durée de
la garantie qui restait & courir. Cette période court & compter
de%o demande d'intervention de |'acheteur ou de la mise &
disposition pour réparation du bien en cause, si cette mise a
disposition est postérieure a 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 &
L217-13 du Code de la consommation et aux articles 1641 &

1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la consommation
Le vendeur livre un bien conforme au contrat et répond des
défauts de conformité existant lors de la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité résultant de
|’emEa||age, des instructions de montage ou de I'installation
lorsque celle<i a été mise & sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la consommation

Le bien est conforme au contrat :

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

s'il correspond & la description donnée par le vendeur et
posséder les qualités que celui<i a présentées & I'acheteur
sous forme d’échantillon ou de modéle ;

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 |'étiquetage ;

Ou s'il présente les caractéristiques définies d'un commun
accord par les parties ou étre propre & tout usage spécial
recherché par I'acheteur, porté & Fa connaissance du ven-
deur et que ce dernier a accepté.

N
o

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

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des défauts ca-
chés de la chose vendue qui la rendent impropre & |'usage
auquel on la destine, ou qui diminuent tellement cet usage que
I'acheteur ne I'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 étre intentée par
I'acquéreur dans un délai de deux ans & compter de la dé-
couverte du vice.

Les piéces détachées indispensables a I'utilisation du produit
sont disponibles pendant la durée de la garantie du produit.

I

FITNESSMAT

GEBRUIKSAANWUZING

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 aﬁ;e
documenten die bij het toestel horen.

SYMBOLEN IN DEZE GEBRUIKS- &
MONTAGE-INSTRUCTIES:

A Dit symbool waarschuwt voor letselgevaar.

@ Zo wordt de aanvullende informatie gekenmerkt.

@ BEDOELD GEBRUIK:

De fitnessmat werd ontworpen als trainingstoestel voor huiseli-
ik 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
roor commercieel gebruik in fitnesscentra en therapeutische instel-
ingen.

TECHNISCHE GEGEVENS:
Type: Fitnessmat

Afmetingen: ca. 180 x 60 x 1 cm
IAN 309827

ARTIKEL-NR.: 60165

MonzNr. PO30000392/2018
Productiedatum: 08-2018

Garantie: 3 jaar

A 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 vqniinderen 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
filnessmat niet omwille van verwondingsgevaar.
Controleer het trainingstoestel regelmatig op slijfage. Hierdoor
ontstaat verwondingsgevaar. Gebruik het trainingstoestel niet bij
zichtbare schade want deze kan leiden tot verwondingsgevaar.
De fitnessmat kan niet gerepareerd worden.
Een defecte fitnessmat moet verwijderd worden. Door ondeskun-

dige reparaties kunnen er aanzienlike gevaren ontstaan voor de
gegbruikers.

Om de best mogelijke trainingsresultaten te behalen en verwon-
dingen te voorkomen moet u véér de aanvang van de training een
opwarmingsfase voorzien en na de training een ontspanningsfase.
Zorg ervoor dat de trainingsruimte goed verlucht is. Vermijd echter
wel focht.

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! Beéin-
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%erstarter moet u naargelang de oefening 2 tot 3
reeksen van 5 & 10 herhalingen per oefening vitvoeren.
Gevorderden kunnen 3 reeksen van 20 tot 30 herhalingen per
oefening vitvoeren.

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. De]Jecte 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 slijfage en schade.
Let daarbij vooral op de slijtagedelen.

De fitnessmat is onderhoudsvrij.

Bescherm het trainingstoestel tegen grote temperatuurschommelin-
gen, rechtstreeks zon(\?icht en een hoge vochtigheidsgraad. Bewaar
het trainingstoestel niet in rechtstreeﬁs 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:

Ny, De verpakking bestaat uit 100 % milieuvriendelijk materiaal

%<39 dat kan weggeworpen worden via de plaatselijke recycla-
gecentra.

Raadpleeg uw gemeente of stadsbestuur voor de wegwerpmoge-
liikheden 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.

MATA FITNESS
INSTRUKC JA OBStUGI

Serdecznie gratulujemy!

Kupuijqc nasz wyréb, zdecydowali sig Paristwo na sprzet treningowy
najwyzszej jakosci. Przed pierwszym uzyciem nalezy sig z nim zapo-
znaé. W tym celu prosimy o uwazne przeczytanie niniejszej instrukcii
obstugi. Sprzetu treningowego nalezy uzywaé wytqcznie w opisany
sposdéb i do podanych celéw. |nsfrch[e obstugi nalezy zachowad.
Przy przekazywaniu sprzetu treningowego innym osobom instrukcje
nalezy dotqczyé do produktu.

OZNAKOWANIA W INSTRUKCJI
OBStUGI & MONTAZU:

A Ten znak ostrzega przed ryzykiem obrazen.

@ W ten sposéb oznakowane sq dodatkowe informacie.

@ UZYTKOWANIE ZGODNE Z
PRZEZNACZENIEM:

Mata do fitnessu jest sprzgtem treningowym do zastosowart domo-
wych.

Sgrzetu treningowego mogq uzywaé wylqcznie osoby doroste lub
miodziez, ktére osiggnety odpowiedni stopien rozwoju fizycznego
i psychicznego.

Nu(ez’y upewni€ sie, ze kazdy uzytkownik zapoznat sig z obstugg
i sposobem uzytkowania sprzetu treningowego lub uzywa go pod
nadzorem. Ten sprzet freningowy nie nadaije sig do zastosowan ko-
mercyjnych w studiach finess i placéwkach terapeutycznych.

DANE TECHNICZNE:
Typ: mata fitness

Wymiary: ok. 180 x 60 x 1 cm
IAN 309827

TNR ARTYKUtU: 60165
MonzNr. PO30000392/2018
Data produkeji : 08-2018

Gwarancja: 3 lata

A ZASADY BEZPIECZENSTWA! . .
\ﬁ% UWAGA! RYZYKO SMIERCI LUB OBRAZEN.

Materiat opakowaniowy chroni¢ przed dzie¢mi. Niebezpieczenstwo
m.in. uduszenia!

Sprzet nie nadaie sie dla dzieci i 0séb o ograniczonych zdolnosciach
psychicznych |UL fizycznych. Niebezpieczenstwo odniesienia obra-
zeh.

Przechowywa¢ z dala od ognial

Sprzet treningowy nie jest zabawkq. Gdy nie jest uzywany, nalezy
przechowywaé go w miejscu niedostepnym dla dzieci. Niebezpie-
czefistwo odniesienia obrazen.

Podczas treningu mate dzieci nie powinny przebywaé w zasiegu
sprzetu treningowego, aby wykluczyé ryzyko odniesienia obrazen.
Rodzice oraz opiekunowie muszq by¢ $wiadomi odpowiedzialnoci, jaka
na nich spoczywa - z uwagi na naturalng dziecigcq cheé zabawy i ekspe-
rymentowania moze dojé¢ do sytuacii i zachowan, dla ktérych sprzet tre-
ningowy nie jest przeznaczony. Niebezpieczeristwo odniesienia obrazen.
Nalezy zwréci¢ uwage dzieciom zwlaszcza na to, ze sprzet trenin-
gowy nie jest zabawkq - nie pozwala¢ dzieciom na korzystanie z
maty do fitnessu. Niebezpieczehstwo odniesienia obrazen.

Nie uzywaé maty do fitnessu do uderzania lub popychania ludzi,
zwierzqt, przedmiotéw itd., jako dzwigni, podpory itp. Niebezpie-
czefistwo odniesienia obrazen.

Nie modyfikowa¢ konstrukcji maty do fitnessu. Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen.

Regularnie kontrolowaé sprzet treningowy pod kqgtem oznak zuzycia.
Niebezpieczehstwo odniesienia obrazen.

Nie korzystaé ze sprzetu treningowego w przypadku widocznych
uszkodzen. Niebezpieczerstwo odniesienia obrazen.

Maty do fitnessu nie mozna naprawia.

Uszkodzong mate do fitnessu nalezy wyrzucié. Nieprawidiowo wy-
konane naprawy mogq stwarzaé powazne zagrozenie dla uzytkow-
nika.

Aby osiggnqgé optymalne rezultaty treningu i zapobiec kontuzjom,
przed rozpoczeciem freningu koniecznie zaplanowaé rozgrzewke, a
po treningu faze odprezenia.

Zadba¢ o to, by pomieszczenie treningowe byto dobrze wentylowa-
ne. Unika¢ przeciqgéw.

Podczas treningu nosi¢ wygodng, lecz nie za obszerng odziez, aby
zapobiec ,zaczepianiu sig” o mate. Trenowaé zawsze na boso. Pod-
czas treningu ze szrrzqtem treningowym zapewni¢ sobie odpowied-
nio duzo miejsca do éwiczeh. Trenowaé, zachowujqgc wystarczajgcy
odstep od innych oséb. Sprzet treningowy przechowywad tak, aby
nikt sie o niego nie mégt skaleczyé. Ze sprzetu treningowego nie
moze jednoczesnie korzystag kilka oséb.

Mata nie jest przeznaczona do treningu terapeutycznego!

WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU:

Przed rozpoczeciem treningu skonsultowaé sie z lekarzem. Zapytaé
go o stosowny zakres treningu. W przypadku szczegélnych ograni-
czen, takich jok np. wszczepiony rozrusznik serca, schorzenia za-
palne stawdw lub éciegien, dolegliwosci ortopedyczne lub cigza,
trening nalezy oméwié z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany
lub zbyt intensywny trening moze zagrazaé zdrowiu! W przypadku
wystgpienia jednego z ponizszych symptoméw nalezy notycﬁmiost
przerwad trening i skonsultowad sie z lekarzem: mdtosci, zawroty
gtowy, dusznosci lub béle w klatce piersiowe;.

Mata nie jest przeznaczona do treningu terapeutycznego!
Wprowadzenie Przedstawione ponizej éwiczenia wzmacniajqce
sq pierwszym krokiem na drodze J; zdrowego stylu zycia. W przy-
padku probleméw z aparatem ruchu przed pierwszym treningiem
nalezy skonsultowaé sie z lekarzem.

ROZGRZEWKA:

Rozgrzej swoje ciato. W tym celu zalecamy 5-10 minut marszu lub
joggingu. Mozesz takze skorzystaé z urzqdzenia wytrzymatosciowe-
go, np. ergometru rowerowego lub trenazera eliptycznego. Po za-
koAczeniu ¢wiczeh rozluznij stawy. Ramiona: $ciggnij fopatki; rece:
otwérz rece na boki u zamknij z przodu; plecy: oprzyj dionie na
udach, zaokraglij, a nastepnie wyprostuj plecy.

Pamigtaj o rozluznianiu migéni migdzy sekwencjami éwiczen.

Nie zapominaj o regularnym wdechu i wydechu.

PRZEBIEG TRENINGU:

W planie treningowym uwzglednij 5-10 min na rozgrzewke. W taki
sposdb dasz swojemu cialu czas na przyzwyczaijenie sie do obcigze-
nia i unikniesz kontuzji. Wszystkie ¢wiczenia wykonuj powoli, ptynnie
i w sposéb kontrolowany. Zwré¢é uwage na to, by mie¢ wokét siebie
wystarczajgco duzo miejsca do ¢wiczehn. W miare mozliwosci réb
wydech, gdy napinasz migénie, a wydech, gdy je rozluzniasz.

Jedli jestes osobq poczgtkujacq lub rozpoczynasz trening po diugiej
przerwie, wykonuj po 2-3 sekwencje ¢wiczeh po 5-10 powtérzen.
Osoby zaawansowane mogq wykonywa¢ 3 sekwencje ¢wiczen po
20 - 30 powtérzen.

Miedzy sekwencjami zalecamy 30-sekundowq przerwe.

Jeslina skutek zmeczenia nie mozesz utrzymaé zalecanej postawy, za-
korcz éwiczenie. Zakres treningu zwigkszaj powoli i w sposéb dosto-
sowany do mozliwosci. Po zakoficzeniu kazdego éwiczenia zréb 3 -
5-minutowq przerwe. W tym czasie rozluznij migsnie. Po zakoricze-
niu treningu wykonuj éwiczenia rozciggajqce. Przestrzegaj zasad
bezpieczenstwa.

KONSERWACJA, CZYSZCZENIE |
PRZECHOWYWANIE:

Regularnie kontrolowaé produkt pod kqtem ewentualnego zuzycia
lub uszkodzen. Nie korzysta¢ ze sprzetu treningowego w przypad-
ku widocznych uszkodzen. Maty do fitnessu nie mozna naprawiaé.
Uszkodzone maty do fitnessu nalezy wyrzucié. Nieprawidiowo wy-
koknane naprawy mogq stwarzaé powazne zagrozenie dla uzytkow-
nika.

Bezpieczeristwo produktu mozna zagwarantowaé tylko wtedy, gdy
wszystkie czgici sq regularnie kontrolowane pod kgtem ewentualnego
zuzycia i uszkodzeh. Szczegdlng uwage zwréci¢ na czesci zuzywal-

ne.
Mata do fitnessu nie wymaga konserwacii.

Chronié sprzet treningowy przed duzymi wahaniami temperatury,
bezpoérednim nastonecznieniem i wysokq wilgotnoscig.

Nie przechowywad sprzetu treningowego w miejscu bezposrednio
nastonecznionym. Nie narazaé maty na temperatury powyzej 45°C.
W razie potrzeby przetrze¢ mate migkkq, zwilzong wodgq lub tagod-
nym roztworem mydta éciereczkq.

UTYLIZACJA:
XY, Opakowanie sktada sig w 100 % z materiatéw nieszkodli-
%(9 wych dla $rodowiska, ktére mozna odda¢ do recyklingu.

Informoct o mozliwosciach usuwania produktu mozna uzyskaé¢ w
gminie lub magistracie.

GWARANCJA:

Gwarancja Monz Handelsgesellschaft International MBH & CO. KG.
Szanowni klienci, to urzqdzenie jest objete 3-letniq gwarancjq od
daty zakupu. W przypadku wad produktu mogq dochodzi¢ panstwo
swoich ustawowych roszczeri wobec sprzedawcy produktu. Tych
ustawowych roszczeh nie ogranicza nasza przedstawiona ponizej
gwarancja.

WARUNKI GWARANCIJI:

Okres gwaranciji rozpoczyna sig w dniu zakupu. Prosimy o zacho-
-wanie paragonu kasowego. Ten dokument stanowi dowéd zakupu.

Jesli w przeciqgu trzech lat od daty zakupu tego produktu ujawni sig
wada materiatowa lub btgd produkcyiny, produkt - wedtug naszego
uznania - zostanie przez nas bezptatie naprawiony lub wymienio-
ny na nowy. WcrunEiem skorzystania ze $wiadczen gwarancyjnych
jest przediozenie w czasie trzyletniego okresu gwarancyjnego wadli-
wego urzqdzenia i dowodu zakupu (paragonu) oraz Krétkie opisa-
nie, na czym polega wada i kiedy wystqpita.

Jesli nasza gwarancja obejmuje tg¢ wade, otrzymaijq panstwo napra-
wiony lub nowy produkt. Wraz z naprawq lub wymiang produktu nie
rozpoczyna sie nowy okres obowigzywania gwarancji.

@

PODLOZKA NA CVICENI
NAVOD K POUZITI

Blahopfejeme vam!

Touto koupi jste ziskali vysoce kvalitni sportovni n&éini. Pred prvnim
pouzitim se s timto na&inim seznamte. Pfetéte si pozorné ndsledu-
jici névod k pouziti. PouZivejte n&éini pouze v souladu s popisem
a ke stanovenému G&elu. Uchoveijte si dobfe tento navod k pouZiti.
Pokud né&cini pieddte treti osob&, poskytnéte ji i viechny podklady.

ZNACKY V TOMTO NAVODU K POUZITi &
MONTAZI:

A Tato znagka Vas varuje pred zranénim.

@ Takto jsou znagené dopliikové informace.

@ POUZIVANI V SOULADU S UCELEM:
Podlozka na cvigeni je koncipovéna jako sportovni nééini pro do-
mdci pouziti.

Pouziti sportovniho ndéini v souladu s G&elem predpokladd vy-
hradné vyuzivéani dospé&lymi nebo mladistvymi osobami s odpovi-
dajicim fyzickym a psychickym vyvojem.

Je nutné zaijistit, aby kazdy uZivatel byl obeznamen s obsluhou a
manipulaci se sportovnim né&éinim nebo aby byl na n&j upozornén.
Toto sportovni né&éini neni vhodné pro komeréni vyuziti ve fitness
studil’cﬁ a lécebnych zafizenich.

TECHNICKE UDAJE:
Typ: Podlozka na cviéeni
Rozméry: cca 180 x 60 x 1 cm
IAN 309827

VYROBEK C.: 60165

Monz-Nr. PO30000392/2018
Datum vyroby: 08-2018
Zéruka: 3 roky

A BEZPECNOSTNJ POKYNY], . ..
POZOR! HROZI NEBEZPECI OHROZENI ZI-
VOTA A PORANENI.

UdrZujte obal z dosahu dé&ti. Mimo jiné hrozi nebezpedéi za-
dusenil

Neni vhodné pro déti a osoby s mentdlnim nebo t&lesnym omeze-

nim. Hrozi riziEo poranéni.

Chrarite pfed ohném!

Sportovni n&cini neni vhodné jako hra¢ka a v dobg, kdy ho ne-

pouzivéte, ho musite uchovévat mimo dosah déti. Hrozi riziko

poranéni.

B&hem cviceni se v blizkosti nesmi zdrzovat malé déti, aby se vy-

louéilo riziko zranéni. Rodice a jiné dohliZejici osoby si musi byt vé-

domi své odpovédnosti, protoze z divodu hravosti a radosti z ex-
erimentovdni je u déti nutné poditat se situacemi a chovénim, pro
teré sportovni nd&ini neni zkonstruovdno. Hrozi riziko poranéni.

Upozornéte déti zejména na to, Ze ndcini neni hragka. Cvicebni

podlozku by nemély pouZivat déti. Hrozi riziko poranéni.

Cvi¢ebni podlozku nepouziveijte k biti nebo narazeni do osob, zvitat,

predméti atd., jako pacidlo, podpéru apod. Hrozi riziko poranéni.

Neménte konstrukei cvigebni podlozky. Hrozi riziko poranéni.

Sportovni nécini pravidelné kontrolujte, zda neni opotfebované. Hro-

zi riziko poranéni. Nepouzivejte ho pii viditelném poskozeni. Hrozi

riziko poranéni.

Cvigebni podlozku nelze opravit.

Vadnou cvigebni podlozku je nutné zlikvidovat. V disledku neod-

bornych oprav mizZe vzniknout znaéné riziko pro uZivatele.

Pro dosazZeni co nejlepsich vysledkd a prevenci zranéni si pred za&at-

kem cvi¢eni naplanujte bezpodmineéné rozehfivaci fézi a po cviéeni

uvolfiovaci fazi.

Postarejte se o to, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany. Vyvaruj-

te se viak privanu. Noste pfi cviéeni pohodIné, nikoli VEOZ prilis

volné obleéeni, abyste pfedesli zachyceni. Cviéte vzdy bosi. Mé&jte
fi cvi€eni se svym sportovnim nécinim dostatek prostoru k pohy-
u. Cviéte v dostate&ném odstupu od jinych osob. Uchovaveijte
sportovni n&cini tak, aby nikoho nemohlo poranit. Sportovni na¢ini
nesmi pouZivat souéasné vice osob. N&&ini neni uréeno k lé&eb-
nému Gelu!

POKYNY KE CVICENI:

Predtim, nez zaénete s cvi¢enim, konzultujte svého lékafe. Zeptejte
se ho, v jakém rozsahu je cviceni pro vas pfiméfené. PFi velkych ome-
zenich, napf. méte voperovany kardiostimuldtor, trpite zanétlivym
onemocnénim kloubd nebo $lach, méte ortopedické potize nebo
jste t8hotd, musi byt cviceni odsouhlaseno Iékafe. Nevhodné nebo
nadmérmé cviceni miZe ohrozit vase zdravil Pokud se objevi néktery
z nésledujicich pfiznakd, prestarite okamzité cvicit a vyhledeijte léka-
fe: nevolnost, zavraté, dusnost nebo bolesti na hrudi. N&cini neni
uyréeno k lécebnému Geelu!

Uvod Naésleduijici cvigeni ke zvyseni sily jsou prvnim krokem pfi
zdravotné-preventivnim utvéFeni vaseho Zivota. Pokud mate problé-
mr/ s pohybovym Gstrojim, poradte se prosim pfed prvnim cvi¢enim
s [ékafem.

ROZEHRATI:

Rozehtejte se. K tomu doporuéujeme cca 5 -10 minut chize
nebo béLu. Pfipadné miZete pouzit rotoped, napf. ergometr nebo
crossovy trenazér. Po cvi€eni si uvolnéte namdhané klouby. Rame-
na:kruzte rameny dozadu; paze: obé paZe rozpazte a pred télem
spojte; zdda: oprete ruce o stehna, vyhrbte zdda a narovneite je.
Dbejte na prestavky pro uvolnéni mezi jednotlivymi sadami.
Nezapomineijte pravideln& dychat.

PRUBEH CVICENI:
Ve svém cvicebnim pldnu pocitejte s rozehfivaci fézi v délce 5 az
10 minut. Svému télu tak déte &as na to, aby si zvyklo na z4téz a
Efede§|o zranénim. Vechna cviéeni provédéjte pomaluy, plynule a
ontrolované. Dévejte pozor na to, abyste pro cvigeni méli dosta-
tek mista. Vydechujte pokud mozno pfi zpevnéni svali a nadechuj-
te se pii jejich uvolnéni.
Jako za&atednik nebo pfi novém zahdjeni cvigeni byste jednotliva
cvi¢eni méli provadét ve 2 az 3 scdch po 5 az 10 opakovénich.
Vzdy viak zdlezi na daném cviku. Pokrogili mohou jednotlivé cviky
ochovm dvacetkrét oz tficetkrat ve tfech sadéch.
Mezi jednotlivymi sadami doporuéujeme pauzu v délce 30
sekund.
Pokud pfedepsané drzeni t&la nemizete z divodu Gnavy iz vydr-
Zet, cviceni qunéete. Rozsah tréninku zvysujte pomalu a piiméFené.
Na konci kazdého cviku si na 3 az 5 minut odpodiite. Uvolnéte pfi
tom svaly. Na konci cvigeni provedte protahovaci cviky. Dodrzujte i
bezpeé&nostni pokyny.
UDRZBA, CISTENI A UCHOVAVANI:
Produkt pravidelné kontrolujte, zda neni opotfebovany nebo
poskozeny. Nepouzivejte ho pfi viditelném poskozeni. Cvicebni
podlozku nelze opravit. Vadnou podlozku je nutné zlikvidovat. V
disledku neodbornych oprav mize vzniknout znaéné riziko pro
uvZivatele. Bezpeé&nost vyrobku Ize garantovat pouze v pfipadé,
Ze viechny jeho &ésti budou pravidelné kontrolovény, zda nejsou
opotfebované a poskozené. Ddveite zvl&3té pozor na dily, které se
opotfebovdvaii. Podlozka na cvigeni je bezidrzbovd.
Chrafte sportovni nécini pred velkymi teplotnimi vykyvy, pfimym
sluncem a vysokou vlhkosti. Neuchovaveijte sportovni na&ini na
piimém slunci. Nevystavujte ho teplotdm nad 45°C. V pripadé
potieby offete podlozku mékkym hadfikem, ktery navlhéite vodou
nebo mirnym mydlovym roztokem.

LIKVIDACE:
XY Obal je vyroben pouze z ekologickych materiald, které |ze
%@ zlikvidovat na mistnich recyklaénich pracovistich.

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

Zéruka firmy Monz Handelsgesellschaft International mbH & Co. KG.
Vézené zdiaznice, vézeni zdkaznici, na tento vyrobek poskytuje-
me zdruku 3 roky od data zakoupeni. V pfipadé zdvad na tomto
vyrobku vém vici prodejci vyrobku ndlezi zékonnd prava. Tato
zdkonné préva nejsou omezena nésledujici zarukou.

ZARUCNI PODMINKY:

Zaruéni doba zaging bézet dnem ndkupu vyrobku. Uschoveijte pro-
sim origindl G&tenky. Tento doklad bude vyzadovén jako dikaz
o koupi.

Pokud ve |hité fii let od data zakoupeni vyrobku tento vykaze ma-
teridlni nebo vyrobni vady, vyrobek vam na zdkladé nasi volby
bud zdarma

opravime, nebo vymé&nime. Pro plnéni zdruky pozadujeme, aby
bykl béhem ffileté zaruéni doby pfedloZen vadny vyrobek a doklad
o koupi

(6¢tenka) se struénym pisemnym popisem vady a uddnim doby,
kdy se vada objevila. Vztahuje-li se na vadu zdruka, obdrzite od
nés bud’ opraveny, nebo novy vyrobek. Opravou nebo vymé&nou
vyrobku nezadina bézet nova zaruéni lhita.

GO

FITNESS PODLOZKA
NAVOD NA OBSLUHU

Srdeéne blahozeldme!

Ndkupom ste sa rozhodli pre vysokohodnotné tréningové néradie.
Zozndmte sa s tymto tréningovym ndradim edte pred jeho prvym
pouzitim. Pozorne si preitajte nasledovny ndvozfno obsluhu. Tré-
ningové ndradie pouzivajte \en tak, ako je to popisané a len na ur-
&ené oblasti pouzitie. DoLre si uschovaijte tento ndvod na obsluhu.
V pripade, Ze poskytnete tréningové ndradie tretej osobe, daijte jej
snim aj vietky tieto podklady.

SYMBOLY Y TOMTO NAVODE NA POUZITIE
& MONTAZ:

A Tento symbol Vés varuje pre nebezpecenstvami vzniku

zraneni.

@ Tak st vyznacené doplfujice informdcie.

@ POUZIVANIE NARADIA V SULADE S
JEHO URCENIM:

Fitness podlozka je koncipovand ako tréningové nécinie na do-
mdce pouzivanie.

PouZivanie tréningového nécinia v silade s jeho uréenim zname-
nd, ze ho budt dospeli alebo mladi s prislusnym fyzickym a psy-
chickym vyvojom.

Je potrebné sa ubezpelit o tom, Ze sa kazdy pouzivatel obozna-
mil s ndvodom a s manipuldciou s tréningovym néradim alebo ho
pouziva pod dozorom. Toto tréningové néradie nie je vhodné na
pouzivanie v podnikatelskej oblasti v $tidiach fitnes a v terapeu-
tickych zariadeniach.

TECHNICKE UDAJE:
Typ: Fitness podlozka

Rozmery: cca 180 x 60 x 1 cm
IAN 309827

VYROBOK C.: 60165
MonzNr. PO30000392/2018
Détum vyroby: 08-2018
Zéruka: 3 roky

A BEZPECNOSTNE UPOZORNENIA!
POZOR! RIZIKO UMRTIA A ZRANENIA.
Nedovolte defom, aby sa dostali do blizkosti obalovych ma-
teridlov. Okrem iného hrozi nebezpeé&enstvo udusenial!
Nevhodné pre deti a pre [udi s dusevnym alebo telesnym postihnu-
tim. Existuje nebezpecenstvo poranenia.
Drzat dalej od ohnal
Tréningové ndradie nie je vhodné ako hragka a preto je v pripade
jeho nepouzivania potrebné drzat ho nepristupne od deti. Existuje
nebezpe&enstvo poranenia.
Malé deti sa poéas tréningu nesmd nachddzat v dosahu tréningo-
vého ndradia, aby sa vylicilo nebezpe&enstvo poranenia.
Rodigia a dalsie osoby, ktoré robia dozor, si musia byt vedomi
svojej zodpovednosti, pretoze na zdklade prirodzenej hravosti
deti a ich chuti experimentovaf je potrebné pocitat so situdciami a
spravanim, pre ktoré nebolo tréningové ndradie vyrobené. Existuje
nebezpe&enstvo poranenia.
Upozornite deti najmd na to, Ze tréningové ndradie nie je hracka,
nedovolte defom pouZivaf Zinenku nc?itnes. Existuje nebezpeden-
stvo poranenia.
Nepouzivaijte Zinenku fitnes na udieranie a nardzanie oséb, zvie-
rat, predmetov atd’, ako pdku, podperu alebo podobne. Existuje
nebezpe&enstvo poranenia.
Nemerite konstrukciu Zinenky . Existuje nebezpecenstvo porane-
nia.
Pravidelne kontrolujte tréningové néradie na pripadné stopy opot-
rebovania. Existuje nebezpelenstvo poranenia. Nepouzivaijte
tréningové ndradie v pripade viditelnych poskodeni. Existuje ne-
bezpe&enstvo poranenia.
Fitness podlozka sa nesmie opravovaf.
Poskodeny fitnes Zinenku musite zlikvidovaf. Neodborné opravy
mdzu vyvolat znaéné nebezpedenstvo pre pouzivatelov.
Aby ste dosiahli €0 mozno najlepsie vysledky tréningu a aby ste
predisli zraneniam, pred za&iatkom tréningu si bezpodmieneéne
napldnuijte zahrievaciu fézu a po tréningu fdzu uvolnenia. Posta-

rajte sa o to, aby bola tréningové miestnosf dobre vetrand. Za-
brarfite viak prievanu.

Polas tréningu noste pohodiny, ale nie prili§ volny odev, aby ste
sa vyhli pripadnému ,zachyteniu”. Trénujte vzdy naboso. Dbajte
na to, aby ste po&as tréningu na tréningovom négini mali dostatok
miesta na pohyb. Trénuje v dostatoénej vzdialenosti od inych oséb.
Tréningové ndradie skladujte tak, aby sa pritom nikto nemohol zra-
nit. Tréningové ndradie nesmie si¢asne pouzivat viac oséb.
Nadradie nie je vhodné pre terapeuticky tréning!

UPOZORNENIE K TRENINGU:

Skér ako zaénete s tréningom, konzultujte svojho lekdra. Opytaite
sa ho, v akom rozsahu je pre vds tréning vhodny. V pripade zvlast-
nych obmedzeni, ako je napriklad nosenie kardiostimuldtora, z4-
palové ochorenia klbov alebo 3liach, ortopedické problémy alebo
tehotenstvo, musi tréning odsthlasit lekar. Neodborny alebo nad-
merny tréning mdze ohrozif Vase zdravie! lhned' ukonite tréning
a vyhladaite lekdra, ak sa objavi niektory z nasledovnych sympté-
mov: nevolnost, zavrat, dychacie fazkosti alebo bolesti v hrudi.
Ndradie nie je vhodné pre terapeuticky tréning!

Uvod - Nasledovné cvicenia pre zvy3enie sily si prvym krokom
pre vytvorenie zdraviu prospeinej formy Vésho Zivota. Pred prvym
tréningom sa poradte, prosim, s lekdrom, pokial méte problémy s
pohybovym aparétom.

ZAHRIATE:

Zahreite si telo. K tomu Vém odpordcame cca 5-10 minit chédze
alebo $portového behu. Alebo pouZite vytrvalostné néradie, napr.
bicyklovy ergometer alebo krosovy trenazér. Po cvigeni si uvolnite
prisluiné kiby. Ramend: Obomi ramenami krizte dozadu; Ruky:
obe ruky zo strany otvorif a pred telom uzavriet; Chrbat: ruky
oprief o stehnd, chrbét zaoblif a vystrief.

Dbajte na dodrzanie prestavok na uvolnenie medzi jednotlivymi
krokmi.

Nezabuidajte na pravidelné nadychnutie a vydychnutie.

PRIEBEH TRENINGU:

Vo svojom tréningovom pldéne pogitajte s 5-10 minitami na za-
hrievaciu fézu. Tak poskytnete svojmu telu &as, aby si privyklo na
zéfaz a aby sa predislo zraneniam. Vietky cvi¢enia vykondvaite
pomaly, plynulo a kontrolovane. Dbaijte pritom na to, aby ste na
cvigenie mali okolo seba dostatok miesta. Vydychuijte pokial moz-
no pri napnutych svaloch a nadychuijte sa pri svaloch uvolnenych.
Ako zagiatoénik alebo pri opakovanom zagiatku by ste mali pod-
I'a druhu cvi€enia urobif 2 az 3 série po 5 az 10 opakovani na
cvicenie.

Pokro¢ili m&zu robit 3 série po 20 az 30 opakovani na cviéenie.

Medzi jednotlivymi sériami odpori¢ame prestavku cca 30 sekind.
Ak nemdzete vydrzat predpisané drzanie tela kvéli dnave, ukon-
Cite cvicenie.

Postupuijte s rozsahom tréningu pomaly a primerane. Na konci
kazdého cvienia si urobte prestdvku 3 - 5 mindt. Uvolnite si pritom
svoje svaly. Na konci tréningu urobte cviky pretahovania. Dodrzuj-
te aj bezpeé&nostné upozornenia.

UDRZBA & CISTENIE & SKLADOVANIE:
Pravidelne kontrolujte vyrobok, pokial ide o jeho pripadné opotre-
bovanie alebo pOELodenieA Nepouzivajte tréningové néradie, ak
ma viditelné stopy poskodenia. Fitness podlozka sa nesmie opra-
vovat. Poskodené zinenky musia byf zlikvidované. Neodborné
opravy a mdzu vaolot' znaéné rizika pre pouzivatela.
Bezpecnost vyrobku méze byt garantovand len vtedy, ak s6 pra-
videlne kontrolované vietky casti na ich pripadné opotrebovanie
alebo poskodenie. Dbaijte pritom najmé na namdhané &asti.
Fitness podlozka nepotrebuje tdrzbu.

Tréningové ndradie chrafite pred velmi vykyvmi tepla, pred pria-
mym slneénym Ziarenim a pred vys3ou vihkostou.

Tréningové naradie neskladujte na priamom slneénom svetle. Ne-
vystavujte ho teplotém nad 45°C.

V pripade potreby vytrite Zinenku do sucha pomocou mékkej latky,
navlh&enej zl'ahka vodou alebo slabym mydlovym roztokom.

LIKVIDACIA:

Ny, Obal pozostdva 100 %-ne z materidlov neskodiacich Zivot-

%69 nému prostrediu, ktoré mézete nechat zlikvidovaf v miest-
nych recyklagnych centrach..

O moznostiach likvidacie vyrobku sa informuite vo svojej obci ale-

bo na spréve obce.

ZARUKA:

Zaruka firmy MONZ Handelsgesellschaft International mbH &
Co. KG.

Velavézend zdkaznitka, velavazeny zdkaznik, na tento vyrobok
dostavate zaruku v trvani 3 rokov od détumu jeho zakdpenia. V
pripade nejakych porich méte u preddvajiceho tohto vyrobku
vietky zakonné naroky. Tieto zdkonné néroky nie si obmedzené
nasou, nizsie uvedenou zdrukou.

ZARUCNE PODMNIENKY:

Zé&ruénd lehota zagina détumom nékupu. Uschovaite si preto dob-
re origindlny pokladniény blok. Tento doklad budete potrebovaf
ako dékaz o ndkupe. Ak sa v priebehu troch rokov od ddtumu
ndkupu vyskytne u vyrobku materidlové alebo vyrobnd chyba, vy-
robofvém - podla nésho rozhodnutia - bud bezplatne opravime
alebo vymenime. Tento zéruény akt predpokladd, Ze ndm pred-
lozite poruchovy vyrbok a dokr;d o jeho zakipeni (pokladnigny
blok) spolu s pisomnym vyjadrenim, o akd chybu sa jednd a kedy
k nej doslo. Ak je porucha krytd nasou zdrukou, dostanete nazad
opraveny alebo novy vyrobok. Opravou alebo vymenou vyrobu
neyzadina plynif nové zdruénd lehota.
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