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Soft-Gymnastikball

@ Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf
Ihres neuen Produkts. Sie haben sich

damit fir ein hochwertiges Produkt

entschieden. Machen Sie sich vor der ersten In-
betriebnahme mit dem Produkt vertraut. Lesen Sie
hierzu aufmerksam die nachfolgende Bedienungs-
anleitung und die Sicherheitshinweise. Benutzen
Sie das Produkt nur wie beschrieben und fiir die

angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren Sie

diese Anleitung an einem sicheren Ort auf. Hén-

digen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des
Produktes an Dritte mit aus.

Das Produkt ist ausschlieBlich als Trainingsgerdt
fir den privaten Gebrauch konzipiert. Das Produkt

ist nicht fir therapeutische oder gewerbliche
Zwecke und nicht als Sitz zum dauerhaften
Sitzen geeignet. Das Produkt ist nur fir den
Innenbereich geeignet.

1 Soft-Gymnastikball

1 Entliftungsréhrchen

2 Verschlussstdpsel

1 Luftpumpen-Adapter

1 Verschlussstopselheber
1 Bedienungsanleitung

Maximale @
Belastung: 120kg

6 DE/AT/CH

Modellnr. | Durch- | Produkt- | Empfoh-
messer farbe lene
Benutzer-
groBe
HGO05430A | ca. schwarz | 160 bis
65cm 175cm
HGO054308B | ca. blau 160 bis
65cm 175cm
HG05430C | ca. kirschrot | 160 bis
65cm 175¢cm

A Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

Der Artikel darf nur unter Aufsicht Erwachsener
und nicht als Spielzeug verwendet werden.
Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit
dem Training beginnen. Stellen Sie sicher,
dass Sie fir das Training gesundheitlich
geeignet sind.

Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei
zu hoher Anstrengung und Ubertraining drohen
schwere Verletzungen. Bei Beschwerden,
Schwiéichegefiihl oder Midigkeit brechen
Sie das Training sofort ab und kontaktieren
Sie einen Arzt.

Bewahren Sie die Bedienungsanleitung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
Beachten Sie die maximal zuldssige Belast-
barkeit von 120kg. Eine Uberschreitung der
Gewichtsgrenze kann zur Beschadigung
des Produkts sowie zur Beeintréchtigung
der Funktion fihren.

Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit lhrem Arzt durchfishren.

Um den Trainingsbereich herum sollte eine
Freifléiche von 0,6 m verbleiben (Abb. 1).
Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel nicht in der
Néhe von Treppen oder Abséitzen.
Verwenden Sie den Artikel niemals in der
Néhe von offenem Feuer oder Ofen.



Der Artikel darf nicht im Wasser oder zum
Schwimmen verwendet werden! Er bietet
weder halt an der Wasseroberfldche noch
ist er als Schwimmbhilfsmittel geeignet. Durch
Salz- und Chlorwasser kann die Oberfléche
des Artikels beschédigt werden.

/A Besondere Vorsicht - Verletzungs-
gefahr fir Kinder!
Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial
fern. Es besteht Erstickungsgefahr!
Eltern und andere Aufsichtspersonen sollten
sich ihrer Verantwortung bewusst sein, da
aufgrund des natiirlichen Spieltriebes und der
Experimentierfreudigkeit von Kindern mit Situ-
ationen und Verhaltensweisen zu rechnen ist,
fir die die Trainingsgerdte nicht gebaut sind.
Wenn Sie Kinder an das Geréit lassen, sollten
Sie deren geistige und kérperliche Entwick-
lung und vor allem deren Temperament be-
ricksichtigen.
Sie sollten die Kinder gegebenenfalls beauf-
sichtigen und sie vor allem auf die richtige
Benutzung des Gerdtes hinweisen.
Als Spielzeug ist dieses Trainingsgerdt auf
keinen Fall geeignet.
Bei Nichtgebrauch unzugédnglich fir Kinder
lagern. Kinder dirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.
Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

A Gefahr durch VerschleiB
Das Produkt darf nur in einwandfreiem
Zustand verwendet werden. Prijffen Sie das
Produkt vor jedem Gebrauch auf Beschadi-
gungen oder Abnutzungen. Die Sicherheit
des Produkts kann nur gewdhrleistet werden,
wenn es regelméBig auf Beschédigungen und
Verschleify geprisft wird. Bei Beschédigungen
dirfen Sie es nicht mehr verwenden.

A\ Vermeidung von Sachschéden
Alle Aufblasartikel sind kélteempfindlich.
Den Artikel daher nie unter einer Temperatur
von 15 °C auseinanderfalten und aufblasen!

Schitzen Sie den Artikel vor Sonnenein-
strahlung. Falls der Luftdruck in der prallen
Sonne zunimmt, muss dieser durch Ablassen
der Luft entsprechend ausgeglichen werden.
Kontakt mit scharfen, heifen, spitzen oder
gefdhrlichen Gegensténden vermeiden.
Achten Sie darauf, dass Ihr Trainingsbereich
frei von spitzen Gegenstéinden ist.

Nur geeignete Luftpumpen-Adapter in das
Ventil (ein)stecken. Andernfalls kénnte das
Ventil besch&digt werden.

Nicht zu prall fillen, da ansonsten die
Gefahr besteht, dass die Schweifinéhte
aufreiBen. Ventil nach dem Aufblasen gut
verschlieBen.

Verwenden Sie zum Aufpumpen des Artikels
weder Kompressor noch Druckluftflasche. Dies
kann zu Beschadigungen am Artikel fihren.

® Aufpumpen

WICHTIG:
Nur von Erwachsenen aufpumpen lassen.
Das Produkt nicht iber den angegebenen
Durchmesser hinaus aufpumpen.
Als Fillmedium darf nur Luft verwendet
werden.
Nicht mit dem Mund aufblasen, da es an-
sonsten zu Schwindelanféllen kommen kann.

Verwenden Sie zum Aufpumpen des Artikels
handelsiibliche FuBpumpen oder Doppelhub-
Kolbenpumpen mit entsprechenden Aufsatz-
méglichkeiten.

Sie kénnen dabei auch den mitgelieferten
Adapter verwenden. Der Adapter verfiigt Gber
ein kleines und ein grof3es Gewinde.

Das kleine Gewinde ist fiir handelsibliche
Ballpumpen, das grofe fiir z. B. Fahrrad- und
Autoreifen-Pumpen. VerschlieBen Sie den Arfikel
anschlieBend mit dem dafiir vorgesehenen Ver-
schlussstépsel.

Tipp! So kann der geforderte Durch-

messer von 65 cm iberprift werden:
Markieren Sie vom Boden aus eine Hohe
von 65 cm an einer Wand.
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Legen Sie das aufgepumpte Produkt an die
Wand.

Setzen Sie am héchsten Punkt des Produkts
eine Wasserwaage an und iberpriifen Sie
anhand der Wandmarkierung, ob das Pro-
dukt den Durchmesser von 65 cm aufweist.

® Entliften

Entfernen Sie den Verschlussstdpsel mit dem
Verschlussstdpselheber und lassen Sie die
Luft langsam entweichen. Oder entfernen
Sie den Verschlussstpsel und fihren Sie
das Entliftungsrdhrchen in den Verschluss,
um die Luft schnell entweichen zu lassen.

Hinweis: Die Entfernung des Verschlussstpsels
darf nicht mit einem scharfen oder scharfkantigen
Gegenstand durchgefiihrt werden. Es droht eine
akute Beschédigung des Balles.

® Trainingshinweise

Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine

Auswahl dar. Weitere Ubungen finden Sie in

einschlégiger Fachliteratur.
Waérmen Sie sich vor jedem Training gut auf.
Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder
unwohl fihlen.
Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte
Ausfishrung der Ubungen das erste Mal von
einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.
Fishren Sie die Ubungen héchstens so lange
Sie sich wohlfihlen aus, bzw. solange Sie
die Ubung korrekt ausfihren kannen.
Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.
Bestimmen Sie die Haufigkeit und Intensitét
der Ubungen selber. Fangen Sie langsam
mit 2 bis 3 mal die Woche, je 10 Minuten an
und steigem Sie die Haufigkeit und Ubungs-
intensitat schrittweise. Je haufiger und regel-
méaBiger Sie die Ubungen machen, desto
fitter und wohler fihlen Sie sich.
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/A ACHTUNG! Vermeiden Sie eine zu hohe
Trainingsintensitét!
Wenn Sie mit dem Training beginnen, sind
2-3 Minuten pro Ubung ausreichend.
Bei téglichem Training kénnen Sie die Daver
nach etwa einer Woche auf 5-10 Minuten
steigern. Die maximale Trainingszeit sollte
jedoch 1 Stunde nicht Gberschreiten.
Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und trinken Sie genug.

/A ACHTUNG!

Bei Beschwerden oder Unwohlsein
beenden Sie sofort die Ubungen und
kontaktieren Sie lhren Arzt.

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwérmen. Im Folgenden beschreiben
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen. Sie
sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 2 bis 3
mal wiederholen.

Aufwéarmen der Hals- und Nacken-

muskulatur

1. Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach links
und nach rechts.

2. Wiederholen Sie diese Bewegung 4 bis 5 mal.

3. Kreisen Sie danach langsam den Kopf zu-
néchst in eine, dann in die andere Richtung.

Aufwérmen der Arme und Schultern

1. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne.

2. Wechseln Sie nach einer Minute die Richtung.

3. Ziehen Sie danach lhre Schultern Richtung
Ohren und lassen lhre Schultern wieder fallen.

4. Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und
rechten Arm vorwdrts und nach ca. 1 Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie nicht, ruhig weiter zu

atmen!



Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.

Beckenkipper (Abb. A)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich aufrecht auf den Artikel und
stellen Sie lhre FiiBe schulterbreit auf den
Boden.

2. Verschrénken Sie lhre Arme im Nacken. Die
Ellenbogen zeigen nach auf3en.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbelséule.
Die Schulter bleibt entspannt unten.

4. Kippen Sie lhr Becken abwechselnd langsam
nach vorne und hinten. Der Artikel geht mit
lhren Bewegungen mit.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15mal
a drei Sétze.

Wichtig: Halten Sie wihrend der Ubung durch-

gehend Kérperspannung und den Oberkdrper

aufrecht.

Ruckenstrecker (Abb. B)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit dem Bauch auf den Arfikel.

2. Stabilisieren Sie mit den FuBballen Ihre Haltung
am Boden.

3. Strecken Sie die Arme nach vorne und spannen
Sie die GesdfB3- und Bauchmuskulatur an.

Endposition

4. Heben Sie die Arme und den Oberkérper
soweit an, dass der Riicken gerade ist. Der
untere Riicken bleibt dabei fast gerade.
Achten Sie darauf nicht ins Hohlkreuz zu
gehen.

5. Der Kopf ist in Verléngerung der Wirbelséule
und die Schulter bleibt unten.

6. Halten Sie die Kérperspannung und senken
Sie dann den Oberkérper wieder ab.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15 mal

& drei Satze.

Wichtig: Halten Sie wéhrend der Ubung durch-
gehend Kérperspannung und den Kopf in Ver-
léngerung der Wirbelséule.

Liegestiitz (Abb. C)
Ausgangsposition

1.

2.

Legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
Beinen auf den Artikel.

Halten Sie sich gerade und spannen Sie lhre
Gesdf- und Bauchmuskulatur an.

Endposition

3.

5

Senken Sie den Oberkérper, um eine Liege-
stitz zu machen. Ellenbogen zeigen leicht
nach auBBen und die Hande bleiben unter
der Schulter.

. Halten Sie kurz die Kérperspannung und

heben Sie dann den Oberk&rper wieder an.
Achten Sie darauf, mit dem Oberkérper gerade
zu bleiben und den Kopf in Verléngerung der
Wirbelséule zu halten.

. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15 mal

a drei Satze.

Wichtig: Halten Sie den Riicken wéhrend der
Ubung immer gerade.

Beinheber (Abb. D)
Ausgangsposition

1.

2.

Legen Sie sich mit dem Riicken auf eine Matte
und klemmen Sie den Artikel zwischen lhre
Beine.

Strecken Sie die Beine mit dem Artikel nach
oben. Die Arme liegen eng neben dem Kérper.

Endposition

3.

5.

Spannen Sie Ihre Bauchmuskulatur an und
senken Sie lhre Beine etwas nach unten. Die
FiBBe berihren nicht den Boden und der un-
tere Riicken bleibt durchgehend am Boden.

. Halten Sie kurz die Kérperspannung und

heben Sie lhre Beine mit dem Artikel wieder
nach oben.
Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15 mal

& drei Sétze.

Wichtig: Halten Sie den unteren Riicken
wahrend der Ubung durchgehend auf der
Matte.
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Ball Leg Curl (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit dem Riicken auf eine
Matte und die Unterschenkel auf den Artikel.
FiiBe und Unterschenkel ruhen auf dem Artikel.

2. Heben Sie lhren Kérper soweit, dass der Ober-
kérper mit den Beinen eine Linie bildet.
Die Arme liegen ausgestreckt eng neben
dem Kérper.

3. Kopf und Schulter liegen auf der Matte.

Endposition

4. Spannen Sie lhre Ges&f- und Bauchmuskula-
tur an.

5. Heben Sie das Gesaf3 nach oben und rollen
Sie gleichzeitig mit den FiiBen den Artikel zu
sich, bis nur noch die FiBe auf dem Artikel
liegen und der Rumpf zu den Beinen unge-
fshr einen 90-Grad-Winkel hat.

6. Halten Sie kurz die Position.

7. Senken Sie dann das Gesdf und rollen Sie
gleichzeitig mit den FiiBen den Artikel von
sich weg, sodass die Unterschenkel wieder
auf dem Artikel liegen.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15 mal
4 drei Séitze.

Wichtig: Halten Sie den Ricken wéhrend der

Ubung gerade und spannen Sie den Kérper

durchgehend an.

GesdBheber (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
FiiBen und Schienbeinen auf den Artikel. Die
Arme sind durchgestreckt, Ellenbogen zeigen
nach auBen und die Hande befinden sich
unter der Schulter.

2. Halten Sie sich gerade und spannen Sie Ihre
Bauchmuskeln an.

Endposition

3. Heben Sie ein ausgestrecktes Bein so weit nach
oben, dass lhr Riicken noch gerade bleibt.
Achten Sie darauf, nicht ins Hohlkreuz zu
gehen.

4. Halten Sie kurz die Position und senken Sie
dann das Bein wieder. Achten Sie darauf mit
dem Oberkérper gerade zu bleiben und den
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Kopf in Verléingerung der Wirbelséule zu
halten.

5. Wechseln Sie das Bein und wiederholen Sie
diese Ubung 10 bis 15 mal & drei Sétze.
Wichtig: Achten Sie auf durchgehende Kérper-
spannung. Der Kopf ist in Verldngerung der
Wirbelséule und die Schulter bleibt unten.

Push up (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
Handen auf den Artikel. Die Hénde befinden
sich unter der Schulter und die Ellenbogen
zeigen leicht nach auBen. Die FisBe berithren
nur mit den FuBBballen den Boden.

2. Heben Sie den Oberkérper und halten Sie

sich gerade.

Endposition

3. Spannen Sie lhre Gesdf3- und Bauchmuskulatur an.

4. Senken Sie den Oberkérper, um eine Liege-
stitz zu machen. Ellenbogen zeigen nach
auBen und die Hénde bleiben unter der
Schulter.

5. Halten Sie kurz die Kérperspannung und
heben Sie dann den Oberk&rper wieder an.
Achten Sie darauf mit dem Oberkdrper gerade
zu bleiben und den Kopf in Verléngerung der
Wirbelséule zu halten.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15 mal
a drei Sétze.

Wichtig: Halten Sie den Riicken wéhrend der

Ubung immer gerade.

Bergsteiger (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestiitzposition mit den
Handen auf den Artikel. Die Hénde befinden
sich unter der Schulter und die Ellenbogen
zeigen leicht nach auBen. Die FisBe berithren
nur mit den FuBBballen den Boden.

2. Heben Sie den Oberkérper und halten Sie

sich gerade.

Endposition

3. Spannen Sie lhre Bauchmuskulatur an.

4. Heben Sie ein Bein an und ziehen Sie es zu
sich nach vorne zur Brust. Ellenbogen zeigen



nach auBBen und die Hande bleiben unter
der Schulter.

5. Senken Sie das Bein wieder und ziehen Sie
das andere Bein zu sich heran. Achten Sie
darauf mit dem Oberkdrper gerade zu bleiben
und den Kopf in Verléngerung der Wirbel-
sdule zu halten.

6. Wechseln Sie die Beine ab und wiederholen
Sie diese Ubung 10 bis 15 mal & drei Sétze.

Wichtig: Halten Sie den Ricken wéhrend der

Ubung gerade.

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausreichend
Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschreiben
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mall
pro Seite & 30-40 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen Sie
lhren Kopf mit einer Hand sanft zuerst nach
links, dann nach rechts. Durch diese Ubung
werden die Seiten |hres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt.

2. Fishren Sie den rechten Arm hinter den Kopf,
bis die rechte Hand zwischen den Schulter-
blattern liegt.

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach hinten.

4. Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie
die Ubung.

® Pflege, Lagerung

Schiitzen Sie das Produkt vor extremen
Temperaturen, Sonneneinstrahlung und
Feuchtigkeit. Nicht sachgeméfe Lagerung
und Verwendung des Produkts kénnen zu
vorzeitigem Verschlei} fihren, was Verlet-
zungen zur Folge haben kann.

Das Produkt immer trocken und sauber in
einem temperierten Raum lagern.
WICHTIG! Nur mit Wasser reinigen, nie
mit scharfen Pflegemitteln. Anschlieffend mit
einem Reinigungstuch trocken wischen.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen
Materialien, die Sie Gber die 6rtlichen Recyc-
lingstellen entsorgen kdnnen.

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten

Produkts erfahren Sie bei Ihrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.

® Garantie und Service

Das Produkt wurde nach strengen Qualitétsricht-
linien sorgféltig produziert und vor Anlieferung
gewissenhaft geprift. Im Falle von Méngeln die-
ses Produkts stehen lhnen gegen den Verkdaufer
des Produkts gesetzliche Rechte zu. Diese gesetz-
lichen Rechte werden durch unsere im Folgenden
dargestellte Garantie nicht eingeschrankt.

Sie erhalten auf dieses Produkt 3 Jahre Garantie
ab Kaufdatum. Die Garantiefrist beginnt mit dem
Kaufdatum. Bitte bewahren Sie den Original-
Kassenbon gut auf. Diese Unterlage wird als
Nachweis fir den Kauf benétigt.

Tritt innerhalb von 3 Jahren ab dem Kaufdatum
dieses Produkts ein Material- oder Fabrikations-
fehler auf, wird das Produkt von uns - nach
unserer Wahl - fir Sie kostenlos repariert oder
ersetzt. Diese Garantie verfdllt, wenn das Produkt
beschadigt, nicht sachgemdf benutzt oder ge-
wartet wurde.

Die Garantieleistung gilt fir Material- oder Fab-

rikationsfehler. Diese Garantie erstreckt sich nicht
auf Produkiteile, die normaler Abnutzung ausgesetzt
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sind (z. B. Batterien) und daher als VerschleiBteile
angesehen werden kdnnen oder Beschédigungen
an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter, Akkus
oder die aus Glas gefertigt sind.

Um eine schnelle Bearbeitung lhres Anliegens zu
gewdhrleisten, folgen Sie bitte den folgenden
Hinweisen:

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer (z. B. IAN 123456_7890)
als Nachweis fir den Kauf bereit.

Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem
Typenschild, einer Gravur, auf dem Titelblatt
Ihrer Bedienungsanleitung (unten links) oder

als Aufkleber auf der Riick- oder Unterseite des
Produkts.

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel
auftreten, kontaktieren Sie zundchst die nachfol-
gend benannte Serviceabteilung telefonisch
oder per E-Mail.

Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann
unter Beifigung des Kaufbelegs (Kassenbon) und
der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetreten ist, fir Sie portofrei an die lhnen
mitgeteilte Service-Anschrift Gbersenden.

Service Deutschland
Tel.: 0800 5435111
E-Mail: owim@lidl.de

Service Osterreich
Tel.: 0800 292726
E-Mail: owim@lidl.at

(H Service Schweiz

Tel.: 0800562153
E-Mail: owim@lidl.ch
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Exercise ball

® Introduction

We congratulate you on the purchase

of your new product. You have chosen

a high quality product. Familiarise
yourself with the product before using it for the
first time. In addition, please carefully refer to
the operating instructions and the safety advice
below. Only use the product as instructed and
only for the indicated field of application. Keep
these instructions in a safe place. If you pass the
product on to anyone else, please ensure that
you also pass on all the documentation with it.

This product is designed exclusively for private
use as training equipment. The product is not
suitable for therapeutic or commercial use and
is not suitable as a seat for continuous sitting.
Indoor use only.

1 Exercise ball

1 Bleeder tube

2 Plugs

1 Air pump adaptore

1 Valve stopper remover
1 Instructions for use

Maximum load:  120kg @

14 GB/IE

Model No. | Diameter Product Recom-
color mended
user’s
height
HGO5430A | approx. | black 160 to
65cm 175cm
HGO5430B |approx. | blue 160 to
65cm 175cm
HGO05430C | approx. |cherry | 160 to
65cm 175cm
A Safety notes
Risk of injury!

The article may only be used under adult
supervision and may not be used as a toy.
Consult with your doctor before you begin
training. Make sure that you are in suitable
health for the training.

Always remember to warm up before train-
ing and train in accordance with your current
abilities. Serious injury can occur if you exert
yourself too much and overtrain. Cease train-
ing immediately if you experience discomfort,
weakness, or fatigue and consult a doctor.
Keep the operating instructions with the
exercise descriptions to hand at all times.
Please note the maximum load bearing
capacity of 120kg. If this weight limit is
exceeded it can lead to damage to the
product and compromise its function.
Pregnant women should only train with the
article following consultation with their
doctor.

A free area of not less than 0.6 m shall
remain around the training area (fig. I).
Only train on a flat and non-slip surface.
Do not use the article in the vicinity of stairs
or steps.

Never use the article in the vicinity of open
fire or ovens.

The article may not be used in the water or
for swimming. It does not offer stability at the
surface and may not be used as a swimming
aid. Salt and chlorine in water can damage
the surface of the article.




A Particular caution - Risk of injury
for children
Keep the packaging materials away from
children. There is a risk of suffocation!
Parents and other supervisors should be
aware of their responsibility as situations
and conduct may arise for which the train-
ing equipment was not designed due to the
playfulness and experimentation that is
natural in children.
If you allow your children to use the equip-
ment you should take their mental and physical
development into account and, most impor-
tantly, their temperament. Supervise the chil-
dren as necessary and always instruct them
on how to use the device correctly. This train-
ing equipment is absolutely not suitable for
use as a toy.
Store the article out of the reach of children
when not in use. In order to prevent the risk
of injury children may not be within reach
of the article during training.
Instruct children specifically that the article
is not a foy.

A\ Risks from wear
The product may only be used when in
perfect condition. Examine the product for
damage and wear before each use. The
safety of the product can only be guaranteed
if it is examined regularly for damage and
wear. Discontinue use if damage is found.

A Avoiding damage to property
All inflatable articles are sensitive to cold.
You should therefore never unfold or inflate
the article at temperatures below 15 °C.
Protect the article from direct sunlight. If the
air pressure increases in direct sunlight then
this needs to be offset by releasing the air.
Avoid contact with sharp, hot, pointed, or
hazardous objects. Please ensure that your
training area is free of pointed objects.
Only insert suitable air pump adapters into
the valve. Otherwise the valve could be
damaged.

Do not inflate the article too far as there is
a risk of the welded seams tearing. Close
the valve securely after inflation.

Do not use a compressor or a compressed
air bottle to inflate the article. This can lead
to damage to the article.

® Inflating

IMPORTANT:
Only adults may inflate the arficle.
Do not pump the article beyond the given
diameter.
Only fill the article with air.
Do not inflate the ball with your mouth as this
can lead to dizziness.

Use a standard foot pump or double stroke
piston pump with corresponding attachments.
You may also use the adapter included in the
delivery. The adapter has one small and one
large thread.

The small thread is for standard ball pumps and
the large thread is for e.g. bicycle and car tyre
pumps. Then close the article with the correct
sealing plug.

Tip! Here is a method to check the
diameter of 65 cm:
Mark the height of 65 cm on a wall, measur-
ing up from the floor.
Place the inflated product against the wall.
Hold a spirit level at the highest point of the
product and check against the mark on the
wall whether the product has a diameter of
65cm.

® Deflating

Remove the sealing plug with the sealing plug
lifter and allow the air to escape slowly. Or
remove the sealing plug and feed the deflating
tube info the valve in order to allow the air to
escape more quickly.
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Note: Do not remove the sealing plug
using a sharp or sharp-edged object.
The ball could become severely damaged.

® Training notes

The following exercises only represent a selection.
You can find further exercises in the relevant
literature.
Warm up well before each training session.
Do not train if you feel ill or unwell.
When starting training, get instruction on
the correct execution of the exercises from
an experienced physiotherapist if possible.
Only exercise as long as you feel well and/
or you are able to carry out the exercises
correctly.
Wear comfortable sports clothing and
trainers.
Determine the frequency and intensity of
the exercises yourself. Start slowly 2 to 3
times a week for 10 minutes at a time, and
increase the frequency and the exercise
intensity gradually. The more frequently
and regularly you carry out the exercises,
the fitter and better you will feel.

/A CAUTION! Avoid fraining too intensely!
When you first begin training, 2-3 minutes
are sufficient per exercise. If you train every
day the duration can be increased to 5-10
minutes after approximately one week. The
maximum training time should, however, not
exceed 1 hour.

Take sufficient breaks between exercises
and drink sufficient fluids.

/\ CAUTION!

Cease exercising immediately if you
experience discomfort or feel unwell
and consult your doctor.
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Take sufficient time before each training session
to warm up. The following includes descriptions
of some simple exercises for this purpose. Repeat
these exercises 2 to 3 times each.

Warming up neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right.

2. Repeat this movement 4-5 times.

3. Circle your head slowly, first in one direction
and then in the other.

Warming up arms and shoulders

1. Circle both your shoulders forwards at the
same tfime.

2. Change direction after one minute.

3. Then pull your shoulders up to your ears and
let your shoulders fall again.

4. Circle your right and left arms alternately for-
wards and then after one minute backwards.

Important: Don't forget to continue breathing
steadily throughout

Some of many exercises are described below.

Pelvic tip (figure A)

Starting position

1. Sit straight up on the article and place your
feet on the floor shoulder-width apart.

2. Fold your arms behind your neck. Your elbows
are pointing outwards.

End position

3. Tense your stomach muscles and pull your
shoulder blades into your spine. Your shoulders
stay relaxed and down.

4. Tip your pelvis slowly backwards and for-
wards in turn. The article will move with your
movements.

5. Repeat this exercise 10-15 times and for
three sets.



Important: Keep your body tense throughout
the exercise and your upper body straight.

Back stretch (figure B)

Starting position

1. Lie on the article on your stomach.

2. Stabilise your position on the floor using the
balls of your feet.

3. Extend your arms forwards and tense your
buttock and stomach muscles.

End position

4. Lift your arms and your upper body so that
your back is straight. Your lower back stays
almost straight.
Make sure you do not hollow your back.

5. Your head is an extension of your spine and
your shoulders stay down.

6. Keep your body tensed and then lower your
upper body back down.

7. Repeat this exercise 10-15 times and for
three sets.

Important: Keep your body tense throughout

the exercise your head remains an extension of

your spine.

Push up (figure C)

Starting position

1. Lie in a push up position with your legs on
the article.

2. Hold yourself straight and tense your buttock
and stomach muscles.

End position

3. Lower your upper body to do a push up.
Your elbows are pointing slightly outwards
and your hands stay under your shoulders.

4. Hold your body tension briefly and then lift
your upper body back up. Make sure you
stay straight with you upper body and your
head as an extension of your spine.

5. Repeat this exercise 10-15 times and for
three sefs.

Important: Always keep your back straight

during this exercise.

Leg lift (figure D)

Starting position

1. Lie on your back on a mat and hold the article
between your legs.

2. Lift your legs up with the article. Your arms
are extended close to your body.

End position

3. Tense your stomach muscles and lower your
legs a little. Your feet do not touch the floor
and your lower back stays on the floor
throughout.

4. Hold your body tension briefly and then lift
your legs up again with the article.

5. Repeat this exercise 10-15 times and for
three sefs.

Important: Hold your lower back on the mat

throughout the exercise.

Ball leg curl (figure E)

Starting position

1. Lie on your back on a mat with your calves
on the article. Your feet and calves are resting
the article.

2. Lift your body so that your upper body forms
one line with your legs. Your arms are ex-
tended close to your body.

3. Your head and shoulders are on the mat.

End position

4. Tense your buttock and stomach muscles.

5. Lift your buttocks upwards and at the same
time roll the article towards you using your
feet until only your feet are on the article and
your trunk forms an angle of approximately
90 degrees to your legs.

. Hold this position briefly.

7. Then lower your buttocks and roll the article
away from you at the same fime using your
feet until your calves are resting on the article
again.

8. Repeat this exercise 10-15 times and for
three sets.

Important: Keep your back straight during

the exercise and keep your body tense through-

out the exercise.

o
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Buttock lift (figure F)

Starting position

1. Lie in a push up position with your feet and
shins on the article. Your arms are fully ex-
tended. Your elbows are pointing outwards
and your hands are under your shoulders.

2. Hold yourself straight and tense your stom-
ach muscles.

End position

3. Lift one extended leg so far up that your back
just stays straight. Make sure you do not hollow
your back.

4. Hold this position briefly and then lower your
leg again. Make sure you stay straight with
your upper body and keep your head as an
extension of your spine.

5. Change legs and repeat this exercise 10-15
times and for three sets.

Important: Keep your body tense throughout

the exercise. Your head remains an extension of

your spine and your shoulders stay down.

Push up (figure G)

Starting position

1. Lie in a push up position with your hands on
the article. Your hands are under your shoul-
ders and your elbows are pointing slightly
outwards. Only the balls of your feet touch
the floor.

2. Lift your upper body and hold yourself
straight.

End position

3. Tense your buttock and stomach muscles.

4. Lower your upper body fo do a push up.
Your elbows are pointing outwards and your
hands stay under your shoulders.

5. Hold your body tension briefly and then lift
your upper body again. Make sure you keep
your upper body straight and keep your
head as an extension of your spine.

6. Repeat this exercise 10-15 times and for
three sefs.

Important: Keep your back straight during

the exercise.
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Mountain climber (figure H)

Starting position

1. Lie in a push up position with your hands on
the arficle. Your hands are under your shoulders
and your elbows are pointing slightly outwards.
Only the balls of your feet touch the floor.

2. Lift your upper body and hold yourself straight.

End position

3. Tense your stomach muscles.

4. Lift one leg and pull it forwards to your chest.
Your elbows are pointing outwards and your
hands stay under your shoulders.

5. Lower your leg again and pull the other leg
in. Make sure you keep your upper body
straight and your head as an extension of
your spine.

6. Change legs and repeat this exercise 10-15
times and for three sefs.

Important: Keep your back straight during

the exercise.

Take sufficient time after each training session to
stretch. The following illustrates a simple exercise
for this purpose. You should carry out the stretching
exercise 3 times on each side for 30-40 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed position. Pull your head gen-
tly to the left and to the right using one hand.
This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

2. Put your right arm behind your head until your
right hand is between your shoulder blades.

3. Hold your right elbow with your left hand and
pull it backwards.

4. Change sides and repeat the exercise.



® Maintenance, storage

Protect the product from extreme temperatures,
sunlight and moisture. Incorrect storage and
use of the product can lead to early wear,
which can cause injury.

Always store the product at room tempera-
ture in a clean, dry condition.
IMPORTANT! Only clean with water,

and never with abrasive cleaning products.
Afterwards, wipe dry with a cleaning cloth.

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable
materials, which you may dispose of at local
recycling facilities.

Contact your local refuse disposal authority for

more details of how to dispose of your worn-out
product.

® Warranty and service

The product has been manufactured fo strict
quality guidelines and meticulously examined
before delivery. In the event of product defects
you have legal rights against the retailer of this
product. Your legal rights are not limited in any
way by our warranty detailed below.

The warranty for this product is 3 years from the
date of purchase. Should this product show any
fault in materials or manufacture within 3 years
from the date of purchase, we will repair or re-
place it - at our choice - free of charge to you.

The warranty period begins on the date of pur-
chase. Please keep the original sales receipt in
a safe location. This document is required as
your proof of purchase. This warranty becomes
void if the product has been damaged, or used
or maintained improperly.

The warranty applies o defects in material or manu-
facture. This warranty does not cover product
parts subject to normal wear, thus possibly consid-
ered consumables (e.g. batteries) or for damage
to fragile parts, e.g. switches, rechargeable bat-
teries or glass parts.

To ensure quick processing of your case, please
observe the following instructions:

Please have the fill receipt and the item number
(e.g. IAN 123456_7890) available as proof
of purchase.

You will find the item number on the rafing plate,
an engraving on the front page of the instructions
for use (bottom left), or as a sticker on the rear
or bottom of the product.

If functional or other defects occur, please contact
the service department listed either by telephone
or by e-mail.

You can return a defective product to us free of
charge to the service address that will be pro-
vided to you. Ensure that you enclose the proof
of purchase (till receipt) and information about
what the defect is and when it occurred.

Service Great Britain
Tel.: 08000569216
E-Mail: owim@lidl.co.uk

(> Service Ireland
Tel.: 1800 200736
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Ballon de gymnastique

® Introduction
Nous vous félicitons pour I'achat de
I::IE:I votre nouveau produit. Vous avez opté
pour un produit de grande qualité.
Avant la premiére mise en service, vous devez
vous familiariser avec toutes les fonctions du pro-
duit. Veuillez lire attentivement le mode d’emploi
ci-dessous et les consignes de sécurité. N'utilisez
le produit que pour l'usage décrit et les domaines
d'application cités. Conserver ces instructions dans
un lieu sor. Si vous donnez le produit & des tiers,
remettezleur également la totalité des documents.

Le produit est un appareil d’entrainement exclu-
sivement concu pour un usage privé. Le produit
n’est pas destiné & un usage thérapeutique ou
commercial et n’est, en tant que siége, pas adapté
pour s'asseoir de maniére prolongée. Le produit
est uniquement prévu pour un usage intérieur.

1 ballon de gymnastique

1 tube de ventilation

2 bouchons de fermeture

1 adaptateur pour pompe & air

1 vérin pour bouchon de fermeture
1 mode d’emploi

Capacité
maximale :

120kg @

Modéle n°. Dia- Couleur | Taille
métre | du pro- |de l'utili-
duit sateur
recom-
mandée
HGO05430A | 65cm noir de 160 &
environ 175 cm
HGO05430B | 65cm | bleu de 160 &
environ 175 cm
HG05430C | 65cm  |rouge |de 160 a
environ | cerise 175 cm

A Consignes de sécurité

Risque de blessure !
L'article nest pas un jouet et doit étre utilisé
exclusivement sous la surveillance d'un adulte.
Consultez votre médecin avant de débuter
I'entrainement. Assurez-vous que |'entraine-
ment ne présente aucun risque pour votre
santé.
Avant |'entrainement, pensez & toujours vous
échauffer et entrainezvous selon vos capa-
cités physiques du moment. Risque de bles-
sures graves en cas d'efforts trop intenses et
de sur-entrainement. Arrétez immédiatement
|’entrainement si vous ressentez des douleurs,
si vous vous senfez mal ou si vous étes fatigué,
et consultez un médecin.
Conservez toujours & portée de main la
notice d'utilisation avec les exemples
d’exercices.
Notez que la charge maximale autorisée
est de 120kg. Un dépassement de cette
limite de poids peut conduire & une détério-
ration du produit et causer des dysfonction-
nements.
Les femmes enceintes ne doivent s’entrainer
qu’aprés avis de leur médecin traitant.
Une zone de 0,6 m doit rester dégagée tout
autour de I'espace d’entrainement (Fig. 1).
Entrainezvous uniquement sur un sol plat et
antidérapant.
N'utilisez pas |‘article & proximité d‘escaliers
ou de paliers.
N'utilisez jamais |'article & proximité d'un
feu ouvert ou de fours.
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L'arficle ne doit pas étre utilisé dans |'eau
ou pour nager ! Il n’offre aucun maintien &
la surface de I'eau et n’est pas prévu pour
&tre utilisé comme équipement d'aide & la
natation. La surface de I'article peut étre
abimée & cause du sel et de I'eau chlorée.

Prudence particuliére - Risque de
blessures des enfants !

Ne laissez jamais les matériaux d’emballages
& portée des enfants. Risque d’asphyxie !
Les parents et autres personnes de surveil-
lance doivent étre conscients de leurs res-
ponsabilités. En effet, en raison de leur instinct
naturel au jeu et de leur godt pour I'expéri-
mentation, les enfants peuvent provoquer des
situations et présenter des comportements
pour lesquels les appareils d’entrainement
ne sont pas congus.

Si vous laissez des enfants accéder & |'ap-
pareil, vous devez prendre en compte leur
développement mental et physique ainsi
que leur tempérament.

Vous devez le cas échéant également les
surveiller et avant fout les informer sur | utili-
sation de |'appareil.

Cet appareil n'est en aucun cas approprié
comme jouet.

Entreposer hors de portée des enfants en cas
de non utilisation. Lors des entrainements, les
enfants ne doivent pas se frouver & proximité
de |'article afin d‘exclure tout risque de
blessure.

Veillez & bien expliquer aux enfants que
I'article n’est pas un jouet.

Risque pour cause d‘usure

Le produit ne doit étre utilisé que s'il est en
parfait état. Avant chaque utilisation, vérifiez
que le produit ne présente aucune détério-
ration ou usure. La sécurité du produit ne peut
étre garantie uniquement que si vous vérifiez
celui-ci réguliérement afin de détecter toute
présence d'usure ou de dommages. N'utilisez
plus le produit si vous constatez le moindre
dommage.
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/A Comment éviter les dommages
matériels
Tous les articles qui se gonflent sont sensibles
au froid. Pour cette raison, ne jamais déplier
et gonfler I'article & une température infé-
rieure a 15°C|
Protégez |'article des rayons solaires directs.
Si la pression de |'air augmente en plein
soleil, elle doit &tre équilibrée en laissant
s'évacuer de |'air.
Evitez tout contact avec des objets tranchants,
chauds, pointus ou dangereux. Veillez & ce
que votre zone d’entrainement soit exempte
d’objets pointus.
Insérer uniquement des adaptateurs de
pompe & air adéquats dans la valve. Dans
le cas contraire, la valve pourrait étre en-
dommagée.
Ne pas trop remplir, sinon il y a un risque
que les soudures se déchirent. Bien fermer
la valve aprés le gonflage.
N'utilisez ni compresseur ni bouteille d'air
comprimé pour gonfler I'article. Ceci peut
endommager |article.

® Gonflage

IMPORTANT:
A faire gonfler par des adultes uniquement.
Ne pas gonfler le produit au dela du dio-
métre indiqué.
De I'air uniquement doit &tre utilisé comme
média de remplissage.
Ne pas gonfler avec la bouche car sinon
des vertiges peuvent survenir.

Pour gonfler I'article, utilisez des pompes & pied
usuelles ou des pompes & piston & double course
avec des possibilités de raccordement adéquates.
Vous pouvez pour cela utiliser I'adaptateur fourni.
L'adaptateur dispose d'un petit et d'un grand
filetage.

Le petit filetage est pour les pompes & ballons
usuelles, le grand filetage est par exemple pour
les pompes & vélo ou & pneus de voiture. Fermez
ensuite |'article avec le bouchon de fermeture
prévu pour cela.



Astuce ! Le diamétre exigé de 65 cm peut
étre vérifié de la sorte :
Faites sur un mur une marque & 65 cm du sol.
Appliquez le produit gonflé contre le mur.
Posez sur le point le plus haut du produit un
niveau & bulle et vérifiez & 'aide de la marque
au mur si le produit présente un diamétre

de 65cm.

® Dégonfler

Enlevez le bouchon de fermeture avec le
vérin de bouchon de fermeture et laissez
I'air s'échapper lentement. Ou enlevez le
bouchon de fermeture et insérez le tube de
ventilation dans la fermeture pour laisser
I'air s’échapper rapidement.

Indication : le retrait du bouchon de fermeture
ne doit pas étre réalisé avec un objet tranchant
ou coupant. Cela risque d’endommager sévére-
ment le ballon.

® Conseils d’entrainement

Les exercices suivants ne représentent qu’une

sélection des exercices possibles. Vous frouverez

d’autres exercices dans la littérature spécialisée.
Echauffez-vous bien avant chaque entraine-
ment.
Ne vous entrainez pas si vous vous sentez
souffrant ou faible.
Lorsque vous souhaitez commencer les
exercices, faites-vous conseiller, dans la
mesure du possible, par un physiothérapeute
expérimenté, qui saura vous expliquer com-
ment bien exécuter les exercices.
N'effectuez les exercices que dans la me-
sure ol vous vous sentez bien et que vous
pouvez effectuer |'exercice correctement.
Portez des vétements de sport et des baskets
confortables.
Déterminez vous-méme la fréquence et I'in-
tensité des exercices. Commencez doucement,
2 & 3 fois par semaine, par des séances de

10 minutes, et augmentez progressivement
la fréquence et I'intensité des exercices. Plus
les exercices seront exécutés de facon régu-
liére et fréquente, plus vous vous sentirez en
meilleure forme et en meilleure santé.

/\ ATTENTION ! Evitez les entrainements
trop infenses !
Lorsque vous commencez |'entrainement,
2-3 minutes par exercice sont suffisantes.
En cas d’entrainement quotidien, vous pou-
vez augmenter la durée & 5-10 minutes
apreés environ une semaine. Le durée d'en-
trainement maximale ne doit cependant pas
dépasser 1 heure.
Observez un temps de pause suffisamment
long entre les exercices et hydratez-vous
suffisamment.

/\ ATTENTION!

En cas de trouble ou de géne arrétez
immédiatement les exercices et contactez
votre médecin.

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous échauffer. Nous vous décri-
vons ci-dessous quelques exercices simples. Il

est conseillé que vous répétiez chaque exercice

2-3 fois.

Echauffement de la musculature du

cou et de la nuque

1. Tournez lentement votre téte & gauche et &
droite.

2. Répétez ce mouvement 4-5 fois.

3. Faites tourner lentement votre téte dans une
direction, puis dans |"autre.

Echauffement des bras et des épaules

1. Faites tourner vos deux épaules simultanément
vers |'avant.

2. Changez de direction aprés une minute.

3. Etirez ensuite vos épaules en direction de vos
oreilles puis laissezles retomber.
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4. En alternant, faites tourner vos bras gauche
et droit vers |'avant, et env. 1 minute plus tard
vers |'arriére.

Important : N'oubliez pas de continuer &
respirer calmement |

Nous vous présentons ci-dessous quelques-uns
des nombreux exercices.

Basculer le bassin (Fig. A)

Position initiale

1. Asseyez-vous bien droit sur |article et placez
vos pieds sur le sol écartés & largeur des
épaules.

2. Croisez vos bras sur la nugue. Les coudes
pointent vers |'extérieur.

Position finale

3. Contractez la musculature abdominale et éti-
rez vos omoplates vers la colonne vertébrale.
Les épaules restent reldchées vers le bas.

4. Basculez lentement votre bassin tour & tour
vers |'avant et vers |arrigre. L'article bouge
avec vos mouvements.

5. Répétez cet exercice entre 10 et 15 fois trois
cycles.

Important : maintenez durant la totalité de

|'exercice le corps sous tension et le buste droit.

Etirer le dos (Fig. B)

Position initiale

1. Positionnez-vous avec le ventre sur |'article.

2. Stabilisez votre position au sol avec la plante
des pieds.

3. Efirez les bras vers |'avant et contractez les
muscles des fesses et du ventre.

Position finale

4. levez les bras et le buste de maniére & avoir
le dos droit. Ce faisant, le bas du dos reste
quasiment droit. Prenez garde & ne pas vous
cambrer.
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5. La téte est dans le prolongement de la colonne
vertébrale et les épaules restent en bas.

6. Maintenez la tension du corps et baissez
ensuite de nouveau le haut du corps.

7. Répétez cet exercice entre 10 et 15 fois trois
cycles.

Important : maintenez durant la totalité de

I'exercice le corps sous tension et la téte dans

la continuité de la colonne vertébrale.

Pompe (Fig. C)

Position initiale

1. Mettez-vous en position de pompes avec les
jambes sur |article.

2. Tenez-vous droit et contractez les muscles des
fesses et du ventre.

Position finale

3. Baissez le buste pour faire une pompe. Les
coudes pointent légérement vers |’extérieur
et vos mains restent sous les épaules.

4. Maintenez briévement la tension du corps puis
levez ensuite & nouveau le buste. Veillez a
garder le buste droit et & maintenir la téte dans
le prolongement de la colonne vertébrale.

5. Répétez cet exercice entre 10 et 15 fois trois
cycles.

Important : maintenez toujours le dos droit

pendant |'exercice.

Soulever les jambes (Fig. D)

Position initiale

1. Allongez-vous avec le dos sur un tapis et
coincez |'article entre vos jambes.

2. Tendez vos jambes avec |'article vers le haut.
Les bras se trouvent prés du corps.

Position finale

3. Contractez les muscles du ventre et descendez
légérement vos jambes. Les pieds ne touchent
pas le sol et le bas du dos reste constamment
au sol.

4. Maintenez brievement la tension du corps et
levez de nouveau les jambes avec I'article
vers le haut.

5. Répétez cet exercice entre 10 et 15 fois trois
cycles.



Important : pendant |'exercice, maintenez
constamment le bas du dos sur le tapis.

Ball Leg Curl (Fig. E)

Position initiale

1. Allongez-vous avec le dos sur un tapis et le
bas des jambes sur |‘article. Les pieds et le
bas des jambes reposent sur l'arficle.

2. Levez votre corps jusqu’a ce que le buste
fasse une ligne avec les jambes. Les bras
sont tendus prés du corps.

3. La téte et les épaules sont sur le tapis.

Position finale

4. Contractez les muscles des fesses et du
ventre.

5. Soulevez les fesses et faites rouler en méme
temps avec les pieds |'article vers vous jusqu’a
ce que seuls les pieds soient sur |'article et
que le tronc fasse un angle de 90 degrés en-
viron avec les jambes.

6. Maintenez briévement la position.

7. Baissez ensuite les fesses et roulez en méme
temps avec les pieds |'article en I'éloignant de
vous de maniére & ce que le bas des jambes
soit de nouveau sur |'article.

8. Répétez cet exercice entre 10 et 15 fois trois
cycles.

Important : gardez pendant I'exercice le dos

droit et contractez le corps sans interruption.

Soulever les fesses (Fig. F)

Position initiale

1. Mettez-vous en position de pompes avec les
pieds et les fibias sur |'article. Les bras sont
tendus, les coudes pointent vers |'extérieur et
les mains se trouvent sous les épaules.

2. Tenez-vous droit et contractez vos muscles du
ventre.

Position finale

3. Levez une jambe tendue aussi haut que pos-
sible tout en gardant le dos tendu. Prenez
garde & ne pas vous cambrer.

4. Maintenez briévement la position puis baissez
de nouveau la jambe. Veillez & garder le buste
droit et & maintenir la téte dans le prolonge-
ment de la colonne vertébrale.

5. Changez de jambe et répétez cet exercice
entre 10 et 15 fois trois cycles.

Important : veillez constamment & tendre votre

corps. La téte est dans le prolongement de la

colonne vertébrale et les épaules restent en bas.

Push up (Fig. G)

Position initiale

1. Mettez-vous en position de pompes avec les
mains sur |‘article. Les mains se trouvent sous
les épaules et les coudes pointent légérement
vers |'extérieur. Les pieds touchent le sol avec
la plante des pieds uniquement.

2. Soulevez le haut du corps et maintenez-vous
droit.

Position finale

3. Confractez les muscles des fesses et du ventre.

4. Baissez le buste pour faire une pompe. Les
coudes pointent vers |'extérieur et vos mains
restent sous les épaules.

5. Maintenez briévement la tension du corps
puis levez ensuite & nouveau le buste. Veillez
a garder le buste droit et & maintenir la téte
dans le prolongement de la colonne vertébrale.

6. Répétez cet exercice entre 10 et 15 fois trois
cycles.

Important : maintenez toujours le dos droit

pendant |'exercice.

Alpiniste (Fig. H)

Position initiale

1. Mettez-vous en position de pompes avec les
mains sur |“article. Les mains se trouvent sous
les épaules et les coudes pointent légérement
vers |'extérieur. Les pieds touchent le sol avec
la plante des pieds uniquement.

2. Soulevez le haut du corps et maintenez-vous
droit.

Position finale

3. Contractez les muscles du ventre.

4. Levez une jambe et amenez-la vers vous sur
la poitrine. Les coudes pointent vers |'extérieur
et vos mains restent sous les épaules.

5. Descendez de nouveau la jambe et rappro-
chez la deuxiéme jambe vers vous. Veillez &
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garder le buste droit et & maintenir la téte dans
le prolongement de la colonne vertébrale.
6. Alternez les jambes et répétez cet exercice
entre 10 et 15 fois trois cycles.
Important : maintenez durant |'exercice le
dos droit.

Aprés chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous étirer. Nous vous décrivons
ci-dessous quelques exercices simples.

Vous devez répéter chaque exercice 3 fois par
c6té, durant 30-40 secondes.

Musculature de la nuque

1. Mettez-vous debout en position détendue.
Avec une main, inclinez en douceur votre téte
& gauche, puis a droite. Cet exercice permet
d'étirer les cotés de votre cou.

Bras et épaules

1. Mettez-vous debout avec les articulations du
genou légérement pliées.

2. Passez le bras droit derriére la téte jusqu’a
ce que la main droite se positionne entre les
omoplates.

3. Avec la main gauche, attrapez le coude droit
et tirezle vers |'arriére.

4. Changez de c6té et répétez cet exercice.

® Entretien, stockage

Protégez le produit des températures ex-
trémes, des rayons solaires et de I’humidité.
Un stockage et une utilisation non conformes
du produit peuvent conduire & une usure
prématurée, ce qui peut provoquer des
blessures.

Toujours stocker le produit sec et propre
dans une piéce tempérée.

IMPORTANT ! Toujours nettoyer le produit
& |'eau et jamais avec des produits nettoyants
agressifs. Essuyer ensuite avec un chiffon de
nettoyage.
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® Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables
pouvant étre mises au rebut dans les déchetteries
locales.

€

Votre mairie ou votre municipalité vous renseigne-
ront sur les possibilités de mise au rebut des
produits usagés.

Le produit est recyclable, soumis & la
responsabilité élargie du fabricant et
collecté séparément.

@ Garantie et service aprés-vente

Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque |'acheteur demande au vendeur, pendant
le cours de la garantie commerciale qui lui a été
consentie lors de |'acquisition ou de la réparation
d’un bien meuble, une remise en état couverte
par la garantie, toute période d‘immobilisation
d’au moins sept jours vient s'ajouter & la durée
de la garantie qui restait & courir. Cette période
court & compter de la demande d'intervention
de |"acheteur ou de la mise & disposition pour
réparation du bien en cause, si cette mise & dis-
position est postérieure & la demande d'inter-
vention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& 1217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors
de la délivrance.



Il répond également des défauts de conformité
résultant de |'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque celleci a
été mise & sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

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

- s'il correspond & la description donnée
par le vendeur et posséder les qualités
que celuici a présentées & |'acheteur sous
forme d’échantillon ou de modeéle ;

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies
d’un commun accord par les parties ou étre
propre & tout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & 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 & compter de la délivrance

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des
défauts cachés de la chose vendue qui la rendent
impropre & |'usage auquel on la destine, ou qui
diminuent tellement cet usage que |'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
&tre intentée par |'acquéreur dans un délai de
deux ans & compter de la découverte du vice.

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

Le produit a été fabriqué selon des critéres de
qualité stricts et controlé consciencieusement
avant sa livraison. En cas de défaillance, vous
&tes en droit de retourner ce produit au ven-
deur. La présente garantie ne constitue pas
une restriction de vos droits légaux.

Ce produit bénéficie d'une garantie de 3 ans &
compter de sa date d’achat. La durée de garan-
tie débute & la date d’achat. Veuillez conserver
le ticket de caisse original. Il fera office de
preuve d'achat.

Si un probléme matériel ou de fabrication devait
survenir dans 3 ans suivant la date d’achat de
ce produit, nous assurons & notre discrétion la
réparation ou le remplacement du produit sans
frais supplémentaires. La garantie prend fin si le
produit est endommagé suite & une utilisation
inappropriée ou & un entretien défaillant.

La garantie couvre les vices matériels et de fa-
brication. Cette garantie ne s'étend ni aux piéces
du produit soumises & une usure normale (p. ex.
des piles) et qui, par conséquent, peuvent étre
considérées comme des piéces d'usure, ni aux
dommages sur des composants fragiles, comme
des interrupteurs, des batteries ou des éléments
fabriqués en verre.

Pour garantir la rapidité d’exécution de la procé-
dure de garantie, veuillez respecter les indications
suivantes :

Veuillez conserver le ticket de caisse et la réfé-
rence du produit (par ex. IAN 123456_7890)
a titre de preuve d'achat pour toute demande.
Le numéro de référence de I'article est indiqué
sur la plaque d'identification, gravé sur la page
de fitre de votre manuel (en bas & gauche) ou
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sur un autocollant apposé sur la face arriére ou
inférieure du produit.

En cas de dysfonctionnement du produit, ou de
tout autre défaut, contactez en premier lieu le
service aprés-vente par téléphone ou par e-mail
aux coordonnées indiquées ci-dessous.

Vous pouvez alors envoyer franco de port tout
produit considéré comme défectueux au service
clientéle indiqué, accompagné de la preuve
d’achat (ticket de caisse) et d'une description
écrite du défaut avec mention de sa date d’ap-
parition.

Service aprés-vente France
Tél.: 0800904879
E-Mail : owim@lidl.fr

Service aprés-vente Belgique
Tél.: 080071011
Tél: 80023970 (Luxembourg)
E-Mail : owim@lidl.be
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Gymastiekbal

@ Inleiding

Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop

van uw nieuwe product. U hebt voor

een hoogwaardig product gekozen.
Mack u voor de eerste ingebruikname vertrouwd
met het product. Lees hiervoor aandachtig de
volgende gebruiksaanwijzing en de veiligheids-
voorschriften. Gebruik het product alleen zoals
beschreven en voor de aangegeven toepassings-
gebieden. Bewaar deze gebruiksaanwijzing op
een veilige plek. Geef, wanneer u het product
doorgeeft aan derden, ook alle documenten mee.

Dit product is uitsluitend bedoeld als trainings-
apparaat voor privégebruik. Het product is niet
geschikt voor therapeutische of commerciéle
doeleinden en is evenmin geschikt als zitmeubel
om permanent op fe zitten. Het product is alleen
geschikt voor gebruik binnenshuis.

1 gymnastiekbal

1 ontluchtingsbuisje

2 afsluitdoppen

1 luchtpomp-adapter

1 trekker voor de afsluitdoppen
1 gebruiksaanwijzing

Maximale
belasting:

120kg @
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Modelnr. Dia- Kleur Aanbe-
meter van het | volen
product | lengte
van de
gebrui-
ker
HGO05430A | ca. zwart 160 tot
65cm 175cm
HGO05430B | ca. blauw 160 tot
65cm 175¢cm
HG05430C | ca. kersen- 160 tot
65cm | rood 175cm

A Veiligheidsinstructies

Kans op letsel!
Het artikel mag alleen onder toezicht van
een volwassene en niet als speelgoed
worden gebruikt.
Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Wees er zeker van dat uw gezond-
heid het toelaat om te trainen.
Denk eraan om u voor de training altijd op
te warmen en train naar gelang uw actuele
prestatievermogen. Bij te hoge inspanning
en te veel trainen bestaat er kans op ernstig
letsel. Bij klachten, zwakte of vermoeidheid
dient u de training meteen af te breken en
een arts e raadplegen.
Bewaar de gebruiksaanwijzing met de oe-
fen-instructies steeds binnen handbereik.
Houd rekening met de maximaal toegestane
belastbaarheid van 120kg. Een overschrij-
ding van de gewichtsgrens kan leiden tot
beschadiging van het product en tot beper-
king van diens functie.
Zwangere vrouwen wordt aangeraden de
training alleen in overleg met hun arts uit te
voeren.
Om het trainingsgebied heen dient een
strook van 0,6 m te worden vrijgehouden
(afb. 1).
Train alleen op een vlakke en slipvaste
ondergrond.
Gebruik het artikel niet in de buurt van
trappen of verhogingen.




Gebruik het artikel nooit in de buurt van
open vuur of kachels.

Het artikel mag niet in het water of voor het
zwemmen worden gebruikt! Het biedt geen
houvast aan het wateroppervlak en is niet
geschikt als hulpmiddel bij het zwemmen.
Door zoutwater en gechloreerd water kan
het oppervlak van het artikel beschadigd
raken.

Wees voorzichtig - letselgevaar
voor kinderen!

Houd kinderen uit de buurt van het verpak-
kingsmateriaal. Er bestaat verstikkingsgevaar!
Ouders en andere personen die toezicht
houden dienen zich bewust te zijn van hun
verantwoordelijkheid omdat vanwege de
natuurlijke drang van kinderen tot spelen en
experimenteren rekening moet worden ge-
houden met situaties en gedrag waarvoor
de trainingsapparaten niet zijn gemaakt.
Als u kinderen bij het apparaat laat, dient u
rekening te houden met hun geestelijke en
lichamelijke ontwikkeling en vooral met hun
temperament.

U dient in dat geval de kinderen in de gaten
te houden en hen in ieder geval te wijzen
op het correcte gebruik van het apparaat.
Het trainingsapparaat is geenszins bedoeld
als speelgoed.

Als u het apparaat niet gebruikt, dient u het
buiten het bereik van kinderen op te slaan.
Kinderen mogen zich tijdens de training niet
in de nabijheid van het artikel bevinden om
gevaar voor verwonding uit te sluiten.

Wis kinderen er nadrukkelijk op dat het

artikel geen speelgoed is.

Gevaar door slijtage

Het product mag vitsluitend in onberispelijke
staat worden gebruikt. Controleer het pro-
duct voor elk gebruik op beschadigingen of
slijfage. De veiligheid van het product kan
alleen worden gewaarborgd als het regel-
matig op beschadigingen en slijtage wordt
gecontroleerd. Bij beschadigingen mag het
niet meer worden gebruikt.

/A Vermijding van materiéle schade
Alle opblaasbare artikelen zijn gevoelig
voor kou. Het artikel daarom nooit beneden
een temperatuur van 15 °C vitvouwen en
opblazen!

Bescherm het artikel tegen zonnestraling.
Als de luchtdruk in de volle zon toeneemt,
moet dit door het laten ontsnappen van
lucht weer worden gecompenseerd.
Vermijd contact met scherpe, hete, puntige
of gevaarlijke voorwerpen. Let erop dat de
trainingsplek vrij is van puntige voorwerpen.
Steek alleen geschikte luchtpomp-adapters
in het ventiel. Anders kan het ventiel be-
schadigd raken.

Niet te hard opblazen omdat dan het ge-
vaar bestaat dat de lasnaden openscheuren.
Het ventiel na het opblazen goed afsluiten.
Gebruik voor het oppompen van het artikel
geen compressor of drukluchtfles. Dit kan
leiden tot beschadigingen aan het artikel.

® Oppompen

BELANGRIJK:
Alleen laten oppompen door volwassenen.
Het product niet groter oppompen dan de
aangegeven diameter.
Als vulmedium mag alleen lucht worden
gebruikt.
Niet met de mond opblazen, dit kan leiden
tot duizeligheid.

Gebruik voor het oppompen van het artikel een
gangbare voetpomp of 2-kamer-zuigerpomp met
overeenkomstige hulpstukken.

U kunt hierbij ook de meegeleverde adapter
gebruiken. De adapter heeft een kleine en een
grote schroefdraad.

De kleine schroefdraad is voor normale balpom-
pen, de grote voor pompen van bijv. fiets- en
autobanden. Sluit het artikel vervolgens af met
de daarvoor bedoelde afsluitdop.
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Tip! Zo kan de noodzakelijke diameter
van 65 cm worden gecontroleerd:
Markeer vanaf de bodem een hoogte van
65 cm op de wand.
Plaats het opgepompte product tegen
de wand.
Leg op het hoogste punt van het product een
waterpas en controleer aan de hand van
de markering op de wand of het product
een diameter van 65 cm heeft.

® Laten leeglopen

Verwijder de afsluitdop met de trekker en
laat de lucht langzaam ontsnappen. Of ver-
wijder de afsluitdop en steek het ontluch-
tingsbuisje in het ventiel om de lucht snel

te laten ontsnappen.

Opmerking: het verwijderen van de afsluitdop
mag niet met een scherp of scherphoekig voor-
werp worden gedaan. Hierdoor kan de bal direct
worden beschadigd.

® Trainingsinstructies

De volgende oefeningen vormen slechts een
kleine selectie. Meer oefeningen vindt u in de
desbetreffende vakliteratuur.
Warm uzelf voor elke training goed op.
Train niet als u ziek bent of zich niet lekker
voelt.
Laat indien mogelijk de eerste keer de juiste
uitvoering van de oefeningen voordoen
door een ervaren fysiotherapeut.
Doe de oefeningen hoogstens zo lang als u
zich goed voelt of zo lang als u de oefening
correct kunt uitvoeren.
Draag comfortabel zittende sportkleding en
sportschoenen.
Bepaal zelf de frequentie en de intensiteit
van de oefeningen. Begin langzaam met
2 tot 3 keer in de week, 10 minuten per
keer en verhoog de frequentie en intensiteit
stapsgewijs. Des te vaker en regelmatiger u
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de oefeningen uitvoert, des te fitter en beter
zult u zich voelen.

/A WAARSCHUWING! Vermijd een te
hoge trainingsintensiteit!
Als u met trainen begint, zijn 2-3 minuten
per oefening voldoende.
Bij dagelijks trainen kunt u de duur na onge-
veer een week verhogen naar 5-10 minuten.
De maximale trainingstijd dient echter niet
langer te zijn dan 1 uur.
Las tussen de oefeningen voldoende lange
pauzes in en drink voldoende.

/A WAARSCHUWING!

Bij klachten of als u zich niet goed voelt,
dient u de oefeningen meteen te be-
eindigen en een arts te raadplegen.

Neem voor iedere training voldoende tijd voor
een warming-up. Hierna beschrijven wij hiertoe
enkele eenvoudige oefeningen. U dient de des-
betreffende oefeningen telkens 2 tot 3 keer te
herhalen.

Opwarmen van de hals- en nekspieren

muskulatur

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en
rechts.

2. Herhaal deze beweging 4 tot 5 keer.

3. Draai uw hoofd daarna langzaam rond in
de ene en vervolgens in de andere richting.

Opwarmen van armen en schouders

1. Draai uw schouders beide gelijktijdig naar
voren.

2. Wissel na een minuut van richting.

3. Trek daarna uw schouders omhoog naar uw
oren en laat uw schouders vervolgens weer
vallen.

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm
naar voren en na ca. 1 minuut naar achteren.

Belangrijk: vergeet niet om rustig verder te
ademen!



Hierna worden enkele van vele mogelijke oefe-
ningen weergegeven.

Bekken kantelen (afb. A)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop op het artikel zitten en zet uw
voeten op schouderbreedte op de grond.

2. Leg uw armen over elkaar in de nek. De elle-
bogen zijn naar buiten gericht.

Eindpositie

3. Span uw buikspieren aan en trek de schouder-
bladen richting wervelkolom. De schouders
blijven hierbij ontspannen omlaag.

4. Kantel uw bekken afwisselend langzaam
naar voren en naar achteren. Het artikel
gaat mee met uw bewegingen.

5. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer, steeds
drie keer per oefening.

Belangrijk: houd tijdens de oefening uw lichaam

steeds gespannen en het bovenlichaam rechtop.

Rug strekken (afb. B)

Uitgangspositie

1. Ga met uw buik op het artikel liggen.

2. Stabiliseer met uw voetzolen uw houding op
de grond.

3. Strek de armen uit naar voren en span uw
bil- en buikspieren aan.

Eindpositie

4. Til uw armen en bovenlichaam zo ver om-
hoog totdat de rug recht is. De onderrug blijft
daarbij vrijwel recht. Voorkom een holle rug
bij deze oefening.

5. Het hoofd ligt in het verlengde van de wer-
velkolom en de schouders blijven omlaag.

6. Houd het lichaam gespannen en laat dan uw
bovenlichaam weer zakken.

7. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer, steeds
drie keer per oefening.

Belangrijk: houd tiidens de oefening uw lichaam

steeds gespannen en het hoofd in het verlengde

van de wervelkolom.

Push up (afb. C)

Uitgangspositie

1. Ga in de opdruk-positie liggen met uw benen
op het artikel.

2. Houd uw lichaam recht en span uw bil- en
buikspieren aan.

Eindpositie

3. Laat uw bovenlichaam zakken zodat u zich
straks kunt opdrukken. De ellebogen zijn licht
naar buiten gericht en de handen blijven on-
der de schouders.

4. Houd het lichaam kort gespannen en druk
dan uw bovenlichaam weer omhoog. Let
erop dat uw bovenlichaam recht blijft en dat
u het hoofd in het verlengde van de wervel-
kolom houdt.

5. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer,
steeds drie keer per oefening.

Belangrijk: houd de rug tijdens de oefening

steeds recht.

Leg lift (afb. D)

Uitgangspositie

1. Ga met uw rug op een mat liggen en klem
het artikel tussen uw benen.

2. Strek uw benen met het artikel omhoog. De
armen liggen vlak langs het lichaam.

Eindpositie

3. Span uw buikspieren aan en laat uw benen
iets naar beneden zakken. De voeten mogen
niet de grond raken en de onderrug bilijft
steeds op de grond.

4. Houd het lichaam kort gespannen en til dan
uw benen met het artikel weer omhoog.

5. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer, steeds
drie keer per oefening.

Belangrijk: houd de onderrug tiidens de

oefening steeds op de mat.

Ball Leg Curl (afb. E)

Uitgangspositie

1. Ga met uw rug op een mat liggen en leg
uw onderbenen op het artikel. Uw voeten en
onderbenen rusten op het artikel.
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2. Til uw lichaam zo ver op dat het bovenlichaam
een rechte lijn vormt met uw benen. De armen
liggen gestrekt vlak langs het lichaam.

3. Uw hoofd en schouders liggen op de mat.

Eindpositie

4. Span uw bil- en buikspieren aan.

5. Til uw billen naar boven en rol het artikel
gelijktijdig met uw voeten naar u toe totdat
alleen nog de voeten op het artikel liggen en
het bovenlichaam ongeveer een hoek van
90 graden t.0.v. de benen heeft.

6. Blijf kort in deze positie.

7. Laat dan uw billen zakken en rol het artikel
gelijktiidig met uw voeten van u af zodat de
onderbenen weer op het artikel liggen.

8. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer,
steeds drie keer per oefening.

Belangrijk: houd de rug tijdens de oefening

steeds recht en houd het lichaam voortdurend

gespannen.

Billen optillen (afb. F)

Uitgangspositie

1. Ga in de opdruk-positie liggen met uw voeten
en scheenbenen op het artikel. De armen zijn
gestrekt, de ellebogen zijn naar buiten gericht en
de handen bevinden zich onder de schouders.

2. Houd uw lichaam recht en span uw buikspie-
ren aan.

Eindpositie

3. Til een gestrekt been zo ver omhoog dat uw
rug nog recht blijft. Voorkom een holle rug bij
deze oefening.

4. Blijf even in deze positie en laat vervolgens
het been weer zakken. Let erop dat uw bo-
venlichaam recht blijft en dat u het hoofd in
het verlengde van de wervelkolom houdt.

5. Wissel van been en herhaal deze oefening
10 tot 15 keer, steeds drie keer per oefening.

Belangrijk: let erop dat u uw lichaam steeds

gespannen houdt. Het hoofd ligt in het ver-

lengde van de wervelkolom en de schouders
blijven omlaag.
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Push up (afb. G)

Uitgangspositie

1. Ga in de opdruk-positie liggen met uw handen
op het artikel. De handen bevinden zich on-
der de schouders en de ellebogen zijn licht
naar buiten gericht. De voeten raken alleen
met de voetzolen de grond.

2. Til uw bovenlichaam omhoog en houd daar-
bij het lichaam recht.

Eindpositie

3. Span uw bil- en buikspieren aan.

4. Laat uw bovenlichaam zakken zodat u zich
straks kunt opdrukken. De ellebogen zijn naar
buiten gericht en de handen blijven onder de
schouders.

5. Houd het lichaam kort gespannen en druk dan
uw bovenlichaam weer omhoog. Let erop
dat uw bovenlichaam recht blijft en dat u het
hoofd in het verlengde van de wervelkolom
houdt.

6. Herhaal deze oefening 10 tot 15 keer, steeds
drie keer per oefening.

Belangrijk: houd de rug tijdens de oefening

steeds recht.

Bergbeklimmen (afb. H)

Uitgangspositie

1. Ga in de opdruk-positie liggen met uw handen
op het artikel. De handen bevinden zich on-
der de schouders en de ellebogen zijn licht
naar buiten gericht. De voeten raken alleen
met de voetzolen de grond.

2. Til uw bovenlichaam omhoog en houd daar-
bij het lichaam recht.

Eindpositie

3. Span uw bil- en buikspieren aan.

4. Til één been op en haal het naar u toe richting
borst. De ellebogen zijn naar buiten gericht
en de handen blijven onder de schouders.

5. Laat het been weer zakken en haal het andere
been naar u toe. Let erop dat uw bovenlichaam
recht blijft en dat u het hoofd in het verlengde
van de wervelkolom houdt.

6. Wissel steeds van been en herhaal deze
oefening 10 tot 15 keer, steeds drie keer
per oefening.



Belangrijk: houd de rug tijdens de oefening
steeds recht.

Neem na iedere training voldoende tijd om te
rekken. Hierna beschrijven wij hiertoe enkele

eenvoudige oefeningen.

U dient de desbetreffende oefeningen telkens
3 keer per zijde, 30-40 seconden lang uit te
voeren.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd zachtjes
met één hand eerst naar links en vervolgens
naar rechts. Door deze oefening worden de
zijkanten van uw hals gerekt.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan, de knieén licht gebogen.

2. Breng uw rechter arm achter uw hoofd totdat
uw rechter hand tussen uw schouderbladen ligt.

3. Pak met uw linker hand de rechter elleboog
en trek deze naar achteren.

4. Wissel van zijde en herhaal de oefening.

® Onderhoud, opslag

Bescherm het product tegen extreme tempe-
raturen, zonlicht en vocht. Onjuiste opslag
en onjuist gebruik van het product kunnen
leiden tot vroegtijdige slijfage met eventueel
letsel als gevolg.

Bewaar het product altijd droog en schoon-
gemaakt in een ruimte op kamertemperatuur.
BELANGRIJK! Alleen met water reinigen,
nooit met agressieve reinigingsmiddelen.
Vervolgens met een schoonmaakdoek
droog wrijven.

® Afvoer

De verpakking bestaat it milieuvriendelijke
grondstoffen die u via de plaatselijke recycling-
containers kunt afvoeren.

Informatie over de mogelijkheden om het uitge-
diende product na gebruik e verwijderen, verstrekt
uw gemeentelijke overheid.

® Garantie en service

Het product wordt volgens strenge kwaliteitsricht-
liinen zorgvuldig geproduceerd en voor levering
grondig getest. In geval van schade aan het
product kunt u rechtmatig beroep doen op de
verkoper van het product. Deze wettelijke rech-
ten worden door onze hierna vermelde garantie
niet beperkt.

Op dit product verlenen wij 3 jaar garantie
vanaf aankoopdatum. De garantieperiode start
op de dag van aankoop. Bewaar de originele
kassabon alstublieft. Dit document is nodig als
bewijs voor aankoop.

Wanneer binnen 3 jaar na de aankoopdatum
van dit product een materiaal- of productiefout
optreedt, dan wordt het product door ons - naar
onze keuze - gratis voor u gerepareerd of ver-
vangen. Deze garantie komt te vervallen als het
product beschadigd wordt, niet correct gebruikt
of onderhouden wordt.

De garantie geldt voor materiaal- en productie-
fouten. Deze garantie is niet van toepassing op
productonderdelen, die onderhevig zijn aan
normale slijtage en hierdoor als aan slijtage on-
derhevige onderdelen gelden (bijv. batterijen)
of voor beschadigingen aan breekbare onder-
delen, zoals bijv. schakelaars, accu’s of derge-
lijke onderdelen, die gemaakt zijn van glas.

Om een snelle afhandeling van uw reclamatie
te waarborgen dient u de volgende instructies
in acht te nemen:
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Houd bij alle vragen alstublieft de kassabon en
het artikelnummer (bijv. IAN 123456_7890)
als bewijs van aankoop bij de hand.

Het artikelnummer vindt u op de typeplaat, inge-
graveerd, op het titelblad van uw handleiding
(linksonder) of als sticker op de achter- of on-
derzijde.

Wanneer er storingen in de werking of andere
gebreken optreden, dient u eerst telefonisch of
per e-mail contact met de onderstaande service-
afdeling op te nemen.

Een als defect geregistreerd product kunt u dan
samen met uw aankoopbewijs (kassabon) en
vermelding van de concrete schade alsmede
het tijdstip van optreden voor u franco aan het
u meegedeelde servicepunt verzenden.

(ND Service Nederland
Tel.: 08000225537
E-Mail: owim@lidl.nl

Service Belgié
Tel: 080071011
Tel. 80023970 (Luxemburg)
E-Mail: owim@lidl.be
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Pitka gimnastyczna

® Wstep

Gratulujemy Parstwu zakupu nowego

produktu. Zdecydowali sig Pafistwo

na zakup produktu najwyzszej jakosci.
Przed uruchomieniem urzqdzenia po raz pierw-
szy zapoznaj sig z nim. W tym celu przeczytaj
uwaznie ponizszq instrukcje obstugi oraz wska-
zéwki dotyczqce bezpieczehstwa. Produkt nalezy
uzytkowaé w sposdb tu opisany i zgodnie z okre-
$lonym zakresem zastosowania. Nalezy przecho-
wywad te instrukcje w bezpiecznym miejscu.
Przekazujqc produkt innej osobie, nalezy réw-
niez przekazad wszystkie dokumenty.

Produkt jest przeznaczony wylqgceznie jako sprzet
treningowy do uzytku prywatnego. Produkt nie
nadaie sig do celéw terapeutycznych lub komer-
cyjnych ani jako miejsce do diugiego siedzenia.
Produkt przeznaczony jest do stosowania wy-
tqcznie w pomieszczeniach.

1 pitka gimnastyczna

1 rurka odpowietrzajgca

2 zatyezki

1 adapter pompki

1 przyrzqd do wyciggania zatyczki
1 instrukcja obstugi

Maksymalne
obcigzenie:

120kg @
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Nr $red- | Kolor Zalecany
modelu nica | pro- wzrost
duktu uzytkow-
nika
HGO05430A | ok. czarny | 160 do
65cm 175¢cm
HG05430B | ok. niebieski | 160 do
65cm 175¢cm
HG05430C | ok. wiéniowy | 160 do
65cm 175¢cm
Q Wskazoéowki
bezpieczenstwa

Niebezpieczenstwo odniesienia obrazen!
Artykut moze by¢ uzywany wytgcznie pod
nadzorem dorostych i nigdy jako zabawka.
Przed rozpoczeciem treningu nalezy skon-
sultowaé sig z lekarzem. Nalezy upewnié sie,
ze trening jest odpowiedni do stanu zdrowia.
Nalezy pamietad o tym, aby zawsze roz-
grzaé sie przed treningiem i trenowaé zgod-
nie ze swojq aktualng kondycjq. Przy zbyt
wysokim wysitku i przecigzeniu istnieje
zagrozenie powaznych obrazen. W razie
dolegliwosci, uczucia ostabienia lub zme-
czenia nalezy natychmiast przerwadé trening
i skonsultowad sie z lekarzem.

Instrukeje obstugi wraz z podanymi éwie-
czeniami nalezy zawsze przechowywaé w
dostepnym miejscu.

Nalezy przestrzegaé maksymalnego
dopuszczalnego obcigzenia 120kg. Prze-
kroczenie granicy ciezaru moze prowadzié
do uszkodzenia produktu oraz ograniczenia
funkeii.

Kobiety w cigzy powinny przeprowadzaé
trening wytqcznie po konsultacji ze swoim
lekarzem.

Wokét obszaru treningu nalezy pozostawié
wolnq przestrzed wynoszqcq 0,6 m (patrz
rys. I).

Nalezy trenowaé wylqcznie na réwnym i
antyposlizgowym podtozu.

Nie nalezy uzywaé artykutu w poblizu
schodéw lub podestéw.




Nigdy nie uzywaé artykutu w poblizu
otwartego ognia lub pieca.

Artykutu nie wolno uzywaé w wodzie lub
do ptywania! Nie zapewnia ona utrzyma-
nia sig na powierzchni wody, ani jako po-
moc do ptywania. Powierzchnia artykutu
moze zostaé uszkodzona przez stonq i
chlorowang wode.

Zachowac szczegdlng ostroznosé -
niebezpieczenstwo obrazen ciata
dla dzieci!

Dzieci trzymaé z dala od materiatu opako-
wania. Niebezpieczenstwo uduszenial
Rodzice i osoby nadzorujgce muszq mieé
$wiadomo$é swojej odpowiedzialnosci, po-
niewaz z powodu naturalnego popedu do
zabawy i radosci eksperymentowania u
dzieci nalezy liczy¢ sig z sytuacjami i za-
chowaniami, ktére nie sq odpowiednie do
sprzetéw treningowych.

Jesli pozostawi sig dzieci ze sprzetem, no-
lezy uwzgledni¢ ich rozwdj duchowy i fi-
zyczny, a przede wszystkim temperament.
Ewentualnie nalezy nadzorowa¢ dzieci, a
przede wszystkim pouczyé je w zakresie
wlasciwego uzywania sprzetu.

Ten sprzet treningowy w zadnym wypadku
nie nadaje sie jako zabawka.

W razie nieuzywania przechowywaé w
miejscu niedostepnym dla dzieci. Podczas
treningu dzieci nie mogq znajdowad sie w
zasiegu artykutu, aby wykluczy¢ ryzyko
odniesienia obrazen.

Dzieci nalezy szczegdlnie pouczyé pod
katem tego, ze artykut nie jest zabawkq.

Zagrozenie wskutek zuzycia
Produktu nalezy uzywaé wylgcznie wéw-
czas, gdy jest on w nienagannym stanie.
Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢,
czy produkt nie jest uszkodzony lub zuzyty.
Bezpieczenstwo produkiu moze byé zapew-
nione tylko wtedy, jeéli jest on regularnie
sprawdzany pod kgtem uszkodzen i zuzy-
cia. W razie uszkodzer nie nalezy go juz
uzywad.

/A Unikanie szkéd rzeczowych
Wszystkie artykuty nadmuchiwane sq wraz-
liwe na zimno. Dlatego nigdy nie nalezy
rozktadaé ani nadmuchiwaé artykutu w
temperaturze ponizej temperatury 15 °Cl
Chroni¢ artykut przed gorgcem i promienio-
waniem stonecznym. Jesli cisnienie powie-
trza zwiekszy objgto$é w petnym storicy,
nalezy je odpowiednio wyréwnaé poprzez
spuszczenie powietrza.

Unikaé kontaktu produktu z ostrymi, gorgeymi,
szpiczastymi lub niebiezpiecznymi przedmio-
tami. Zwrécié uwage na to, aby w obszarze
treningu nie byto ostrych przedmiotéw.

W wentyl nalezy wktadaé wytqcznie odpo-
wiednie adaptery pompki powietrza. W
przeciwnym razie wentyl moze ulec uszko-
dzeniu.

Nie nalezy nadmuchiwaé go zbyt mocno, w
innym razie istnieje niebezpieczenstwo, ze
zgrzewane szwy pekng. Po napompowaniu
dobrze zamkngé wentyl.

Do pompowania artykutu nie nalezy uzywaé
kompresora ani butli ci$nieniowej. Moze to
prowadzi¢ do uszkodzen artykutu.

® Pompowanie

WAZNE:
Pompowania powinny sie podejmowad tylko
osoby doroste.
Produktu nie nalezy pompowaé powyzej
podanej érednicy.
Jako medium do napetniania nalezy uzywad
wylqceznie powietrza.
Nie nadmuchiwa¢ ustami, w innym razie
moze doj$¢ do zawrotéw glowy.

Do pompowania artykutu nalezy uzywaé dostep-
nych w sprzedazy pompek noznych lub ftokowych
o odpowiednich mozliwoéciach natozenia.
Mozna przy tym uzyé réwniez dofqczonego
adaptera. Adapter wyposazony jest w maty i
duzy gwint.

Maty gwint przeznaczony jest do dostepnych

w sprzedazy pompek do pitek, duzy do np.
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pompek rowerowych i samochodowych. Na-
stepnie nalezy zamkngé artykut przeznaczong
do tego zatyczkqg.

Porada! W ten sposéb mozna sprawdzi¢
wymagangq srednice wynoszgcq 65 cm:
Zaznaczy¢ na $cianie wysoko$é 65 cm

mierzong od podtogi.

Potozyé nadmuchany produkt pod éciang.
Do najwyzszego punktu produktu przytozy¢
poziomnicg i na podstawie oznaczenia na
$cianie sprawdzi¢, czy produkt wykazuje
$rednice 65cm.

® Spuszczanie powietrza

Usunqé zatyczke przyrzgdzem do wycig-
gania zatyczki i powoli spuszczaé powietrze.
Albo wyjqé zatyczke i wprowadzié rurke
odpowietrzajgcq w zamkniecie, aby szybko
spusci¢ powietrze.

Wskazéwka: Nie nalezy wyjmowa¢é zatyczki
ostrym lub ostrokanciastym przedmiotem. Grozi
to powaznym uszkodzeniem pitki.

® Wskazowki dotyczace
treningu

Ponizsze ¢wiczenia stanowiq tylko przyktady.
Inne éwiczenia mozna znalezé we wiasciwej
literaturze fachowe;.
Przed kazdym treningiem nalezy dobrze sie
rozgrzad.
Nie nalezy éwiczyé w razie choroby lub
ztego samopoczucia.
W razie mozliwosci nalezy zleci¢ pokazanie
poprawnego wykonywania éwiczeh po raz
pierwszy przez doéwiadczonego fizjotera-
peute.
Cwiczenia nalezy wykonywaé dopéty, do-
péki ma sie dobre samopoczucie lub dopéki
mozna poprawnie wykona¢ éwiczenie.
Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq i
obuwie treningowe.
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Nalezy samodzielnie okresli¢ czestotliwosé
i intensywno$é éwiczen. Nalezy rozpoczqgé
powoli od 2 do 3 razy w tygodniu po

10 minut i stopniowo zwiekszaé czestotli-
wosc i infensywnos$é éwiczen. Im czesciej i
regularniej wykonuje sie éwiczenia, tym ma
sig lepszq kondycje i samopoczucie.

/A UWAGA! Nalezy unikaé zbyt wysokiej
infensywnosci treningu!
Jedli rozpoczyna sig trening, wystarczg
2-3 minuty na éwiczenie.
W przypadku codziennego treningu mozna
zwigkszyé czas trwania po okoto tygodniu
do 5-10 minut. Nie nalezy jednak przekra-
cza¢ maksymalnego czasu treningu wyno-
szqcego 1 godzine.
Miedzy ¢wiczeniami nalezy robié wystarcza-
jaco diugie przerwy i pi¢ wystarczajgcq
ilod¢ ptyndw.

/A UWAGA!

W razie dolegliwosci lub ztego samo-
poczucia nalezy natychmiast przerwaé
éwiczenia i skonsultowaé sie z lekarzem.

Przed kazdym treningiem nalezy poswiecié wy-
starczajqcy czas na rozgrzewke. Ponizej opisane
jest kilka prostych éwiczen do tego celu. Kazde
éwiczenie nalezy powtérzyé po 2 do 3 razy.

Rozgrzewka miesni szyi i karku

1. Obréci¢ glowe powoli w lewo i w prawo.

2. Potwérzy¢ ten ruch 4 do 5 razy.

3. Nastepnie powoli zataczaé kregi gtowq naj-
pierw w jednq, a nastepnie w drugq strone.

Rozgrzewka ramion i barkéw

1. Przekrecaé oba barki jednoczeénie do przodu.

2. Po minucie zmieni¢ kierunek.

3. Nastepnie podciggnaé barki w kierunku uszu
i ponownie opuscic.

4. Na zmiane kreci¢ lewq i prawq rekq do przodu,
a po ok. 1 minucie do tytu.



Wazne: Nie nalezy zapomina¢ o spokojnym
dalszym oddychaniu!

Ponizej zaprezentowane jest kilka z wielu
éwiczen.

Cwiczenie miednicy (rys. A)

Pozycja wyjsciowa

1. Usigéé prosto na artykule i postawié stopy na
podtodze na szeroko$¢ barkéw.

2. Skrzyzowaé rece na karku. tokcie majq by¢
skierowane na zewngtrz.

Pozycja koricowa

3. Napig¢ migénie brzucha i wyréwnaé topatki
do kregostupa. Ramiona pozostajq rozluz
nione na dole.

4. Powoli przechylaé miednice na przemian do
przodu i do tytu. Artykut porusza sie wraz z
Twoimi ruchami.

5. Powtérzy¢ to éwiczenie od 10 do 15 razy
po trzy zestawy.

Wazne: Podczas éwiczenia nalezy stale utrzy-

mywaé napiecie ciata i prostq pozycje gérnej

czesci cialg.

Rozcigganie plecéw (rys. B)

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sig na brzuchu na artykule.

2. Przedniq czeéciq stép ustabilizowaé swojq
pozycije na podtodze.

3. Roztozyé ramiona do przodu i napigé migénie
poéladkéw i brzucha.

Pozycja koricowa

4. Unieéé ramiona i gérng cze$é ciata na tyle,
aby plecy byty proste. Dolna cze$é plecéw
pozostaje przy tym prosta. Uwazaé przy tym
na to, aby nie przejé¢ do pozycji lordozy.

5. Glowa pozostaje jako przediuzenie krego-
stupa, a ramiona pozostajg na dole.

6. Utrzymaé napiecie ciata, a nastepnie ponow-
nie opusci¢ gérnq czes¢ ciata.

7. Powtérzy¢ to éwiczenie od 10 do 15 razy
po trzy zestawy.

Wazne: Podczas éwiczenia nalezy stale utrzy-
mywaé napiecie ciata i glowe jako przediuzenie
kregostupa.

Pompki (rys. C)

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sie w pozycji do pompek z nogami
na artykule.

2. Utrzymad prostq pozycje i napigé migsnie
posladkéw i brzucha.

Pozycja koricowa

3. Opusci¢ gérng czesé ciata, aby zrobié¢ pompke.
tokcie sq skierowane lekki na zewngtrz, a
rece pozostajq pod barkami.

4. Utrzymaé¢ krétko napigcie ciata, a nastepnie
ponownie unie$é gérng czesé ciata. Zwrécié
uwage na to, aby gérna czesé ciata pozo-
stata wyprostowana, a glowa byta utrzymana
pozyciji jako przedtuzenie kregostupa.

5. Powtérzy¢ to éwiczenie od 10 do 15 razy
po trzy zestawy.

Wazne: Podczas éwiczenia zawsze trzymaé

plecy prosto.

Unoszenie nég (rys. D)

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sie na plecach na macie i $cisngé
artykut miedzy nogami.

2. Wyciqgngé nogi z artykutem w gére. Ramiona
lezq blisko ciata.

Pozycja koricowa

3. Napig¢ migénie brzucha i opusci¢ nogi nieco
w dét. Stopy nie dotykajg podtogi, a dolna
cze$é plecéw stale pozostaje na podtodze.

4. Utrzymaé krétko napigcie ciata, a nastepnie
ponownie unie$¢ nogi z artykutem w gére.

5. Powtérzyé to éwiczenie od 10 do 15 razy
po trzy zestawy.

Wazne: Podczas éwiczenia stale trzymad

dolng czeéé plecéw na macie.

Ball Leg Curl (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Potozyé sie na plecach na macie, a podudzia
na artykule. Stopy i podudzia spoczywaiq
na artykule.
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2. Unie$¢ ciato na tyle, aby gérna czeéé ciata Push up (rys. G)
tworzyta linie z nogami. Ramiona lezq rozto-  Pozycja wyjsciowa
zone blisko ciata. 1.

3. Glowa i barki lezg na macie.

Potozyé sie w pozycji do pompek z rekami
na artykule. Rece znajdujq sie pod barkami,
a fokcie sq skierowane lekko na zewnqtrz.
Stopy dotykajqg podtogi tylko przedstopiem.
Unie$¢ gérnq cze$é ciata i utrzymadé prostq
pozycje.

Pozycja koricowa
4. Napigé migénie poéladkéw i brzucha. 2.
5. Unie$é poéladki w gére i jednoczesdnie stopami

kula¢ artykut do siebie, az stopy bede juz

tylko lezaty na artykule, a tutéw bedzie two-  Pozycja koncowa

rzyt z nogami kgt okoto 90 stopni. 3. Napig¢ migénie posladkéw i brzucha.
6. Krétko utrzymaé te pozycie. 4. Opuéci¢ gérnq czeé¢ ciata, aby zrobi¢ pompke.
7. Nastepnie opuéci¢ posladki i jednoczeénie tokcie sq skierowane lekko na zewnatrz, a

kula¢ artykut odpychajgé go stopami od rece pozostajg pod barkami.

siebie, tak, aby podudzia znéw lezaly na 5. Utrzymaé krétko napigcie ciata, a nastepnie
ponownie unie$é gérng czeéé ciata. Zwrdcié
uwage na to, aby gérna czesé ciata pozo-
stata wyprostowana, a glowa byta utrzymana
pozyciji jako przediuzenie kregostupa.
Powtérzyé to éwiczenie od 10 do 15 razy
po trzy zestawy.
Wazne: Podczas éwiczenia zawsze trzymaé
plecy prosto.

artykule.
8. Powtdrzy¢ to éwiczenie od 10 do 15 razy
po trzy zestawy.
Wazne: Podczas ¢wiczenia zawsze frzymad
plecy prosto i stale napinaé ciato. 6.

Podnoszenie posladkéw (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sie w pozyciji do pompek z nogami i
piszczelami na artykule. Ramiona sq rozto-
Zone, fokcie sq skierowane na zewngtrza, a

Wchodzenie po gérach (rys. H)
Pozycja wyjsciowa

dtonie znajdujq sie pod ramionami. 1. Potozy¢ sie w pozycji do pompek z rekami
2. Utrzymaé prostq pozycje i napigé migénie na artykule. Rece znajdujq sie pod barkami,

brzucha. a tokcie sq skierowane lekko na zewngtrz.
Stopy dotykajq podtogi tylko przedstopiem.

Pozycja koncowa 2. Unie$¢ gérnq czeéd ciata i utrzymad prostq

3. Unieé¢ roztozong noge w gére na tyle, aby
plecy jeszcze pozostawaty proste. Uwazad
przy tym na to, aby nie przejéé¢ do pozyciji
lordozy.

4. Krétko utrzymaé te pozycie i ponownie opuscié

pozycje.

Pozycja koricowa
3. Napig¢ migénie posladkéw i brzucha.
4. Unies$é noge i przyciqgnqé jq do siebie do

5.

noge. Zwrécié uwage na to, aby gérna cze$é
ciata pozostata wyprostowana, a glowa byta
utrzymana pozyciji jako przedtuzenie kregostupa.
Zmienié noge i powtdrzyé to éwiczenie od
10 do 15 razy po trzy zestawy.

Wazne: Zwréci¢ uwage na state napiecie ciata.
Gtowa pozostaje jako przedtuzenie kregostupa,
a barki pozostajg na dole.
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5.

6.

przodu do klatki piersiowej. tokcie sq skiero-
wane lekko na zewnatrz, a rece pozostajq
pod barkami.

Ponownie opuscié noge i przyciggngé do sie-
bie drugq noge. Zwrécié uwage na to, aby
gérna czeéé ciata pozostata wyprostowana,
a gtowa byta utrzymana pozyciji jako prze-
dtuzenie kregostupa.

Zmieniaé nogi i powtérzy¢ to éwiczenie od
10 do 15 razy po trzy zestawy.

Wazne: Podczas ¢wiczenia trzymad plecy
prosto.



Przed kazdym treningiem nalezy poswiecié wy-
starczajqgcy czas na rozcigganie. Ponizej opisane
jest kilka prostych éwiczen do tego celu.
Kazde ¢éwiczenie nalezy powtérzyé kazdora-
zowo 3 razy na strone po 30-40 sekund.

Miegsénie karku

1. Stangé w pozycji rozluznionej. Pociqggnqé
gtowe tagodnie rekq najpierw na lewo, po-
tem na prawo. Poprzez to ¢wiczenie zostang
rozciggniete boki szyi.

Ramiona i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, z lekko
ugietymi stawami kolanowymi.

2. Poprowadzié prawe ramie za glowe, az
prawa reka bedzie lezata migdzy topatkami.

3. Siegnqé lewq rekqg do prawego tokcia i po-
ciggnqé go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtérzyé éwiczenie.

® Konserwacja,
przechowywanie

Chroni¢ produkt przed ekstremalnymi tem-
peraturami, bezposrednim promieniowaniem
stonecznym i wilgocig. Nieodpowiednie
przechowywanie i uzytkowanie produktu
moze prowadzié¢ do przedwczesnego zuzy-
cia, co moze skutkowaé obrazeniami ciata.
Produkt nalezy przechowywaé zawsze w
stanie suchym i czystym, w pomieszczeniu
o statej temperaturze.

WAZNE! Czysci¢ wylqcznie wodg, nigdy
ostrymi érodkami pielegnacyjnymi. Nastep-
nie wytrze¢ do sucha szmatka.

® Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materiatéw przy-
jaznych dla $rodowiska, ktére mozna przekazaé
do utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania
surowcéw wiérnych.

Informacji na temat mozliwoéci utylizacji wyeks-
ploatowanego produktu udziela urzqd gminy
lub miasta.

® Gwarancja i serwis

Produkt wyprodukowano wedtug wysokich stan-
dardéw jakosci i poddano skrupulatnej kontroli
przed wysytkq. W przypadku wad produktu na-
bywcy przystugujq ustawowe prawa. Gwarancja
nie ogranicza ustawowych praw nabywcy pro-

duktu.

Produkt objete jest 3 gwarancjq, liczqc od daty
zakupu. Gwarancja wygasa w razie zawinio-
nego przez uzytkownika uszkodzenia produktu,
niewlasciwego uzycia lub konserwacii.

W przypadku wystgpienia w ciggu 3 lat od daty
zakupu wad materiatowych lub fabrycznych,
dokonujemy - wedtug wiasnej oceny - bezptat-
nej naprawy lub wymiany produktu.

Swiadczenie gwarancyjne obejmuje wady ma-
teriatowe i fabryczne. Gwarancja nie obejmuje
czesci produktu ulegajgeych normalnemu zuzyciu,
uznawanych za czesci zuzywalne (np. baterie)
oraz uszkodzen czesci tamliwych, np. przetgcz-
nikéw, akumulatoréw lub wykonanych ze szkfa.

Zgodhnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1
wraz z wymiang urzqdzenia lub waznej czeici
Czas gwarancji rozpoczyna sig¢ na Nowo.

Aby zapewni¢ szybkie rozpatrzenie Parstwa
whiosku, prosimy stosowaé sie do nastepujqgcych
wskazéwek:

PL 43



Przed skontaktowaniem sig z dziatem serwisowym
nalezy przygotowaé paragon i numer artykutu
(np. IAN 123456_7890) jako dowéd zakupu.
Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce
znamionowe, na grawerunku, na stronie tytuto-
wej jego instrukeji (na dole po lewej stronie) lub
jako naklejke na stronie odwrotnej lub spodniej.
W razie wystqpienia btedéw w dziataniu lub in-
nych wad, nalezy skontaktowadé sig najpierw z
wymienionym ponizej dziatem serwisowym tele-
fonicznie lub pocztq elektroniczng.

Produkt uznany za uszkodzony mozna nastep-
nie z dofgczeniem dowodu zakupu (paragonu)
i podaniem, na czym polega wada i kiedy wy-
stqpita, przestaé bezptatnie na podany Parstwu
adres serwisu.

Serwis Polska
Tel.: 008004911946
E-Mail: owim@lidl.pl
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Gymnasticky mic

® Uvod

Blahoptejeme Véam ke koupi nového

vyrobku. Rozhodli jste se pro kvalitni

vyrobek. Pfed prvnim uvedenim do pro-
vozu se seznamte s vyrobkem. K tomu si pozorné
prectéte ndsledujici ndvod k obsluze a bezped-
nostni pokyny. PouZiveijte vyrobek jen popsanym
zpUsobem a pouze pro uvedené oblasti pouZiti.
Uschoveijte si tenfo navod na bezpecném misté.
Viechny podklady vydeite pfi predéni vyrobku i
tfeti osobé.

Tento vyrobek je koncipovan vyhradné jako tré-
ninkovy pfistroj privétnimu pouziti. Vyrobek neni
vhodny k terapeutickym G&eldm nebo k vydéleéné
&innosti ani pro trvalé sezeni. Vyrobek je vhodny
k pouzivéni jen ve vnitfnich prostorech.

1 gymnasticky mi&

1 odvzdudiovaci trubicka
2 zétky na ventily

1 adaptér k pumpé

1 vytahovak zétek

1 ndvod k obsluze

Maximdlni

120kg @

zatizeni:
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Model é. Promér Barva Doporu-
vyrobku | éena
velikost
uzivatele
HGO5430A | cca cerny od 160
65cm do
175cm
HGO05430B | cca modry | od 160
65cm do
175¢cm
HG05430C | cca tresfiové | od 160
65cm | &erveny |do
175cm
Bezpecnostni
upozornéni

Nebezpeéi zranéni!
Vyrobek smi byt pouZivdn pouze pod do-
hledem dospélych osob, nejedné se o hragku.
Dfive nez zahdiite trénink, poradte se s 1¢-
kafem. Ujistéte se, Ze va3 zdravoni stav je
pro trénink odpovidajci.
Myslete na to, Ze se musite pfed zahdjenim
tréninku vzdy zahfét a trénujte v souladu
s aktuélni fyzickou vykonnosti. V pfipadé
piilisné ndmahy a petrénovéni hrozi vazné
Urazy. Pfi potiZich, pocitu slabosti nebo dnavy
preruste okamZité trénink a kontaktuite lékafe.
Ndavod k obsluze spolu s popisem cvik uloZte
tak, abyste je méli po ruce.
Pamatujte na maximdlni dovolenou nosnost
120kg. Pfekrogeni mezni hmotnosti mize
mit za nésledek poskozeni vyrobku a poru-
chy funkce.
Téhotné Zeny sméji frénovat pouze na
zé&kladé konzultace s [ékafem.
Na trénovani by méla byt volnd plocha v
okruhu 0,6 m (obr. 1).
Trénujte jen na rovném a neklouzavém
povrchu.
NepouZivejte vyrobek v blizkosti stupfid
nebo schodd.
Nikdy nepouzivejte vyrobek v blizkosti
otevieného ohné nebo kamen.
Vyrobek se nesmi pouZivat ve vodé nebo na
plavénil Neudrzi osobu na hladiné ani neni



vhodny jako pomiicka na plavani. Sland
nebo chlérovand voda mize poskodit po-
vrch vyrobku.

Bud'te mimoiadné opatrni - nebez-
peéi Urazu déti!

Drzte neustdle obalovy materidl mimo
dosah dé&ti. Hrozi nebezpeéi udusenil
Rodi&e a jiné osoby, kterym je sv&fen dozor,
si museji byt védomi své odpovédnosti, pro-
toze z divodu pfirozené détské hravosti a
touhy po pozndvdni je nutné poditat s tako-
vymi situacemi a chovanim, pro kferé nejsou
tréninkovd zafizeni konstruovdna.

Pokud dé&ti pustite na pfistroj, musite vzit

v Uvahu jejich duevni a t&lesny vyvoj a
predeviim jejich temperament.

Pfipadné musite déti hlidat a pfedeviim je
upozornit na spravny zpUsob pouZiti pfistroje.
Vyrobek neni v zddném pfipadé vhodny na
hrani.

Nepouzivany vyrobek skladujte jej mimo
dosah déti. Béhem tréninku nesmi byt déti

v dosahu vyrobku, aby bylo vylouéeno
nebezpedi drazu.

Déti upozornéte predevsim na to, Ze vyrobek
neni na hrani.

Nebezpeéi zpisobené opotiebenim
Vyrobek se smi pouZivat pouze v bezvadném
stavu. Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte
vyrobek, jestli neni poskozeny nebo opoffe-
beny. Bezpe&nost vyrobku mize byt zaruéena
ien tehdy, jestlize pravidelné kontrolujete
jeho poskozeni a opotfebeni. Poskozeny
vyrobek se nesmi ddle pouzivat.

Zabranéni vzniku vécnych skod
Vsechny nafukovaci vyrobky jsou citlivé na
chlad. Proto vyrobek nikdy nerozkladat a
nafukovat pfi teplotéch pod 15 °Cl
Chraiite vyrobek pfed slune¢nim zéFenim.
Pri zvy3eni tlaku vzduchu na slunci se musi
vyputénim vzduchu z vyrobku tlak zase
vyrovnat.

Vyhybeite se kontaktu s ostrymi, horkymi
nebo nebezpe&nymi pfedméty. Dbejte na

to, aby nebyly v tréninkové prostoru $picaté
predméty.

Na ventil nasazovat jen vhodné adaptéry
pumpy. Jinak by se ventil mohl poskodit.
PFilis nenafukovat, hrozi nebezpeci prasknuti
svafovanych $v0. Po nafouknuti ventil dobfe
uzaviit.

Nepouzivejte k napumpovéni vyrobku kom-
presor ani stlageny vzduch. Mdze dojit k
poskozeni vyrobku.

® Napumpovani

DULEZITE:
Vyrobek smi napumpovat jen dospélé osoby.
Vyrobek se nesmi napumpovat vice nez na
udany promér.
K nafouknuti se smi pouzit jen vzduch.
Nenafukovat Usty, moze doijit k zavratim.

K napumpovéni vyrobku pouziveijte jen bézné
nozni pumpy nebo pumpy s dvojitym zdvihem

a s odpovidajicimi adaptéry.

Muzete pouzit i dodany adaptér. Adaptér ma
maly a velky zdvit.

Maly zavit je vhodny pro b&zné pumpy na mice,
velky zdvit pro pumpy napf. na jizdni kola a au-
tomobilové pneumatiky. Nakonec uzavfete vyro-
bek pfisluinou zétkou.

Tip! Takto Ize pozadovany promér

65 cm zkontrolovat:
Oznadte si na sténé od podlahy vygku 65 cm.
Prilozte nafouknuty vyrobek ke sténé.
PriloZte na nejvy3si bod vyrobku vodovahu
a zkontrolujte podle oznageni na sténé, jestli
mé& vyrobek primér 65 cm.

® Vypousténi vzduchu

Vytdhnéte zatku vytahovdkem a nechte
vzduch pomalu uniknout. Nebo vytdhnéte
zdtku, zaved'te do uzdvéru odvzdusiovaci
trubicku pro rychlé uniknuti vzduchu.
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Upozornéni: zdtka se nesmi vytahovat pomoci
ostrych predmétd nebo pfedméti s ostrymi hra-
nami. Hrozi akutni nebezpedi poskozeni mige.

® Pokyny ke cviceni

Nasledujici cviky predstavuji pouze vybér. Dalsi
cviky najdete v pfisluiné odborné literature.
Vzdy pred zahdjenim tréninku se dobfe
rozehfeite.
Netrénujte nemocni ani jestlize se necitite
dobre.
Pred zahdjenim prvniho tréninku si podle
moznost necheijte ukdzat sprévné provadéni
cvikd zkusenym fyzioterapeutem.
Cviky provadéjte maximdlné tak dlouho,
dokud se citite dobte, nebo dokud doké-
Zete cvik dé&lat sprévnym zpdsobem.
Noste pohodIné sportovni obleceni a obuv.
Pocet a infenzitu cviky stanovte sami. Zagnéte
pomalu 2 az 3krdt tydné po 10 minutach a
zvysujte postupné Cetnost a intenzitu cviceni.
Cim &astéji a pravidelngji budete cviky
provadét, tim se budete citit Iépe a v lepsi
kondici.

/A POZOR! Infenzita tréninku nesmi byt prili3
vysokd!
Pfi prvnim tréninku sta&i 2 az 3 minuty na
kazdy cvik.
Pfi kazdodennim tréninku miZete zhruba za
tyden zvysit dobu na 5-10 minut. Maximélni
doba tréninku nemd presdhnout 1 hodinu.
Pfi cvi€eni délejte dostaten& dlouhé pre-
stévky a dostatedné pijte.

A\ POZOR!
PFi potizich nebo nevolnosti ihned ukon-
Cete cviceni a kontaktujte Vaseho lékare.

Pred kazdym cvi¢enim vé&nujte dostatek Easu

zahFét. V nésledujicim textu vam popisujeme
n&kterd jednoduchd cvigeni. Kazdy cvik byste
méli 2 aZ 3krét opakovat.
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Zahrati kréniho a Sijové

svalstva

1. Oté&ejte hlavou pomalu doleva a doprava.

2. Opakuijte tyto pohyby 4 az 5krat.

3. Kruzte nésledné pomalu hlavou nejprve
jednim a potom druhym smérem.

Zah¥ati pazi a ramen

1. Kruzte souéasné ob&ma rameny dopredu.

2. Po jedné minuté zméte smér.

3. Potom pfitahujte ramena smérem k udim a
nésledné je opét spoustéite.

4. Kruzte stfidavé levou a pravou pazi dopiedu
a po cca 1 minuté dozadu.

Dulezité: nezapomeite ddle, klidné dychat!

Nize vam predstavime jen nékterd z mnoha
cviceni.

Sklapéni panve (obr. A)

Vychozi poloha

1. Posad'te se vzpiimené& na vyrobek, nohy
postavte na $itku ramen na zem.

2. Zkfizte Vade paze za iji. Lokty ukazuji ven.

Koneéna poloha

3. Napnéte bfidni svalstvo a téhnéte lopatky k
pdtefi. Ramena zUstdvaji uvolnénd dole.

4. Sklapéijte Vasi pdnev stfidavé dopredu a
dozadu. Vyrobek doprovdzi Vase pohyby.

5. Opakujte toto cvieni 10 az 15krdt ve tech
sériich.

Dulezité: B&hem cviceni drzte télo napnuté a

horni &8st t&la vzpfimenou.

Protahovani zad (obr. B)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si bfichem na vyrobek.

2. Stabilizujte Vasi polohu bfitky chodidel na
zemi.

3. Natdhnéte paze dopfedu a napnéte svalstvo
sedaci &ésti a bficha.



Koneénd poloha

4. Zvednéte paze a horni &&st t&la natolik az
budou Vase zdda rovnd. Dolni &ést zad
pfitom zdstava skoro rovnd. Déveijte pozor,
abyste neméli zada prohnuta.

5. Hlava je v prodlouZeni pétefe a ramena
z0stavaii dole.

6. Drzte t&lo napnuté a potom zase spustte
horni &ést t&la.

7. Opakuijte toto cviceni 10 az 15krat ve tfech
sériich.

Dulezité: B&hem cviceni drzte télo neustdle

napnuté a hlavu v prodlouzeni patefe.

Kliky (obr. C)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si do polohy pro kliky s nohama na
vyrobku.

2. Drzte se rovné a napnéte svalstvo sedaci
&asti a bficha.

Koneéna poloha

3. Spustte horni &ast téla pro klik. Lokty ukazuiji
mirn& ven a ruce zUstavaiji pod rameny.

4. Drzte krdtce t&lo napnuté a potom zase horni
&ast t8la zvednéte. Dbeite na to, aby zdstala
Vase horni &ast t&la rovnd a hlava v prodlou-
Zeni pdtefe.

5. Opakuite toto cviceni 10 az 15krdt ve trech
sériich.

Dolezité: B&hem cviceni drzte stdle z&da rovna.

Zvedani nohou (obr. D)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na zdda na podlozku a seviete
vyrobek mezi Vase nohy.

2. Zvednéte nohy s vyrobkem nahoru. Paze lezi
tésné v téla.

Koneénd poloha

3. Napnéte bfidni svalstvo a spustte Vase nohy
trochu dold. Nohy se nedotykaiji zemé& a
dolni &&st zad zdstavd na zemi.

4. Drzte krdtce t&lo napnuté a zvednéte zase
Vase nohy s vyrobkem nahoru.

5. Opakuite toto cviceni 10 az 15krdt ve tfech
sériich.

Dulezité: Béhem cviceni stdle drzte dolni ¢ast
zad na podlozce.

Ball Leg Curl (obr. E)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na podlozku na z&da s lytky na
vyrobku. Nohy a lytka jsou v klidu na vyrobku.

2. Nadzvednéte Vase t&lo tak, aby se dostala
horni &&st téla do linie s nohama. PaZe lezi
natazené t&sné vedle t&la.

3. Hlava a ramena lezi na podlozce.

Koneéna poloha

4. Napnéte bfidni svaly a svaly sedaci &asti.

5. Zvednéte sedaci &ast nahoru a sou&asné ro-
lujte nohama vyrobek k sobé& az leZi jen nohy
na vyrobku a t&lo svird s nohama Ghel pfiblizné
90 stupnd.

6. Drzte krdtce tuto polohu.

7. Spusfte sedaci &ast a sou&asné rolujte vyro-
bek nohama od sebe az zase lezi lytka na
vyrobku.

8. Opakuite toto cvigeni 10 az 15krét ve trech
sériich.

Dulezité: B&hem cviceni drzte zdda rovnd a

probézné i napnuté télo.

Zvedani sedaci éasti (obr. F)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si do polohy pro kliky s nohama a
holen&mi na vyrobku. PaZe jsou nataZené,
lokty ukazuji ven a ruce jsou pod rameny.

2. Drite se rovné a napnéte Vase bfisni svalstvo.

Koneénd poloha

3. Zvednéte natazenou nohu nahoru, ale jen
tak daleko, aby zdstala Vase zada rovna.
Daveijte pozor, abyste neméli zédda prohnutd.

4. Drzte krdtce tuto polohu a nohu zase spustte.
Dbeite na to, aby zistala Vase horni &ést t&la
rovnd a hlava v prodlouzeni patefe.

5. Vyméfite nohu a opakuijte toto cviceni 10 az
15krdt ve tfech sériich.

Dulezité: B&hem cviceni dbejte na napnuti

téla. Hlava je v prodlouZeni patefe a ramena

z0stdvaji dole.
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Push up (obr. G)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si do polohy pro kliky s rukama na
vyrobku. Ruce jsou pod rameny a lokty uka-
zuji miré& ven. Nohy se dotykaiji podlahy jen
brisky.

2. Zvednéte horni ¢ést téla a drzte se rovné.

Koneéna poloha

3. Napnéte bfi3ni svaly a svaly sedaci &asti.

4. Spustte horni &ast téla dold k provedenti kliku.
Lokty ukazuiji mirné ven a ruce zistavaiji pod
rameny.

5. Drzte kratce t&lo napnuté a potom zase horni
&ast téla zvednéte. Dbeite na to, aby zistala
Vase horni &ast t&la rovnd a hlava v prodlou-
Zeni pdtefe.

6. Opakuijte toto cvieni 10 az 15krat ve trech
sériich.

Dolezité: Behem cviceni drzte stdle z&da rovna.

Horolezec (obr. H)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si do polohy pro kliky s rukama na
vyrobku. Ruce jsou pod rameny a lokty uka-
zuji mirné& ven. Nohy se dotykaiji podlahy jen
brizky.

2. Zvednéte horni &ast téla a drte se rovné.

Koneéna poloha

3. Napnéte Vase bfidni svalstvo.

4. Zvednéte nohu a téhnéte i k sobé k hrudi.
Lokty ukazuiji mirné ven a ruce zdstavaji pod
rameny.

5. Nohu zase spustte a tdhnéte druhou nohu k
sob&. Dbeite na to, aby zistala Vaie horni
&ast t&la rovnd a hlava v prodlouzeni patefe.

6. Vyméite nohu a opakuijte toto cviceni 10 az
15krét ve tfech sériich.

Dulezité: B&hem cviceni drzte stdle zdda

rovnd.

Po kazdém tréninku vénujte dostatek Easu prota-
hovéni. V nésledujicim textu vém popisujeme
nékterd jednoduchd cviéeni.

50 Cz

Kazdé cviceni byste mé&li opakovat 3krat na
kazdou stranu po 30 az 40 vtefindch.

Sijové svalstvo

1. Volné se postavte. Protahuijte hlavu jednou ru-
kou zlehka nejdfive doleva, potom doprava.
Timto cvikem protahujete boéni strany krku.

Paze a ramena

1. Postavte se zpfima, kolena jsou mirné ohnutd.

2. Zvednéte pravou pazi za hlavu a polozte
pravou ruku mezi lopatky.

3. Uchopte levou rukou pravy loket a tlacte ho
dozadu.

4. Vyméfite strany a cvieni opakuite.

® Osetrovani, skladovani

Chrate vyrobek pfed extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nevhodné skladovani
nebo pouzivani vyrobku mize vést k jeho
predéasnému opotfebeni, ndsledkem mize
byt zranéni.

Vyrobek skladujte vzdy suchy a ¢isty ve
vytdpéné mistnosti.

DULEZITE! Cistéte pouze vodou, nikdy
nepouZiveijte ostré predméty. Ndsledné
vytiete dosucha Eistici utérkou.

® Zlikvidovéani

Obal se sklada z ekologickych materidld, které
mizete zlikvidovat prostfednictvim mistnich sbé-
ren recyklovatelnych materiéli.

O moznostech likvidace vyslouzilych zafizeni se
informujte u spravy vasi obce nebo mésta.

® Zaruka a servis

Vyrobek byl vyroben s nejvys3i peclivosti podle
prisnych kvalitativnich smérnic a pfed odesldnim
prosel vystupni kontrolou. V pfipadé zévad méte



moznost uplatnéni zdkonnych prév vici prodejci.
Vase prava ze zdkona nejsou omezena nasi nize

uvedenou zdérukou. (@ Servis Ceska republika
Tel: 800600632
Na tento artikl plati 3 zéruka od data zakoupeni. E-Mail: owim@lidl.cz

Zéaruéni lhita zaéing od data zakoupeni. Uscho-
vejte si dobfe origindl pokladni stvrzenky. Tuto
stvrzenku budete potfebovat jako doklad o za-
koupeni.

Pokud se do 3 let od data zakoupeni tohoto
vyrobku vyskytne vada materidlu nebo vyrobni
vada, vyrobek Vém - dle nadeho rozhodnuti -
bezplatn& opravime nebo vyménime. Tato zaruka
zanikg, jestlize se vyrobek poskodi, neodborné
pouzil nebo neobdrzel pravidelnou Gdrzbu.

Zéruka plati na vady materidlu a vyrobni vady.
Tato zdruka se nevztahuje na dily vyrobku pod-
|€haijici opotfebeni (napt. na baterie), ddle na
poskozeni kfehkych, choulostivych dil, napt.
vypinacl, akumuldtord nebo dild zhotovenych
ze skla.

Pro zaijidténi rychlého zpracovani Vaseho pfipadu
se fidte nésledujicimi pokyny:

Pro viechny pozadavky si pfipravte pokladni stvr-
zenku a ¢&islo arfiklu (napf. IAN 123456_7890)
jako doklad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém ititku, gravure,
titulni strdnce ndvodu (vlevo dole) nebo na né-
lepce na zadni nebo spodni strané.

V pfipadé poruch funkce nebo jinych zavad nej-
dfive kontaktujte, telefonicky nebo e-mailem, v
nésledujicim textu uvedené servisni oddélenti.
Vyrobek registrovany jako vadny potom mizete
s prilozenym dokladem o zakoupeni (pokladni
stvrzenkou) a Udaiji k zdvadé a kdy k ni doslo,
bezplatné zaslat na adresu servisu, kterd Vam
byla sdélena.

Ccz
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Gymnasticka lopta

® Uvod

BlahoZeldme Vam ku kdpe Vésho no-

vého vyrobku. Képou ste sa rozhodli pre

vysoko kvalitny produkt. Pred prvym
uvedenim do prevadzky sa obozndmte s vyrob-
kom. Za tymto G&elom si pozorne precitajte nasle-
dujici ndvod na obsluhu a bezpecnosiné pokyny.
Vyrobok pouZivajte iba v stlade s popisom a v
uvedenych oblastiach pouzivania. Tento ndvod
uschovaijte na bezpe&nom mieste. Ak vyrobok
odovzdéte daldej osobe, prilozte k nemu qj
vietky podklady.

Vyrobok je koncipovany vyhradne ako tréningovy
pristroj pre sikromné pouzivanie. Vyrobok nie
je vhodny na terapeutické alebo komeréné déely
a nie je vhodny ako sedacka na dlhé sedenie.
Vyrobok je vhodny iba pre oblasf interiéru.

1 gymnastickd lopta

1 odvzdu3iovacia rirka

2 uzatvaracie zétky

1 adaptér hustilky

1 zdvihdk uzatvaracej zatky
1 ndvod na pouzivanie

Maximdélne
zatazenie:

120kg @

Model é. Prie- |Farba |Odporiséana
mer | pro- vyska pouzi-
duktu | vatela
HGO5430A |cca. |cierna | 160 az
65cm 175¢cm
HGO05430B |cca. |modrd | 160 az
65cm 175¢cm
HGO05430C | cca. |Ceres- 160 az
65 cm | Rovo- 175¢cm
cervend
Bezpecnostné
upozornenia

Nebezpeéenstvo poranenia!l
Vyrobok nie je hracka a smie byt pouzivany
iba pod dozorom dospelej osoby.
Pred zagiatkom tréningu konzultujte Vasho
lekdra. Ubezpeéte sa, Ze ste zdravotne spd-
sobily pre tréning.
Pred zagiatkom tréningu vzdy myslite na
zahriatie sa a trénujte adekvatne k Vasej
aktudlnej vykonnosti. Pri prilid vysokej némahe
a pretrénovani hrozia fazké poranenia. Pri
fazkostiach, pocite slabosti alebo Gnave
ihned’ ukongite tréning a kontaktujte lekara.
Ndvod na pouzivanie s uvedenymi cvikmi si
uschovaijte vzdy na dosah.
Neprekraéujte maximdlnu pripustni zafaZi-
telnost 120kg. Prekroenie hmotnostnej
hranice méze viesf k podkodeniu produktu
ako aj k narudeniu funkcie.
Tehotné Zeny by mali trénovaf iba po doho-
vore s ich lekarom.
Okolo oblasti tréningu by mala ostaf volna
plocha s velkosfou 0,6 m (obr. I).
Trénujte iba na plochom a nekizavom
podklade.
Nepouzivaijte vyrobok v blizkosti schodov
alebo vyvysenin.
Vyrobok nikdy nepouZivaite v blizkosti
otvoreného ohfia alebo krbu.
Vyrobok nesmie byt pouZivany vo vode alebo
na plévanie! Neposkytuje oporu, ani nie je
vhodny ako pomécka na plévanie. Sland a
chlérové voda méze poskodit povrch vyrobku.
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/A Mimoriadna opatrnost - nebezpe-
éenstvo poranenia pre deti!
Obalovy materidl drzte vzdy mimo dosahu
deti. Hrozi nebezpecenstvo zadusenial
Rodi¢ia a iné dozerajice osoby by si mali
byt vedomé svojej zodpovednosti, pretoze
z dévodu prirodzenej hravosti a sklonom
deti k experimentovaniu je potrebné poditaf
so situdciami a spdsobmi spravania, pre ktoré
tréningové pristroje nie so kon3truované.

Ked' nechdte deti s pristrojom, mali by ste
zohladnit ich dusevny a telesny vyvoj a
najma ich temperament.

V danom pripade by ste mali maf deti pod
dohladom a predovsetkym by ste ich mali
poudit o sprévnom pouzivani pristroja.
Tento tréningovy pristroj v Ziadnom pripade
nie je vhodny ako hracka.

Pri nepouzivani uskladnite mimo dosahu defi.
Pocas tréningu sa deti nesmd nachadzaf v
dosahu vyrobku, aby sa vyligilo nebezpe-
&enstvo poraneni.

Upozornite deti predovietkym na to, Ze
vyrobok nie je hra¢ka.

/A Nebezpeéenstvo skrze opotrebovanie
Vyrobok mozno pouzivaf iba v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouZitim skontrolujte
produkt ohladom pripadnych poskodeni
alebo opotrebovania. Bezpeénost vyrobku
mdze byt zaruéend len vtedy, ked' je pravi-
delne kontrolovany ohladom pogkodeni a
opotrebovania. V pripade poskodeni uz
vyrobok nesmiete pouZivaf.

A Predchadzanie vecnym skodam
Vsetky nafukovacie vyrobky sg citlivé na
nizke teploty. Vyrobok preto nikdy nerozkla-
daijte a nenafukuijte pri teplote pod 15 °Cl
Chréiite vyrobok pred priamym slne¢nym
Ziarenim. Ak Hlak vzduchu na hordcom slnku
stipne, je potrebné adekvdtne ho vyrovnat
vypustenim vzduchu.

Zabrdfite kontaktu s ostrymi, hordcimi,
3picatymi alebo nebezpeénymi predmetmi.
Dbaijte na to, aby bola tréningova oblasf
bez 3picatych predmetov.
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Do ventilu vkladaite iba vhodné adaptéry
hustiliek. V opa&nom pripade by sa ventil
mohol poskodit.

Nenafukujte prilis, pretoze inak vznikd ne-
bezpeéenstvo, Ze sa zvarové stehy roztrhaijo.
Po nafiknuti dobre uzatvorte ventil.

Na nafukovanie vyrobku nepouzivaijte kom-
presor alebo tlakovd fladu. Méze to viest k
poskodeniam na vyrobku.

® Napumpovanie

DOLEZITE:
Vyrobok smd nafukovat iba dospelé osoby.
Nenafukuijte vyrobok nad uvedeny priemer.
Ako plniace médium smie byf pouzity iba
vzduch.
Nenafukuijte Gstami, inak méze dojst k
zdvratom.

Na nafukovanie vyrobku pouZivajte bezné nozné
pumpy alebo piestové Eerpadld s dvojitym zdvi-
hom s prislusnymi moZnymi néstavcami.

Pritom mbzete pouzif aj priloZzeny adaptér.
Adaptér disponuje malym a velkym zdvitom.
Maly zévit je pre bezné pumpy pre lopty, velky
napr. pre pumpy pre bicykle a pneumatiky dut.
Ndsledne zatvorte vyrobok uzatvaracou zétkou
uréenou na tento Géel.

Tip! Takto je moiné skontrolovaf
pozadovany priemer 65 cm:
Oznaéte na stene vyku od zeme 65 cm.
PoloZte napumpovany produkt k stene.
Na najvy$$om bode produktu nasadte vo-
dovdhu a prostrednictvom oznagenia na stene
skontrolujte, ¢ produkt vykazuje priemer 65 cm.

® Odvzdusnenie

Odstrante uzatvdraciu zdtku so zdvihdkom

vzatvaracej zétky a nechajte vzduch pomaly
unikat. Alebo odstrénte uzatvéraciv zdtku a
zavedte odvzdushovaciu rirku do uzdveru,
aby vzduch rychlejsie unikal.



Poznéamka: Uzatvéracia zétka nesmie byf
odstrénend ostrym predmetom alebo predmetom
s ostrymi hranami. Hrozi akiie poskodenie lopty.

® Pokyny tykajuce sa tréningu

Nasleduijice cvigenia predstavuji iba vyber z
moznych cvieni. Dalsie cviky ndjdete v prisluine;
odbornej literatire.
Pred kazdym tréningom sa dobre zahreijte.
Netrénuijte, ak sa necitite dobre alebo ste
chory.
Sprévne prevedenie cvikov si podla moznosti
prvy krét nechaijte ukdzat skisenym fyziote-
rapeutom.
Cviky vykondvaite nanajvys tak dlho, pokial
sa citite dobre, resp. pokial ich dokdzete
vykondvat sprdvne.
Noste pohodIné $portové oblegenie a
3portovid obuv.
Sami stanovte frekvenciu a intenzitu cviceni.
Zaénite pomaly 2 az 3 krét tyzdenne po
10 mindt a postupne stupfivjte frekvenciu
a intenzitu cviceni. Cim Eastejie a pravidek
neijsie cvigite, tym zdravsie a lepsie sa bu-
dete citit.

/A POZOR! Zabréite prili§ vysokej intenzite
tréningu!
Ked zagnete s tréningom, postacujd 2-3
minGty na kazdy cvik.
Pri dennom tréningu mézZete trvanie po pri-
blizne jednom tyzdni predizif na 5-10 mint.
Maximélna dizka tréningu by viak nemala
prekragovat 1 hodinu.
Medzi cvikmi si doprajte dostatogne dlhé
prestavky a dostatogne pite.

/\ POZOR!

V pripade fazkosti alebo pocite nevol™-
nosti ihned’ ukonéite tréning a kontak-
tujte Vasho lekara.

Pred kazdym tréningom si dopraijte dostatok asu
pre zahriatie. Nésledne Vém k tomu popideme
niekolko jednoduchych cvikov. Kazdy cvik by
ste mali 2 aZ 3 krdt zopakovat.

Zabhriatie svalstva krku

a zdhlavia

1. Pomaly pohybujte Vasu hlavu dolava a
doprava.

2. Tento pohyb zopakujte 4 aZ 5 krat.

3. Potom pomaly krdzte hlavou najskér do
jednej a potom do druhej strany.

Zahriatie ramien a pliec

1. Stéasne kizte oboma Vasdimi plecami smerom
dopredu.

2. Po jednej mindte zmefite smer.

3. Vytiahnite Vade plecia smerom k usiam a
nechaijte plecia opdt spadnuf.

4. Krizte striedavo Vadim [avym a pravym ra-
menom dopredu a po cca. 1 mindte dozadu.

Délezité: Nezabidaijte dalej pokojne dychat!

Ndsledne Vam popieme niektoré z mnohych
cvikov.

Vyklapanie panvy (obr. A)

Vychodiskova poloha

1. Vzpriamene sa posadte na vyrobok a polozte
Vase chodidld v Sirke ramien na zem.

2. Spojte Vase ramend na zdhlavi. Lakte ukazuijd
smerom von.

Koncové poloha

3. Napnite bruiné svalstvo a fahajte Vase lopatky
k chrbtici. Rameno ostane uvolnene dole.

4. Vyklapaite Vasu panvu striedavo pomaly do-
predu a dozadu. Vyrobok sa pohybuje spolu
s Vagimi pohybmi.

5. Toto cvi¢enie zopakujte 10 az 15 krét & tri
cykly.
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Délezité: Podas cvidenia udrZiavajte nepretrzite
napnutie tela a hornt asf tela drzte vzpriamene.

Nat'ahovanie chrbta (obr. B)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si bruchom na vyrobok.

2. Pomocou brusiek chodidiel stabilizujte V&3
postoj na zemi.

3. Natiahnite ramend dopredu a napnite svalstvo
zadku a bru3né svalstvo.

Koncovd poloha

4. Nadvihnite ramend a hornt éasf tela natolko,
aby bol chrbét rovny. Spodnd &asf chrbtice
prifom ostane takmer rovno. Dbaijte na to,
aby ste chrbticu prili§ neprehli.

5. Hlava je v prediZeni chrbtice a ramend
ostany dole.

6. Drzte napnutie tela a potom znova poklesnite
horny &asf tela.

7. Toto cvi€enie zopakujte 10 az 15 krdt & tri
cykly.

Délezité: Podas cvigenia udrZiavaijte nepretr-

Fite napnutie tela a hlavu v predizeni chrbtice.

Kliky (obr. C)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si do klikovej polohy s nohami na
vyrobku.

2. Drzte sa rovno a napnite Vase svalstvo zadku
a bru3né svalstvo.

Koncova poloha

3. Poklesnite horni &asf tela, aby ste spravili
klik. Lakte ukazuji jemne smerom von a ruky
ostand pod pleciami.

4. Krétko udrzte napnutie tela a potom znova
nadvihnite hornd &ast tela. Dbaijte na to, aby
ste ostali hornou &astou tela rovno a drzte
hlavu v predizeni chrbtice.

5. Toto cvi¢enie zopakujte 10 az 15 krdt & tri
cykly.

Délezité: Chrbat drzte polas cvicenia vzdy

rovno.
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Dvihanie néh (obr. D)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si chrbtom na podloZku a zovrite
vyrobok medzi Vase nohy.

2. Nohy zdvihnite s vyrobkom nahor. Ramené
leZia tesne blizko tela.

Koncové poloha

3. Napnite Vase bruiné svalstvo a poklesnite
Vase nohy mierne smerom dole. Chodidla sa
nedotykaji zeme a dolnd &ast chrbta ostéva
nepretrzite na zemi.

4. Kratko udrzte napnutie tela a znova nadvih-
nite Vase nohy s vyrobkom smerom nahor.

5. Toto cvi€enie zopakujte 10 az 15 krdt & tri
cykly.

Délezité: Dolny chrbét drzte poéas cvigenia

nepretrzite na podlozke.

Lopta Leg Curl (obr. E)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si chrbtom na podlozku a lytka polozte
na vyrobok. Chodidld a lytka pokojne lezia
na vyrobku.

2. Nadvihnite Vase telo natolko, aby horné
&asf tela tvorila jednu liniu s nohami. Ramend
leZia vystreté tesne blizko tela.

3. Hlava a ramend lezia na podlozke.

Koncové poloha

4. Napnite Vade svalstvo zadku a brusné svalstvo.

5. Nadvihnite zadok hore a zdrovefi nohami
kotdlajte vyrobok k sebe, az kym na vyrobku
leZia vz iba chodidlg a trup tvori s nohami
priblizne 90-stupfiovy uhol.

6. Krétko zotrvajte v tejto polohe.

7. Potom poklesnite zadok a zdrovefi nohami
kotdlajte vyrobok od seba, az kym lytka opaf
leZia na vyrobku.

8. Toto cvigenie zopakujte 10 az 15 krdt & tri
cykly.

Déolezité: Chrbat drzte pocas cvigenia vzdy

rovno a telo maijte nepretrZite napnuté.



Dvihanie zadku (obr. F)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si do klikovej polohy s chodidlami a
holennymi kostami na vyrobku. Ramenad s
vystreté, lakte ukazuju jemne smerom von a
ruky sa nachadzaji pod pleciami.

2. Drzte sa rovno a napnite Vase bru$né svalstvo.

Koncova poloha

3. Nadvihnite vystreti nohu tak vysoko, aby V&3
chrbdt zostal este rovny. Dbaite na to, aby ste
chrbticu prili§ neprehli.

4. Krétko zotrvaite v tejto polohe a potom opdf
nechaijte nohu klesnif. Dbaijte na to, aby ste
ostali hornou &asfou tela rovno a drzte hlavu
v predizeni chrbtice.

5. Vymefite nohu a toto cvicenie zopakujte
10 az 15 krdt & tri cykly.

Délezité: Dbajte na nepretrzité napnutie tela.

Hlava je v predizeni chrbtice a ramend ostand

dole.

Push up (obr. G)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si do klikovej polohy s rukami na vy-
robku. Ruky na nachadzaji pod ramenami a
lakte ukazujd mierne smerom von. Chodidla
sa iba bruskami dotykaji podlahy.

2. Nadvihnite hornt &ast tela a drzte sa rovno.

Koncova poloha

3. Napnite Vase svalstvo zadku a bruiné svalstvo.

4. Poklesnite hornd &ast tela, aby ste spravili
klik. Lakte ukazujé smerom von a ruky ostani
pod pleciami.

5. Krétko udrzte napnutie tela a potom znova
nadvihnite hornd &ast tela. Dbaijte na to, aby
ste ostali hornou &asfou tela rovno a drzte
hlavu v predizen chrbfice.

6. Toto cvi€enie zopakujte 10 az 15 krat & tri
cykly.

Délezité: Chrbat drzte pocas cvigenia vzdy

rovno.

Stopanie hore (obr. H)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si do klikovej polohy s rukami na vy-
robku. Ruky na nachddzaji pod ramenami a
lakte ukazujo mierne smerom von. Chodidlé
sa iba brugkami dotykaji podlahy.

2. Nadvihnite hornt &ast tela a drzte sa rovno.

Koncové poloha

3. Napnite Vade bruiné svalstvo.

4. Nadvihnite nohu a pritiahnite ju k sebe do-
predu k hrudi. Lakte ukazujd smerom von a
ruky ostand pod pleciami.

5. Nohu opéf spustite a pritiahnite k sebe druhg
nohu. Dbaijte na to, aby ste ostali hornou
&asfou tela rovno a drzte hlavu v predizeni
chrbtice.

6. Vymefite nohy a toto cvi¢enie zopakujte
10 az 15 krat & tri cykly.

Délezité: Chrbat drzte pocas cvicenia rovno.

Po kazdom tréningu si doprajte dostatok &asu na
nafahovanie. Ndsledne Vém k tomu popideme
niekolko jednoduchych cvikov.

Kazdy cvik by ste mali vykonat vzdy 3 krét na
kazdej strane & 30-40 sekdnd.

Svalstvo zdhlavia

1. Uvolnene sa postavte. Rukou jemne fahajte
hlavu najskér dolava, potom doprava. Tymto
cvikom natiahnete boéné strany Vésho krku.

Ramend a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kby kolien si mierne
ohnuté.

2. Ved'te pravé rameno za hlavu, az kym prava
ruka nelezi medzi lopatkami.

3. Lavou rukou uchopte pravy lakef a fahaite
ho dozadu.

4. Vymeite strany a zopakujte cvicenie.
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® Osetrovanie, skladovanie

Chrénte vyrobok pred extrémnymi teplotami,
priamym slnednym Ziarenim a vlhkosfou.
Nesprévne skladovanie a pouZivanie vyrobku
mdzu viest k predéasnému opotrebovaniu vy-
robku, o mdze mat za ndsledok poranenia.
Vyrobok skladujte vzdy v suchom a &istom
stave v dobre vykurovanej miestnosti.
DOLEZITE! Cistite iba vodou, nie agresiv-
nymi &istiacimi prostriedkami. Ndsledne
pretrite dosucha handri¢kou.

® Likvidacia

Obal pozostéva z ekologickych materidlov, ktoré
mbzete odovzdat na miestnych recyklagnych
zbernych miestach.

O moznostiach likvidacie opotrebovaného vy-

robku sa mézete informovaf na Vasej obecnej
alebo mestskej spréve.

® Zaruka a servis

Tento vyrobok bol dékladne vyrobeny podla pris-
nych akostnych smernic a pred dodanim svedomito
testovany. V pripade nedostatkov tohto vyrobku
Vém prindlezia zdkonné prava voéi predajcovi
produktu. Tieto z&konné prava nie s nasou niz-
Sie uvedenou zdrukou obmedzené.

Na tento produkt poskytujeme 3-roéni zdruku od
détumu ndkupu. Zaruénd doba zagina plyndf
ddatumom kipy. Starostlivo si prosim uschovaite
origindlny pokladniény listok. Tento doklad je
potrebny ako dékaz o kipe.

Ak sa v rémci 3 rokov od datumu ndkupu tohto
vyrobku vyskytne chyba materidlu alebo vyrobné
chyba, vyrobok Vém bezplatne opravime alebo
vymenime - podla nésho vyberu. Tato zdruka
zanikd, ak bol produkt poskodeny, neodborne
pouzivany alebo neodborne udrziavany.
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Poskytnutie zaruky sa vztahuje na chyby materi-
4lu a vyrobné chyby. Této zdruka sa nevztahuje
na &asti produkty, kforé si vystavené normdlnemu
opotrebovaniu, a preto ich je mozné povazovaf
za opotrebovatelné diely (napr. batérie) alebo
na poskodenia na rozbitnych dieloch, napr. na
spinadi, akumulétorovych batériach alebo ¢as-
tiach, ktoré s zhotovené zo skla.

Pre zaru&enie rychleho spracovania Vasej po-
ziadavky dodrzte prosim nasledujice pokyny:

Pre vietky otdzky majte pripraveny pokladni¢ny
doklad a ¢islo vyrobku (napr. IAN 123456_7890)
ako dékaz o kipe.

Cislo vyrobku ndjdete na typovom titku, gravire,
na prednej strane Vésho ndvodu (dole viavo)
alebo ako ndlepku na zadnej alebo spodnej
strane.

Ak sa vyskytnd funkéné poruchy alebo iné nedo-
statky, najskér telefonicky alebo e-mailom kon-
taktujte ndsledne uvedené servisné oddelenie.
Produkt ozna&eny ako defekiny potom mézete
s prilozenym dokladom o kdpe (pokladnigny
listok) a uvedenim, v &om spodiva nedostatok

a kedy sa vyskytol, bezplatne odoslat na Vam
ozndmeny adresu servisného pracoviska.

GK Servis Slovensko
Tel.: 0800 008158
E-posta: owim@lidl.sk
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