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Eltern und andere Aufsichtspersonen
missen sich ihrer Verantwortung
bewusst sein, da aufgrund des
natirlichen Spieltriebes und der
Experimentierfreudigkeit von Kindern
mit Situationen und Verhaltensweisen
zu rechnen ist, fir die das Trainings-
gerdt nicht gebaut ist. Es besteht
Verletzungsgefahr.
Weisen Sie Kinder insbesondere
darauf hin, dass das Trainingsgerdt
kein Spielzeug ist, halten Sie Kinder
von der Verwendung des Trainings-
gerdtes ab. Es besteht Verletzungs-
gefahr.
Von Fever fernhalten!
_ Achten Sie darauf, dass
Sie das Maximalgewicht
von 110kg nicht tber-

schreiten. Verletzungsgefahr und /
oder Besch&digungen des Produkts
kénnen die Folgen sein.
Verwenden Sie das Trainingsgerdt
nicht zum Schlagen oder Stoflen von
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Massageball-Set

® Einleitung

Wir begliickwiinschen Sie zum

Kauf Ihres neuen Produkts. Sie

haben sich damit fiir ein hoch-
wertiges Produkt entschieden. Machen
Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme
mit dem Produkt vertraut. Lesen Sie hierzu
aufmerksam die nachfolgende Bedienungs-
anleitung und die Sicherheitshinweise.
Benutzen Sie das Produkt nur wie be-
schrieben und fir die angegebenen
Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese
Anleitung an einem sicheren Ort auf.
Handigen Sie alle Unterlagen bei Weiter-
gabe des Produktes an Dritte mit aus.

Das Massageball-Set dient dazu, zielgenau
tiefsitzende, punktuelle Verspannungen
zu |8sen und kleinere Muskelpartien zu
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Personen, Tieren, Gegensténden etc.,
als Hebel, Stiitze oder Ahnliches. Es
besteht Verletzungsgefahr.
Veréndern Sie das Trainingsgerdt
nicht in der Konstruktion. Es besteht
Verletzungsgefahr.

Untersuchen Sie das Trainingsgerat
regelméBig auf VerschleiBspuren. Es
besteht Verletzungsgefahr.
Verwenden Sie das Trainingsgerdt
nicht bei sichtbaren Schaden. Es
besteht Verletzungsgefahr.

Das Trainingsgerdt kann nicht repa-
riert werden. Ein defektes Trainings-
gerdt muss entsorgt werden. Durch
unsachgemé&fBe Reparaturen kdnnen
erhebliche Gefahren fir den Benutzer
entstehen.

Um bestmégliche Trainingsresultate zu
erzielen und Verletzungen vorzubeu-
gen, planen Sie unbedingt vor Trainings-
beginn eine Aufwérmphase und nach
dem Training eine Entspannungsphase
ein.
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massieren. Das Massageball-Set ist fir den
Einsatz im privaten Bereich konzipiert.
Die bestimmungsgeméfie Benutzung des
Trainingsgerdtes sieht ausschlieBlich den
Gebrauch durch Erwachsene oder Ju-
gendliche mit entsprechender physischer
und psychischer Entwicklung vor. Es ist
sicherzustellen, dass jeder Benutzer mit
der Bedienung und Handhabung des
Trainingsgerdts vertraut ist oder beauf-
sichtigt wird. Fir den gewerblichen Einsatz
in Fitness-Studios und therapeutischen
Einrichtungen ist dieses Trainingsgerdt
nicht geeignet. Fir Schaden, die aus der
nicht bestimmungsgemafen Verwendung
resultieren, Gbernimmt der Inverkehrbrin-
ger keine Haftung. Das Produkt ist nicht
fir den gewerblichen Einsatz bestimmt.

1 Massageball-Set
1 Bedienungsanleitung
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Sorgen Sie dafir, dass der Trainings-
raum gut belijftet ist. Vermeiden Sie
jedoch Zugluft.

Tragen Sie beim Training komfortable,
jedoch nicht zu lockere Kleidung, um
ein ,Héngenbleiben” zu verhindern.
Achten Sie auf geniigend Bewegungs-
freiraum beim Trainieren mit lhrem
Trainingsgerdt.

Fir ein sicheres Training ist ein ausrei-

chender Freiraum erforderlich. Halten
Sie beim Training mit dem Produkt
einen Abstand von mindestens 1m zu
anderen Objekten ein (siche Abb. I).
Lagern Sie das Trainingsgerdt so, dass
sich niemand daran verletzen kann.
Das Trainingsgerdt darf nicht von
mehreren Personen gleichzeitig
benutzt werden.

Nicht fir therapeutisches Training
geeignet!
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Typ: Massageball-Set
MafBe: ca. 80/120mm
Benutzergewicht: max. 110kg

IAN: 394487_2104

Produktionsdatum: 2021
Hinweis: Bitte beachten Sie, dass Sie

einen Artikel der Klasse H fiir den normalen
Hausgebrauch erworben haben.

A Sicherheitshinweise

VOR GEBRAUCH BITTE DIE BEDIE-
NUNGSANLEITUNG LESEN! BEDIE-
NUNGSANLEITUNG BITTE
SORGFALTIG AUFBEWAHREN!

/\ VORSICHT! VERLETZUNGSGE-
FAHR! Das Produkt gehért nicht in
Kinderhénde. Dieses Produkt ist kein
Spielzeug! Dieses Produkt darf von
Kindern nicht benutzt werden.
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® Training

Bevor Sie mit dem Training beginnen,
konsultieren Sie lhren Arzt. Fragen
Sie ihn, in welchem Umfang ein
Training fir Sie angemessen ist. Bei
besonderen Beeintrdchtigungen, wie
z. B. Tragen eines Herzschrittmachers,
entziindlichen Erkrankungen von Ge-
lenken oder Sehnen, orthopédischen
Beschwerden oder Schwangerschaft,
muss das Training mit dem Arzt ab-
gestimmt sein. Unsachgemdfes oder
Ubermé&Biges Training kann lhre Ge-
sundheit geféhrden! Beenden Sie das
Training sofort und suchen Sie einen
Arzt auf, wenn eines der folgenden
Symptome auftreten sollte: Ubelkeit,
Schwindel, Atemnot oder Schmerzen
in der Brust.

Nicht fir therapeutisches Training
geeignet!
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LAJWARNUNG! 12

BENS- UND UNFALL-

GEFAHR FUR
KLEINKINDER UND KINDER!
Lassen Sie Kinder niemals unbeauf-
sichtigt mit dem Verpackungsmaterial.
Es besteht Erstickungsgefahr durch
Verpackungsmaterial. Kinder unter-
schétzen haufig die Gefahren. Hal-
ten Sie Kinder stets vom Produkt fern.
Nicht geeignet fir Kinder und Perso-
nen mit geistigen oder kérperlichen
Einschrankungen. Es besteht Verlet-
zungsgefahr.
Das Trainingsgerét ist nicht als Spiel-
zeug geeignet und muss bei Nicht-
benutzung fir Kinder unzugénglich
aufbewahrt werden. Es besteht Ver-
letzungsgefahr.
Kleinkinder diirfen sich wéhrend des
Trainings nicht in Reichweite des
Trainingsgerdtes befinden, um Verlet-
zungsgefahren auszuschlieBen.
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Verbessern Sie Flexibilitat, Elastizitéit
und Leistungsfahigkeit lhres Muskel-
apparates durch Selbstmassage der
Muskeln und Faszien. Das Produkt
ermdglicht lhnen, mit geringem Auf-
wand lhre Ziele zu erreichen. Durch
ein regelmé&Biges und gezieltes Trai-
ning regenerieren Sie die Muskeln
und l8sen schmerzhafte Verklebun-
gen der Faszien sowie Verspannun-
gen im Muskelapparat, ohne dabei
den Muskeltonus zu senken.
Zusétzlich ist das Produkt ein geeig-
netes Hilfsmittel fir ein optimiertes
Aufwérmtraining vor dem Sport oder
als Entspannungs- und Regenerati-
onshilfe nach dem Sport.

Die Intensitdt des Drucks und der
Selbstmassage variieren Sie mit lhrem
eigenen Kérpergewicht. Im Liegen
oder Sitzen kénnen Sie den meisten
Druck ausiiben. Durch Unterstiitzung
des Kérpers mit dem unbelasteten
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Arm oder Bein kdnnen Sie die Inten-
sitét steigern oder reduzieren.

Sie kénnen das Produkt am Tisch,
am Boden oder an der Wand an-
wenden.

Fishren Sie die Ubungen in einem re-
gelméBigen Tempo bei ruhiger Atmung
durch. Halten Sie sich an die vorge-
gebenen Bewegungsabléufe und
Uberschétzen Sie sich dabei nicht.
Hinweis: Fir alle Ubungen gilt:
1-5 Minuten Trainingszeit oder
8-12 Durchgénge.

Durch den Abstand zwischen den beiden
Ballen eignet sich der Twinball ideal fir
eine gezielte Massage paralleler Muskel-
strdnge, beispielsweise im Nacken- oder
Wirbelsdulenbereich, da knécherne
Erhebungen durch die Aussparung des
Twinballs geschont werden.
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Unterarm trainieren (siche Abb. G):
Knien Sie sich und stiitzen Sie zu-
néchst den zu massierenden Arm
gegen die Innenseite lhres Ober-
schenkels.

Rollen Sie den Massageball mit et
was Druck mit der Handfléiche iber
lhren Unterarm von der Handwurzel
bis zum Ellenbogen.

Um eine vollflachige Massage des
Unterarms zu garantieren, rotieren
Sie den Arm langsam nach links und
rechts.

Wechseln Sie anschliefend den Arm.

Schienbein trainieren (siehe
Abb. H):
Gehen Sie in den VierfiiBlerstand.
Positionieren Sie den Massageball
unterhalb des Knies.
Stitzen Sie sich mit der Ful3spitze ab
und heben Sie das Bein leicht vom
Boden.
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Sollten Funktionsfehler oder sonstige
Méngel auftreten, kontaktieren Sie
zundchst die nachfolgend benannte Ser-
viceabteilung 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 mitge-
teilte Service-Anschrift bersenden.

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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keep children from using the training
device. There is a risk of injury.
Keep away from fire!
_ Make sure that the maxi-
m mum weight of 110kg is
not exceeded. Otherwise
there is a risk of injury and / or
damage to the product.
Do not use the training device to hit
or knock people, animals, objects,
efc., as a lever, support or similarly.
There is a risk of injury.
Do not alter the design of the train-
ing device. There is a risk of injury.
Regularly check the training device
for traces of wear. There is a risk of
injury.
Do not use the training device in the
event of visible damage. There is a
risk of injury.
The training device can not be re-
paired. If the training device is defec-
tive, it must be disposed of. Improper

GB/IE

Der Massageball eignet sich ideal zur
punktuellen Selbstmassage aller Muskel-
partien. Potentielle Schmerzquellen in
tiefliegenden Muskelgruppen kénnen
zielgenau massiert werden.

® Ubungen

Ricken trainieren (siehe Abb. A):
Stellen Sie sich aufrecht vor eine
Wand.

Platzieren Sie den Twinball zwischen
Woand und Riicken oberhalb der Hiifte.
Bewegen Sie sich nun auf und ab,
indem Sie mit geradem Riicken die
Knie beugen und wieder strecken.

AuBere Oberschenkelpartie

trainieren (siehe Abb. B):
Legen Sie sich seitlich mit dem
Oberschenkel auf den Twinball.
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Die Arme sind leicht gebeugt. Rollen
Sie mit dem Massageball von unter-
halb des Knies bis zum Sprungge-
lenk hin und zuriick.

Wechseln Sie anschlieBend das Bein.

® Reinigung, Pflege und
Lagerung

Tauchen Sie das Produkt nicht ins
Wasser.

Verwenden Sie zur Reinigung und
Pflege ein trockenes, fusselfreies Tuch.
Entfernen Sie grébere Verschmutzun-
gen mittels eines feuchten Tuchs.
Lagern Sie das Produkt kiihl, trocken
und vor UV-licht geschitzt.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umwelt-
freundlichen Materialien, die Sie iiber
die érilichen Recyclingstellen entsorgen
kénnen.
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Massage Ball Set

® Introduction

We congratulate you on the

purchase of your new prod-

uct. 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.

The massage ball set is for releasing
deep-rooted, selective tension in a
targeted way and massaging smaller
muscle groups. The massage ball set is
designed for private use. Proper use of
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repairs may result in considerable
risks for the user.

To achieve the best possible training
results and avoid injuries, always
plan a warm-up phase before you
begin training and a cool-down
phase after training.

Ensure that the training area is well
ventilated. But avoid drafts.

When training, wear comfortable
clothing, which is not too tight, to
avoid “getting caught”. Ensure that
you have enough room to move when
training with the training device.
Exercising safely requires ample room.
When exercising, keep at least 1 m
clear around you and the product
(see Fig. ).

Store the training device in such a
way that it cannot injure anyone.
The training device must not be used
by multiple people at the same time.
Not suitable for therapeutic training!
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Strecken Sie das Bein auf dem
Twinball qus.

Das andere Bein stellen Sie vor dem
Kérper ab, um sich abzustitzen.
Stabilisieren Sie lhre Haltung zusétz-
lich mit den Handen.

Massieren Sie langsam den Bereich
von der Hifte bis zum Kniegelenk.
Wechseln Sie anschlieBend auf die
andere Kérperseite.

Waden trainieren (sieche Abb. C):
Setzen Sie sich aufrecht auf den
Boden und legen Sie das zu massie-
rende Bein ausgestreckt auf den
Twinball.

Platzieren Sie den Twinball unter lhrer
Wade. Die Arme stiitzen den Kérper
nach hinten ab, das andere Bein stel-
len Sie angewinkelt auf den Boden.
Heben Sie das Gesaf3 und rollen Sie
langsam und kontrolliert von der
Kniekehle bis zum FuBgelenk und
wieder zuriick.
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Beachten Sie die Kennzeich-
&)  nung der Verpackungsmateri-
: alien bei der Abfalltrennung,
diese sind gekennzeichnet mit Abkiirzun-
gen (a) und Nummern (b) mit folgender
Bedeutung: 1-7: Kunststoffe / 20-22:
Papier und Pappe / 80-98: Verbundstoffe.

- Das Produkt und die Verpa-
@ ckungsmaterialien sind recy-
celbar, entsorgen Sie diese
getrennt fir eine bessere Abfallbehand-
lung. Das Triman-Logo gilt nur fir Frank-
reich.

Y Méglichkeiten zur Entsorgung
%g" des ausgedienten Produkts
erfahren Sie bei lhrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen Quali-
tatsrichtlinien sorgféltig produziert und
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the training device only includes use by
adults or young people with correspond-
ing physical and mental development. You
must ensure that every user is familiar with
the operation and handling of the train-
ing device or is supervised. This training
device is not suitable for commercial use
in fitness studios and therapeutic institu-
tions. The distributor assumes no liability
for damages resulting from improper use.
The product is not intended for commer-
cial use.

1 massage ball set
1 set of instructions for use

Type: massage ball set
Dimensions: approx. 80/ 120 mm
User weight: max. 110kg
IAN: 394487_2104
Date of
manufacture: 2021
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® Training

Consult with your doctor before you
begin training. Ask them what amount
of training is appropriate for you. If
you have specific impairments, for
example you wear a pacemaker,
have inflammatory diseases of joints
or tendons, orthopaedic complaints
or are pregnant, you must consult
with your doctor about the training.
Improper or excessive training can
endanger your health! Cease exer-
cising immediately and consult a
doctor if you experience any of the
following symptoms: nauseaq, dizzi-
ness, shortess of breath or chest pain.
Not suitable for therapeutic training!
Improve your flexibility, elasticity and
the efficiency of your musculature by
self-massaging your muscles and
fascia. The product enables you to
achieve your goals with little effort.
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Halten Sie den Kérper dabei stabil,
das Bein bleibt angespannt.

Um eine vollflachige Massage der
Woade zu garantieren, rotieren Sie
das Bein langsam nach links und
rechts.

Wechseln Sie anschlieBend die Wade.

Nacken trainieren (sieche Abb. D):
Stellen Sie sich aufrecht vor eine
Wand.

Platzieren Sie den Twinball zwischen
Ihrem Nacken und der Wand.
Drehen Sie Ihren Kopf langsam von
links nach rechts und mobilisieren
Sie lhre Halswirbelsaule.

FuBsohle trainieren (siche Abb. E):
Setzen Sie sich und platzieren Sie
den zu massierenden Fu3 mittig auf
dem Massageball.

Massieren Sie die FuBBsohle, indem
Sie durch kreisende Bewegungen
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vor Anlieferung gewissenhaft gepriift. Im
Falle von Méngeln dieses Produkis stehen
lhnen gegen den Verkéufer des Produkts
gesetzliche Rechte zu. Diese gesetzlichen
Rechte werden durch unsere im Folgenden
dargestellte Garantie nicht eingeschrénkt.

Sie erhalten auf dieses Produkt 3 Jahre
Garantie ab Kaufdatum. Die Garantiefrist
beginnt mit dem Kaufdatum. Bitte bewah-
ren 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 Fabrikationsfehler auf, wird das
Produkt von uns - nach unserer Wahl -
fir Sie kostenlos repariert oder ersetzt.
Diese Garantie verfallt, wenn das Produkt
beschadigt, nicht sachgeméaf benutzt
oder gewartet wurde.
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Note: Please note that you purchased
an item classified as class H for normal
home use.

A Safety instructions

PLEASE READ THE OPERATING IN-
STRUCTIONS PRIOR TO USE! PLEASE
KEEP THE INSTRUCTIONS IN A SAFE
PLACE!

/A CAUTION! RISK OF INJURY!
Keep the product out of reach of
children. This product is not a toy!

This product must not be used by
children.

LAJ WARNING!|
\ﬁ% DANGER TO LIFE
AND RISK OF ACCI-
DENTS FOR INFANTS AND
CHILDREN! Never leave children
unsupervised with the packaging
material. The packaging material
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By regularly training in a targeted way,
you can regenerate your muscles
and release painful adhesions of the
fascia and tension in the muscula-
ture, without reducing muscle tone.
The product is also a suitable aid for
an optimised warm-up training before
exercising or as a cool-down and
regeneration aid after exercising.
The intensity of the pressure and the
self-massage vary with your body
weight. You can exert the most pres-
sure when lying or sitting down. By
supporting your body with the non-
weight-bearing arm or leg, you can
increase or decrease the intensity.
You can use the product on a table,
on the floor or on the wall.

Carry out the exercises at a steady
pace, maintaining relaxed breathing.
Follow the specified motions and do
not overestimate yourself.

Note: For all exercises: train for 1-5
minutes or do the exercise 8-12 fimes.
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den FuB3 auf dem Massageball hin
und her bewegen.

Durch Gewichtsverlagerung kénnen
Sie unterschiedlich Druck auf die ver-
schiedenen Bereiche (Ballen, Ferse,
AuBBenseite) ausiiben.

Wechseln Sie anschlieBend den Fuf3.

GesdB trainieren (siehe Abb. F):
Setzen Sie sich auf den Boden und
stitzen Sie sich mit den Hénden ab.
Platzieren Sie den Massageball
unter lhrem Gesaf.

Verlagern Sie |hr Gewicht auf den
Massageball.

Wabhlweise kénnen Sie das Bein der
nicht zu massierenden Kdrperseite
anwinkeln.

Massieren Sie nun lhre Gesafmusku-
latur, indem Sie sich mit kreisenden
Bewegungen auf dem Ball hin und
her bewegen.

Wechseln Sie anschlieBend die Seite.
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Die Garantieleistung gilt fir Material-
oder Fabrikationsfehler. Diese Garantie
erstreckt sich nicht auf Produktteile, die
normaler Abnutzung ausgesetzt sind (z. B.
Batterien) und daher als VerschleiBteile
angesehen werden kénnen oder Besché-
digungen an zerbrechlichen Teilen, z. B.
Schalter, Akkus oder die aus Glas gefertigt
sind.

Um eine schnelle Bearbeitung lhres An-
liegens zu gewdhrleisten, folgen Sie bitte
den folgenden Hinweisen:

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den
Kassenbon und die Artikelnummer

(IAN 394487_2104) 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.

DE/AT/CH

poses a suffocation hazard. Children
frequently underestimate the dan-
gers. Always keep children away
from the product.

Not suitable for children or persons
with mental or physical impairments.
There is a risk of injury.

The training device is not suitable for
use as a foy and must be stored in a
place which is not accessible to chil-
dren when not in use. There is a risk
of injury.

In order to rule out the risk of injury,
infants must not be within reach of
the training device during training.
Parents and other supervising persons
must be aware of their responsibility,
as due to children’s natural urge to
play and experiment, it is likely that
there will be situations and behaviours
for which the training device is not
built. There is a risk of injury.

In particular, make children aware
that the training device is not a toy,
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Due to the distance between the two
balls, the twin ball is ideal for targeted
massage of parallel muscles, for exam-
ple in the neck or spine region, as bony
protfrusions are protected by the gap in
the twin ball.

The massage ball is ideal for selectively
selfmassaging all muscle groups. Potential
sources of pain in deep-rooted muscle
groups can be massaged in a targeted
way.

® Exercises

Training your back (see Fig. A):
Stand upright in front of a wall.
Place the twin ball between the wall
and your back above the hips.
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Now move up and down by bend-
ing and then straightening your
knees with a straight back.

Training the outer section of your
thigh (see Fig. B):
Lie on your side with your thigh on
the twin ball.
Stretch your leg on the twin ball.
Place your other leg in front of your
body to support yourself.
Additionally stabilise your position
with your hands.
Slowly massage the area from the
hips to the knee joint.
Then switch to the other side of your

body.

Training your calf (see Fig. C):
Sit upright on the floor and stretch
the leg you are going to massage
on the twin ball.
Place the twin ball under your calf.
Support your body by reaching your
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N Observe the marking of the

&)  packaging materials for waste

: separation, which are marked
with abbreviations (a) and numbers (b)
with following meaning: 1-7: plastics /

20-22: paper and fibreboard / 80-98:

composite materials.

materials are recyclable, dis-

pose of it separately for better
waste treatment. The Triman logo is valid
in France only.

- The product and packaging
&

o  Contact your local refuse
S } )
ﬁ" disposal authority for more
details of how to dispose of
your worn-out product.

® Warranty

The product has been manufactured to
strict quality guidelines and meticulously
examined before delivery. In the event of
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balles de massage est congu pour un
usage privé. L'utilisation prévue de I'équi-
pement d’entrainement est exclusivement
destinée aux adultes ou aux jeunes ayant
un développement physique et mental
approprié. Assurez-vous que chaque uti-
lisateur soit familiarisé ou supervisé lors
de I'utilisation et de la manipulation de
I'équipement d’entrainement. Cet équi-
pement d’entrainement n’est pas adapté
& un usage commercial dans les salles
de sport et les établissements thérapeu-
tiques. La personne qui met le produit sur
le marché n’assume aucune responsabi-
lit¢ pour les dommages résultant d'une
utilisation autre que celle prévue. Le pro-
duit n’est pas destiné & une utilisation
commerciale.

1 set de balles de massage
1 mode d'emploi

FR/BE

réparation inappropriée peut expo-
ser |'vtilisateur & des dangers et des
risques graves.

Afin d’obtenir les meilleurs résultats
d’entrainement possibles et d’éviter
les blessures, veillez & prévoir une
phase d'échauffement avant I'entrai-
nement et une phase d'étirements
aprés |'entrainement.

Veillez & ce que la salle d'entraine-
ment soit bien ventilée. Evitez
cependant les courants d'air.

Portez lors de I'entrainement des vé-
tements confortables mais pas trop
amples pour ne pas rester accroché.
Assurez-vous d'avoir suffisamment
de liberté de mouvement lorsque
vous vous entrainez avec votre
équipement d’entrainement.

Vous avez besoin de suffisamment
de place pour vous entrainer en
toute sécurité. Lorsque vous vous en-
trainez avec le produit, maintenez

FR/BE

arms back and lie your other leg at
an angle on the floor.

Lift your bottom and slowly roll from
the hollow of the knee to the ankle
and back with control.

Keep your body stable, your leg
should stay tensed.

To ensure the full surface of your calf
is massaged, rotate your leg slowly
from left to right.

Then switch to the other calf.

Training your neck (see Fig. D):
Stand upright in front of a wall.
Place the twin ball between your
neck and the wall.

Turn your head slowly from left to
right and mobilise your cervical spine.
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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. The warranty
period begins on the date of purchase.
Please keep the original sales receipt in
a safe location. This document is required
as your proof of purchase.

Should this product show any fault in
materials or manufacture within 3 years
from the date of purchase, we will repair
or replace it - at our choice - free of
charge to you. This warranty becomes
void if the product has been damaged,
or used or maintained improperly.

The warranty applies to defects in mate-
rial or manufacture. This warranty does
not cover product parts subject to normal
wear, thus possibly considered
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Type : set de balles

de massage

env. 80/120 mm
Poids d'utilisateur : ~ max. 110 kg
AN : 394487_2104
Date de production : 2021

Dimensions :

Remarque : sachez qu'il s'agit d'un
article de classe H destiné & un usage
domestique normal.

Consignes
de sécurité

VEUILLEZ LIRE LE MODE D’EMPLOI
AVANT UTILISATION ! LE MODE
D’EMPLOI EST A CONSERVER
SOIGNEUSEMENT !

/\ ATTENTION ! RISQUE DE BLES-
SURE ! Le produit est & tenir hors
de portée des enfants. Ce produit
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une distance de 1 m avec d'autres
objets (cf. fig. 1).

Rangez I'équipement d’entrainement
de maniére & ce que personne ne
puisse se blesser.

Cet équipement d’entrainement ne
doit jamais étre utilisé simultanément
par deux personnes.

Ne convient pas & |'entrainement
thérapeutique !

® Entrainement

Consultez votre médecin avant de
débuter I'entrainement. Demandez
lui dans quelle mesure un entraine-
ment est approprié pour vous. En
cas de troubles particuliers, comme
le port d'un pacemaker, les maladies
inflammatoires des articulations ou
des tendons, les troubles orthopé-
diques ou la grossesse, le médecin
doit approuver I'entrainement. Un
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Training the sole of your foot
(see Fig. E):
Sit down and place the foot you are
going to massage in the centre of
the massage ball.
Massage the sole of your foot by
moving your foot back and forth on
the massage ball in circular motions.
By transferring your weight, you can
exert different amounts of pressure
on the different areas (ball, heel,
outer side).
Then switch to the other foot.

Training your buttocks (see Fig. F):
Sit on the floor and support yourself
with your hands.

Place the massage ball under your

buttocks.

Transfer your weight onto the mas-

sage ball.

You can choose to angle the leg on
the side you are not massaging.
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consumables (e.g. batteries) or for dam-
age to fragile parts, e.g. switches, re-
chargeable batteries or glass parts.

To ensure quick processing of your case,
please observe the following instructions:
Please have the till receipt and the item
number (IAN 394487_2104) available
as proof of purchase.

You will find the item number on the rat-
ing 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 provided to you. Ensure that you
enclose the proof of purchase {fill
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n’est pas un jouet | Ce produit ne
doit pas étre utilisé par des enfants.
A
DANGER DE MORT ET
RISQUE D’ACCIDENT
POUR LES ENFANTS EN BAS
AGE ET LES ENFANTS ! Ne lais-
sez jamais les enfants manipuler sans
surveillance les matériaux d’embal-
lage. Il existe un risque d'étouffement
avec les matériaux d’emballage. Les
enfants sous-estiment souvent les
dangers. Tenez toujours les enfants
a I'écart du produit.
Ne convient pas aux enfants et per-
sonnes souffrant de handicap mental
ou physique. Ils risqueraient de se
blesser.
L'équipement d’entrainement ne doit
pas étre utilisé comme un jouet et
doit étre rangé hors de portée des
enfants lorsqu’il n’est pas utilisé. Ils
risqueraient de se blesser.
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entrainement inadéquat et excessif
peut mettre votre santé en danger !
Arrétez immédiatement |'entraine-
ment et consultez un médecin si I'un
des symptdmes suivants apparait :
nausées, vertiges, essoufflement ou
douleurs thoraciques.

Ne convient pas & |'entrainement
thérapeutique !

Améliorez la flexibilité, I'élasticité et
la performance de votre systéme
musculaire en vous auto-massant les
muscles et les fasciae. Le produit vous
permet d’atteindre vos objectifs avec
peu d'efforts. Gréce & un entraine-
ment régulier et ciblé, vous régénérez
les muscles et relachez les adhérences
douloureuses des fasciae ainsi que
les tensions dans |'appareil muscu-
laire, sans réduire le tonus musculaire.
En outre, le produit est une aide
adaptée pour un échauffement opti-
misé avant le sport ou comme aide
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Now massage your buttocks by mov-
ing the ball back and forth in circular
motions.

Then switch sides.

Training your forearm (see Fig. G):
Kneel down and first support the
arm you are going to massage
against the inner side of your thigh.
Roll the massage ball with a little
pressure with the surface of your
hand over your forearm from the
wrist to the elbow.

To ensure the full surface of your
forearm is massaged, rotate your
arm slowly from left fo right.
Then switch to the other arm.

Training your shin (see Fig. H):
Get onto dll fours.
Position the massage ball beneath
your knee.
Support yourself on your toes and
lift your leg slightly off the floor.
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receipt) and information about what the
defect is and when it occurred.

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

(e Service Ireland
Tel.: 1800 200736
E-Mail: owim@lidl.ie
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Lors des entrainements, les jeunes
enfants ne doivent pas se trouver a
proximité de |'équipement d’entrai-
nement afin d’exclure tout risque de
blessure.

Les parents et autres personnes char-
gées de surveiller doivent étre
conscientes de leurs responsabilités.
En effet, en raison de leur instinct
naturel au jeu et de leur godt pour
I'expérimentation, les enfants peuvent
provoquer des situations et présenter
des comportements pour lesquels
I'appareil d’entrainement n’est pas
concu. lIs risqueraient de se blesser.
Veillez & bien expliquer aux enfants
que I'équipement d’entrainement
n’est pas un jouet, empécher les
enfants d'utiliser I'équipement d'en-
trainement. lls risqueraient de se
blesser.

Tenez le produit & I'écart du feu !
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4 la relaxation et & la régénération
aprés le sport.

Vous faites varier l'intensité de la
pression et de |'auto-massage en
fonction de votre propre poids. C'est
en étant couché(e) ou assis(e) que
vous pouvez exercer le plus de pres-
sion. En soutenant le corps avec le
bras ou la jambe non chargé, vous
pouvez augmenter ou diminuer
I'infensité.

Vous pouvez utiliser le produit sur
une table, au sol ou contre un mur.
Réalisez les exercices & un rythme
régulier en respirant calmement.
Respectez les mouvements prescrits
et ne vous surestimez pas.
Remarque : pour tous les exer-
cices : 1 & 5 minutes d’entrainement
ou 8 & 12 séries.
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Your arms should be slightly bent.
Roll back and forth with the mas-
sage ball from beneath your knee to
the ankle.

Then switch to the other leg.

® Cleaning, maintenance
and storage

Do not immerse the product in water.
Use a dry, lintfree cloth to clean and
care for this product.

Remove any stubborn dirt using a
moist cloth.

Store the product in a cool, and dry
condition, protected from UV light.

® Disposal
The packaging is made entirely of recy-

clable materials, which you may dispose
of at local recycling facilities.
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Set de balles de massage

® Introduction

Nous vous félicitons pour

I'achat de votre nouveau pro-

duit. Vous avez opté pour un
produit de grande qualité. Avant la pre-
miére mise en service, vous devez vous
familiariser avec toutes les fonctions du
produit. Veuillez lire attentivement le mode
d’emploi ci-dessous et les consignes de
sécurité. N'utilisez le produit que pour
I'usage décrit et les domaines d’applica-
tion cités. Conserver ces instructions
dans un lieu sor. Si vous donnez le pro-
duit & des tiers, remettez-leur également
la totalité des documents.

Le set de balles de massage permet d'ef-
facer avec précision des points de tension
ponctuels et profonds et de masser les
petites zones musculaires. Le set de
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. Veiller & ne pas dépasser
le poids maximal de
110 kg. Un risque de

blessures et/ ou des endommage-
ments du produit peuvent en résulter.
N'utilisez pas I'appareil d’entraine-
ment pour frapper ou heurter des
personnes, des animaux, des objets,
etc., comme levier, support ou autre.
Ils risqueraient de se blesser.
Ne modifiez pas la structure de
I'équipement d'entrainement. Ils
risqueraient de se blesser.
Examinez réguliérement |'équipe-
ment d’entrainement afin de vérifier
qu'il n'y ait pas de traces d'usure. Ils
risqueraient de se blesser.
Ne pas utiliser I'équipement d'entrai-
nement si vous détectez le moindre
endommagement. Vous risqueriez
de vous blesser.
Le produit ne peut pas étre réparé.
Un équipement d’entrainement dé-
fectueux doit &tre mis au rebut. Toute
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La distance entre les deux boules rend la
balle de massage double idéale pour un
massage ciblé des faisceaux musculaires
paralléles, par exemple au niveau du
cou ou de la colonne vertébrale, car les
proéminences osseuses sont protégées
par le renfoncement de la balle de mas-
sage double.

La balle de massage est idéale pour un
auto-massage ponctuel de toutes les
zones musculaires. Les sources poten-
tielles de douleur dans les groupes de
muscles profonds peuvent &tre massées
de facon précise.
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® Exercices

Entrainer le dos (voirill. A) :
Mettez-vous debout devant un mur.
Placez la balle de massage double
entre le mur et le dos au-dessus des
hanches.

Montez et descendez désormais en
fléchissant et en tendant les genoux
avec le dos droit.

Entrainer la zone extérieure des
cuisses (voirill. B) :
Allongez-vous sur le cété, avec la
cuisse sur la balle de massage double.
Etendez la jambe gauche sur la
balle de massage double.
Placez I'autre jambe devant le corps
pour vous soutenir.
Stabilisez votre position en plus
grdce & vos mains.
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Utilisez un chiffon sec et non pelucheux
pour le nettoyage et |'entretien du
produit.

Essuyer les salissures grossiéres avec
un chiffon humide.

Stockez toujours le produit dans un
environnement frais, sec et & |'abri
des rayons UV.

® Mise au rebut

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

Veuillez respecter |'identifica-
&)  tion des matériaux d’embal-
¢ lage pour le tri sélectif, ils sont

identifiés avec des abbréviations (a) et
des chiffres (b) ayant la signification
suivante : 1-7 : plastiques / 20-22 :
papiers et carfons / 80-98 : matériaux
composite.
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Article 1648 1er alinéa du

Code civil

L'action résultant des vices rédhibitoires
doit étre 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 contrélé
consciencieusement avant sa livraison.
En cas de défaillance, vous étes en droit
de retourner ce produit au vendeur. 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 garantie débute a la date
d’achat. Veuillez conserver le ticket de
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spiergroepen te masseren. Het massage-
bal-set is ontwikkeld voor particulier ge-
bruik. Het doelmatig gebruik van het
trainingstoestel heeft vitsluitend betrek-
king op het gebruik door volwassenen of
jongeren met overeenkomstige fysieke en
psychische ontwikkeling. Er moet worden
gewaarborgd dat elke gebruiker op de
hoogte is van de bediening van en de
omgang met het trainingstoestel of onder
toezicht staat. Dit trainingstoestel is niet
geschikt oor commercieel gebruik in
sportscholen en therapeutische inrichtin-
gen. De distributeur is niet aansprakelijk
voor schade die voortvloeit uit ondoel-
matig of onjuist gebruik. Het product is
niet bestemd voor commercieel gebruik.

1 massagebal-set
1 gebruiksaanwijzing
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Massez lentement la zone entre la
hanche & I'articulation du genou.
Changez ensuite de cdté.

Entrainer les mollets (voir ill. C) :
Asseyez-vous bien droit sur le sol et
placez la jambe & masser tendue sur
la balle de massage double.

Placez la balle de massage double
sous votre mollet. Les bras soutiennent
le corps dans le dos, placez I'autre
jambe pliée sur le sol.

Levez les fesses et roulez lentement
et de maniére contrdlée du creux du
genou & la cheville et inversement.
Ce faisant, gardez le corps stable,
la jambe reste tendue.

Pour garantir un massage complet
du mollet, tournez lentement la
jambe vers la gauche et la droite.
Changer ensuite de mollet.
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- Le produit et les matériaux
@ d’emballage sont recyclables,
mettezles au rebut séparément
pour un meilleur traitement des déchets.

Le logo Triman n’est valable qu’en
France.

o Votre mairie ou votre munici-
%" palité vous renseigneront sur
les possibilités de mise au
rebut des produits usagés.

® Garantie

Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commer-
ciale qui lui a été consentie lors de |'ac-
quisition ou de la réparation d’un bien
meuble, une remise en état couverte par
la garantie, toute période d'immobilisa-
tion d’au moins sept jours vient s‘ajouter
a la durée de la garantie qui restait &
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caisse original. Il fera office de preuve
d’achat.

Si un probléme matériel ou de fabrica-
tion devait survenir dans 3 ans suivant la
date d’achat de ce produit, nous assu-
rons & 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 fabrication. Cette garantie ne s'étend
ni aux piéces du produit soumises & une
usure normale (p. ex. des piles) et qui,
par conséquent, peuvent étre considé-
rées comme des piéces d'usure, ni aux
dommages sur des composants fragiles,
comme des interrupteurs, des batteries
ou des éléments fabriqués en verre.
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Type: massagebal-set
Afmetingen: ca. 80/ 120 mm
Gebruikersgewicht: max. 110kg
IAN: 394487_2104
Productiedatum: 2021

Opmerking: Houd er alstublieft reke-
ning mee dat u een artikel uit klasse H
voor normaal particulier gebruik heeft
gekocht.

Veiligheids-
instructies
LEES VOOR HET GEBRUIK DE GE-
BRUIKSAANWIJZING! BEWAAR DE
GEBRUIKSAANWIUZING ZORGVUL-
DIG!

/\ PAS OP! LETSELGEVAAR! Het

product hoort niet thuis in kinderhan-
den. Dit product is geen speelgoed!
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Entrainer la nuque (voirill. D) :
Mettez-vous debout devant un mur.
Placez la balle de massage double
entre la nuque et le mur.

Tournez lentement votre téte a droite
et & gauche et mobilisez votre co-
lonne cervicale.

Entrainer la plante des pieds
(voirill. E) :
Asseyez-vous et placez le pied a
masser au milieu de la balle de
massage.
Massez la plante du pied en dépla-
cant le pied d’avant en arriére sur la
balle de massage en faisant des
mouvements circulaires.
En transférant votre poids, vous
pouvez appliquer une pression
différente sur les différentes zones
(I'avant, talon, extérieur).
Changer ensuite de pied.
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courir. Cette période court & compter de
la demande d'intervention de I'acheteur
ou de la mise & disposition pour répara-
tion du bien en cause, si cette mise & dis-
position est postérieure & la demande
d'intervention.

Indépendamment de la garantie com-
merciale souscrite, le vendeur reste tenu
des défauts de conformité du bien et des
vices rédhibitoires dans les conditions
prévues aux articles 1217-4 & 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 confor-
mité existant lors de la délivrance.

Il répond également des défauts de
conformité résultant de I'emballage, des
instructions de montage ou de
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Pour garantir la rapidité d’exécution de
la procédure de garantie, vevillez
respecter les indications suivantes :
Veuillez conserver le ticket de caisse et la
référence du produit (IAN 394487_2104)
& 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 titre de votre ma-
nuel (en bas & gauche) ou sur un auto-
collant 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 té-
léphone 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

FR/BE

Het product mag niet door kinderen
worden gebruikt.

A

\ﬁﬁi LEVENSGEVAAR EN

KANS OP ONGEVAL-
LEN VOOR KLEUTERS EN KIN-
DEREN! Laat kinderen nooit zonder
toezicht achter met het verpakkings-
materiaal. Er bestaat verstikkingsge-
vaar door het verpakkingsmateriaal.
Kinderen onderschatten vaak de ge-
varen. Houd kinderen altijd uit de
buurt van het product.
Niet geschikt voor kinderen en
personen met een mentale of licha-
melijke beperking. Er bestaat letsel-
gevaar.
Het trainingstoestel is niet geschikt
als speelgoed en moet buiten het be-
reik van kinderen worden opgebor-
gen als het niet in gebruik is. Er
bestaat letselgevaar.
Kleuters mogen zich tiidens de
training niet binnen bereik van het
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Entrainer les fessiers (voiriill. F) :
Asseyez-vous sur le sol et soutenez-
vous avec les mains derriére le dos.
Placez la balle de massage sous vos
fesses.

Transférez votre poids sur la balle de
massage.

Vous pouvez plier la jambe du cété
du corps ne devant pas étre massé.
Massez les fessiers en déplacant la
balle de massage d’avant en arriére
en faisant des mouvements circulaires.
Changer ensuite de coté.

Entrainer I’avant-bras (voir ill. G) :
Mettez-vous & genoux et placez
d’abord le bras & masser contre
I'intérieur de votre cuisse.

Faites rouler la balle de massage en
exercant une légére pression avec la
paume de votre main sur votre
avant-bras, du carpe au coude.
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I'installation lorsque celle-ci a été mise &
sa charge par le contrat ou a été réali-
sée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

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

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

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques
définies d’un commun accord par

FR/BE

écrite du défaut avec mention de sa date
d’apparition.

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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trainingstoestel bevinden, om gevaar
voor letsel uit te sluiten.
Ouders en andere toezichthouders
moeten zich bewust zijn van hun ver-
antwoordelijkheid, omdat vanwege
de natuurlijke speelzin en de wens te
experimenteren van kinderen met
situaties en gedrag moet worden ge-
rekend, waarvoor het trainingstoestel
niet is bestemd. Er bestaat
letselgevaar.
Mack kinderen in het bijzonder erop
attent dat het trainingstoestel geen
speelgoed is. Houd kinderen tijdens
het gebruik uit de buurt van het trai-
ningstoestel. Er bestaat letselgevaar.
Uit de buurt van vuur houden!
Let erop dat de maximale

belasting van 110kg niet

wordt overschreden. Let-
selgevaar en / of beschadiging van
het product kunnen anders het ge-
volg zijn.
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Pour garantir un massage complet
de 'avant-bras, tournez lentement le
bras vers la gauche et la droite.
Changer ensuite de bras.

Entrainer le haut du tibia

(voirill. H) :
Mettez-vous & quatre pattes.
Positionnez la balle de massage
sous le genou.
Prenez appui sur la pointe des pieds
et soulevez votre jambe légérement
du sol.
Les bras sont légérement pliés. Faites
rouler la balle de massage d’avant
en arriére du creux du genou & la
cheville.
Changer ensuite de jambe.

® Nettoyage, entretien et
stockage

Ne plongez pas le produit dans
I'equ.
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les parties ou étre propre & tout
usage spécial recherché par I'ache-
teur, 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 confor-
mité se prescrit par deux ans & compter
de la délivrance du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & rai-
son des défauts cachés de la chose ven-
due 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.
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Massageballen set

@ Inleiding

Hartelijk gefeliciteerd met de
@ aankoop van uw nieuwe pro-

duct. U hebt voor een hoog-
waardig product gekozen. Maak u voor
de eerste ingebruikname vertrouwd met
het product. Lees hiervoor aandachtig
de volgende gebruiksaanwijzing en de
veiligheidsvoorschriften. Gebruik het pro-
duct alleen zoals beschreven en voor de
aangegeven toepassingsgebieden. Be-
waar deze gebruiksaanwijzing op een
veilige plek. Geef, wanneer u het product
doorgeeft aan derden, ook alle docu-
menten mee.

Het massagebal-set is ervoor bedoeld,
doelgericht diep liggende, punctuele
verspanningen op fe lossen en kleinere
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Gebruik het trainingstoestel niet om
personen, dieren, voorwerpen etc.
mee te slaan of stoten, niet als hef-
boom, steun of iets dergelijks. Er
bestaat letselgevaar.

Verander de constructie van het trai-
ningstoestel niet. Er bestaat letselge-
vaar.

Onderzoek het trainingstoestel regel-
matig op slijfage. Er bestaat letselge-
vaar.

Gebruik het trainingstoestel niet in
geval van zichtbare schade. Er
bestaat letselgevaar.

Het trainingstoestel kan niet gerepa-
reerd worden. Een defect trainings-
toestel moet worden afgevoerd. Door
ondeskundige reparaties kan aan-
zienlijk gevaar voor de gebruiker
ontstaan.

Om de best mogelijke trainingsresul-
taten te bereiken en letsel te voorko-
men, moet u voor begin van de

NL/BE



training een warming-up en na de
training een cooling-down inplannen.
Zorg ervoor dat de trainingsruimte
goed geventileerd is. Vermijd echter
tocht.

Draag tijdens het trainen comforta-
bele, maar niet te los zittende kleding,
om het ‘blijven haken’ te voorkomen.
Let op voldoende bewegingsvrijheid
tijldens het trainen met uw trainings-
toestel.

U heeft voldoende vrije ruimte nodig
voor een veilige training. Let tijdens
het trainen met het product op een
afstand van minstens 1 m ten opzichte
van andere voorwerpen (zie afb. |).
Bewaar het trainingstoestel zo dat
zich niemand eraan kan verwonden.
Het trainingstoestel mag niet door
meerdere personen tegelijkertijd
worden gebruikt.

Niet geschikt voor therapeutische
training!

NL/BE

Masseer langzaam het gedeelte van
de heup tot aan de knie.

Wissel vervolgens naar de andere
kant van uw lichaam.

Train de kuiten (zie afb. C):
Ga rechtop op de vloer zitten en leg
het te masseren been uitgestrekt op
de Twinball.
Plaats de Twinball onder uw kuit. De
armen ondersteunen het lichaam
naar achteren toe, het andere been
plaatst u aangetrokken op de vloer.
Til het zitvlak omhoog en rol langzaam
en gecontroleerd vanuit de knieholte
tot aan de enkel en weer terug.
Houd het lichaam hierbij stabiel, de
spieren van het been blijven gespan-
nen.
Om een massage van de volledige
kuit te garanderen, draait u het been
langzaam naar links en rechts.
Wissel vervolgens naar de andere
kuit.
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voor een betere afvalbehandeling. Het
Triman-logo geldt alleen voor Frankrijk.

ry Informatie over de mogelijkhe-
%n den om het vitgediende product
na gebruik te verwijderen,
verstrekt uw gemeentelijke overheid.

® Garantie

Het product wordt volgens strenge kwali-
teitsrichtlijnen zorgvuldig geproduceerd
en voor levering grondig getest. In geval
van schade aan het product kunt u recht-
matig beroep doen op de verkoper van
het product. Deze wettelijke rechten wor-
den door onze hierna vermelde garantie
niet beperkt.

Op dit product verlenen wij 3 jaar ga-
rantie vanaf aankoopdatum. De garan-
tieperiode start op de dag van aankoop.
Bewaar de originele kassabon

NL/BE

zakorzenionych, punktowych napie¢ oraz
do masazu mniejszych partii migéni. Ze-
staw pitek do masazu jest przeznaczony
do uzytku prywatnego. Sprzet do ¢wi-
czen przeznaczony jest wytgcznie dla
0s6b dorostych lub mtodziezy o odpo-
wiednim rozwoju fizycznym i psychicz-
nym. Upewnié sig, ze kazdy uzytkownik
jest zaznajomiony w zakresie dziatania i
obstugi sprzetu do éwiczen lub bedzie
nadzorowany. Ten sprzet do éwiczen nie
nadaie sie do uzytku komercyjnego w
studiach fitness i o$rodkach terapeutycz-
nych. Osoba wprowadzajqca produkt
do obrotu nie ponosi zadnej odpowie-
dzialnosci za szkody wynikte z jego
uzytkowania w sposéb inny niz zgodny
z przeznaczeniem. Produkt nie jest prze-
znaczony do uzytku komercyjnego.

1 zestaw pitek do masazu
1 instrukcja obstugi
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® Training

Consulteer een arts voordat u begint
met trainen. Vraag hem in welke om-
vang een training gepast is voor u.
In geval van bijzondere beperkingen,
zoals het dragen van een pacemaker,
ontstoken gewrichten of pezen,
orthopedische klachten of een
zwangerschap, moet u de training
afspreken met uw arts. Onjuiste of
overmatige fraining kan schadelijk
zijn voor uw gezondheid! Stop di-
rect met trainen en raadpleeg een
arts als een van de volgende symp-
tomen mochten optreden: misselijk-
heid, duizeligheid, ademnood of
piin op de borst.

Niet geschikt voor therapeutische
training!

Verbeter flexibiliteit, elasticiteit en
prestatievermogen van uw spieren
door middel van zelfstandige

NL/BE

Train de nek (zie afb. D):
Ga rechtop voor een wand staan.
Plaats de Twinball tussen uw nek en
de wand.
Draai uw hoofd langzaam van links
naar rechts en mobiliseer uw hals-
wervelkolom.

Train de voetzolen (zie afb. E):
Ga zitten en plaats de te masseren
voet in het midden op de massagebal.
Masseer de voetzool door hem met
draciende bewegingen de voet op
de massagebal heen en weer te
bewegen.

Door het verplaatsen van het gewicht
kunt u de druk op de verschillende
bereiken aanpassen (bal, hiel,
buitenkant).

Wissel vervolgens naar de andere voet.

NL/BE

alstublieft. Dit document is nodig als be-
wijs voor aankoop.

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

De garantie geldt voor materiaal- en pro-
ductiefouten. Deze garantie is niet van
toepassing op productonderdelen, die
onderhevig zijn aan normale slijtage en
hierdoor als aan slijtage onderhevige
onderdelen gelden (bijv. batterijen) of
voor beschadigingen aan breekbare on-
derdelen, zoals bijv. schakelaars, accu’s
of dergelijke onderdelen, die gemaakt
zijn van glas.

NL/BE
Typ: zestaw pitek do
masazu
Wymiary: ok. 80/120mm
Cigzar uzytkownika: maks. 110kg
IAN: 394487_2104
Data produkii: 2021

Wskazéwka: nalezy pamietad, ze
zakupiony zostat produkt klasy H do
normalnego uzytku domowego.

A Wskazowki
bezpieczenstwa
PRZED UZYCIEM NALEZY ZAPOZNAC

SIE Z INSTRUKCJA OBStUGI! INSTRUK-
CJE OBSLUGI NALEZY ZACHOWAC!

A\ OSTROZNIE! NIEBEZPIECZEN-
STWO OBRAZEN CIALA! Ten
produkt nie jest przeznaczony dla
dzieci. Produkt nie jest zabawkq!
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massage van spieren en fascién. Het
product stelt u in staat, uw doelen
met geringe moeite te bereiken. Door
een regelmatige en doelgerichte trai-
ning regenereren de spieren en ver-
dwijnen pijnlijke vastzittende fascién
evenals vastzittende spieren, zonder
hierbij de spierprestaties te verminderen.
Bovendien is het product een geschikt
hulpmiddel voor een geoptimaliseerde
warming-up voor het sporten of als
ontspannings- en regeneratiehulp na
het sporten.

De intensiteit van de druk en de zelf-
standige massage varieert u met be-
hulp van uw eigen lichaamsgewicht.
Liggend of staand kunt u de meeste
druk vitoefenen. Door het lichaam
met de onbelaste arm of been te
ondersteunen, kunt u de intensiteit
verhogen of verlagen.

U kunt het product op de tafel, vioer
op tegen een wand gebruiken.

NL/BE

Train de billen (zie afb. F):
Ga op de vloer zitten en steun op
uw handen.
Plaats de massagebal onder uw billen.
Verplaats uw gewicht op de massa-
gebal.
U kunt het been dat zich niet aan de
te masseren kant bevindt, aantrekken.
Masseer nu de spieren van uw billen,
door met draciende bewegingen op
de bal heen en weer te bewegen.
Wissel vervolgens naar de andere
kant.

Train de onderarm (zie afb. G):
Kniel en steun in eerste instantie de
te masseren arm tegen de binnen-
kant van uw bovenbeen.

Rol de massagebal met lichte druk
met de handpalm over uw onderarm,
van de handwortel tot aan de elle-
boog.

Om een massage van de onderarm
over het volledige vlak te garanderen,

NL/BE

Om een snelle afhandeling van uw
reclamatie te waarborgen dient u de
volgende instructies in acht te nemen:
Houd bij alle vragen alstublieft de
kassabon en het artikelnummer

(IAN 394487_2104) als bewijs van
aankoop bij de hand.

Het artikelnummer vindt u op de type-
plaat, ingegraveerd, op het titelblad van
uw handleiding (linksonder) of als sticker
op de achter- of onderzijde.

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 con-
crete schade alsmede het tijdstip van
optreden voor u franco aan het u mee-
gedeelde servicepunt verzenden.

NL/BE

Produkt ten nie moze by¢ uzywany

przez dzieci.
[ AJOSTRZEZENIE!
m NIEBEZPIECZEN-

STWO UTRATY ZYCIA
| WYPADKU DLA DZIECI! Nigdy
nie pozostawiaé dzieci bez nadzoru
z materiatem opakowania. Istieje
zagrozenie uduszeniem spowodo-
wane przez materiat opakowaniowy.
Dzieci czesto nie dostrzegajq nie-
bezpieczenistwa. Nalezy zawsze
trzymad dzieci z dala od produktu.
Nieodpowiednie dla dzieci i oséb
niepetnosprawnych umystowo lub fi-
zycznie. Istnieje niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen.

Sprzet do éwiczen nie nadaie sie
jako zabawka i musi by¢ przecho-
wywany w miejscu niedostepnym
dla dzieci, gdy nie jest uzywany. Ist-
nieje niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen.
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Voer de oefeningen uit in een regel-
matig tempo en adem daarbij rustig
door. Houd u aan de voorgeschre-
ven bewegingen en overschat uzelf
daarbij niet.

Opmerking: voor alle oefeningen
geldt: 1-5 minuten trainingstijd of
8-12 herhalingen.

Door de afstand tussen de beide ballen
is de Twinball ideaal voor een doelgerichte
massage van parallelle spierstrengen, bij-
voorbeeld rondom de nek of wervelkolom,
omdat de benige verhogingen door de
vitsparing van de Twinball worden ontzien.

De massagebal is uitermate geschikt
voor de punctuele zelfstandige massage
van alle spiergroepen. Potentiéle pijn-
bronnen in dieper liggende

NL/BE

draait u de arm langzaam van links
naar rechts.

Wissel vervolgens naar de andere
arm.

Train de schenen (zie afb. H):
Ga op handen en knieén zitten.
Plaats de massagebal onder de knie.
Duw u lichties af met de tenen en fil
het been een beetje van de vloer.
De armen zijn lichties gebogen. Rol
met de massagebal van onder de
knie tot naar de enkel en weer terug.
Wissel vervolgens naar het andere
been.

® Reiniging, onderhoud
en opslag

Dompel het product niet onder in
water.

Gebruik voor de reiniging en het on-
derhoud een droge, pluisvrije doek.

NL/BE

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

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

NL/BE

Mate dzieci nie mogq znajdowad
sig w zasiegu sprzetu do éwiczeh
podczas treningu, aby unikngé
ryzyka obrazen.
Rodzice i inni opiekunowie muszq
by¢ $wiadomi swojej odpowiedzial-
noéci, poniewaz ze wzgledu na
naturalny instynkt zabawy i chegé
eksperymentowania u dzieci nalezy
spodziewad sig sytuacii i zachowan,
do ktérych sprzet do éwiczeh nie
jest przystosowany. Istnieje niebez-
pieczefistwo odniesienia obrazen.
W szczegélnoici nalezy zwrécié
uwage dzieciom, ze sprzet do éwi-
czen nie jest zabawkg, zniecheci¢
dzieci do korzystania ze sprzetu do
éwiczen. Istnieje niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen.
Trzymaé z dala od ognial
_ Nalezy pamietaé, aby
fioig\  nie przekracza¢ maksy-
malnego obcigzenia po-
duszki, wynoszqcego 110kg. W
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spiergroepen kunnen doelgericht gemas-
seerd worden.

® Oefeningen

Train de rug (zie afb. A):
Ga rechtop voor een wand staan.
Plaats de Twinball tussen wand en
rug, boven de heup.
Beweeg nu omhoog en omlaag,
door met een rechte rug de knieén
te buigen en weer te strekken.

Train het buitenste gedeelte van
de bovenbenen (zie afb. B):
Ga zijdelings liggen met het
bovenbeen op de Twinball.
Strek het been uit op de Twinball.
Het andere been plaatst u voor het
lichaam om u te ondersteunen.
Stabiliseer uw houding bovendien
met de handen.

NL/BE

Verwijder ernstige verontreinigingen
met behulp van een vochtige doek.

Bewaar het product koel, droog en

beschermd tegen UV-licht.

® Afvoer

De verpakking bestaat it milieuvriende-
like grondstoffen die u via de plaatse-
lijke recyclingcontainers kunt afvoeren.

N Neem de aanduiding van de
&)  verpakkingsmaterialen voor

: de afvalscheiding in acht. Deze
zijn gemarkeerd met de afkortingen (a)
en een cijfers (b) met de volgende bete-
kenis: 1-7: kunststoffen / 20-22: papier
en vezelplaten / 80-98: composietmate-
rialen.

Het product en de verpakkings-
2 materialen zijn recyclebaar;
verwijder deze afzonderlijk

NL/BE

Zestaw pitek do masazu

® Wstep

Gratulujemy Parstwu zakupu

nowego produktu. Zdecydo-

wali sie Pahstwo na zakup
produktu najwyzszej jakosci. Przed uru-
chomieniem urzqdzenia po raz pierwszy
zapoznaj sie z nim. W tym celu przeczy-
taj uwaznie ponizszq instrukcjg obstugi
oraz wskazéwki dotyczqce bezpieczen-
stwa. Produkt nalezy uzytkowaé w spo-
séb tu opisany i zgodnie z okre$lonym
zakresem zastosowania. Nalezy prze-
chowywaé te instrukcje w bezpiecznym
miejscu. Przekazujgc produkt innej oso-
bie, nalezy réwniez przekazaé wszystkie
dokumenty.

Zestaw pitek do masazu stuzy do precy-
zyjnego uwalniania gleboko
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przeciwnym razie nalezy liczy¢ sie z
niebezpieczerstwem odniesienia ob-
razef i/ lub uszkodzenia produktu.
Nie nalezy uzywaé sprzetu do éwi-
czen do uderzania lub pukania ludzi,
zwierzqt, przedmiotéw, itp, jako
dzwignia, podpora lub tym podobne.
Istnieje niebezpieczenstwo odniesie-
nia obrazen.

Nie nalezy zmienia¢ konstrukgji
sprzetu do éwiczen. Istnieje niebez-
pieczenstwo odniesienia obrazen.
Nalezy regularnie sprawdzaé sprzet
do éwiczen pod kgtem oznak zuzy-
cia. Istnieje niebezpieczenstwo od-
niesienia obrazen.

Nie uzywaé sprzetu do éwiczen po-
siadajgcego widoczne uszkodzenia.
Istnieje niebezpieczenstwo odniesie-
nia obrazen.

Sprzetu do éwiczen nie mozna
naprawi¢. Uszkodzony sprzet do
¢wiczeh musi zostaé zutylizowany.
Nieprawidtowo wykonane naprawy

PL



mogq by¢ przyczyng powaznych
zagrozen dla uzytkownika.

Aby osiggnq¢ jak najlepsze wyniki
treningowe i zapobiec kontuzjom,
nalezy zaplanowaé faze rozgrzewki
przed rozpoczeciem treningu i faze
relaksu po jego zakohczeniu.
Upewnic sig, ze pomieszczenie, w
ktérym odbywa sig trening jest do-
brze wentylowane. Nalezy jednak
unikaé przeciggéw.

Podczas éwiczen nalezy nosié¢ wy-
godne, ale niezbyt luzne ubrania,
aby zapobiec ,zwisaniu”. Upewnij
sig, ze masz wystarczajgco duzo
miejsca do poruszania sie podczas
éwiczenh ze sprzetem.

Dla bezpiecznego treningu potrzebna
jest wystarczajqca ilo$é¢ wolnego
miejsca. Podczas treningu z produk-
tem nalezy zachowa¢ odlegtosé co
najmniej 1 m od innych obiektéw
(patrz rys. ).
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Trening zewnetrznego obszaru
uda (patrz rys. B):
Potéz sie bokiem z udem na Twinball.
Wyciqgnij noge na Twinball.
Umieéé drugg noge przed ciatem,
aby sie podeprzeé.
Ustabilizuj dodatkowo postawe re-
koma.
Powoli masuj obszar od biodra do
stawu kolanowego.
Nastepnie zmien strong ciata.

Trening tydki (patrz rys. C):
Usiqgdz wyprostowany na podfodze
i umie$¢ noge, ktéra ma byé maso-
wana, wyciqgnietq na pitce Twinball.
Umieéé pitke pod tydkq. Ramiona
podtrzymujq ciato w tyt, a druga
noga jest ugieta na podtodze.
Podnie$ posladki i powoli, w kontro-
lowany sposéb wykonuj ruch rolo-
wania od tytu kolana do kostki i z
powrotem.
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Przy segregowaniu odpadéw
Lb,) prosimy zwrdci¢ uwage na
° oznakowanie materiatéw
opakowaniowych, oznaczone sq one
skrétami (a) i numerami (b) o nastepujg-
cym znaczeniu: 1-7: Tworzywa
sztuczne / 20-22: Papier i tektura /
80-98: Materiaty kompozytowe.

- Produkt i materiat opakowa-
@ nia nadajq sie do ponow-

nego przetworzenia, nalezy

je zutylizowaé osobno w celu lepszego

przetworzenia odpadéw. Logo Triman
jest wazne tylko dla Francii.

. Informacji na temat mozliwo-
@g $ci utylizacji wyeksploatowa-
nego produktu udziela urzqd

gminy lub miasta.
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predpokladd vyhradné pouZiti dospélymi
osobami nebo mladistvymi s odpovida-
jici fyzickou a psychickou zralosti. Je
nutné zaijistit, aby byl kazdy uZivatel
sezndmen s manipulaci a obsluhou s tré-
ninkovym vybavenim nebo byl pod do-
hledem. K pouziti k vydéle¢né &innosti ve
fitness studiu a v terapeutickych zafizenich
neni foto tréninkové zafizeni vhodné. Za
3kody vzniklé jinym pouZitim nez pouzi-
tim ke stanovenému G&elu distributor ne-
ruéi. Vyrobek neni uréen k vydélecné
&innosti.

1 sada masdaznich balonkd
1 névod k obsluze

Typ: sada maséznich
balonkd
Rozméry: cca 80/120mm

Hmotnost uZivatele: maximdlné 110 kg

CZ

Przechowuj sprzet do éwiczen w taki
sposéb, aby nikt nie mégt sie na nim
skaleczyé.

Sprzet do éwiczen nie moze byé
vzywany jednoczesnie przez wigcej
niz jedng osobe.

Nie nadaie sig do treningu terapeu-
tycznego!

® Trening

Przed rozpoczeciem treningu nalezy
skonsultowad sie z lekarzem. Zapytaj
go, w jakim stopniu trening jest dla
Ciebie odpowiedni. W przypadku
szczegdlnych dolegliwosci, takich
jak noszenie rozrusznika serca, cho-
roby zapalne stawéw lub $ciegien,
dolegliwosci ortopedyczne lub cigza,
trening musi by¢ uzgodniony z leka-
rzem. Niewtaéciwy lub nadmierny
trening moze zagraza¢ Twojemu
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Utrzymuj ciato stabilne podczas
wykonywania tej czynnoéci, noga
pozostaje napigta.

Aby zapewnié masaz catej po-
wierzchni tydki, nalezy powoli obra-
caé noge w lewo i w prawo.
Nastepnie zmien tydke.

Trening karku (patrz rys. D):
Stan przed éciang w pozycji wypro-
stowanej.
Umie$¢ pitke Twinball pomiedzy
karkiem a $ciang.
Powoli obracaj glowe z lewej strony
na prawgq i mobilizuj kregostup szyjny.

Trening podeszwy stopy (patrz
rys. E):
Usiqdz i umie$é stope, ktéra ma by¢
masowana centralnie na pitce do
masazu.
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® Gwarancja

Produkt wyprodukowano wedfug wysokich
standardéw jakosci i poddano skrupulat-
nej kontroli przed wysytkq. W przypadku

wad produktu nabywcy przystugujq usta-
wowe prawa. Gwarancja nie ogranicza

ustawowych praw nabywey produktu.

Produkt objete jest 3 gwarancijq, liczac
od daty zakupu. Gwarancja wygasa w
razie zawinionego przez uzytkownika
uszkodzenia produktu, niewlasciwego
uzycia lub konserwaciji.

W przypadku wystgpienia w ciqgu 3 lat
od daty zakupu wad materiatowych lub
fabrycznych, dokonujemy - wedtug wia-
snej oceny - bezptatnej naprawy lub
wymiany produktu.

Swiadczenie gwarancyine obejmuje
wady materiatowe i fabryczne. Gwaran-
cja nie obejmuje czeéci produktu

PL

IAN: 394487_2104
Datum vyroby: 2021

Upozornéni: Pamatujte, Ze jste si
zakoupili vyrobek tfidy H k b&znému
domdcimu pouziti.

Bezpecnostni
upozornéni

PRED POUZITIM SI PRECTETE NAVOD
K OBSLUZE! NAVOD K OBSLUZE SI
PECLIVE USCHOVEJTE!

A\ OPATRNE! NEBEZPECi ZRA-
NENI! Vyrobek nepaffi do détskych
rukou. Vyrobek neni hra¢kal Tento
vyrobek nesmi pouzivat déti.

alvisteana g
BEZPECI OHROZENI
ZIVOTA A NEHODY
PRO MALE I VELKE DETi! Nene-
chéveijte déti nikdy bez dohledu
s obalovym materidlem. Hrozi

CcZ

zdrowiu! Nalezy natychmiast zaprze-
staé éwiczen i zasiegnqé porady le-
karza, jedli wystqpi ktérykolwiek z
ponizszych objawdw: nudnosci, za-
wroty glowy, skrécenie oddechu lub
bél w klatce piersiowe;.

Nie nadaje sie do treningu terapeu-
tycznego!

Popraw elastyczno$é, sprezystoéé i
wydaijnoéé swojego uktadu migénio-
wego poprzez samodzielne maso-
wanie mieéni i powiezi. Produkt ten
pozwala na osiggniecie celéw przy
niewielkim wysitku. Poprzez regu-
larny i ukierunkowany trening rege-
nerujesz migénie i rozluzniasz
bolesne zrosty powiezi, jak réwniez
skurcze w aparacie migéniowym, nie
zmniejszajgc przy tym napigcia
miesni.

Ponadto produkt ten jest odpowied-
nim érodkiem wspomagajgcym opty-
malng rozgrzewke przed sportem
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Masuj podeszwe stopy, przesuwa-
jac jq okreznymi ruchami w przéd i
w tyt na pitce do masazu.
Przesuwaijqc ciezar ciata, mozna
wywieraé rézny nacisk na rézne
obszary (pitka, pieta, zewnetrzna
stronal).

Nastepnie zmien stope.

Trening posladkéw (patrz rys. F):
Usiqdz na podtodze i podeprzyj sie
rekoma.

Umie$é pitke do masazu pod po-
$ladkami.

Przenos cigzar ciata na pitke do
masazu.

Opcjonalnie mozna zgigé noge po
tej stronie ciata, ktéra nie ma byé
masowana.

Teraz masuj migénie poéladkéw,
poruszajqc sig na pitce okrgznymi
ruchami w przéd i w tyt.
Nastepnie zmien strone.

PL

ulegajacych normalnemu zuzyciu, uzno-
wanych za czeici zuzywalne (np. bate-
rie) oraz uszkodzen czesci famliwych,
np. przetgcznikéw, akumulatoréw lub
wykonanych ze szkfa.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art.

581 §1 wraz z wymiang urzqdzenia lub
waznej czesci czas gwarancji rozpo-
CZynd sig¢ Na Nowo.

Aby zapewni¢ szybkie rozpatrzenie
Panstwa wniosku, prosimy stosowad sig
do nastepujgcych wskazéwek:

Przed skontaktowaniem sie z dziatem
serwisowym nalezy przygotowaé paragon
i numer artykutu (IAN 394487_2104)
jako dowdéd zakupu.

Numery artykutéw mozna znalez¢ na
tabliczce znamionowe, na grawerunku,
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nebezpedi uduseni obalovym materi-
dlem. Déti &asto podcefivji nebezpedi.
Uchovéveite vyrobek mimo dosah déti.
Vyrobek neni uréen pro déti a osoby
s mentdlnimi nebo t&lesnymi omeze-
nimi. Hrozi nebezpedi zranéni.
Tréninkovy pfistroj neni hragka a ne-
pouzivany vyrobek musite uloZit tak,
aby byl chrénén pfed détmi. Hrozi
nebezpedi zranéni.

Malé déti nesmi byt béhem tréninku
v dosahu tréninkového zafizeni tak,
aby bylo vylou¢eno nebezpedi Grazu.
Rodi&e a jiné osoby, kterym je svéfen
dozor, si museji byt védomi své
odpovédnosti, protoze z ddvodu
prirozené détské hravosti a touhy po
pozndvani je nutné poditat s takovymi
situacemi a chovdnim, pro které neni
tréninkové zafizeni konstruovano.
Hrozi nebezpedi drazu.

Déti upozornéte predeviim na to, ze
tréninkové zatizeni neni na hrani,
chrafite nepouzivané tréninkové
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lub jako $rodek relaksujqcy i regene-
rujgcy po sporcie.

Intensywno$¢ nacisku i samomasazu
zmienia si¢ w zaleznosci od wagi
wlasnego ciata. Mozesz wywieraé
najwiekszy nacisk, lezqc lub siedzqc.
Wspierajqc ciato nieobcigzonym ra-
mieniem lub nogq, mozna zwigkszyé
lub zmniejszy¢ infensywno$¢.
Produkt mozna stosowaé na stole,
na podtodze lub na scianie.
Cwiczenia wykonywaé w regular-
nym tempie, spokojnie oddychajqc.
Prosze stosowad sie do podanego
uktadu ruchéw i nie przeceniaé swo-
ich mozliwoéci podczas éwiczen.
Wskazéwka: dla wszystkich éwi-
czen obowiqzuje: czas treningu 1-5
minut lub 8-12 rund.

Odstep pomigdzy obiema pitkami spra-
wia, ze Twinball jest idealna do ukierun-
kowanego masazu réwnolegtych pasm
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Trening przedramienia (patrz
rys. G):
Ukleknij i najpierw oprzyij reke, ktéra
ma by¢ masowana, o wewnetrzng
strone uda.
Pitke do masazu tocz z lekkim naci-
skiem dfoniq po przedramieniv od
nadgarstka do fokcia.
Aby zagwarantowaé petny masaz
przedramienia, nalezy powoli obra-
caé ramie w lewo i w prawo.
Nastepnie zmien reke.

Trening piszczeli (patrz rys. H):
Ustaw sie w pozycji na czworaka.
Pitke do masazu umies¢ pod kolanem.
Podeprzyi sig czubkiem stopy i unie$
noge lekko z podtogi.

Rece sq lekko zgiete. Tocz pitke do
masazu w przéd i w tyt od ponizej
kolana do kostki.

Nastepnie zmien noge.
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na stronie tytutowej jego instrukeji (na
dole po lewej stronie) lub jako naklejke
na stronie odwrotnej lub spodnie;i.

W razie wystqpienia btedéw w dziata-
niu lub innych wad, nalezy skontaktowaé
sie najpierw z wymienionym ponizej
dziatem serwisowym telefonicznie lub
pocztq elektroniczng.

Produkt uznany za uszkodzony mozna
nastepnie z dotgczeniem dowodu za-
kupu (paragonu) i podaniem, na czym
polega wada i kiedy wystgpita, przestaé
bezptatnie na podany Parstwu adres
serwisu.

Serwis Polska
Tel.: 008004911946
E-Mail: owim@lidl.pl
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zafizeni pfed détmi. Hrozi nebez-
pedi zranéni.
Chraiite pfed ohném!
_ Dbeijte na to, aby maxi-
fiowgy  mdini hmotnost nepfekro-
¢ila 110kg. Nasledkem
mohou byt nebezpedi drazu anebo
poskozeni vyrobku.
NepouZivejte tréninkové zafizeni
k Gderim nebo k vréZeni do osob,
zvitat, predmétd atd., jako pdku,
podpéru nebo podobné. Hrozi
nebezpedi zranéni.
Nepozmé&fiujte konstrukei tréninkového
pfistroje. Hrozi nebezpedi zranéni.
Pravidelné kontrolujte, zda neni tré-
ninkové zafizeni opotiebené. Hrozi
nebezpedi zranéni.
Pokud je tréninkovy pfistroj viditelné
poskozeny, nepouzivejte jej. Hrozi
nebezpedi Urazu.
Tréninkovy pistroj nelze opravit.
Vadny tréninkovy pfistroj musite zlik-
vidovat. V pfipadé& neodborné
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migéniowych, np. w okolicach szyi lub
kregostupa, poniewaz kosci chronione
sq przez wgtebienie Twinball.

Pitka do masazu jest idealna do selek-
tywnego, samodzielnego masazu
wszystkich partii migéni. Potencjalne zré-
dta bélu w gteboko potozonych grupach
migéniowych mogq byé masowane z
doktadnoscig co do punktu.

® Cwiczenia

Trening plecéw (patrz rys. A):
Stanh przed $cianq w pozycji wypro-
stowanej.

Umie$¢ pitke Twinball pomigdzy
$cianq a plecami powyzej bioder.
Teraz poruszaj sig w gére i w dét,
zginajqc i prostujqc kolana z pro-
stymi plecami.
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® Czyszczenie,

pielegnacja i
przechowywanie

Nie zanurza¢ produktu w wodzie.
Do czyszczenia i pielegnaciji uzywaé
wylqcznie suchych, niestrzepigcych
sie szmatek.

Wieksze zabrudzenia usuwaé za
pomocq wilgotnej $ciereczki.
Produkt nalezy przechowywaé w
chtodnym, suchym miejscu z dala od
promieniowania UV.

® Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materia-
téw przyjaznych dla srodowiska, ktére
mozna przekazad do utylizacji w lokal-

nym punkcie przetwarzania surowcéw
wiérnych.
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Sada masdaznich micko

® Uvod

Blahoptejeme Vam ke koupi

nového vyrobku. Rozhodli jste

se pro kvalitni vyrobek. Pfed
prvnim uvedenim do provozu se seznamte
s vyrobkem. K tomu si pozorné& prectéte
nésledujici ndvod k obsluze a bezpeé-
nostni pokyny. PouZivejte vyrobek jen po-
psanym zpUsobem a pouze pro uvedené
oblasti pouZiti. Uschoveijte si tento ndvod
na bezpeéném misté. Viechny podklady
vydeijte pfi preddani vyrobku i tfeti osobé.

Sada masaznich balonkd slouzi k cile-
nému uvolnéni hloubkového bodového
napéti a k masirovani malych svalovych
partii. Sada masaznich balonkd je navr-
zen k soukromému pouziti. Pouziti trénin-
kového zafizeni v souladu s uréenim
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provedené opravy mize dojit k ohro-
Zeni uZivatele.

K dosaZeni nejlepsich moznych
vysledkd tréninku a predchdzeni dro-
z0m napldnuijte pred tréninkem zahit-
vaci fézi a po tréninku uvolfiovaci fézi.
Zaijistéte, aby byl prostor, ve kterém
trénujete, dobfe vétrany. Vyvarujte
se viak provanu.

Pfi tréninku méjte na sobé pohoding,
ne viak prili§ volné odévy tak, aby
nemohlo dojit k necht&nému zachy-
ceni o odév. Pamatujte na dostateny
prostor k pohybu b&hem tréninku

s pouZitim vaseho tréninkového
zafizeni.

Pro bezpeény trénink je potiebny do-
stateény volny prostor. PFi trénovéni
s vyrobkem pamatujte na vzddélenost
1 m od ostatnich vyrobky (viz obr. 1).
Skladujte tréninkovy pfistroj tak, aby
se nikdo nemohl poranit.

Tréninkovy pfistroj nesmi pouzivat
soucasné nékolik osob nardz.
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Vyrobek neni uréen pro terapeuticky
trénink!

® Trénink

Nez zahdijite trénink, poradte se

s lékafem. Zepteijte se ho, v jakém
rozsahu je trénink pro vds pfiméfeny.
V pfipadé zvléstnich zdravotnich po-
tizi, jako je napf. pouZivéni kardiosti-
muldtoru, zanétlivé onemocnéni kloubd
nebo $lach, pfi ortopedickych poti-
Zich nebo téhotenstvi, musite trénink
konzultovat s lékafem. Nespravny
nebo nadmérny trénink mdZe ohrozit
vase zdravil Trénink ihned ukonéete
a vyhledeite lékafe, pokud se u vés
objevi néktery z nésleduijicich symp-
tomd: nevolnost, zavraté, dechové
potize nebo bolesti na hrudi.
Vyrobek neni uréen pro terapeuticky
trénink!
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Trénink chodidel (viz obr. E):
Posad'te se umistdte masirované cho-
didlo doprostied na masdzni balonek.
Masirujte chodidlo krouZivymi pohyby
chodidla na maséznim balonku
obéma sméry.

Zménou pfitlaku mdzete ménit tlak
na rdzné &asti chodidla (prsty, pata,
vnéji strana).

Potom piejdéte na druhé chodidlo.

Trénink hyzdi (viz obr. F):
Sednéte si na zem a oprete se rukama.
Umistéte si masdzni balonek pod
hyzdé.
Prendsejte hmotnost svého téla na
masaznim balonku.
Voliteln& mdZete nohu na té poloviné
t&la, kterou nemasirujete, pokréit.
Masirujte pouze hyzdové svalstvo
krouZivymi pohyby na balonku
ob&ma sméry.
Potom piejdéte na druhou stranu.
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Pro viechny pozadavky si pfipravte
pokladni stvrzenku a é&islo artiklu

(IAN 394487_2104) jako doklad o
zakoupeni.

Cislo artikly najdete na typovém 3titku,
gravufe, titulni strdnce navodu (vlevo
dole) nebo na nélepce na zadni nebo
spodni strané.

V piipadé poruch funkce nebo jinych
zévad nejdfive kontaktujte, telefonicky
nebo e-mailem, v nésledujicim textu
uvedené servisni oddéleni.

Vyrobek registrovany jako vadny potom
mozZete s pfiloZzenym dokladem o zakou-
peni (pokladni stvrzenkou) a Udaiji k z4-
vadé a kdy k ni doslo, bezplatné zaslat
na adresu servisu, kterd Vém byla sd&lena.

@@ Servis Ceska republika
Tel. 800600632
E-Mail: owim@lidl.cz
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Rodi¢ia a iné dozerajice osoby si
musia byt vedomé svojej zodpoved-
nosti, pretoze z dévodu prirodzenej
hravosti a sklonom deti k experimen-
tovaniu je potrebné pocitaf so situd-
ciami a spdsobmi spravania, pre ktoré
tréningovy pristroj nie je kon3iruovany.
Hrozi nebezpe&enstvo poranenia.
Upozornite deti najmé na to, Ze tré-
ningové zariadenie nie je hracka;
odrddzajte deti od pouzivania tré-
ningového zariadenia. Hrozi nebez-
peenstvo poranenia.
Drzte v bezpeénej vzdialenosti od
ohfal
_ Dbaijte na to, aby ste
neprekrogili maximdlnu
hmotnost 110kg. Désled-
kom méze byt nebezpe&enstvo
poranenia a/ alebo poskodenia
vyrobku.
NepouzZivaite tréningové zariadenie
na udieranie alebo nardzanie do
[udi, zvierat, predmetov a pod., ako
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Zlep3ete si pruznost a vykonnost
Vas3i svalové soustavy vlastnoruéni
masézi svald a fascii. Vyrobek Vam
umozni dosazeni Vasich cilb s mini-
mdlnim ndkladem. Pravidelnym a ci-
lenym tréninkem regenerujete svaly
a uvolfiujete bolestivd slepeni fascii
stejné jako napéti v soustavé svall
bez sniZeni svalového tonusu.
Pridavné je vyrobek i vhodnou po-
mickou pro optimélni zahfivani pred
sportem nebo pro uvolnéni a rege-
neraci po sportu.

Tlak a intenzitu vlastnoruéni masdze
mézete ménit Vasi vlastni télesnou
véhou. Vleze a vsedé miZete vyvinout
nejvétii tlak. Podporou t&la s nezati-
Zenou pazi nebo nohou mizZete
zvy3ovat anebo redukovat infenzitu
cviceni.

Vyrobek miZete pouzivat u stolu, na
zemi nebo na zdi.

Cviky provadaijte pravidelnym tem-
pem pfi klidném dychdni. Dodrzujte
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Trénink predlokti (viz obr. G):
Kleknéte si a opfete se nejdfive masi-
rovanou pazi o vnitfni stranu stehna.
Vélejte masdzni balonek mirnym tla-
kem dlani po pFedlokti od zapésti po
loket.

K zajidténi masdze celého predlokti
pomalu rotujte pazi doleva a doprava.
Potom piejdéte na druhou pazi.

Trénink holené (viz obr. H):
Zaujméte polohu na viech é&tyfech.
Umistéte masézni balonek pod koleno.
Oprete se 3pickou chodidla a mimé
zvednéte nohu od zemé.

Paze mirn& ohnuté. Rolujte masazni
balonek od kolena az po kotnik a zpét.
Potom pfejdéte na druhou nohu.

® Cisténi, péée a
skladovéani

Vyrobek neponofujte do vody.
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Suprava masaznych 16pt

® Uvod

Blahozeldme Vém ku kipe

Vasho nového vyrobku.

Kipou ste sa rozhodli pre
vysoko kvalitny produkt. Pred prvym
uvedenim do prevédzky sa obozndmte s
vyrobkom. Za tymto G&elom si pozorne
preditajte nasledujici ndvod na obsluhu
a bezpe&nostné pokyny. Vyrobok pouzi-
vajte iba v silade s popisom a v uvede-
nych oblastiach pouzZivania. Tento névod
uschovaijte na bezpe¢nom mieste. Ak vy-
robok odovzddte dal3ej osobe, prilozte
k nemu aj vietky podklady.

Sada masdznych lopticiek slozi na
presné uvolnenie hibkovych, bodovych
napnuti a na masdz mensich svalovych
partii. Sada masdznych lopticiek je
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pdku, podperu a podobné. Hrozi
nebezpedenstvo poranenia.
Nemefite konstrukeiu tréningového
zariadenia. Hrozi nebezpecenstvo
poranenia.

Tréningové zariadenie pravidelne
kontrolujte, & nevykazuje zndmky
opotrebovania. Hrozi nebezpeéen-
stvo poranenia.

Tréningové zariadenie nepouzivaijte,
ak je viditelne poskodené. Hrozi
nebezpeéenstvo poranenia.
Tréningové zariadenie nie je mozné
opravit. Defektné tréningové zaria-
denie musi byt zlikvidované. V pri-
pade neodbornych oprdv mézu pre
pouzivatela vznikndf vyrazné nebez-
pecenstva.

Aby ste dosiahli o najlepsie trénin-
gové vysledky a vyhli sa poraneniam,
musite si pred tréningom napldnovaf
fézu zahriatia a po tréningu fazu
relaxdcie.
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predepsany pribéh pohybd a nepre-
cefujte se.

Upozornéni: Pro viechna cvigeni

plati: 1-5 cviéeni nebo 8-12 cyklo.

Na zdkladé vzddlenosti mezi obéma ba-
lonky je vyrobek Twinball idedlni k cilené
masdzi paralelnich svalovych vldken, na-
priklad v obasti Sije a patefe protoZe tvar
vyrobku Twinball chrdni vystouplé kosti.

Masézni balonek je uréen k bodové au-
tomasdzi viech svalovych partii. MiZete
cilen& promasirovat potencidlni zdroje
bolesti v hluboko uloZzenych svalovych
partiich.
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K &isténi a osetfovdani pouziveijte su-
chou utérku, kterd nepousti vldkna.
Hrubsi necistoty odstrafite vihkou
tkaninou.

Vyrobek skladujte v chladném pro-
stfedi suchy a &isty, chranény proti
zdreni UV.

® Zlikvidovéni

Obal se skladd z ekologickych materi-
40, které mozete zlikvidovat prostfednic-
tvim mistnich sbéren recyklovatelnych
materiali.

Pri tridéni odpadu se Fidte
&)  podle oznageni obalovych
2 materiali zkratkami (a) a &isly
(b), s ndsledujicim vyznamem: 1-7:
umé&lé hmoty /20-22: papir a lepenka /
80-98: slozené latky.
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koncipovand na pouzivanie v skromnej
oblasti a nie je vhodnd na lekdrske
alebo komeré&né Géely. PouZivanie trénin-
gového zariadenia v stlade s uréenym
G&elom predpokladd vylugne pouzivanie
dospelymi alebo mladistvymi osobami s
prislusnym fyzickym a psychickym vyvo-
jom. Zabezpedte, aby bol kazdy pouzi-
vatel obozndmeny s obsluhou a
manipuldciou s tréningovym zariadenim
alebo bol pod dozorom. Toto tréningové
zariadenie nie je vhodné na komeréné
pouzitie vo fitnes-$tididch a terapeutic-
kych zariadeniach. Uvédzatel do obehu
nepreberd zodpovednosf za skody vznik-
nuté v désledku nesprévneho pouziva-
nia. Vyrobok nie je uréeny na komeréné
ocely.

1 sada maséznych loptigiek
1 ndvod na pouzivanie
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Zaistite, aby bola tréningové miest-
nost dobre vetrand. Zabréiite viak
prievanu.

Pri cvigeni noste pohoding, ale nie
prili§ volné oblecenie, aby ste
predisli ,zachyteniu sa”. Pri cvideni s
tréningovym zariadenim dbaite na
dostato&nd volnost pohybu.

Pre bezpeény tréning je potrebny
dostatoény priestor. Pri tréningu s vy-
robkom dodrzujte odstup najmenej

1 m od ostatnych predmetov (pozri
obr. ).

Tréningové zariadenie skladuijte tak,
aby sa na fiom nikto nemohol zranif.
Tréningové zariadenie nesmd pouzi-
vaf viaceré osoby sGéasne.

Nie je vhodné na terapeuticky tréning!
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® Cviceni

Trénink zad (viz obr. A):
Postavte se zpfima pfed sténu.
Umistéte Twinball mezi sténu a zdda
nad boky.
Nyni se pohybuijte nahoru a dold
tim, Ze s rovnymi z&dy pokréite
kolena a opét je narovnate.

Trénink vnéjsich éasti stehen

(viz obr. B):
PoloZte se na bok stehny na vyrobku
Twinball.
Napinejte nohu na balonku Twinball.
Druhou nohu umistéte pfed télo,
abyste se o nohu opirali.
Stabilizujte svou polohu rukama.
Pomalu masirujte oblast kyéli az po
kolenni kloub.
Potom se ofocte na druhou stranu #la.
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Vyrobek a obalové materialy
2 jsou recyklovatelné, zlikvidujte
je oddélené pro lepsi odstra-
néni odpadu. Logo Triman plati jen pro
Francii.

. O moznostech likvidace vyslou-
& i . !
W Zilych zafizeni se informujte u
spravy vasi obce nebo mésta.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben s nejvy3si peélivosti
podle piisnych kvalitativnich smérnic a
pred odesldnim pro3el vystupni kontro-
lou. V pfipadé zévad méte moznost
uplatnéni z&konnych prév viei prodeijci.
Vase préva ze zakona nejsou omezena
nasi nize uvedenou zdrukou.

Na tento artikl plati 3 zdruka od data

zakoupeni. Zaruéni |hita za&ing od data
zakoupeni. Uschoveijte si dobfe origindl
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Typ: Sada masdznych
lopticiek

Rozmery: cca. 80/120mm
Hmotnosf pouzivatela: max. 110kg
IAN: 394487_2104
Ddatum vyroby: 2021

Poznéamka: Upozorfivjeme, Ze ste si
zakipili vyrobok triedy H pre bezné
pouzivanie v domdcnosti.

Bezpecnostné
upozornenia

PRED POUZITIM SI PRECITAITE NA-
VOD NA POUZIVANIE! NAVOD NA
POUZIVANIE SI PROSIM STAROSTLIVO
USCHOVAJTE!

/\ OPATRNE! NEBEZPECENSTVO
PORANENIA! Vyrobok nepatri do

rok defom. Tento vyrobok nie je
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® Tréning

Pred zagiatkom tréningu konzultujte
Vésho lekdra. Opytaijte sa ho, do
akej miery je pre Vés tréning vhodny.
V pripade $pecidlnych obmedzeni
ako je napr. kardiostimuldtor, zépa-
lové ochorenia kibov alebo liach,
ortopedické fazkosti alebo tehoten-
stvo, musi byf tréning konzultovany s
lekérom. Nespravny a nadmerny
tréning mdze ohrozit Vase zdraviel
Okamzite prestafite cvi¢it a vyhla-
daijte lekdra, ak pocitite niektory z
nasleduijicich priznakov: nevolnost,
zdvrat, dychaviénost alebo bolest
na hrudniku.

Nie je vhodné na terapeuticky tréning!
Zlepsite flexibilitu, pruznosf a vykon-
nosf Vésho svalového systému po-
mocou samomaséze svalov a fasci.
Produkt Vam umozni dosiahnuf Vase
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Trénink lytek (viz obr. C):
Posad'te se rovné na zem, natdhnéte
masirovanou nohu a poloZte ji na
Twinball.
Polozte Twinball pod lytko. Paze
podpiraiji t&lo vzadu, druhou nohu
pokréte v koleni a postavte chodi-
dlem na zem.
Zvednéte hyzd& a pomalu a kontro-
lované rolujte od podkoleni az po
kloub chodidla a zase zpét.
Pfitom udrZujte télo ve stabilni
poloze, noha zistdvd napnutd.
K zaqjidténi masaze celé plochy lytka
pomalu rotujte nohou doleva a
doprava.
Potom prejdéte na druhé lytko.

Trénink Sije (viz obr. D):
Postavte se zpfima pred sténu.
Umistéte Twinball mezi sténu a Siji.
Otd4eejte hlavu pomalu vpravo a
vlevo, mobilizujte svou kréni patef.

Cz

pokladni stvrzenky. Tuto stvrzenku budete
potfebovat jako doklad o zakoupeni.

Pokud se do 3 let od data zakoupenti to-
hoto vyrobku vyskytne vada materiélu
nebo vyrobni vada, vyrobek Vém - dle
naseho rozhodnuti - bezplatné opravime
nebo vyménime. Tato zdruka zanikd, jest-
lize se vyrobek poskodi, neodborné pou-
Zil nebo neobdrzel pravidelnou 4drzbu.

Zéaruka plati na vady materidlu a vyrobni
vady. Tato zdruka se nevztahuje na dily
vyrobku pod|éhaiici opotfebeni (napt. na
baterie), dale na poskozeni kiehkych,
choulostivych dils, napt. vypinald, aku-
muldtord nebo dild zhotovenych ze skla.

Pro zaijisténi rychlého zpracovani Vaseho
pripadu se fidte nésledujicimi pokyny:

Cz
uréeny na hranie! Tento vyrobok
nesmy pouZivat deti.

A
ﬁ% NEBEZPECENSTVO
OHROZENIA ZIVOTA

A NEBEZPECENSTVO NEHODY
PRE MALE A STARSIE DETI! Ni-
kdy nenechdvaijte deti bez dozoru s
obalovym materidlom. Existuje ne-
bezpeéenstvo zadusenia obalovym
materidlom. Deti ¢asto podcefivjo
nebezpecensivd. Drzte deti vzdy v
bezpeénej vzdialenosti od vyrobku.
Nie je vhodny pre deti a [udi s men-
talnymi alebo fyzickymi obmedzeniami.
Hrozi nebezpecenstvo poranenia.
Tréningové zariadenie nie je vhodné
ako hracka, a ked' sa nepouziva, musi
byt uchovdvané mimo dosahu deti.
Hrozi nebezpeéenstvo poranenia.
Po&as tréningu sa malé deti nesmd
nachédzaf v dosahu tréningového
zariadenia, aby sa vylGgilo nebez-
pecenstvo poraneni.
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ciele s minimdlnym Usilim. Pravidelnym
a cielenym tréningom regenerujete
svaly a uvolfivjete bolestivé zrasty
fascii ako aj napédtie v svalstve bez
toho, aby ste zniZili svalovy tonus.
Produkt je navy3e vhodnou poméc-
kou pre optimalizovany zahrievaci
tréning pred $portom alebo ako rela-
xaénd a regeneraind pomdcka po
$porte.

Intenzitu tlaku a samomaséze mé-
Zete menif hmotnosfou vlastného
[ahu alebo v sede. Skrze podporu
tela s nezataZenou rukou alebo no-
hou mézete zvySovaf alebo znizovaf
intenzitu.

Vyrobok mézete pouzivaf na stole,
na podlahe alebo na stene.
Cvi&enia vykondvaite v pravidelnom
tempe pri pokojnom dychani. Dodr-
Ziavajte zadané pohybové postupy
a neprecenujte sa pritom.

SK



Poznéamka: Pre vietky cvicenia
plati: 1-5 mindt tréningového &asu

alebo 8-12 cyklov.

Vzhladom na vzdialenost medzi tymito
dvoma loptami je dvojlopta idedlna na
cielend masdz paralelnych svalovych
vlgkien, napriklad v oblasti krku alebo
chrbtice, pretoZe kostnaté vyvy3eniny so
vdaka vyrezom v dvojlopte chranené.

Masézna lopta je idedlna na bodovd
samomasaz vietkych svalovych partii.
Potencidlne zdroje bolesti v hibkovych
svalovych skupindch je mozné presne
masirovat.
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Ramend si mierne ohnuté. Maséznu
lopticku kotdlajte dopredu a dozadu
od kolena k ¢lenku.

Ndsledne vymete nohu.

® Cistenie, Gdrzba a
skladovanie

Nepondraijte vyrobok do vody.

Na ¢istenie a Gdrzbu pouzivajte su-
cht handrigku, ktoré nepusfa vidkna.
Hrubsie negistoty odstrdite pomo-
cou vlhkej handrigky.

Vyrobok skladujte na chladnom a
suchom mieste chrénenom pred UV
Ziarenim.

® Likvidéacia

Obal pozostéva z ekologickych materig-
lov, ktoré mézete odovzdat na miestnych
recyklagnych zbernych miestach.
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Set de pelotas de masaje

® Introduccién

Enhorabuena por la adquisi-

cién de su nuevo producto.

Ha elegido un producto de
alta calidad. Familiaricese con el producto
antes de la primera puesta en funciona-
miento. Lea detenidamente el siguiente
manual de instrucciones y las indicacio-
nes de seguridad. Utilice el producto
Unicamente como se describe a conti-
nuacién y para las aplicaciones indica-
das. Guarde estas instrucciones en un
lugar seguro. En caso de transferir el
producto a terceros, entregue también
todos los documentos correspondientes.

El set de bolas de masaije se utiliza para
liberar con precisién la tensién locali-
zada y profundamente arraigada y para
masajear dreas de misculos mds
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conllevar riesgo de lesiones y/o do-
fios en el producto.

No utilice el dispositivo de entrena-
miento para golpear o empujar a
otras personas, animales, objefos,
efc., tampoco debe utilizarlo como
palanca, superficie de apoyo o simi-
lar. Existe riesgo de sufrir lesiones.
No modifique el disefio del disposi-
tivo de entrenamiento. Existe riesgo
de sufrir lesiones.

Revise regularmente si el dispositivo
de entrenamiento presenta signos de
desgaste. Existe riesgo de sufrir
lesiones.

No utilice el dispositivo de entrena-
miento si aprecia dafios en el mismo.
Existe riesgo de sufrir lesiones.

El dispositivo de entrenamiento no
puede repararse. Si el dispositivo de
entrenamiento estd dafiado deberd
desecharse. Una reparacién inade-
cuada del producto podria suponer
un riesgo considerable para el usuario.
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® Cvicenia

Tréning chrbta (pozri obr. A):
Postavte sa vzpriamene pred stenu.
Dvojloptu umiestnite medzi stenu a
chrbét nad bedrami.

Teraz sa pohybuijte hore a dole
ohybanim a narovnanim kolien s
vystretym chrbtom.

Tréning vonkaisej strany stehien
(pozri obr. B):
Lahnite si na bok so stehnom na
dvojlopte.
Vystrite nohu na dvojlopte.
Druht nohu polozte pred telo, aby
ste sa podopreli.
Okrem toho stabilizujte Vasu polohu
rukami.
Pomaly masirujte oblast od bedier
po kolenny kib.
Potom si [ahnite na druhg stranu tela.
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Viimaijte si prosim oznacenie
&)  obalovych materidlov pre frie-
denie odpady, st oznadené
skratkami (a) a &islami (b) s nasledujicim
vyznamom: 1-7: Plasty / 20-22: Papier
a kartén / 80-98: Spojené latky.

Vyrobok a obalové materialy
&~ 2 . o]
@ s0 recyklovatelné, zlikvidujte
ich oddelene pre lepsie spra-
covanie odpadu. Triman-Logo plati iba
pre Francizsko.

. O moznostiach likvidacie
=2 . .
W opotrebovaného vyrobku sa
mézete informovaf na Vaiej
obecnej alebo mestskej sprave.

® Zaruka

Tento vyrobok bol dékladne vyrobeny
podla prisnych akostnych smernic a pred
dodanim svedomito testovany. V pripade
nedostatkov tohto vyrobku Vém
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pequefos. El set de bolas de masaje ha
sido concebido para su uso en espacios
privados. Segin su uso adecuado, el
dispositivo de entrenamiento estd desti-
nado exclusivamente a ser utilizado por
adultos o adolescentes con el correspon-
diente desarrollo fisico y psicoldgico. Es
necesario asegurarse de que todos los
usuarios estén familiarizados con el fun-
cionamiento y manejo del dispositivo de
entrenamiento o cuenten con la supervi-
sién correspondiente. Este dispositivo de
entrenamiento no ha sido disefiado para
sU Uso en gimnasios ni centros terapéuti-
cos. En caso de producirse dafios oca-
sionados por un uso diferente al
especificado, el distribuidor no asume
responsabilidad alguna. El producto no
ha sido disefiado para ser utilizado con
fines comerciales.

1 set de bolas de masaje
1 manual de instrucciones
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Para conseguir los mejores resultados
de entrenamiento posibles y prevenir
lesiones, es fundamental planificar
una fase de calentamiento previa al
entrenamiento y una fase de relajo-
cién después del mismo.

Asegurese de que la sala de entre-
namiento tenga buena ventilacién. No
obstante, evite las corrientes de aire.
Cuando haga ejercicio use ropa cé-
moda, pero no demasiado holgada,
para evitar «enganches». Asegurese
de tener suficiente libertad de movi-
miento cuando haga ejercicio con
su dispositivo de entrenamiento.
Para un entrenamiento seguro nece-
sita disponer de suficiente espacio.
Durante el entrenamiento con el pro-
ducto, mantenga al menos 1 m de
distancia alrededor suyo y de otros
objetos (ver fig. I).

Guarde el dispositivo de entrena-
miento de forma que nadie pueda
hacerse dafio con él.
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Tréning lytok (pozri obr. C):
Posad'te sa vzpriamene na podlahu
a polozte nohu, ktor chcete masiro-
vat, vystretd na dvojloptu.

PoloZte dvojloptu pod lytko. Ruky
podopierajl telo zozadu, druhé
noha je pokréend na podlahe.
Nadvihnite zadok a kontrolovane
pomaly posivaite od kolennej jamky
k &lenku a opéf naspét.

Udrzujte pritom telo stabilné, noha
ostdva napnutd.

Aby bola zaruéend celoplo$ng ma-
saz lytka, pomaly otd&ajte nohou
dolava a doprava.

Ndsledne vymerite lytko.

Tréning zéhlavia (pozri obr. D):
Postavte sa vzpriamene pred stenu.
Dvojloptu umiestnite medzi stenu a
Vase zdhlavie.

Pomaly ot&&aite hlavou zlava do-
prava a mobilizujte krénd chrbticu.
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prindleZia zdkonné préava vodi predaj-
covi produktu. Tieto zakonné préva nie
sU nadou nizsie uvedenou zdrukou ob-
medzené.

Na tento produkt poskytujeme 3-roéni
zéruku od ddtumu ndkupu. Zaruénd
doba zagina plyndt ddtumom kipy. Sta-
rostlivo si prosim uschovaite origindlny
pokladnigny listok. Tento doklad je
potrebny ako dékaz o kipe.

Ak sa v rémci 3 rokov od datumu né-
kupu tohto vyrobku vyskytne chyba ma-
teridlu alebo vyrobnd chyba, vyrobok
Vam bezplatne opravime alebo vyme-
nime - podla nasho vyberu. Tato zéruka
zanikd, ak bol produkt poskodeny, neod-
borne pouzivany alebo neodborne
udrziavany.

Poskytnutie zaruky sa vztahuje na chyby
materidlu a vyrobné chyby. Této zaruka
sa nevztahuje na &asti produktu, ktoré si
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Modelo: set de bolas de
masaje
Dimensiones: aprox.
80/120mm
Peso del usuario: méx. 110kg

IAN: 394487_2104
Fecha de fabricacién: 2021

Nota: Tenga en cuenta que ha adqui-
rido un articulo de clase H para uso
doméstico habitual.

Indicaciones
A de seguridad
iLEA LAS INSTRUCCIONES DE USO
ANTES DE UTILIZAR EL PRODUCTO!

jCONSERVE ADECUADAMENTE LAS
INSTRUCCIONES DE USO!

/\ {PRECAUCION! ;PELIGRO DE
LESIONES! No deje el producto al
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El dispositivo de entrenamiento no
puede ser utilizado por varias perso-
nas a la vez.

iNo apto para entrenamientos tera-
péuticos!

® Entrenamiento

Consulte con su médico antes de co-
menzar el entrenamiento. Pregintele
en qué medida un enfrenamiento es
adecuado para usted. En el caso de
limitaciones particulares, como el
uso de marcapasos, enfermedades
inflamatorias de articulaciones o ten-
dones, molestias ortopédicas o em-
barazo, el entrenamiento debe estar
coordinado con el médico. jUn en-
trenamiento incorrecto o excesivo
puede dafiar su salud! Detenga de
inmediato el entrenamiento y bus-
que asistencia médica si detecta
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Tréning chodidla (pozri obr. E):
Sadnite si a polozte chodidlo, ktoré
chcete masirovat, stredovo na ma-
sdznu lopticku.

Masirujte chodidlo kriZivym pohy-
bom chodidla tam a spéf na masaz-
nej lopticke.

Presunutim vahy mézete vyvinif
rézny tlak na rézne oblasti (brugko
chodidla, péta, vonkajsia strana).
Ndsledne vymeste chodidlo.

Tréning zadku (pozri obr. F):
Sadnite si na zem a podoprite sa
oboma rukami.

Umiestnite maséznu lopticku pod
zadok.

Presufite Va3u vahu na maséznu
lopticku.

Pripadne mézete pokrcit nohu na
strane tela, ktord sa nemd masirovat.
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vystavené normdlnemu opoirebovoniu, a
preto ich je mozné povazovaf za opotre-
bovatelné diely (napr. batérie) alebo na
poskodenia na rozbitnych dieloch, napr.
na spinadi, akumuldtorovych batériach

alebo &astiach, ktoré s zhotovené zo skla.

Pre zaru&enie rychleho spracovania
Vasej poziadavky dodrzte prosim nasle-
dujice pokyny:

Pre vietky otdzky maijte pripraveny
pokladni¢ny doklad a é&islo vyrobku
(IAN 394487_2104) ako dékaz o kipe.
Cislo vyrobku ngjdete na typovom 3titky,
gravire, na prednej strane Vasho né-
vodu (dole vlavo) alebo ako ndlepku na
zadnej alebo spodnej strane.

Ak sa vyskytnd funkéné poruchy alebo
iné nedostatky, najskér telefonicky alebo
e-mailom kontaktujte nésledne uvedené
servisné oddelenie.
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alcance de los nifios. jEste producto
no es un juguete! Este producto no
debe ser utilizado por nifios.

A

ﬁﬁ% iPELIGRO MORTAL Y

RIESGO DE ACCIDEN-
TES PARA BEBES Y NINOS!
Nunca deje a los nifios sin vigilancia
con el material de embalaje. Existe
peligro de asfixia por el material de
embalaje. A menudo los nifios no
son conscientes de los peligros.
Mantenga siempre el producto fuera
del alcance de los nifios.
No indicado para nifios y personas
con limitaciones fisicas o mentales.
Existe riesgo de sufrir lesiones.
Este dispositivo de entrenamiento no
ha sido disefiado como juguete y
mientras no esté en uso debe guar-
darse en un lugar fuera del alcance
de los nifios. Existe riesgo de sufrir
lesiones.
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alguno de los siguientes sintomas:
nduseas, mareos, dificultad para
respirar o dolor en el pecho.

iNo apto para entrenamientos tera-
péuticos!

Mejore la flexibilidad, la elasticidad
y el rendimiento de su sistema mus-
cular realizando automasaijes de
misculos y fascias. El producto le
permite lograr sus objefivos con
poco esfuerzo. Con un entrenamiento
regular y especifico lograré regene-
rar su musculatura, asi como liberar
las dolorosas adherencias de las
fascias y las tensiones del sistema
muscular, sin necesidad de bajar su
tono.

Ademés, este producto es un elemento
ideal para realizar calentamiento
optimizado previo al entrenamiento
o como ejercicio de relajacién y re-
generacioén tras el entrenamiento.
Puede variar la intensidad de la pre-
sién y del automasaije con su propio
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Teraz masirujte zadkové svaly krizi-
vym pohybom tam a spéf na lopte.
Ndsledne vymefte stranu.

Tréning predlaktia (pozri obr. G):
Klaknite si a najskér podloZte ruku,
ktord chcete masirovat, o vnitorni
stranu stehna.

S miernym tlakom dlafiou posivaite
masdznu lopticku po predlakti od
zdpéstia po lakef.

Aby bola zaruéend celoplo$né
masdz predlaktia, pomaly otd&ajte
ramenom dolava a doprava.
Ndsledne vymefte rameno.

Tréning holennej kosti (pozri
obr. H):
Postavte sa na 3tyri kon&atiny.
Umiestnite masdznu lopticku pod
koleno.
Podoprite sa $pickou chodidla a
mierne nadvihnite nohu z podlahy.
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Produkt oznageny ako defektny potom
mézete s prilozenym dokladom o kipe
(pokladnigny listok) a uvedenim, v &om
spociva nedostatok a kedy sa vyskytol,
bezplatne odoslaf na Vém ozndmend
adresu servisného pracoviska.

(K Servis Slovensko
Tel.: 0800 008158
E-podta: owim@lidl.sk
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Para evitar lesiones, los nifios peque-
fios no deben encontrarse cerca del
dispositivo de entrenamiento durante
el entrenamiento.
Los padres y ofras personas encar-
gadas de la supervision deben ser
conscientes de sus responsabilida-
des porque, debido a la naturaleza
lddica y la voluntad de experimentar
de los nifios, es posible que los ni-
fios experimenten con situaciones y
con comportamientos para los cua-
les el dispositivo de entrenamiento
no estd disefiado. Existe riesgo de
sufrir lesiones.
Asegurese de explicarle a los nifios
que este articulo no es un juguete,
deje que los nifios utilicen el disposi-
tivo de entrenamiento. Existe riesgo
de sufrir lesiones.
iMantener alejado del fuego!
. Asegurese de no sobre-
m pasar el peso maximo de
110kg. Esto puede
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peso corporal. Puede aplicar la ma-
yor parte de la presién en posicién
acostada o sentada. Puede aumen-
tar o disminuir la intensidad soste-
niendo el cuerpo con el brazo o la
pierna que no llevan carga.

Puede utilizar el producto en una
mesa, en el suelo o en la pared.
Realice los ejercicios a un ritmo
regular con respiracién tranquila.
Mantenga el movimiento de trabajo
existente y no confie excesivamente
en sus capacidades.

Nota: para todos los ejercicios:
1-5 minutos de tiempo de entra-
miento o 8- 12 repeticiones.

Gracias a la distancia entre ambas bo-
las, la «twinball» resulta ideal para mao-
sajes especificos de grupos musculares
paralelos, por ejemplo, en el drea del

cuello o la columna vertebral, ya que el

ES



hueco de la «twinball» evita las elevacio-
nes dseas.

La bola de masaje es ideal para auto-
masejes localizados de todos los méscu-
los. Es posible masajear con precicién
las posibles fuentes de dolor en grupos
musculares profundos.

® Ejercicios

Entrenamiento de la espalda
(ver fig. A):
Sitbese en posicidn erguida delante
de una pared.
Coloque la «twinball» entre la pared
y su espalda, por encima de la cadera.
Ahora muévase hacia arriba y hacia
abajo doblando y estirando las rodi-
llas con la espalda recta.
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Entrenamiento de la espinilla
(ver fig. H):
Coléquese en posicién cuadripeda.
Coloque la bola de masaje debajo
de la rodilla.
Apdyese con la punta de los dedos
del pie y levante ligeramente la
pierna del suelo.
Los brazos quedan ligeramente
flexionados. Haga rodar la bola de
masaje hacia adelante y hacia atrds
desde debajo de la rodilla hasta el
tobillo.
A continuacién cambie a la otra
pierna.

@ Limpieza, cuidados y
almacenamiento

Nunca sumerja el producto en
agua.

Utilice un pafio seco y sin pelusas
para la limpieza y conservacién del
producto.
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el fallo a la direccién de asistencia que
le indicamos.

(&> Asistencia en Espaiia
Tel.: 900984948
E-Mail: owim@lidl.es

ES

Ger det szrlig tydeligt for bern, at
treeningsapparatet ikke er legets| og
serg for, at bern ikke bruger traenings-
apparatet. Der er fare for filskadekomst.
Holdes vaek fra ild!

_ Serg for, at du ikke over-

skrider den maksimale
vaegt p& 110 kg. Det kan

resultere i risiko for filskadekomst og/
eller materielle skader p& produktet.
Anvend ikke treeningsapparatet til at
sl& pé eller skubbe fil mennesker,
dyr, genstande etc., som leftestang,
statte eller lignende. Der er fare for
tilskadekomst.
Konstruktionen of traeningsapparatet
mé ikke aendres. Der er fare for
tilskadekomst.
Underseg regelmaessigt traeningsap-
paratet for slid. Der er fare for tilska-
dekomst.
Anvend ikke treeningsapparatet ved
synlige skader. Der er fare for tilska-
dekomst.
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Entrenamiento de la cara
externa del muslo (ver fig. B):
Coléquese lateralmente con la cara
externa del muslo sobre la «twinball».
Estire la pierna sobre la «twinball».
Coloque la otra pierna frente a su
cuerpo para apoyarse.
Estabilice su postura también con las
manos.
Masaijee lentamente la zona desde
la cadera hasta la rodilla.
Después, cambie al ofro lado.

Entrenamiento de las pantorrillas

(ver fig. C):
Siéntese erguido en el suelo y colo-
que la pierna que desea masajear
estirada sobre la «twinball».
Coloque la «twinball» bajo la panto-
rrilla. El cuerpo se apoya en los bra-
zos colocados hacia atrds, la otra
pierna queda flexionada en el suelo.
Levante los gliteos y haga rodar la
bola lentamente y de manera
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Elimine la suciedad mds resistente
con un pafio himedo.

Guarde el producto en lugar frio,

seco y protegido frente a los rayos

uv.

® Eliminacion

El embalaje estd compuesto por materia-
les no contaminantes que pueden ser
desechados en el centro de reciclaje local.

Tenga en cuenta el distintivo
&)  del embalaje para la separa-
¢ cién de residuos. Estd com-
puesto por abreviaturas (a) y nimeros
(b) que significan lo siguiente: 1-7: plés-
ticos / 20-22: papel y cartén / 80-98:
materiales compuestos.

- El producto y el material de
@ embalaije son reciclables.
Separe los materiales para un

mejor tratamiento de los residuos. El
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St med massagebolde

® Indledning

Hijerteligt tillykke med kebet

af deres nye produkt. Du har

besluttet dig for et produkt of
hgj kvalitet. Ger Dem fortrolig med ap-
paratet inden farste ibrugtagning. Lees
derfor den efterfalgende brugsvejledning
og sikkerhedsanvisningerne omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og
kun til de angivne anvendelsesomrader.
Opbevar denne vejlledning pa et sikkert
sted. Hvis De giver produktet videre fil
andre, skal alle dokumenter falge med.

Seettet med massagebolde er egnet til
mdlrettet at lesne dybdeliggende, punk-
tuelle spaendinger og til at massere
mindre muskelomré&der. Seettet med
massagebolde er beregnet til brugen i
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Treeningsapparatet kan ikke repare-
res. Et defekt traeningsapparat skal
bortskaffes. Reparationer, der udfe-
res forkert, kan resultere i alvorlige
farer for brugeren.

For at opné de bedst mulige trae-
ningsresultater og for at forhindre
skader, er det vigtigt, at du planlaeg-
ger en opvarmningsfase inden trae-
ningen og en afslapningsfase efter
traeningen.

Sarg for at traeningsrummet er godt
ventileret. Men undgé traek.

Baer under treeningen behageligt,
men ikke for last tgj for at forhindre,
at du bliver "haengende”. Vaer op-
maerksom pé, at du har rigelig be-
vaegelsesfrihed under traeningen
med dit traeningsapparat.

En sikker treening kraever filstraekkelig
plads. Hold mindst 1 m afstand til
andre genstande under traeningen
(se afbildning 1).
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controlada desde la corva hasta el
tobillo y viceversa.

Mantenga su cuerpo estable, la
pierna se mantiene en fension.

Para garantizar un masaje completo
de la pantorrilla, mueva la pierna
poco a poco hacia la izquierda y
hacia la derecha.

A continuacién cambie a la ofra
pantorrilla.

Entrenamiento de la nuca (ver
fig. D):
Sitbese en posicién erguida delante
de una pared.
Coloque la «twinball» entre la pared
y su nuca.
Gire la cabeza lentamente hacia la
derecha y la izquierda y movilice la
columna cervical.

ES

logotipo Triman se aplica solo para
Francia.

o Para obtener informacién so-
%n bre las posibilidades de dese-
cho del producto al final de
su vida 0til, acuda a la administracién
de su comunidad o ciudad.

® Garantia

El producto ha sido fabricado cuidado-
samente siguiendo exigentes normas de
calidad y ha sido probado antes de su
enfrega. En caso de defecto del producto,
usted tiene derechos legales frente al
vendedor del mismo. Nuestra garantia
(abajo indicada) no supone una restric-
cién de dichos derechos legales.

Este producto dispone de una garantia

de 3 afios desde la fecha de compra. El
plazo de garantia comienza a partir de
la fecha de compra. Por favor, conserve

ES

private hjem. Den formélsbestemte brug
af treeningsapparatet er udelukkende be-
regnet til brug aof voksne eller unge med
tilsvarende fysisk og psykisk udvikling.
Det skal sikres, at enhver bruger er fortro-
ligt med betjeningen og héndteringen af
treeningsapparatet eller er under opsyn.
Dette traeningsapparat er ikke egnet til
kommerciel brug i fitnesscentre og tera-
peutiske faciliteter. Distributeren p&tager
sig intet ansvar for skader, der er et resul-
tat af en ikke formélsbestemt anvendelse.
Produktet er ikke beregnet til kommerciel
anvendelse.

1 szt med massagebolde
1 betjeningsvejledning

Type: saet med massage-
bolde
Mal: ca. 80/120mm
Brugerveegt: maks. 110kg
DK

Opbevar traeningsapparatet séle-
des, at ingen kan komme til skade.
Treeningsapparatet mé aldrig anven-
des af flere personer p& samme fid.
Ikke egnet il terapeutisk traening!

® Treening

Opseg leege, inden du begynder
med at traene. Her skal det afklares,
hvilken slags traening der er rigtig for
dig. Ved szerlige forudsaetninger,
som f.eks. en pacemaker, inflamma-
toriske sygdomme i led eller sener,
ortopaediske problemstillinger eller
graviditet, skal traeningen aftales
med laegen. Forkert og overdreven
treening kan vaere til fare for din
sundhed! Afbryd straks traeningen
og kontakt en laege, hvis du oplever
et of felgende symptomer: kvalme,
svimmelhed, &ndenged eller brysts-
merter.
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Entrenamiento de las plantas de
los pies (ver fig. E):
Siéntese y coloque el pie que desea
masajear en el centro de la bola de
masaije.
Masajee las plantas de los pies mo-
viendo el pie hacia delante y hacia
atrds sobre la bola de masaje con
movimientos circulares.
Al cambiar la zona de carga, puede
ejercer una presién diferente en las
diferentes dreas (metatarso, talén,
cara exterior).
A continuacién cambie al ofro pie.

Entrenamiento de los gluteos
(ver fig. F):
Siéntese en el suelo y apoye ambas
manos detrds de la espalda.
Coloque la bola de masaje baijo los
gliteos.
Equilibre su cuerpo sobre la bola de
masaije.
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adecuadamente el justificante de com-
pra original. Este documento se reque-
riré como prueba de que se realizé la
compra.

Si en el plazo de 3 afios a partir de la
fecha de compra se produce un fallo de
material o fabricacién en este producto,
repararemos el producto o lo sustituiremos
gratuitamente por un producto nuevo
(segln nuestra eleccién). La garantia
quedard anulada si el producto resulta
dafiado o es utilizado o mantenido de
forma inadecuada.

La garantia cubre defectos de materiales
o de fabricacién. Esta garantia no cubre
aquellos componentes del producto
sometidos a un desgaste normal y que,
por ello, puedan considerarse piezas de
desgaste (por &j. las pilas). Tampoco
cubre dafios de componentes frégiles
como, por ejemplo, los interruptores,
baterias y piezas de cristal.

ES

IAN: 394487_2104
Produktionsdato: 2021

Bemaerk: Veer opmaeerksom pé, at du
har kebt et produkt i klasse H til normal
husholdningsbrug.

Sikkerheds-
A henvisninger
LAS VENLIGST BETJENINGSVEJLED-
NINGEN F@R BRUG! OPBEVAR

BETJENINGSVEJLEDNINGEN
OMHYGGELIGT!

/\ FORSIGTIG! FARE FOR PER-
SONSKADE! Produktet holdes pd
afstand af bern. Dette produkt er
ikke et legetej! Dette produkt m&
ikke bruges af barn.

A

LIVS- OG ULYKKES-

FARE FOR SMABGRN
OG BORN! Lad aldrig bern vaere

DK

Ikke egnet til terapeutisk traening!
Forbedr dit muskelapparats fleksibili-
tet, elasticitet og ydeevne gennem
selvmassage af muskler og fascier.
Produktet giver dig mulighed for at
né dine mal med lav indsats. Med
regelmaessig og mélrettet traening
regenererer du musklerne og lasner
smertefulde kleebninger i fascierne
samt spaendinger i muskelapparatet
uden at reducere muskelmassen.
Derudover er produktet et passende
hjzelpemiddel til en optimeret op-
varmning fer sport eller som afslap-
nings- og regenereringshjzelpemiddel
efter sport.

Du kan variere trykintensiteten og
selvmassagen med din egen krops-
vaegt. Du kan opné de fleste tryk
liggende eller siddende. Du kan ege
eller formindske intensiteten ved at
stette kroppen med den ubelastede
arm eller ben.
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Silo desea puede flexionar la pierna
del lado que no va a masajear.
Masajee los gliteos sobre la bola
de masaije realizando movimientos
circulares.

A continuacién cambie al otro lado.

Entrenamiento del antebrazo

(ver fig. G):
Arrodillese y a continuacién apoye
el brazo que va a masajear contra
la parte interna del muslo.
Realizando un poco de presién con
la palma de la mano, haga rodar la
bola de masaije sobre su antebrazo,
desde la mufieca hasta el codo.
Para garantizar un masaje completo
del antebrazo, mueva el brazo poco
a poco hacia la izquierda y hacia la
derecha.
A continuacién cambie al ofro
brazo.
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Para garantizar una répida tramitacién
de su consulta, tenga en cuenta las
siguientes indicaciones:

Para realizar cualquier consulta, tenga a
mano el recibo y el nimero de articulo
(IAN 394487_2104) como justificante
de compra.

Encontrard el nimero de articulo en una
inscripcién de la placa indentificativa, en
la portada de las instrucciones (abajo a
la izquierda) o en una pegatina en la
parte posterior o inferior.

Si el producto fallase o presentase algin
defecto, péngase primero en contacto
con el departamento de asistencia indi-
cado, ya sea por teléfono o correo elec-
trénico.

Puede enviarnos el producto defectuoso
libre de franqueo adjuntando el recibo
de compra (ticket de compra) e indi-
cando dénde estd y cudndo ha ocurrido
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uden opsyn med emballagemateria-
let. Emballagematerialet udger en
fare for kvaelning. Barn undervurde-
rer ofte farerne. Hold altid barn p&
afstand af produktet.

Ikke egnet til barn og personer med
mentale eller fysiske funkfionsnedsaet-
telser. Der er fare for tilskadekomst.
Treeningsapparatet er ikke egnet
som legetaj og skal opbevares util
gaengeligt for bern ved ikke-brug.
Der er fare for tilskadekomst.
Smébarn m& under treeningen ikke
opholde sig inden for raekkevidde af
treeningsapparatet, for at udelukke
farer for tilskadekomst.

Forzeldre og andre tilsynsferende
personer ber vaere sig deres ansvar
bevidst, da berns naturlige trang til
at lege og eksperimentere kan fore
til situationer og adfeerd, som trae-
ningsapparatet ikke er bygget il.
Der er fare for tilskadekomst.
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Du kan bruge produktet ved bordet,
pé gulvet eller op mod vaeggen.
Udfer avelserne i et jsevnt tempo
med roligt dndedraet. Hold dig til de
givne bevaegelsessekvenser og over-
vurder ikke dig selv.

Bemaerk: For alle avelser gaelder:
1-5 minutter traening eller 8-12
omgange.

P& grund af afstanden mellem de to
bolde er Twinballen velegnet til en mal-
refttet massage af parallelle muskeltréde,
f.eks. i nakken eller rygsgjleomrédet, da
benede forhgjelser skanes af fordybnin-
gen i Twinballen.

Massagebolden er egnet til punktuel
selvmassage af alle muskelomréder. Po-
tentielle smertekilder i de dybdeliggende
muskelgrupper kan masseres mdlrettet.

DK



® Ovelser

Treening af ryggen

(se afbildning A):
Stil dig oprejst foran en vaeg.
Placer Twinballen mellem vaeg og
ryg over hoften.
Bevaeg dig op og ned, idet du med
lige ryg bajer knaeerne og straekker
dem igen.

Treening aof det overste larparti
(se afbildning B):
Leeg dig pé siden med ldret p&-
Twinballen.
Straek benet pa Twinballen.
Det andet ben saetter du foran krop-
pen, for at stette den.
Stabiliser din position p& gulvet med
haenderne.
Massér langsomt omr&det mellem
hoften og knaeleddet.

DK

® Bortskaffelse

Indpakningen bestdr af miljgvenlige ma-
terialer, som De kan bortskaffe over de
lokale genbrugssteder.

Bemaerk forpakningsmateria-
&  lernes maerkning fil affaldssor-
: teringen, disse er maerket med
forkortelser (a) og numre (b) med fal-
gende betydning: 1-7: kunststoffer /
20-22: papir og pap/ 80-98: kompo-

sitmaterialer.

- Produktet og indpakningsma-
@ terialerne kan genbruges;
bortskaf disse saerskilt til en

bedre affaldsbehandling. Triman-logoet
geelder kun for Frankrig.

iy De far oplyst muligheder til
@g bortskaffelse af det udtjente

produkt hos deres lokale myn-
digheder eller bystyre.
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Skift efterfalgende over p& den an-
den kropsside.

Treening af leggen

(se afbildning C):
Saet dig oprejst p& gulvet og leeg det
ben, der skal masseres, strakt p&
Twinballen.
Placer Twinballen under din laeg.
Armene statter kroppen bagud, det
andet ben stilles bajet pa gulvet.
Left bagdelen og rul langsomt og
kontrolleret fra knaehasen til fodled-
det og tilbage.
Hold kroppen stabil, benet er
spaendt.
For at garantere en fuldstaendig
massage af laeggen, roteres benet
langsomt fra venstre mod hgire.
Skift efterfalgende laeggen.

Treening af nakken
(se afbildning D):
Stil dig oprejst foran en vaeg.
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® Garanti

Produktet blev produceret omhyggeligt
efter de strengeste kvalitetskrav og kon-
trolleret grundigt inden levering. Hvis der
forekommer mangler ved dette produkt,
s& har de juridiske rettigheder over for
saelgeren aof dette produkt. Disse juridiske
rettigheder indskraenkes ikke af vores ga-
ranti, der beskrives i det fglgende.

De far 3 &rs garanti fra kebsdatoen pé
dette produkt. Garantifristen begynder
med kebsdatoen. Opbevar den origi-
nale kassebon pd et sikkert sted. Denne
kassebon behaves som dokumentation
for kebet.

Hvis der inden for 3 &r fra kebsdatoen
af for dette produkt opstér en materiale-
eller fabrikationsfeil, bliver produktet re-
pareret eller erstattet - efter vores valg
- af os uden omkostninger for dem.
Garantien borffalder, hvis produktet

DK

Placer Twinballen mellem nakke og
vaeg.

Drej dit hoved langsomt fra venstre
mod hgjre og mobiliser din nakke.

Traening af fodsélen

(se afbildning E):
Seet dig ned og placer den fod der
skal masseres midt p& massagebolden.
Massér fodsélen, ved at bevaege fo-
den frem og tilbage p& massagebol-
den med cirkulzere bevaegelser.
Ved at aendre p& vaegtfordelingen,
kan du afgive forskellige trykstyrker
pé forskellige omrader (fodballen,
haelen, ydersiden).
Skift efterfalgende foden.

Traening af bagdelen

(se afbildning F):
Seet dig pé gulvet og stet dig selv
med begge haender.

DK

bliver beskadiget eller ikke anvendes el-
ler vedligeholdes korrekt.

Garantien geelder for materiale- eller fa-
brikationsfejl. Denne garanti daekker ikke
produktdele, som er udsat for normalt
slid og derfor kan betragtes som normale
sliddele (f.eks. batterier) eller ved skader
pé skrebelige dele; f.eks. kontakter, akku-
mulatorer som er fremstillet af glas.

For at kunne garantere en hurtig sagsbe-
handling af deres forespergsel, bedes
De folge folgende anvisninger:

Opbevar kassebon og artikelnummer
(IAN 394487_2104) som kgbsdoku-
mentation, s& disse kan fremlaegges pé
forespergsel. Artikelnumrene er angivet
pé typeskiltet, ved en indgravering, p&
forsiden af vejledningen (nederst til ven-
stre) eller p& et meerkat p& bag- eller
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Placer massagebolden under din
bagdel.

Flyt din veegt p& massagebolden.
Skiftevis kan du baje det ben af den
kropsside der ikke masseres.
Massér nu musklerne i bagdelen,
ved at bevaege dig frem og tilbage
med cirkulzere bevaegelser pé bolden.
Skift efterfalgende side.

Treening af underarmen

(se afbildning G):
Knael ned og stet den arm der skal
masseres mod indersiden af dit l&r.
Rul massagebolden med lidt tryk fra
handfladen over underarmen fra
handleddet til albuen.
For at garantere en fuldsteendig mas-
sage af underarmen, roteres armen
langsomt fra venstre mod hgjre.
Skift efterfglgende arm.
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undersiden. Hvis der forekommer funkti-
onsfejl eller andre mangler, skal De forst
kontakte nedenstéende serviceafdeling
telefonisk eller via e-mail.

Et produkt, der er registreret som defekt,
kan De derefter sende portofrit til den
meddelte serviceadresse ved vedlaeg-
gelse af kebsbeviset (kassebon) og angi-
velsen af, hvori manglen bestér, og
hvorndr den er opst&et.

Service Danmark
Tel.: 80253972
E-Mail: owim@lidl.dk
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Traening af skinneben

(se afbildning H):
Gé ned pa dlle fire.
Placer massagebolden under knaeet.
Stet dig af med taeerne og left benet
let fra gulvet.
Armene er en smule bgiet. Rul frem
og tilbage med massagebolden fra
under knaeet il anklen.
Skift efterfalgende benet.

® Rengoring, pleje og
opbevaring

Saenk ikke produktet ned i vand.
Anvend en ter, fnugfri klud fil renge-
ring og pleje.

Fiern starre urenheder ved brug af
en fugtig klud.

Opbevar produktet kaligt, tert og
beskyttet mod UV-lys.

DK
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