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1 RUCKEN

Twinball

Stellen Sie sich aufrecht vor eine Wand. Platzieren Sie den Twin-
ball zwischen Wand und Riicken oberhalb der Hiifte. Bewegen
Sie sich nun auf und ab, indem Sie mit geradem Riicken die Knie
beugen und wieder strecken.

2 OBERSCHENKEL AUSSENSEITE

Twinball

Legen Sie sich seitlich mit dem Oberschenkel auf den Twinball.
Strecken Sie das Bein auf dem Twinball aus. Das andere Bein
stellen Sie vor dem K&rper ab, um sich abzustiitzen. Stabilisieren
Sie lhre Haltung zusétzlich mit den Handen. Massieren Sie lang-
sam den Bereich von der Hiifte bis zum Kniegelenk. Wechseln
Sie anschlieBend auf die andere Kérperseite.

3 WADEN

Twinball

Setzen Sie sich aufrecht auf den Boden und legen Sie das zu
massierende Bein ausgestreckt auf den Twinball. Platzieren Sie
den Twinball unter lhrer Wade. Die Arme stitzen den Kérper
nach hinten ab, das andere Bein stellen Sie angewinkelt auf den
Boden. Heben Sie das Gesdf und rollen Sie langsam und kont-
rolliert von der Kniekehle bis zum FuBgelenk und wieder zuriick.
Halten Sie den Kérper dabei stabil, das Bein bleibt angespannt.
Um eine vollfléchige Massage der Wade zu garantieren, rotie-
ren Sie das Bein langsam nach links und rechts. Wechseln Sie
anschlieBend die Wade.

4 NACKEN

Twinball

Stellen Sie sich aufrecht vor eine Wand. Platzieren Sie den Twin-
ball zwischen Ihrem Nacken und der Wand. Drehen Sie lhren
Kopf langsam von links nach rechts und mobilisieren Sie Ihre
Halswirbelséule.

5 FUSSSOHLE

Massageball

Setzen Sie sich und platzieren Sie den zu massierenden Fu3 mit-
tig auf dem Massageball. Massieren Sie die FuBsohle, indem Sie
durch kreisende Bewegungen den FuB3 auf dem Massageball hin
und her bewegen. Durch Gewichtsverlagerung kénnen Sie unter-
schiedlich Druck auf die verschiedenen Bereiche (Ballen, Ferse,
AuBBenseite) ausiiben. Wechseln Sie anschlieBend den Fuf3.
Durch die gezielte Massage der unterschiedlichen Reflexzonen
fiir Kopf (a), Brust (b), Bauch (c), Becken (d) und Wirbelséule
(e) kénnen Sie direkt auf diese Kérperbereiche Einfluss nehmen.

6 GESASS

Massageball

Setzen Sie sich auf den Boden und stiitzen Sie sich mit den
Hénden ab. Platzieren Sie den Massageball unter lhrem Ge-
saB. Verlagern Sie |hr Gewicht auf den Massageball. Wahl-
weise kénnen Sie das Bein der nicht zu massierenden Kér-
perseite anwinkeln. Massieren Sie nun lhre GesafBmuskulatur,
indem Sie sich mit kreisenden Bewegungen auf dem Ball hin
und her bewegen. Wechseln Sie anschlieBend die Seite.

7 UNTERARM

Massageball

Knien Sie sich und stitzen Sie zunéchst den zu massierenden
Arm gegen die Innenseite lhres Oberschenkels. Rollen Sie den
Massageball mit etwas Druck mit der Handfléche Gber Ihren Un-
terarm von der Handwurzel bis zum Ellenbogen. Um eine vollfl&-
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chige Massage des Unterarms zu garantieren, rotieren Sie den
Arm langsam nach links und rechts. Wechseln Sie anschlieBend
den Arm.

8 SCHIENBEIN

Massageball

Gehen Sie in den VierfiBlerstand. Positionieren Sie den Massa-
geball unterhalb des Knies. Stitzen Sie sich mit der FuBspitze
ab und heben Sie das Bein leicht vom Boden. Die Arme sind
leicht gebeugt. Rollen Sie mit dem Massageball von unterhalb
des Knies bis zum Sprunggelenk hin und zuriick. Wechseln Sie
anschlieBend das Bein.

DI
1 BACK

Twinball

Stand upright with your back to a wall. Position the twinball
at a point above your hip between wall and back. Keep your
back upright and move and up and down by bending and then
straightening your knees.

2 EXTERNAL THIGHS

Twinball

Lay down on your side with a thigh on top of the twinball. Stretch
out the leg on the twinball and position the other leg in front of
your body to support you. Use your hands to make sure you do
not fip over. Use the twinball to slowly massage the area be-
tween hip and knee. Now change sides and massage the other
thigh using the same procedure.

3 CALVES

Twinball

Sit upright on the floor and stretch out the leg to be massaged on
top of the twinball. Ensure the twinball is positioned under your
calf. Place your arms behind your back to support you; position
the other leg at an angle on the floor. Lift your buttocks and roll
the twinball slowly and carefully from knee to ankle and back.
Keep your body still and the leg tense. To ensure that the whole
area of the calf benefits from the massage, rotate the leg slowly
right and left. Now repeat the procedure with the other calf.

4 NECK

Twinball

Stand upright with your back to a wall. Position the twinball be-
tween your neck and the wall. Turn your head slowly right and
left to massage the muscles in your neck.

5 SOLES OF THE FEET

Massage ball

Sit on a chair and position the foot fo be massaged on the centre
of the massage ball. Massage the sole of the foot by making
circular movements of the foot on the massage ball. By means
of adjusting the weight exerted, you can apply varying pressure
to the different areas (ball, heel, external sectfion). Now repeat
with the other foot.

Through targeted massage of the various reflex zones for the
head (a), the chest (b), the stomach (c), the pelvis (d) and the
spine (e) you can directly influence these body regions.

6 BUTTOCKS

Massage ball

Sit on the floor and support yourself with your hands. Posi-
tion the massage ball under your buttocks. Adjust your bod-
yweight so that is supported by the ball. If you wish, you can
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draw up the leg on the side you are not massaging. Make
circular movements on the ball to massage your buttock mus-
cles on that side. Now repeat with the other side.

7 FOREARMS

Massage ball

Kneel down and initially support the arm you wish to massage
against the inside of your thigh. Roll the massage ball, applying a
little pressure, with the hand of the other arm along your forearm
from wrist to elbow and back. To ensure that the whole area of
the forearm benefits from the massage, rotate your arm slowly
right and left. Now repeat with the other arm.

8 SHINS

Massage ball

Position yourself on hands and knees on the floor. Place the mas-
sage ball beneath a knee. Supporting your leg on the tips of
your toes, lift it up carefully. Keep your arms slightly bent. Roll
the massage ball below your knee to the ankle and back. Now
repeat with the other leg.

1DOS

Twinball

Mettez-vous debout devant un mur. Placez le Twinball entre le
mur et votre dos (au-dessus de la hanche). Montez et descendez
en pliant et en retendant les genoux, tout en ayant le dos droit.

2 PARTIE EXTERIEURE DE LA CUISSE
Twinball i
Mettez-vous sur le c6té en mettant la cuisse sur le Twinball. Eten-
dez votre jambe sur le Twinball et posez I'autre jambe & I'avant
de votre corps pour vous appuyer. Stabilisez ensuite votre assise
avec les mains. Massez lentement la zone allant de la hanche &
I'arficulation du genou. Passez ensuite & I'autre c6té.

3 MOLLETS

Twinball

Asseyezvous au sol et posez la jambe & masser sur le Twinball
(jombe étirée). Placez le Twinball sous votre mollet. Les bras
servent & appuyer le corps vers |'arriére. Pliez et posez I'autre
jambe au sol. Soulevez votre fessier et roulez lentement et avec
prudence du pli & I'articulation du genou, et ainsi de suite. Gar-
dez une assise stable ; la jambe doit aussi rester tendue. Pour que
le mollet soit entiérement massé, tournez lentement la jambe vers
la gauche et la droite. Passez ensuite & I'autre mollet.

4 NUQUE

Twinball

Mettez-vous debout devant un mur. Placez le Twinball entre votre
nuque et le mur. Tournez lentement la téte de gauche & droite
pour solliciter vos vertébres cervicales.

5 PLANTE DES PIEDS

Balle de massage

Mettez-vous en position et placez le pied & masser sur le milieu
de la balle de massage. Massez votre plante des pieds en bou-
geant votre pied sur la balle avec des mouvements circulaires. Le
transfert de poids permet d’exercer une pression différente sur
les différentes zones (balles, talon, partie extérieure). Changez
ensuite de pied.

Vous pouvez directement agir sur les zones de réflexe de la téte
(a), de la poitrine (b), du ventre (c), du bassin (d) et de la colonne
vertébrale (e) en les massant spécifiquement.
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6 FESSIER

Balle de massage

Asseyez-vous au sol en vous appuyant sur les mains. Placez la
balle de massage sous votre fessier. Transférez votre poids sur la
balle de massage. Vous pouvez aussi plier la jambe de la partie
que vous n'avez pas & masser. Massez maintenant les muscles
de votre fessier en faisant des mouvements circulaires sur la balle.
Changez ensuite de cdté.

7 AVANT-BRAS

Balle de massage

Mettez-vous & genoux et appuyez d'abord le bras & masser
contre |'intérieur de votre cuisse. Faites rouler la balle de mas-
sage en pressant légérement avec la paume de la main sur votre
avantbras et en allant du poignet au coude. Pour masser tout
vofre avant-bras, tournez le bras lentement vers le gauche et la
droite. Changez ensuite de bras.

8 TIBIA

Balle de massage

Mettez-vous & quatre pattes. Positionnez la balle de massage
sous votre genou. Reposez sur la pointe du pied et levez légé-
rement la jambe. Les bras doivent étre légérement pliés. Roulez
avec un mouvement de va-etvient avec la balle de massage en
allant de la partie inférieure du genou & la cheville. Changez
ensuite de jambe.

@D &
1RUG

Twinball
Ga rechtop met uw rug tegen een muur staan. Plaats de Twinball
tussen muur en rug boven de heup. Beweeg nu omhoog en om-
laag door met een rechte rug uw knieén te buigen en opnieuw
te strekken.

2 BUITENKANT DIJEN

Twinball

Ga op uw zij liggen met uw dij op de Twinball. Strek het been
op de Twinball uit en plaats het andere been voor uw lichaam ter
ondersteuning. Stabiliseer uw houding daarnaast met uw han-
den. Masseer nu langzaam het gedeelte vanaf de heup tot aan
het kniegewricht. Doe hierna hetzelfde, maar dan door op uw
andere zij fe gaan liggen.

3 KUITEN

Twinball

Ga rechtop op de grond zitten en leg het te masseren been
vitgestrekt op de Twinball. Plaats de Twinball onder uw kuit.
Ondersteun uw lichaam met de armen aan de achterkant,
plaats het andere been gebogen op de grond. Breng uw
billen omhoog en rol langzaam en beheerst van de knieholte
tot aan de enkel en weer terug. Houd uw lichaam daarbij
stabiel, het been blijft aangespannen. Om een volledige
massage van de kuit fe garanderen, draait u uw been lang-
zaam naar links en rechts. Wissel vervolgens van kuit.

4 NEK

Twinball

Ga rechtop met uw rug fegen een muur staan. Plaats de Twinball
tussen uw nek en de muur. Draai uw hoofd langzaam van links
naar rechts en mobiliseer uw halswervelkolom.

5 VOETZOOL

Massagebal

Ga zitten en plaats de te masseren voet in het midden op de mas-
sagebal. Masseer de voetzool door met de voet cirkelvormige
bewegingen op de massagebal te maken. Door minder kracht it
te oefenen, kunt u de druk op de verschillende gedeeltes (kleine
bal, grote bal, hiel, buitenkant) variéren. Masseer vervolgens de
andere voet.

Door gerichte massage van de verschillende reflexzones voor
hoofd (a), borst (b), buik (c), bekken (d) en wervelkolom (e), wor-

den er prikkels gegeven aan deze delen van het lichaam.

6 BILLEN

Massagebal

Ga op de grond zitten en ondersteun met de handen. Plaats de
massagebal onder uw bil. Verplaats uw gewicht op de massa-
gebal. Naar keuze kunt u het been van de niet te masseren kant
van uw lichaam buigen. Masseer nu uw bilspieren, door cirkel-
vormige bewegingen op de massagebal te maken. Masseer ver-
volgens de andere bil.

7 ONDERARM

Massagebal

Kniel en houd de te masseren arm tegen de binnenkant van uw
dij. Rol de massagebal met enige druk met de palm van uw hand
over uw onderarm van uw pols fot aan uw elleboog. Om een
volledige massage van de onderarm te garanderen, draait u
uw arm langzaam naar links en rechts. Masseer vervolgens de
andere arm.

8 SCHEENBEEN

Massagebal

Neem op handen en knieén plaats op de grond (kruiphouding).
Plaats de massagebal aan de onderkant van de knie. Steun met
uw fenen op de grond en fil het been iets op. De armen zijn licht
gebogen. Rol de massagebal van onder de knie tot aan het en-
kelgewricht heen en weer. Masseer vervolgens het andere been.

1. PLECY

Pitka podwéijna

Stari prosto przy $cianie. Umies¢ pitke podwdjng pomiedzy $cia-
nq i plecami nad biodrami. Poruszaij sie w gére i w dét, uginajgc
kolana przy wyprostowanych plecach i ponownie je prostujqc.

2, STRONA ZEWNETRZNA UDA

Pitka podwéijna

Potéz sie na boku, ktadgc udo na pitce podwdinej. Wyciagnij
noge znajdujqcq sig na pitce podwéinej, a drugg noge postaw
przed sobq, aby sie podeprzeé. Rekoma dodatkowo ustabilizuj
swojq pozycjg. Masuj powoli obszar pomiedzy biodrem i sta-
wem kolanowym. Nastepnie zmied strony.

3.LYDKA

Pitka podwéjna

Usiqdz prosto na podiodze i potéz noge, ktérq bedziesz ma-
sowad na pitce podwdjnej i wyprostuj jg. Umie$é pitke podwéi-
ng pod tydkq. Ramionami podpieraj ciato z tytu, drugg noge
postaw zgietq na podtodze. Podnies¢ posladki i masuj powoli i
osfroznie obszar od okolicy podkolanowej do stawu skokowego
i z powrotem. Utrzymaij stabilnoé¢ ciata, noga powinna byé na-
pieta. Aby zapewnié masaz catej tydki, obracaj noge powoli w
lewo i w prawo. Nastgpnie zmien tydke.

4. KARK

Pitka podwéijna

Stai prosto przy $cianie. Umies¢ pitke podwdjng pomigdzy
karkiem i éciang. Obracaj gtowe powoli od lewej do prawej i
vaktywnij kregostup szyjny.

5. PODESZWA STOPY

Pitka do masazu

Usiqdz i potéz stope, kidra bedzie masowana po érodku na
pitce do masazu. Masuj podeszwe stopy, poruszajqc stopq po
pitce do masazu w jedng i drugq strone ruchami okreznymi.
Przesuwajqc cigzar, mozna wywieraé rézny nacisk na rézne
obszary stopy (podbicie stopy, pieta, strona zewnefrzna). No-
stepnie zmien stope.

Doktadny masaz réznych obszaréw relaksacyjnych dla gtowy
(a), klatki piersiowej (b), brzucha (c), miednicy (d) i kregostupa
(e) pomaga bezposrednio oddziatywaé na te obszary.

6. POSLADKI

Pitka do masazu

Usigdz na podiodze i podeprzyj sie rekoma. Umies¢ pitke po-
dwdijng pod posladkami. Przesuwaij cigzar ciata po pitce do ma-
sazu. Ewentualnie mozesz zgiqé noge po stronie, ktéra nie jest
masowana. Masuj migénie posladkdw, poruszajqc sie ruchami
okreznymi po pitce w te i z powrotem. Nastepnie zmien strony.

7. PRZEDRAMIE

Pitka do masazu

Ukleknij i najpierw o strone wewnetrzng uda podeprzyj ramie,
ktére bedziesz masowad. Dlonig przesuwaj pitke do masazu po
przedramieniu od nadgarstka do fokcia, lekko dociskajgc. Aby
zapewni¢ masaz catego przedramienia, obracaj ramig powoli
w lewo i w prawo. Nastepnie zmien ramiona.

8. KOSC PISZCZELOWA

Pitka do masazu

Stah na czworakach. Potéz pitke do masazu pod kolnem. Po-
deprzyij sig za pomocq czubka stopy i podnies lekko noge nad
podtogq. Zegnij lekko ramiona. Przesuwaij pitke do masazu od
spodu kolana az po staw skokowy i z powrotem. Nastgpnie
zmien nogi.
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1ZADA

Twinball

Postavte se vzpfimené pied sténu. Umistéte twinball nad drovei
bokd mezi sténu a zada. Nyni se pohybujte nahoru a doli po-
kréenim a op&tovnym nataZenim v kolenou. Z&da piitom méite
narovnand.

2 VNEJSI STRANA STEHEN

Twinball

Lehnéte si na bok a stehno polozte na twinball. Natahujte nohu
poloZzenou na twinballu a druhou nohu umistéte pred télo k po-
depFeni. Svou polohu navic stabilizujte rukama. Pomalu masirujte
oblast od ky¢le ke kolennimu kloubu. Pak se pfesufite na druhou
stranu téla a postup opakuite.

3 LYTKO

Twinball

Sednéte si vzpiimené na podlahu a natazenou nohu uréenou
k masirovéni polozte na twinball. Umistéte twinball pod Iytko.
Rameny se opfete dozadu a druhou nohu umistéte mirné pokr-
&enou na podlahu. Zvednéte hyzd& a mickem pomalu masiruj-
te oblast od kolena ke kotniku a zpét. Télo pfitom udrZujte ve
stabilni poloze, noha zistévd natazend. Cheetedi zaruéit masdz

celého lytka, pomalu otdéejte nohu doleva a doprava. Poté lytko
vystfideite.

4 KRK

Twinball

Postavte se vzpiimené pred sténu. Umistéte twinball mezi krk a
sténu. Hlavu pomalu otéeite zleva doprava, abyste mobilizovali
kréni patef.

5 CHODIDLO

Masazni mi¢ek

Posadte se na zidli a masfrované chodidlo umistéte do stredu
na masazni micek. Chodidlo masirujte krouZivym pohybem nohy
sem a tam po masdznim micku. Premisténim véhy mizete vyvijet
rizny tlak na rizné oblasti (bfitka, pata, vnéj3i strana). Poté cho-
didlo vystFideite.

Cilenou masdzi riznych reflexnich zén pro hlavu (a), hrudnik (b),
bficho (c), panev (d) a pdtef (e) mizete pfimo ovlivnit tyto &dsti
tla.

6 HYZDE

Masazni mi¢ek

Posadte se na podlahu a podepfete se rukama. Masézni migek
umistéte pod hyzd&. Premistéte se vahou na masézni micek. Pfi-
padné miZete mirné ohnout nohu na strané t&la, kterd se nemas-
ruje. Nyni masirujte hyzd'ové svaly krouzivym pohybem na mi¢ku
sem a tam. Poté stranu vystfideite.

7 PREDLOKTI

Masazni micek

Kleknéte si a podeprete masirované rameno nejprve na vnitini
strané stehna. Vdlejte masazni micek mimym tlakem dlani ruky
pres predlokti od zapésti k lokti. Cheete-li zaru&it maséz celého
predlokti, pomalu otéejte rameno doleva a doprava. Poté ra-
meno vystidejte.

8 HOLEN

Masazni micek

Zaujméte pozici na viech &yfech koncetindch. Umistéte masdzni
micek pod koleno. Podeprete se $pickou chodidla alehce zvedeijte
nohu ze zem&. Ramena jsou mimé pokréend. Vélejte masdzni mi-
&ek pod kolenem k hlezennimu kloubu a zpét. Poté nohu vystfideite.

GO
1 CHRBAT

Zdvojena lopticka

Postavte sa priamo k stene. Zdvojent lopfi¢ku umiestnite medzi ste-
nu a chrbét nad bedrovi &ast. Potom sa pohybuite hore-dole, pri-
tom s rovnym chrbtom ohybaijte sa v kolenach a znova sa vystrite.

2 STEHNA - VONKAJSIA STRANA
Zdvojena lopticka

Polozte sa na bok stehnom na zdvojend lopticku. Vystrite nohu
na zdvojeny lopti¢ku a druht nohu dajte pred telo tak, aby ste
sa podopreli. Nakoniec stabilizujte svoju polohu rukami. Pomaly
masirujte oblast od bedrovej &asti aZ po koleno. Potom vymefite
masirovanie na druhi &asf tela.

3 LYTKA

Zdvojena lopticka

Sadnite si priamo na podlahu a vystretd nohu, ktord budete masi-
rovat polozte na zdvojend lopticku. Umiestnite zdvojend lopficku
pod lytko. Ramend podopieraiji telo dozadu, druh nohu postav-
te ohnutd na podlahu. Pohnite zadok a pomaly rolujte a kon-
trolujte od zhybu kolena po klb chodidla a nazad. Telo pritom
drzte stabilne, noha pritom zostdva napnutd. Aby bola zaruéend

celoplo$nd masdz lytka, rotujte nohu pomaly dolava a doprava.
Nésledne vymeiite lytko.

4 ZATYLOK

Zdvojena lopticka

Postavte sa priamo ku stene. Zdvojend lopticku umiestnite medzi
Vasu §iju a stenu. Otééajte pomaly hlavou zlava doprava a tym
mobilizujete svoju krénd chrbticu.

5 CHODIDLO

Maséazna lopticka

Sadnite si a nohu, ktor( idete masirovat, polozte uprostred na
maséznu lopti¢ku. Masirujte chodidlo, bud kriZivymi pohybmi
nohy po masdznej lopti¢ke alebo pripadne fiou pohybuite. Pre-
nésanim hmotnosti mdzete dosiahnut rozdielny tlak na rézne
oblasti (brusko, péta, vonkaiia strana). Potom zmefite chodidlo.
Cielenou masazou rozli¢nych reflexnych zén na hlave (a), hrudi
(b), bruchu (c), panve(d) a chrbtici (e) méZete na fieto oblasti
tela priamo vplyvaf.

6 ZADOK

Masazna lopticka

Sadhnite si na podlahu a pomocou rik sa podoprite. Maséznu
lopticku umiestnite pod svoj zadok. Preneste véhu na masdznu
lopticku. Podla vyberu mdzete nohu na strane, ktord nemasiru-
jete, ohnit. Potom masirujte muskulatiru zadku bud kroZivymi
pohybmi po lopticke alebo fiou pohybuijete dopredu a dozadu.
Potom zmefite stranu.

7 PREDLAKTIE

Masazna lopticka

Kl'aknite si a oprite si najskér masirované rameno proti vnitornej
strane stehna. Rolujte maséznou lopfi¢kou s ur&itym tiakom dlane
cez predlaktie od zdpdstia po lakef. Aby bola zarugend celo-
plodng masaz predlakfia, otd&ajte ramenom pomaly dolava a
doprava. Potom zmefite rameno.

8 HOLEN (PISTALA)

Masaina lopticka

Daijte sa do polohy po $tvornozky. Masaznu lopticku umiestnite
pod koleno. Podoprite sa pomocou 3picky chodidla a pohybuite
nohou zlahka po podlahe. Ramend s6 zl'ahka ohnuté. Pohybuijte
masaznou loptickou zo spodku kolena az po priehlavok dopre-
du a dozadu. Potom vymefite nohu.
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Herzlichen Gliickwunsch!

Mit Threm Kauf haben Sie sich fir ein hochwertiges Trainingsgerit
entschieden. Machen Sie sich vor der ersten Inbefriebnahme mit dem
Trainingsgerdt vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgen-
de Bedienungsanleitung. Benutzen Sie das Trainingsgerdt nur wie be-
schrieben und fiir die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren Sie
diese Bedienungsanleitung gut auf. Héndigen Sie alle Unterlagen bei
Weitergabe des Trainingsgerdit an Dritte ebenfalls mit aus.

ZEICHEN IN DIESER GEBRAUCHS- &
MONTAGEANLEITUNG:

A Dieses Zeichen warnt Sie vor Verletzungsgefahren.

@ So sind ergéinzende Informationen gekennzeichnet.

5—a Dieses Zeichen informiert Sie iber die Entsorgung von

A
L‘_\ W A Verpackung und Produkt.

PAP Wi

@ BESTIMMUNGSGEMASSE
VERWENDUNG:
Das Massageball-Set dient dazu, zielgenau tiefsitzende, punktuelle
Verspannungen zu |8sen und kleinere Muskelpartien zu massieren.
Das Massageball-Set ist fiir den Einsatz im privaten Bereich konzipiert.
Die bestimmungsgemdBe Benutzung des Trainingsgerdtes sieht aus-
schlieBlich den Gebrauch durch Erwachsene oder Jugendliche mit
entsprechender physischer und psychischer Entwicklung vor.
Es ist sicherzustellen, dass jeder Benutzer mit der Bedienung und Hand-
habung des Trainingsgerdt vertraut ist oder beaufsichtigt wird. Fir den
gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und therapeutischen Einrichtun-
gen ist dieses Trainingsgerdt nicht geeignet.

TECHNISCHE DATEN:

Typ: Massageball-Set

MaBe: ca. 80 / 120 mm @
Benutzergewicht: max. 100 kg

IAN 327375_1904

ART-Nr.: 80 mm: 60039 / 120 mm: 60042
MonzNr.: PO30000498,/2019
Produkfionsdatum: 2019

Garantie: 3 Jahre

A ACHTUNG SICHERHEITSHINWEIS!
ACHTUNG! ES BESTEHT LEBENS- UND VERLET-
ZUNGSGEFAHR.

Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial fern. Es besteht unter an-

derem Erstickungsgefahr!

Nicht geeignet fir Kinder und Personen mit geistigen oder kérperli-

chen Einschrénkungen. Es besteht Verletzungsgefahr.

Von Fever fernhalten!

Das Trainingsgerdt ist nicht als Spielzeug geeignet und muss bei Nicht-

benutzung fir Kinder unzugénglich aufbewahrt werden. Es besteht

Verletzungsgefahr.

Kleinkinder diirfen sich wéhrend des Trainings nicht in Reichweite des

Trainingsgeréites befinden, um Verletzungsgefahren auszuschlieBen.

Eltern und andere Aufsichtspersonen miissen sich ihrer Verantwortung

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

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

Verletzungsgefahr.

Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin, dass das Trainingsgerét

kein Spielzeug ist, halten Sie Kinder von der Verwendung des Trai-

ningsgerdtes ab. Es besteht Verletzungsgefahr.

Verwenden Sie das Trainingsgerét nicht zum Schlagen oder Stofen

von Personen, Tieren, Gegensténden etc., als Hebel, Stiitze oder Ahn-

liches. Es besteht Verletzungsgefahr.

Veréindern Sie das Trainingsgerét nicht in ihrer Konstruktion. Es besteht

Verletzungsgefahr.

Untersuchen Sie das Trainingsgerdt regelméBig auf VerschleiBspuren.

Es besteht Verletzungsgefahr.

Verwenden Sie das Trainingsgerdt nicht bei sichtbaren Schéden. Es

besteht Verletzungsgefahr.

Das Trainingsgerdt kann nicht repariert werden.

Ein defektes Trainingsgerdt muss entsorgt werden. Durch unsachge-

mé&Be Reparaturen kénnen erhebliche Gefahren fir den Benutzer

entstehen.

Um bestmdgliche Trainingsresultate zu erzielen und Verletzungen

vorzubeugen, planen Sie unbedingt vor Trainingsbeginn eine Auf-

wérmphase und nach dem Training eine Entspannungsphase ein.
Sorgen Sie dafiir, dass der Trainingsraum gut beliftet ist. Vermeiden
Sie jedoch Zugluft.

Tragen Sie beim Training komfortable, jedoch nicht zu lockere Klei-
dung, um ein ,Héngenbleiben” zu verhindern. Achten Sie auf geni-
gend Bewegungsfreiraum beim Trainieren mit lhrem Trainingsgerdt.
Trainieren Sie mit ausreichendem Abstand zu anderen Personen.
Lagern Sie das Trainingsgerdt so, dass sich niemand daran verletzen
kann. Das Trainingsgerdt darf nicht von mehreren Personen gleichzei-
tig benutzt werden.

Nicht fir therapeutisches Training geeignet!

TRAININGSHINWEISE:

Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie lhren Arzt. Fra-
gen Sie ihn, in welchem Umfang ein Training fir Sie angemessen ist.
Bei besonderen Beeintréichtigungen, wie z. B. Tragen eines Herzschritt-
machers, entziindlichen Erkrankungen von Gelenken oder Sehnen, or-
thopédischen Beschwerden oder Schwangerschaft, muss das Training
mit dem Arzt abgesfimmt sein. UnsachgeméBes oder GberméBiges
Training kann lhre Gesundheit geféhrden! Beenden Sie das Training
sofort und suchen Sie einen Arzt auf, wenn eines der folgenden Sym-
ptome auftreten sollte: Ubelkeit, Schwindel, Atemnot oder Schmerzen
in der Brust.

Nicht fiir therapeutisches Training geeignet!

EINFUHRUNG:

Steigern Sie Flexibilitét, Elastizitét und Leistungsféhigkeit lhres Muske-
lapparates durch myofasziale Selbstmassage.

Das Massageball-Set ermglicht lhnen, mit geringem taglichen Auf-
wand lhre Ziele zu erreichen. Durch ein regelméBiges und gezieltes
Training regenerieren Sie lhre Muskeln, sorgen fir eine dauerhafte L&-
sung von Verspannungen, fiir langanhaltende Entspannung und eine
hohere Leistungsfahigkeit Ihrer Muskulatur.

Zusétzlich ist das Massageball-Set ein ideales Hilfsmittel fir ein opti-
miertes Aufwdrmtraining vor dem Sport oder als Entspannungs- und
Regenerationshilfe nach dem Sport. Die Intensitét des Drucks und der
Selbstmassage variieren Sie mit lhrem eigenen Kérpergewicht. Durch
Unterstiitzung des Kérpers mit dem unbelasteten Arm oder Bein kén-
nen Sie die Infensitét steigern oder reduzieren. Fiir alle Ubungen gilt:
1-5 Minuten Trainingszeit oder 8- 12 Durchgénge.

Durch seine GréBe und sein Gewicht ist das Massageball-Set ein prak-
tischer Begleiter fir unterwegs. Es kann am Tisch, am Boden oder an
der Wand angewendet werden.

EIGENSCHAFTEN DES TWINBALLS:

Durch den Abstand zwischen den beiden Béllen eignet sich der
Twinball ideal fir eine gezielte Massage paralleler Muskelstréinge,
beispielsweise im Nacken- oder Wirbelséulenbereich, da knécherne
Erhebungen durch die Aussparung des Twinballs geschont werden.

EIGENSCHAFTEN DES MASSAGEBALLS:

Der Massageball eignet sich ideal zur punktuellen Selbstmassage al-
ler Muskelpartien. Potentielle Schmerzquellen in tiefliegenden Muskel-
gruppen kdnnen zielgenau massiert werden.

@ REINIGUNG & LAGERUNG:
mit feuchtem Lappen reinigen
nicht ins Wasser tauchen
das Massageball-Set ist wartungsfrei
das Massageball-Set kishl, trocken und vor UV-Licht geschiitzt lagern

ENTSORGUNG:
IAY Die Verpackung besteht zu 100% aus umwelifreund|i-
ed l.'_:lm chen Materialien, die Sie Uber die &rilichen Recy-

PAP BT 1 clingstellen entsorgen kdnnen.

Uber Entsorgungsméglichkeiten des Produktes informieren Sie sich bit-
te bei lhrer Gemeinde oder Stadiverwaltung.

GARANTIE:

Garantie der MONZ Handelsgesellschaft Infernational mbH & Co.
KG

Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde, Sie erhalten auf dieses
Gerit 3 Jahre Garantie ab Kaufdatum. Im Falle von Méngeln dieses
Produkts stehen lhnen gegen den Verkdufer des Produkts gesetzliche
Rechte zu. Diese gesetzlichen Rechte werden durch unsere im Folgen-
den dargestellte Garantie nicht eingeschréinkt.

GARANTIEBEDINGUNGEN:

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

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

Wenn der Defekt von unserer Garantie gedeckt ist, erhalten Sie das re-
parierte oder ein neues Produkt zuriick. Mit Reparatur oder Austausch
des Produkts beginnt kein never Garantiezeitraum.
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MASSAGE BALL SET
INSTRUCTION MANUAL

Congratulations!

By buying this product, you have opted for high-quality training equip-
ment. Before using your equipment for the first time, please take fime
to familiarise yourself with it. Please read the following operating in-
structions carefully. The training matt should only be used as described
for the indicated purposes. Keep these operating instructions in a safe
place. Make sure all documentation is included in the event that the
equipment is passed on to a third party.

SYMBOLS IN THIS INSTRUCTION &
INSTALLATION MANUAL:

A This symbol indicates a risk of injury.

@ This is how additional information is earmarked.

1 & These symbols inform you about the disposal of the
cd ‘éﬁ packaging and product.
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@ APPROPRIATE USE:

The massage ball set is used for the targeted relaxation of deep-seated
muscular trigger points and for the massage of smaller muscle sections.
Please note that this massage ball set is designed for personal use
only.

The appropriate use of the fraining equipment consists exclusively of its
use by adults or youths with sufficient physical and mental capacities.
Every user must be familiar with, or supervised during, the operation
and handling of the equipment. The equipment is not suitable for com-
mercial use in gyms and therapeutic facilities.

TECHNICAL DATA:
Type: Massage ball set

Size: approx. 80 / 120 mm @
Maximum user weight: 100 kg

IAN 327375_1904

ITEM NO: 80 mm: 60039 / 120 mm: 60042
Monz-Nr.: PO30000498,/2019

Production date: 2019

Guarantee: 3 years

A SAFETY NOTE!

ATTENTION! RISK OF DEATH AND INJURY.

Keep packaging material away from children. There is a risk of
suffocation and other injuries!
Not suitable for children or persons with mental or physical disabilities.
There is a risk of injury.
Keep away from fire!
The training equipment is not suitable as a toy and must be stored out
of children’s reach when not in use. There is a risk of injury.
In order fo prevent injury, do not use the training equipment near small
children.
Parents and other guardians must be aware of their responsibility,
since children’s natural instinct to play and experiment can result in
situations and conducts for which the equipment is not designed. There
is a risk of injury.
Children should be clearly instructed that the training equipment is not
a toy. Keep children away from the exercise mat during use. There is
a risk of injury.
Ensure that children are aware that this exercise set is not a toy; it is
advisable to prevent children using this set as there is the risk that they
could injure themselves.
Do not use this exercise set to strike or poke other persons, animals
or objects; do not use it as a lever, support or similar as this can lead
to injury.
Do not modify the structure of the exercise set as this can lead to injury.
Examine the set regularly for signs of wear and tear as these can lead
to injury.
Do not use the set if it exhibits evident signs of damage; injury can
result as a consequence.
Itis not possible to repair the exercise set and, once damaged, the set
should be disposed of. Inappropriate repairs may represent a signif-
icant risk to users.
Any attempt by untrained persons fo perform repairs may lead to sig-
nificant hazards for the user.
In order to achieve the best possible training results and prevent inju-
ries, @ warm-up roufine must be carried out before and a stretching
routine after training. Make sure that the training room is well ventilat-
ed. However, avoid drafts.
For training, wear comfortable clothing that is not too loose in order to
prevent garments from catching on the equipment. Please ensure that
you have sufficient room to move when training using your equipment.
Make sure you train at a sufficientdistance from other people. Store the
training equipment in a manner that does not pose injury to others. The
training equipment may not be used by several people simultaneously.
Not suitable for therapeutic training!

TRAINING INSTRUCTIONS:

Consult your doctor before beginning training to confirm the scope of
exercise suitable for you. In case of special condifions, such as wear-
ing a pacemaker, inflammatory conditions affecting the joints or eyes,
orthopaedic complaints or pregnancy, a suitable training programme
must be agreed upon with your doctor. Incorrect or excessive training
may put your health at risk! Stop training immediately and consult a
doctor if any of the following symptoms arise: nauseaq, dizziness, short-
ness of breath or chest pains.

Not suitable for therapeutic training!

INTRODUCTION:

Improve the flexibility, elasticity and capability of your musculoskeletal



system by means of myofascial selFmassage.

The massage ball set will help you achieve your exercise targets with
minimal daily effort. Regular and targeted training will regenerate your
muscles, provide sustained relief from muscle tenseness and prolonged
relaxation; it will additionally enhance the efficiency of your muscles.
In addition, the massage ball set is ideal for use in warm up exercises
before participating in sports acfivities and can be used for relaxation
and recuperation thereafter. Using your own bodyweight, you can
vary the intensity of pressure exerted and the degree of selfmassage;
simply support your body with the non-weight-bearing arm or leg to
increase or decrease the intensity of the massage effect. It is advisable
in all cases not to exceed 1-5 minutes for each training period or 8 -
12 training rounds each session.

Thanks to its size and weight, you can easily take the massage ball
set with you wherever you go. You can use it on a table, on the floor
or against a wall.

TWINBALL CHARACTERISTICS:

The balls are positioned at a distance that make them ideal for the
targeted massage of the parallel muscle sections present, for example,
in the neck or spine, as the gap between the twin balls accommodates
itself to the bone elevations in these areas.

MASSAGE BALL CHARACTERISTICS:

The massage ball can be used for the selective massage of all muscle
secfions. Potential sources of pain in deep-seated muscle groups can
thus be eliminated by means of targeted massage.

@ CLEANING & CARE INSTRUCTIONS:

- Clean using a damp cloth

- Do not immerse in water

- The massage ball set requires no maintenance

- Store the massage ball set in a cool and dry place; avoid exposure
to UV light

DISPOSAL:

X -8 Packaging is made of 100% environmentally-friend!
o ging Y Y

cd I_I_.E._l A materials that can be disposed of at your local recycling

PAP point.

Please enquire with your community or municipal administration re-
garding possibilities for the disposal of the product.

WARRANTY:

Guarantee by MONZ Handelsgesellschaft International mbH & Co. KG
Dear Customer, we grant you 3 years warranty from the purchase date
of this equipment. In the event that this product is faulty you have the same
rights against the product seller. These statutory rights are not limited by the
warranty described below.

WARRANTY CONDITIONS:

The warranty period begins on the purchase date. Please keep the
original receipt in a safe place. This document is required as proof
of purchase.

In the event that a material or manufacturing fault occurs within three
years of the purchase date then we will either repair or replace the
product free of charge, as we choose. This guarantee requires that
the defective product is presented within the three-year period with
proof of purchase (receipt) and a brief description of the defect and
when it occurred.

If the defect is covered by our warranty then you will receive either
the repaired product or a new product. The repair or replacement of
the product does not mark the beginning of a new guarantee period.

ENSEMBLE DE BALLES DE MASSAGE

MODE D’EMPLOI

Félicitations |

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

SYMBOLES DANS CETTE NOTICE
D’UTILISATION ET DE MONTAGE :

A

@ Les informations complémentaires sont caractérisées ainsi.

é?) o~ @ Ces symboles vous informent & propos de
EANS

I'élimination de |'emballage et du produit.
PAP

Ce symbole vous signale les risques de blessures.

@ UTILISATION CONFORME :

Cet ensemble de balles de massage sert & éliminer de facon ciblée les
tensions ponctuelles et profondes et & masser des parties de muscle
plus petites.

Ces balles ont été concues pour un usage privé.

L'utilisation conforme de I'équipement d'entrainement prévoit unique-
ment son utilisation par des adultes ou des adolescents présentant un
développement physique et psychique adéquat.

Assurez-vous que chaque utilisateur se soit familiarisé avec I'ufilisation
et la manipulation de I'équipement d’entrainement ou ne s'en serve
que sous surveillance. Cet équipement d'entrainement n’est pas adap-
té & une utilisation professionnelle en salle de musculation ou dans les
institutions thérapeutiques.

CARACTERISTIQUES TECHNIQUES :
Type: Ensemble de balles de massage

Dimensions : env.. 80 / 120 mm @

Poids max. de I'utilisateur : 100 kg
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ARTNr. : 80 mm : 60039 / 120 mm : 60042
MonzNr. : PO30000498/2019

Date de fabrication : 2019

Garantie : 3 ans

A CONSIGNES DE SECURITE !
ATTENTION ! DANGER DE MORT ET RISQUE DE
BLESSURES.
Tenez le matériel d’emballage hors de la portée des enfants. Il y a en
effet risque d'étouffement, etc. |
N'est pas adapté aux enfants ou aux personnes souffrant de restric-
tions mentales ou physiques. Risques de blessures.
Tenir & I'écart du feu |
L'équipement d’enfrainement n'est pas un jouet et doit &fre rangé & un
endroit inaccessible aux enfants lorsqu'il nest pas ufilisé. Risques de
blessures. Les enfants en bas dge doivent étre écartés de la proximité
de I'équipement d'entrainement pendant |'entrainement, afin d'exclure
tout risque de blessures.
Les parents et autres personnes chargées de leur surveillance doivent
étre conscients de leur responsabilité, puisque I'envie de jouer et
d'expérimenter des enfants peut provoquer des situations et com-
portements, auxquels |'équipement d'entrainement n’est pas adapté.

Risques de blessures.

Les enfants doivent &tre nofamment sensibilisés au fait que ces balles
d’entrainement ne sont pas des jouets. Ne laissez pas les enfants les
uiliser. Risque de blessure.

Ne les utilisez pas comme levier, support ou équivalent afin de frapper
ou heurter des personnes, des animaux, des obijets, etc. Risque de
blessure.

Ne modifiez pas la conception des balles. Risque de blessure.
Examinez réguliérement que les balles n‘ont pas de signes d'usure.
Risque de blessure.

N'utilisez pas les balles si vous constatez qu'elles sont abimées. Risque
de blessure.

Ces balles ne sont pas réparables.

Un produit défectueux doit &tre mis au rebut. Des réparations inadap-
tées peuvent s'avérer en effet trés dangereuses pour I'ufilisateur.

Les réparations arbitraires peuvent générer des risques considérables
pour |'utilisateur.

Afin d'obtenir des résultats d'entrainement optimaux et prévenir les
blessures, prévoyez impérativement une phase d'échauffement avant
le début de I'entrainement, et une phase de détente suite & celuii.
Veillez & ce que le local d'entrainement soit bien ventilé. Evitez cepen-
dant les courants d'air.

Portez des vétements confortables mais pas frop amples pendant I'en-
trainement, afin de ne pas les « accrocher ». Veillez & suffisamment
d'espace libre lors de I'entrainement avec votre équipement d'en-
trainement. Gardez une distance suffisanfe par rapport aux autres
personnes lorsque vous vous entrainez. Rangez I'équipement d'en-
trainement de sorte que personne ne puisse s'y blesser. L'équipement
d'entrainement ne doit pas étre utilisé par plusieurs personnes simulta-
nément. Non adapté & |'entrainement thérapeutique |

CONSIGNES D’/ENTRAINEMENT :

Avant de commencer |'entrainement, consultez votre médecin. De-
mandez-lui dans quelle mesure cet entrainement est adapté & vous. En
cas de restrictions spécifiques, par ex. un stimulateur cardiaque, des
maladies infectieuses des arficulations ou tendons, des douleurs or-
thopédiques ou une grossesse, |'entrainement doit &fre convenu avec
le médecin. Un entrainement inadapté ou excessif peut nuire & votre
santé | Terminez immédiatement |'entrainement et consultez votre mé-
decin si vous ressentez un des symptdmes suivants : nausées, vertiges,
essoufflements ou douleurs thoraciques. Non adapté @ |'entrainement
thérapeutique !

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

PREMIERS PAS :

ugmentez la souplesse, |'élasticité et les performances de votre ap-

A tez | | [

pareil musculaire gréce & I'automassage myofascial.

L'ensemble de balles de massages vous permettra d'atteindre vos ob-

jectifs en faisant peu d'efforts au quotidien. Avec un enfrainement ciblé

et régulier, vous régénérerez vos muscles pour éliminer durablement

les tensions, vous offrir de longues périodes de relaxation et avoir une

musculature plus solide.

L'ensemble de balles de massage est aussi idéal pour optimiser votre

échauffement avant le sporf, mais aussi pour vous régénérer et vous

détendre aprés le sport. Variez le niveau de pression et |'intensité de

I'automassage en utilisant le poids de votre corps. Vous pouvez aug-

menter ou réduire cefte infensité en soulageant votre corps avec le
ras ou la jambe encore non sollicité. Pour tous les exercices, pré-

b la jamb: llicité. Pour tous |

voyez enfre 1 & 5 minutes d’enfrainement ou 8 & 12 répititions de

mouvements.

Gréce & leur taille et & leur poids, I'ensemble de balles de massage

est un compagnon prafique lorsque vous étes en déplacement. Il peut

s'utiliser sur une table, au sol ou contre un mur.

CARACTERISTIQUES DU TWINBALL :

L'écart entre les deux balles permet au Twinball de masser de facon
ciblée et & la perfection les faisceaux musculaires paralléles (p. ex. au
niveau du cou ou de la colonne vertébrale) ; les soulévements osseux
sont limités gréice au renfoncement du Twinball.

CARACTERISTIQUES DE LA BALLE DE MAS-
SAGE :

La balle de massage convient parfaitement & I'automassage ponctuel
de toutes les parties des muscles. Elle peut masser de facon ciblée les
foyers de douleurs potentiels dans les groupes musculaires profonds.

@ NETTOYAGE ET INDICATION RELATIVE A
L’ENTRETIEN :
- Nettoyer avec un chiffon humide
Ne pas plonger dans |'eau
L'ensemble de balles de massage n'a pas besoin d'étre entretenu.
Ranger |'ensemble de balles de massage dans un endroit frais, sec
et & I'abri des rayons UV.

ELIMINATION :
[ ] ’ Y s 5y .
L/z?r) N Llemballage est enfiérement composé de matiéres res
pectueuses de |'environnement, que vous pouvez élimi-
PAP ner via un centre de recyclage de déchets local.
@ Le produit peut étre recyclé. Il est soumis & une responsabilité
s

étendue du fabricant et doit étre éliminé de fascon sélective.

Veuillez vous informer des possibilités d'élimination de ce produit au-
prés de votre commune ou de vos services municipaux.

GARANTIE::

Garanfie de MONZ Handelsgesellschaft International mbH & Co. KG
Cheéres clientes, chers clients, vous bénéficiez de 3 ans de garantie sur
ce produit (& compter de la date d'achat). Vous pouvez faire valoir
vos droits légaux vis-avis du vendeur si vous constatez des défauts sur
le produit. Notre garantie décrite ci-aprés ne restreint pas vos droits
légaux.

CONDITIONS DE GARANTIE :

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

Nous réparons ou remplacons gratuitement le produit en cas de dé-
faut de matériau ou de fabrication ; cette prestation est réalisée dans
les trois ans suivant la date d'achat. Le remplacement ou la réparation
du produit est & notre appréciation. Cette prestation de garantie est
réalisée si dans un délai de trois ans, I'vtilisateur présente I'appareil
défectueux et la preuve de son achat (ticket de caisse) et qu'il décrit
briévement |'emplacement et la date d’apparition du probléme (des-
cription écrite).

Si notre garantie prend en charge le dysfonctionnement, vous rece-
vrez le produit réparé ou un nouveau produit. Une réparation ou un
échange de produit ne donne pas lieu & un nouveau délai de garantfie.

Article L217-16 du Code de la consommation
Lorsque |'acheteur demande au vendeur, pendant le cours de la
garantie commerciale qui lui a été consentie lors de |'acquisition
ou de la réparation d'un bien meuble, une remise en état cou-
verte par la garantie, toute période d'immobilisation d'au moins
sept jours vient s'ajouter & la durée de la garantie qui restait &
courir. Cette période court & compter de la demande d'interven-
tion de |'acheteur ou de la mise & disposition pour réparation
du bien en cause, si cette mise & disposition est postérieure & la
demande d'infervention.

Indépendamment de la garantie commerciale souscrite, le ven-
deur reste tenu des défauts de conformité du bien et des vices
rédhibitoires dans les conditions prévues aux articles L217-4 &
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 dé-
fauts de conformité existant lors de la délivrance.

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

Article L217-5 du Code de la consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S”il est propre & |'usage habituellement attendu d'un bien
semblable et, le cas échéant :
s'il correspond @& la description donnée par le vendeur et
posséder les qualités que celuici a présentées & I'acheteur
sous forme d’échantillon ou de modéle ;
s'il présente les qualités qu'un acheteur peut légitimement
attendre eu égard aux déclarations publiques faites par le
vendeur, par le producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou I'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies d'un commun
accord par les parties ou étre propre & tout usage spécial re-
cherché par I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur
et que ce dernier a accepté.

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

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des défauts cachés
de la chose vendue qui la rendent impropre & |'usage auquel
on la destine, ou qui diminuent tellement cet usage que I'ache-
teur ne |'aurait pas acquise, ou n’en aurait donné qu’un moindre
prix, s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil

L'action résultant des vices rédhibitoires doit &tre intentée par
I‘acquéreur dans un délai de deux ans & compter de la décou-
verte du vice.

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

)
MASSAGEBALLEN-SET
GEBRUIKSAANWIJZING

Hartelijk gefeliciteerd!

Met uw aankoop hebt u gekozen voor een kwaliteitsvol trainingstoe-
stel. Zorg dat u vertrouwd bent met het toestel alvorens het te gebrui-
ken. Lees daarom de volgende gebruikershandleiding. Gebruik het
trainingstoestel enkel zoals beschreven en enkel voor de aangegeven
gebruiksdoeleinden. Bewaar deze gebruikershandleiding zorgvuldig.
Overhandig bij overgave van het trainingstoestel aan derden ook alle
documenten die bij het toestel horen.

SYMBOLEN IN DEZE GEBRUIKS- &
MONTAGE-INSTRUCTIES:

A Dit symbool waarschuwt voor letselgevaar.

@ Zo wordt de aanvullende informatie gekenmerkt.

/2} o Deze symbolen informeren u over het afvoeren van
cd L] A verpakkingen en producten.

PAP W

@ BEDOELD GEBRUIK:

De massageballen-set is bedoeld voor het doelgericht verhelpen van
diepzittende spierspanningen en het masseren van kleinere spierge-
deeltes.

De massageballen-set is gemaakt voor thuisgebruik.

Het gebruik van het trainingstoestel is enkel bedoeld voor volwas-
senen of jongeren met overeenstemmende fysische en psychische
capaciteiten. Er moet voor gezorgd worden dat elke gebruiker de
bediening en hantering van het trainingstoestel naleeft en ermee ver-
trouwd is. Dit trainingstoestel is niet geschikt voor commercieel gebruik
in fitnesscentra en therapeutische instellingen.

TECHNISCHE GEGEVENS:

Type: Massageballen-set

Afmetingen: 80 / 120 mm &

Gewicht gebruiker: max. 100 KG

IAN 327375_1904

ARTIKELNR. 80 mm: 60039 / 120 mm: 60042
MonzNr.: PO30000498/2019
Productiedatum: 2019

Garantie: 3 jaar

A VEILIGHEIDSINSTRUCTIES!

GEVAAR! LEVENS- OF LETSELGEVAAR.

Verpakkingsmateriaal uit de buurt van kinderen houden. O.a.
verstikkingsgevaar!
Niet geschikt voor kinderen en personen met geestelijke of lichamelij-
ke beperkingen omwille van verwondingsgevaar.
Verwijderd houden van vuur!
Het trainingstoestel is niet geschikt als speelgoed en moet buiten be-
reik van kinderen bewaard worden als het toestel niet in gebruik is,
omwille van verwondingsgevaar.
Kleine kinderen mogen zich tij{dens de training niet binnen de reikwijdte
van het frainingstoestel bevinden om verwondingsgevaar te verhinderen.
Ouders en andere toezichthouders moeten zich bewust zijn van hun
verantwoordelijkheid en rekening houden met de natuurlijke speel-
drang en experimenteervreugde van kinderen in situaties en houdin-
gen waarvoor het trainingstoestel niet ontworpen is.
Er bestaat verwondingsgevaar.
Laat uw kinderen weten dat dit trainingsvoorwerp geen speelgoed is
en laat hen het niet gebruiken. Gevaar voor lichamelik lefsel.
Sla of stoot met dit trainingsvoorwerp geen mensen, dieren, voorwer-
pen, enzovoorts. Gebruik het ook niet voor enig ander doel dan waar-
voor het bestemd is. Gevaar voor lichamelijk letsel.
Verander de vormgeving/consructie van het trainingsvoorwerp niet.
Gevaar voor lichamelijk letsel.
Controleer het trainingsvoorwerp regelmatig op slijtage. Gevaar voor
lichamelik letsel.
Gebruik het trainingsvoorwerp niet als het zichtbaar beschadigd is.
Gevaar voor lichamelijk letsel.
Het frainingsvoorwerp kan niet worden gerepareerd.
Gooi een defect trainingsvoorwerp weg. Verkeerde reparaties kunnen
leiden tot aanzienlik risico voor de gebruiker
Door ondeskundige reparaties kunnen er aanzienlijke gevaren ont-
staan voor de gebruikers.
Om de best mogelijke trainingsresultaten te behalen en verwondingen

te voorkomen moet u véér de aanvang van de training een opwar-
mingsfase voorzien en na de training een ontspanningsfase.

Zorg ervoor dat de trainingsruimte goed verlucht is. Vermijd echter wel tocht.
Draag fi{dens de training comfortabele, maar niet te losse kleding om
“blijven hangen” te vermijden. Train steeds op blote voeten. Let erop
dat er genoeg bewegingsruimte is tijdens het rainen met uw trainings-
toestel. Train met voldoende afstand tot andere personen. Bewaar het
trainingstoestel zo dat niemand zich eraan kan verwonden. Het trai-
ningstoestel mag niet door meerdere personen tegelijkerfiid worden
gebruikt.

Niet geschikt voor therapeutische training!

TRAININGSINSTRUCTIES:

Raadpleeg een geneesheer alvorens met de training aan te vangen.
Vraag aan de geneesheer welke omvang van training voor u aan-
gewezen is. In geval van bijzondere belemmeringen, zoals het dro-
gen van een pacemaker, ontstekingsziekte aan gewrichten of pezen,
orthopedische aandoeningen of zwangerschap, moet de training
afgestemd worden met een geneesheer. Onjuiste of overmatige trai-
ning kan uw gezondheid in gevaar brengen! Begindig onmiddellijk
het trainen en raadpleeg een geneesheer als een van de volgende
symptomen optreedt: misselijkheid, duizeligheid, ademnood of pijn in
de borstkas.

Niet geschikt voor therapeutische training!

INLEIDING:

Verhoog de flexibiliteit, elasticiteit en prestatie van uw spierapparaat
door middel van myofasciale zelfmassage.

Met weinig dagelijkse inspanning kunt u met de massageballen-set
het gewenste effect bereiken. Door regelmatige en doelgerichte trai-
ning regenereert u uw spieren en zorgt u ervoor dat spierspanningen
duurzaam verholpen worden. Het resultaat: langdurige ontspanning
en hogere prestatie van uw spieren.

Bovendien is de massageballen-set een ideaal hulpmiddel voor een
optimale warming-up véér het sporten of als ontspannings- en rege-
neratiehulpmiddel na het sporten. De infensiteit van de druk en de
zelfmassage kunt u met uw eigen lichaamsgewicht aanpassen. Door
het lichaam te ondersteunen met de onbelaste arm of het onbelaste
been, kunt u de intensiteit verhogen of verlagen. Voor alle oefeningen
geldt: 1-5 minuten trainingstijd of 8- 12 handelingen.

Dankzij de grootte en het gewicht is de massagebal gemakkelijk mee
te nemen. De bal kan op een tafel, vioer of muur worden gebruikt.

EIGENSCHAPPEN VAN DE TWINBALL:

Door de afstand tussen de twee ballen is de Twinball ideaal voor een
gerichte massage van parallelle spierstrengen, bijvoorbeeld in de nek
of rond de ruggengraat, aangezien de plekken waar de wervels zitten
door de ruimte tussen de ballen worden ontzien.

EIGENSCHAPPEN VAN DE MASSAGEBAL:

De massagebal is ideaal voor de zelfmassage van alle spieren. Mo-
gelijke bronnen van piin in diepe spiergroepen kunnen doelgericht
worden gemasseerd.

@ AANWUZINGEN VOOR
REINIGING EN ONDERHOUD:
- Met vochtige doek schoonmaken
- Niet in het water dompelen
- de massageballen-set behoeft geen onderhoud
- de massageballen-set koel, droog en beschermd tegen UV-licht op-
bergen

WEGWERPEN:

> % Deverpakking bestaat uit 100% milieuvriendelik mate-
CO & A riaal dat kan weggeworpen worden via de plaatselijke
pap B/ recyclagecentra.

Raadpleeg uw gemeente of stadsbestuur voor de wegwerpmogelijk-
heden van het product.

GARANTIE:

Garanfie van de Monz Handelsgesellschaft International MBH & CO.
KG

Geachte klant, u krijgt op dit apparaat 3 jaar garantie vanaf de aan-
koopdatum. In geval van gebreken aan dit product heeft u bepaalde
rechten t.o.v. De verkoper van dit product. Deze rechten worden niet
aangetast door onze onderstaande garantie.

GARANTIEVOORWAARDEN:

De garantieperiode begint op de aankoopdatum. Zorg dat u de ori-
ginele kwitantie goed bewaart. Dit document is vereist als bewijs van
aankoop. Indien binnen een periode van drie jaar vanaf de aankoop-
datum van dit product materiaal- of fabricagefouten optreden, wordt
het product door ons - naar keuze - gratis gerepareerd of vervan-
gen. Deze garantievergoeding veronderstelt dat binnen de periode
van drie jaar het defecte apparaat en de kwitantie (kassabon) worden
ontvangen en schriftelijk wordt toegelicht wat het defect inhoudt en
wanneer het is opgefreden. Indien het defect door onze garantie ge-
dekt wordt, ontvangt u een gerepareerd of nieuw product van ons.
Met reparatie of vervanging van het product begint geen nieuwe go-
rantieperiode.

.
ZESTAW PILEK DO MASAZU
INSTRUKC JA OBStUGI

Serdecznie gratulujemy!

Kupujgc nasz wyrdb, zdecydowali sig Pafistwo na sprzet treningo-
wy najwyzszej jakosci. Przed pierwszym uzyciem nalezy sig z nim
zapoznaé. W tym celu prosimy o uwazne przeczytanie niniejszej
instrukciji obstugi. Sprzetu treningowego nalezy uzywaé wylqcznie
w opisany sposéb i do podanych celéw. Instrukcje obstugi nalezy
zachowaé. Przy przekazywaniu sprzetu treningowego innym oso-
bom instrukejg nalezy dotqczy¢ do produkiu.

OZNAKOWANIA W INSTRUKCJI
OBSLUGI & MONTAZU:

A Ten znak ostrzega przed ryzykiem obrazer.

@ W fen sposéb oznakowane sq dodatkowe informacie.
é?) o~a Tensymbolinformuje o utylizacji opakowania i produk-

e tu.
PAP Wi

@ UZYTKOWANIE ZGODNE Z
PRZEZNACZENIEM:

Zestaw pitek do masazu stuzy do doktadnego rozluzniania gteboko

znajdujqcych sie napietych punktéw ciata i do masowania matych

partii migsni.

Zestaw pitek do masazu jest przeznaczony do uzytku prywatnego.

Sprzetu treningowego mogq uzywaé wylqgcznie osoby doroste lub

miodziez, ktére osiqgnety odpowiedni stopiefi rozwoju fizycznego

i psychicznego.

Nalezy upewnié sig, ze kazdy uzytkownik zapoznat sie z obstugg

i sposobem uzytkowania sprzetu freningowego lub uzywa go pod

nadzorem. Ten sprzet treningowy nie nadaje si¢ do zastosowan ko-

mercyjnych w studiach fitness i placéwkach terapeutycznych.

DANE TECHNICZNE:

Typ Zestaw pitek do masazu

Wymiary: ok. 80 / 120 mm &

Waga uzytkownika: maks. 100 kg

IAN 327375_1904

TNR ARTYKUU: 80 mm: 60039 / 120 mm: 60042
Monz-Nr.: PO30000498 / 2019

Data produkiji: 2019

Gwarancja: 3 lata

UWAGA! RYZYKO SMIERCI LUB OBRAZEN.

Materiat opakowaniowy chroni¢ przed dzie¢mi. Niebezpie-
czefistwo m.in. uduszenial
Sprzet nie nadaje sig dla dzieci i oséb o ograniczonych zdolno-
$ciach psychicznych lub fizycznych. Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen.
Przechowywa¢ z dala od ognia!
Sprzet treningowy nie jest zabawkq. Gdy nie jest uzywany, nalezy
przechowywaé go w miejscu niedostepnym dla dzieci. Niebezpie-
czefistwo odniesienia obrazed.
Podczas freningu mate dzieci nie powinny przebywaé w zasiegu
sprzetu treningowego, aby wykluczy¢ ryzyko odniesienia obrazen.
Rodzice oraz opiekunowie muszq by¢ $wiadomi odpowiedzialnoéci,
jaka na nich spoczywa - z uwagi na naturalng dziecigeq cheé za-
bawy i eksperymentowania moze dojéé do sytuacii i zachowan, dla
ktérych sprzet treningowy nie jest przeznaczony. Niebezpieczer-
stwo odniesienia obrazen.
Dzieciom szczegdlnie nalezy zwrdci¢ uwage na to, ze sprzet trenin-
gowy nie jest zabawkg. Nie zezwalaé dzieciom na korzystanie ze
sprzetu treningowego. Istnieje niebezpieczenstwo obrazen.
Nie stosowaé sprzetu treningowego do uderzania lub popychania
innych oséb, zwierzqt, przedmiotéw itd., jako dzwignia, podpora
itp. Istieje niebezpieczenstwo obrazen.
Nie zmienia¢ konstrukeji sprzetu treningowego. Istnieje niebezpie-
czefistwo obrazer.
Regularnie sprawdzaé, czy sprzgt treningowy nie ma $ladéw zuzy-
cia. Istnieje niebezpieczenstwo obrazen.
Nie stosowad sprzetu treningowego w przypadku widocznych
uszkodzen. Istnieje niebezpieczenstwo obrazen.
Tego sprzetu treningowego nie mozna naprawic.
Uszkodzony sprzet treningowy nalezy wyrzucié. Niewlasciwie wy-
konane naprawy moggq stanowi¢ powazne zagrozenie dla uzytkow-
nikdw.
Nieprawidtowo wykonane naprawy mogq stwarzaé powazne za-
grozenie dla uzytkownika.
Aby osiqgnqé optymalne rezultaty treningu i zapobiec kontuzjom,
przed rozpoczeciem treningu koniecznie zaplanowaé rozgrzewke,
a po treningu faze odprezenia.
Zadbaé o to, by pomieszczenie treningowe byto dobrze wentylowa-
ne. Unikaé przeciggéw.
Podczas treningu nosi¢ wygodng, lecz nie za obszerng odziez, aby
zapobiec ,zaczepianiu sig” o mate. Trenowaé zawsze na boso. Pod-
czas treningu ze sprzefem treningowym zapewnié sobie odpowied-
nio duzo miejsca do éwiczeh. Trenowaé, zachowujqc wystarczajgcy
odstep od innych oséb. Sprzet treningowy przechowywac tak, aby
nikt sie o niego nie mégt skaleczyé. Ze sprzgtu treningowego nie
moze jednoczesnie korzysta¢ kilka oséb.
Mata nie jest przeznaczona do treningu terapeutycznego!

WSKAZOWKI DOTYCZACE TRENINGU:

Przed rozpoczeciem treningu skonsultowad sie z lekarzem. Zapytaé
go o stosowny zakres treningu. W przypadku szczegdlnych ograni-
czeh, takich jak np. wszczepiony rozrusznik serca, schorzenia zo-
palne stawéw lub $ciggien, dolegliwosci ortopedyczne lub cigza,
trening nalezy oméwié¢ z lekarzem. Nieprawidlowo wykonywany
lub zbyt intensywny trening moze zagrazaé zdrowiul W przypadku
wystgpienia jednego z ponizszych symptoméw nalezy natychmiast
przerwad trening i skonsultowaé sie z lekarzem: mdtosci, zawroty

gltowy, dusznoéci lub béle w klatce piersiowe;.
Mata nie jest przeznaczona do treningu terapeutycznego!

WPROWADZENIE:

Samodzielny masaz migéniowo-powigziowy zwieksza elastycznosé
i sprawnos¢ uktadu migéniowego.

Zestaw pitek do masazu umozliwia osiggnigcie wyznaczonych
celéw przy niewielkim codziennym wysitku. Regularny i doktadny
trening regeneruje migénie, zapewnia state rozluznienie napigtych
punktéw oraz dlugotrwate odprezenie i wigkszq sprawnoéé¢ uktadu
mig$niowego.

Poza tym zestaw pitek do masazu idealnie nadaije sig do optymalne;
rozgrzewki przed kazdym freningiem lub jako przyrzqd relaksacyj-
ny i regeneracyjny po aktywnosci sportowe;. Intensywno$¢ nacisku i
samodzielnego masazu mozna zmieniaé za pomocq whasnego cie-
zaru ciata. Podpierajqc ciato nieobcigzonym ramieniem lub nogg,
mozna zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ intensywnoéé masazu. W przypad-
ku wszystkich éwiczen obowigzujq nastepujgce zasady: 1-5 minut
treningu lub 8-12 serii.

Dzieki niewielkiemu rozmiarowi i niewielkiej wadze zestaw pitek do
masazu jest praktyczny w podrdzy. Pitki mozna stosowaé na stole,
podtodze lub przy icianie.

WLASCIWOSCI PItKI PODWOJNEJ:

Dzieki odlegtosci pomiedzy dwoma czesciami pitka podwéina ide-
alnie nadaie sig do doktadnego masazu réwnolegtych wiékien mie-
$niowych, na przyktad karku lub kregostupa, poniewaz wystajgce
kosci sq chronione za pomocq wgtebienia w pitce podwéinei.

WLASCIWOSCI PILKI DO MASAZU:

Pitka do masazu idealnie nadaie sig do punktowego samodzielnego
masazu wszystkich partii migéni. Za pomocq pitek mozna doktad-
nie masowaé potencialne zrédta bélu w gleboko lezgeych grupach
migsni.

@ WSKAZOWKI DOTYCZACE
CZYSZCZENIA | PIELEGNACII:
- czyscié wilgotng $ciereczkq
- nie zanurzaé w wodzie
- zestaw pitek do masazu nie wymaga konserwacji
- zestaw pitek do masazu nalezy przechowywaé w chtodnym, su-
chym miejscu, z dala od promieni UV

UTYLIZACJA:

N & Opakowanie sktada sie w 100% z materiatéw nie-
cd '_'_-...E‘A szkodliwych dla $rodowiska, ktére mozna odda¢ do
PAP 7T recyklingu.

Informacje o mozliwosciach usuwania produktu mozna uzyskaé w
gminie lub magistracie.

GWARANCJA:

Gwarancja Monz Handelsgesellschaft International MBH & CO.
KG

Szanowni klienci, to urzqdzenie jest objete 3-letniq gwarancjq od
daty zakupu. W przypadku wad produktu mogq dochodzi¢ par-
stwo swoich ustawowych roszczed wobec sprzedawcy produktu.
Tych ustawowych roszczen nie ogranicza nasza przedstawiona
ponizej gwarancja.

WARUNKI GWARANCIJI:

Okres gwaranciji rozpoczyna sie w dniu zakupu. Prosimy o zacho-
-wanie paragonu kasowego. Ten dokument stanowi dowdd zakupu.
Jesli w przeciqgu trzech lat od daty zakupu tego produkiu ujaw-
ni si¢ wada materiatowa lub btqd produkcyjny, produkt - wedtug

naszego uznania - zostanie przez nas bezptatnie naprawiony lub
wymieniony na nowy. Warunkiem skorzystania ze $wiadczed gwa-
rancyjnych jest przedfozenie w czasie trzyletniego okresu gwaran-
cyjnego wadliwego urzqdzenia i dowodu zakupu (paragonu) oraz
krétkie opisanie, na czym polega wada i kiedy wystqpita.

Jesli nasza gwarancja obejmuje tg wade, otrzymajq paristwo napra-
wiony lub nowy produkt. Wraz z naprawq lub wymiang produktu
nie rozpoczyna sig nowy okres obowigzywania gwarancii.

Wraz z wymiang urzqdzenia lub waznej czeéci, zgodnie z obo-
wigzujqeym art. 581 §1 kodeksu cywilnego, okres gwarancji
rozpoczyna sig od nowa.

© RSP
SADA MASAZNICH MiCK0
NAVOD K POUZITI

Blahopiejeme vam!

Touto koupi jste ziskali vysoce kvalitni sportovni n&gini. Pfed prvnim
pouZitim se s timto ndcinim seznamte. Prectéte si pozorné ndsledujici
ndvod k pouziti. PouZivejte n&gini pouze v souladu s popisem a ke
stanovenému G&elu. Uchoveite si dobfe tento ndvod k pouZiti. Pokud
nécini predéte tfeti osob&, poskytéte ji i viechny podklady.

ZNACKY.V TOMTO NAVODU K POUZITi &
MONTAZI:

A Tato znagka Vés varuje pred zranénim.

@ Takto jsou znacené doplitkové informace.

/Y -8 Tyto znaky vés informuji o likvidaci obalu a produktu.
& s Y Y | P

PAP i

@ POUZIVANI V SOULADU S UCELEM:

Sada maséznich mickd je uréena k uvolnéni hlubokych bodovych no-
péti presné v daném misté a masirovani mensich &asti svald.

Sada masdznich mickd je uréena k pouZiti v soukromém sektoru.
PouZiti sportovniho nééini v souladu s Géelem predpokladd vyhradné
vyuzivéni dosp&lymi nebo mladistvymi osobami s odpovidajicim fyzic-
kym a psychickym vyvojem.

Je nutné zajistit, aby kazdy uZivatel byl obezndmen s obsluhou a ma-
nipulaci se sportovnim néé&inim nebo aby byl na n&j upozornén. Toto
sportovni nécini neni vhodné pro komeréni vyuZii ve fitness studiich a
léZebnych zafizenich.

TECHNICKE UDAJE:

Typ: Sada masaznich mickd

Rozméry: cca 80 / 120 mm &

Uzivatelska hmotnost: max. 100 kg

IAN 327375_1904

VYROBEK C.: 80 mm: 60039 / 120 mm: 60042
MonzNr.: PO30000498/2019

Datum vyroby: 2019

Zéruka: 3 roky

A BEZPECNOSTNI POKYNY! =~
POZOR! HROZI NEBEZPECI OHROZENI ZIVOTA A
PORANENI.

Udrzujte obal z dosahu dé&ti. Mimo jiné hrozi nebezpeci zadugenil

Neni vhodné pro déti a osoby s mentdlnim nebo t&lesnym omezenim.

Hrozi riziko poranéni.

Chrafte pied ohném!

Sportovni n&éini neni vhodné jako hragka a v dobé, kdy ho nepou-

Zivéte, ho musite uchovévat mimo dosah déti. Hrozi riziko poranéni.

B&hem cvigeni se v blizkosti nesmi zdrzovat malé déti, aby se vylougilo
riziko zranéni. Rodi&e a jiné dohliZejici osoby si musi byt védomi své
odpovédnosti, protoze z divodu hravosti a radosti z experimentovéni
je u défi nutné poitat se situacemi a chovanim, pro které sporfovni
né&ini neni zkonstruovano. Hrozi riziko poranéni.

Upozornéte défi zejména na to, Ze nécini neni hracka. Cvicebni pod-
lozku by nemély pouZivat déti. Hrozi riziko poranéni.

Cvicebni podlozku nepouziveite k biti nebo narézeni do osob, zvifat,
predmétl atd., jako pacidlo, podpéru apod. Hrozi riziko poranéni.
Zejména upozornéte défi, Ze tréninkovy pfistroj neni hracka. Déti ne-
sméji tréninkovy pfistroj pouzivat. Hrozi riziko zranéni.

Tréninkovy pfistroj nepouzivejte k Gderdm nebo ndrazim do osob, zvifat,
predmétd atd., ani jako péku, podpéru a podobné. Hrozi riziko zranéni.
Konstrukei tréninkového pfistroje neupravujte. Hrozi riziko zranéni.
Tréninkovy pfistroj pravideln& kontrolujte, zda neni poskozeny. Hrozi
riziko zranéni.

Tréninkovy pfistroj nepouZiveijte, pokud je viditelng poskozeny. Hrozi
riziko zranéni.

Tréninkovy pfistroj nelze opravovat.

Vadny tréninkovy pfistroj je nutno zlikvidovat. Nespravné opravy mo-
hou vést ke znaénému nebezpedi pro uZivatele.

V disledku neodbornych oprav miZe vzniknout znagné riziko pro
uZivatele.

Pro dosazeni co nejlepsich vysledkd a prevenci zranéni si pfed zacdt-
kem cviéeni napldnujte bezpodmine&né rozehfivaci fazi a po cviceni
uvolfovaci fézi.

Postarejte se o to, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany. Vyvarujte
se viak provanu. Noste pfi cviceni pohodIng, nikoli viak pfili3 volné
oblegeni, abyste predesli zachyceni. Cvicte vzdy bosi. Méjte pfi cvi-
&eni se svym sportovnim n&éinim dostatek prostoru k pohybu. Cvigte
v dostate¢ném odstupu od jinych osob. Uchovdvejte sportovni nécini
tak, aby nikoho nemohlo poranit. Sporfovni n&éini nesmi pouzivat sou-
&asné vice osob. N&¢ini neni uréeno k lééebnému ocelu!

POKYNY KE CVICENI:

Predtim, nez zacnete s cvicenim, konzultujte svého lékafe. Zepteite se
ho, v jakém rozsahu je cvideni pro vés pfimé&tené. Pii velkych ome-
zenich, napf. mdte voperovany kardiostimuldtor, trpite zanétlivym
onemocnénim kloubd nebo 3lach, méte ortopedické potize nebo jste
t&hotnd, musi byt cvigeni odsouhlaseno lékafe. Nevhodné nebo nad-
mérné cviCeni miZe ohrozit vase zdravil Pokud se objevi néktery z
nésledujicich priznaks, prestafite okamzité cvicit a vyhledeite lékafe:
nevolnost, zavraté, dudnost nebo bolesti na hrudi. N&cini neni uréeno
k lé¢ebnému veelu!

.
uUvobD:

Myofascidlni automasdzi Ize zvysit ohebnost, pruznost a vykonnost
svalového apardtu.

Sada maséznich mickd vam umozni doséhnout vasich cild s malym
kazdodennim Gsilim. Prostednictvim pravidelného a cileného tréninku
regenerujete své svaly, zajistite frvalé uvolnéni svalového napéti, dlou-
hodobou levu a vy33i vykonnost svych svald.

Kromé toho je sada maséznich mi¢kd idedlni pomickou pro optimdl-
ni zahfivac trénink pfed sportem nebo jako relaxaéni a regeneraéni
pomicka po sportu. Intenzitu tlaku a automasdze |ze ménit pisobe-
nim vlastni t&lesné hmotnosti. Podepienim t&la nezatizenym ramenem
nebo chodidlem miZete intenzitu zvySovat nebo snizovat. Pro viechna
cvient plati: 1-5 minut tréninku nebo 8-12 opakovani.

Vzhledem k velikosti a hmotnosti je sada masdznich mickd prakfickym
spole&nikem na cesty. Lze ji pouZivat na stole, na podlaze nebo na
sténé.

VLASTNOSTI TWINBALLU:

Vzhledem ke vzddlenosti mezi obéma micky je twinball idedlné vhod-
ny pro cilenou masdz rovnob&znych svalovych provazcd, napfiklad
v oblasti krku nebo pdtefe, protoze mezera mezi micky twinballu se

prizpdsobi kostnim vyvyZenindm.

VLASTNOSTI MASAZNIHO MICKU:

Masézni micek je idedIné vhodny k bodové automasdzi viech &as-
ti svald. Lze pfesné masirovat potencidlni zdroje bolesti v hlubokych
svalovych skupindch.

POKYNY K CISTENI A PECI:
gistéte vihkym hadfikem
neponofujte do vody
sada masaznich micks je bezidrzbové
sadu masdznich mickd skladujte v chladu, v suchu a chrénénou
pred UV zdrenim

LIKVIDACE:

5% Obalse sklada ze 100 % ekologickych matericil, které

N\
Wi | moZete nechat zlikvidovat v mistich recyklaénich stani-
pap W/V

O moznostech likvidace vyrobku se prosim informujte na svém obec-
nim nebo méstském GFadé.

ZARUKA:

Zéruka firmy Monz Handelsgesellschaft International MBH & CO. KG
Vézené zdkaznice, vdzeni zdkaznici, na tento vyrobek poskytujeme
zéruku 3 roky od data zakoupeni. V pfipadé zévad na tomfo vyrobku
vém vi&i prodeici vyrobku nélezi zdkonnd préva. Tato zékonnd préva
nejsou omezena ndsledujici zarukou.

ZARUCNI PODMINKY:

Zéruéni doba zaging béZet dnem ndkupu vyrobku. Uschovejte prosim
origindl G&tenky. Tento doklad bude vyzadovén jako dikaz o koupi.
Pokud ve hdté tfi let od data zakoupeni vyrobku tento vykdze materi-
dlni nebo vyrobni vady, vyrobek vam na zékladé nasi volby bud' zdar-
ma opravime, nebo vyménime. Pro plnéni zéruky pozadujeme, aby
byl béhem ffileté zdruéni doby predlozen vadny vyrobek a doklad o
koupi (G&tenka) se struénym pisemnym popisem vady a udénim doby,
kdy se vada objevila. Vztahuje-li se na vadu zéruka, obdrzite od nés
bud’ opraveny, nebo novy vyrobek. Opravou nebo vyménou vyrobku
nezadind béZzet novd zdruéni lhita.

SUPRAVA MASAZNYCH LOPTICIEK
NAVOD NA OBSLUHU

Srdeéne blahozeldme!

Ndkupom ste sa rozhodli pre vysokohodnotné tréningové néradie.
Zozndmte sa s tymto tréningovym néradim edte pred jeho prvym
pouzitim. Pozorne si precitajte nasledovny névod na obsluhu. Tré-
ningové ndradie pouZivaijte len tak, ako je to popisané a len na ur-
&ené oblasti pouzitie. Dobre si uschovaite tento ndvod na obsluhu.
V pripade, Ze poskytnete tréningové naradie tretej osobe, daite jej
snim aj vietky fieto podklady.

SYMBOLY Y TOMTO NAVODE NA POUZITIE
& MONTAZ:

A\

Tento symbol Vés varuje pre nebezpecenstvami vzniku zraneni.

@ Tak so vyzna&ené doplfivjice informécie.

/2\ o~ Tento znak vés informuje o likviddcii obalovych ma-

(&b A teridlov a vyrobku.

PAP W&

@ POUZIVANIE NARADIA V SULADE S
JEHO URCENIM:

Suprava masaznych lopticiek sliZi na to, aby doslo k cielenému, ¢o
najhlbsiemu a presnému uvolneniu pnutiv a k masirovaniu mensich
svalovych &asti

Suprava masdznych guliek je koncipovand pre pouZivanie v privat
nom sektore.

PouZivanie tréningového nécinia v silade s jeho uréenim znameng,
Ze ho budd dospeli alebo mladi s prislusnym fyzickym a psychickym
vyvojom.

Je potrebné sa ubezpedif o tom, ze sa kazdy pouZivatel obozng-
mil s ndvodom a s manipuléciou s tréningovym ndradim alebo ho
pouziva pod dozorom. Toto tréningové néradie nie je vhodné na
pouzivanie v podnikatelskej oblasti v $todiach fitnes a v terapeutic-
kych zariadeniach.

TECHNICKE UDAJE:

Typ: SGprava maséznych loptigiek

Rozmery: cca 80 / 120 mm @

UzZivatel'ské hmotnost: max. 100 kg
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VYROBOK C.: 80 mm: 60039 / 120 mm: 60042
MonzNr.: PO30000498/2019

Détum vyroby: 2019

Zéruka: 3 roky

A BEZPECNOSTNE UPOZORNENIA!
POZOR! RIZIKO UMRTIA A ZRANENIA.
Nedovolte defom, aby sa dostali do blizkosti obalovych mate-
ridlov. Okrem iného hrozi nebezpe&enstvo udusenial
Nevhodné pre deti a pre [udi s duSevnym alebo telesnym postihnu-
tim. Existuje nebezpecenstvo poranenia.
Drzat dalej od ohnal
Tréningové ndradie nie je vhodné ako hracka a preto je v pripade
jeho nepouzivania potrebné drzaf ho nepristupne od deti. Existuje
nebezpecenstvo poranenia.
Malé deti sa po&as tréningu nesmi nachddzat v dosahu tréningové-
ho néradia, aby sa vylicilo nebezpeéenstvo poranenia.
Rodicia a dalsie osoby, ktoré robia dozor, si musia byf vedomi svojej
zodpovednosti, pretoze na zdklade prirodzenej hravosti deti a ich
chuti experimentovaf je potrebné poéitat so situdciami a spravanim,
pre ktoré nebolo tréningové néradie vyrobené. Existuje nebezpecen-
stvo poranenia.
Upozornite deti najmd na to, Ze tréningové ndradie nie je hracka,
nedovolte defom pouzivat Zinenku na fitnes. Existuje nebezpeden-
stvo poranenia.
Upozornite najmé deti na to, Ze tréningovy néstroj nie je hracka, nedo-
volte im néstroj pouzivat. Existuje tu riziko poranenia.
Tréningovy ndstroj nepouZivajte na to, aby ste nim udierali alebo
strkali [udi, zvieratd, predmety, atd’, ako péku, opierku alebo nieco
podobné. Existuje tu riziko poranenia.
Nemefite konstrukciu tréningového néstroja. Existuje tu riziko porane-
nia.
Pravidelne kontrolujte stopy opotrebovania tréningového néstroja.
kontrolujte Existuje tu riziko poranenia.
V pripade vidite/nych poskodeni tréningovy ndstroj nepouzivaite. Exis-
tuje tu riziko poranenia.
Tréningovy pristroj nesmiete opravovat.
Poskodeny tréningovy pristroj je potrebné zlikvidovaf. Neodborné
opravy mdzu vyvolaf znaéné rizikd pre jeho pouzivatela.
Neodborné opravy mézu vyvolaf znaéné nebezpecenstvo pre po-
uzivatelov.
Aby ste dosiahli &0 mozno najlepsie vysledky tréningu a aby ste
predisli zraneniam, pred zaciatkom tréningu si bezpodmieneéne na-

plénujte zahrievaciu fazu a po tréningu fézu uvolnenia. Postarajte
sa o fo, aby bola tréningova miestnost dobre vetrand. Zabrdite viak
prievanu.

Po&as tréningu noste pohodiny, ale nie prili§ volny odev, aby ste sa
vyhli pripadnému , zachyteniu”. Trénujte vZdy naboso. Dbajte na to,
aby ste pocas fréningu na tréningovom nééini mali dostatok miesta
na pohyb. Trénuje v dostatoénej vzdialenosti od inych oséb.
Tréningové ndradie skladujte tak, aby sa pritom nikto nemohol zro-
nif. Tréningové néradie nesmie siéasne pouzivat viac osdb.
Ndradie nie je vhodné pre terapeuticky tréning!

UPOZORNENIE K TRENINGU:

Skér ako zagnete s tréningom, konzultujte svojho lekdra. Opytaite sa
ho, v akom rozsahu je pre vés tréning vhodny. V pripade zvldstnych
obmedzeni, ako je napriklad nosenie kardiostimuldtora, zépalové
ochorenia klbov alebo $liach, ortopedické problémy alebo tehoten-
stvo, musi tréning odsthlasit lekér. Neodborny alebo nadmerny tré-
ning méze ohrozif Vase zdravie! Ihned  ukoncite tréning a vyhladaite
lekdra, ak sa objavi niektory z nasledovnych symptémov: nevolnost,
zévrat, dychacie fazkosti alebo bolesti v hrudi.

Néradie nie je vhodné pre terapeuticky tréning

UvoD:

Zvyite flexibilitu, elasticitu a vykonnosf svojho svalového Gstrojenstva
prostrednictvom myofascidlnej samomaséze.

Suprava masaznych loptigiek vém umozni dosiahnuf ciele len s malym
dennym nasadenim. Pravidelnym a cielenym tréningom zregenerujete
svoje svaly, postardte sa o dlhodobé uvolnenie napétia, o dhodobé
uvolnenie a vykonnosf vasej muskulatiry.

Okrem toho je siprava masdznych lopficiek idealnym pomocnikom
pre opfimélny zahrievaci tréning pred 3portom alebo ako pomoc pri
uvolfovani a regenerdcii po $porte. Intenzitu tiaku a samomasdze si
rézne nastavujete podla vasej vlastnej telesnej hmotnosti. Pomocou
podpory tela a nezatazeného ramena alebo nohy mézete intenzitu
zvy3ovaf alebo znizovaf. Pri cvideni plati: 1-5 mindt tréningovej
doby alebo 8-12 prechodov.

Vdaka svojej velkosti a hmotnosti je siprava masdznych lopticiek
vhodnd ako prakticky sprievodca na cestdch. Je mozné ju pouzivaf
na stole, na podlahe, alebo na stene.

VLASTNOSTI ZDVOJENYCH LOPTICIEK:

Kvéli rozstupu obidvoch lopticiek sa zdvojené lopticky hodia idedine
na cielend masdz paralelnych svalovych povrazcov, pripadne na ob-
last z&hlavia alebo stavcov, pretoze tvrdé vypukliny sa upravia vdaka
odlahéeniu zdvojenej lopficky.

VLASTNOSTI MASAZNEJ LOPTICKY:

Masdzna lopticka sa idedlne hodi na presni samomaséz vietkych
svalovych &asti. Potencidlne zdroje bolesfi v svalovych skupinach je
mozné cielene masirovaf.

@ PQKYNY K CISTENIU A
OSETROVANIU:

- distite vlhkou handri¢kou

- nepondrajte do vody

- sGprava masaznych lopticiek nevyzaduje ddrzbu

- sUpravu maséznych loptigiek skladujte v chlade, suchu a chréfite
pred UV - Ziarenim.

LIKVIDACIA:

/2} .‘. Obal pozostdva 100 %-ne z materidlov neskodiacich
cd u A Zivotnému prostrediu, ktoré mdzete nechaf zlikvidovaf
PAP BETT v miestnych recyklagnych centrdch..

O moznostiach likvidécie vyrobku sa informuijte vo svojej obci alebo
na spréve obce.

ZARUKA:

Zéruka firmy MONZ Handelsgesellschaft International mbH & Co.
KG

Velavézend zdkaznicka, velavdzeny zdkaznik, na tento vyrobok
dostavate zaruku v trvani 3 rokov od ddtumu jeho zakipenia. V pri-
pade nejakych porich méte u predévajiceho tohto vyrobku vietky
z&konné ndroky. Tieto zdkonné ndroky nie si obmedzené nasou,
niZsie uvedenou zdrukou.

ZARUCNE PODMNIENKY:

Zéruénd lehota zagina détumom nékupu. Uschovaite si preto dobre
origindlny pokladniény blok. Tento doklad budete potrebovaf ako
ddkaz o nékupe. Ak sa v priebehu troch rokov od détumu néku-
pu vyskytne u vyrobku materidlové alebo vyrobnd chyba, vyrobok
vém - podla nésho rozhodnutia - bud' bezplatne opravime alebo
vymenime. Tento zaruény akt predpokladd, Ze ndm predlozite poru-
chovy vyrbok a doklad o jeho zakipeni (pokladniény blok) spolu s
pisomnym vyjadrenim, o aki chybu sa jednd a kedy k nej doslo. Ak
je porucha krytd nasou zdrukou, dostanete nazad opraveny alebo
novy vyrobok. Opravou alebo vymenou vyrobu neyzaéina plyndf
novd zdruénd lehota.
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