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HASZNALATI UTASITAS - HU

IN 25834 Gimnasztikai labda inSPORTIine Peanut Ball 50 cm

A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy elézetes értesités nélkil barmilyen valtoztatast és
fejlesztést hajtson végre a termékein. Latogasson el a www.insportline.eu weboldalra, ahol
megtalalhatja a hasznalati utmutato legfrissebb verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

Kérjuk, olvassa el a kézikdnyvet hasznalat el6tt, és 6rizze meg a késébbi felhasznalas
céljabol.

Miel6tt barmilyen edzésprogramot elkezdene, konzultaljon orvosaval.
Viselien megfeleld sportoltozéket és cipbt.

Minden gyakorlat elétt legalabb 5 percet nyujtson, és végezzen bemelegité gyakorlatokat,
hogy az izmok felkésziiljenek az edzésre.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy a labda nincs megsériilve, mielétt elkezdené a hasznalatat.

Edzés kozben kovesse a folyadékfogyasztasi szabalyokat. Edzés utan igyon elegendd
folyadékot.

Ne fujja fel a labdat az engedélyezett atméré folé.

Tartsa a labdat tavol kozvetlen napfénytdl, tiiztél és héforrasoktol.

Edzés utan tisztitsa meg a labdat nedves ruhaval, majd szaritsa meg.

Ne hagyjon éles targyakat a kornyezetében edzés kdzben.

Gyermekek és haziallatok eldl tartsa tavol a labdat.

Gyermekek csak felnétt allando felligyelete mellett hasznalhatjak a terméket.
Tartsa tavol a labdat éles szél(i targyaktol.

Szaraz helyen, napfénytél tavol tarolja.

Terhelhet6ség: 250 kg

HASZNALAT

Vegye ki a labdat a csomagolasbdl, teritse ki egy sik és tiszta fellletre. Hagyja, hogy a labda
szobah&meérsékletre melegedjen. Ezutan huzza ki a dugét, csatlakoztassa a pumpat, és fokozatosan
fujja fel. Majd helyezze vissza a dugot, és hagyja a labdat 24 éran at pihenni. Sziikség esetén fujja fel

Ujra.



LEHETSEGES GYAKORLATOK

A combizmok er@sitése

1-2 sorozat, 10 ismétlés

A mellizmok erdsitése és a torzs stabilitasanak
javitasa.

1-2 sorozat, 10 ismétlés

A comb- és farizmok erdsitése.

1-2 sorozat, 10 ismétlés

A farizmok er6sitése.

1-2 sorozat, 10 ismétlés

A hasizmok és a comb ellilsé izmainak erdsitése.

1-2 sorozat, 10 ismétlés

A hatizmok
1-2 sorozat, 10 ismétlés

erfsitése.




Lazitas edzés utan.
Tartsd 40 masodpercig.

KORNYEZETVEDELEM

A termék élettartamanak lejarta utan, vagy ha a javitds gazdasagtalan, artalmatlanitsa a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat modon a legkdzelebbi hulladéklerakdban. A megfeleld
artalmatlanitédssal védi a kdrnyezetet és a természeti eréforrasokat, emellett hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez is. Ha nem biztos a helyes artalmatlanitasban, kérdezze meg a helyi
hatésagokat a térvénysértés vagy biintetések elkerilése érdekében.

Az elemeket ne dobja a haztartasi hulladék kdzé, hanem vigye ket az Ujrahasznositd helyre.
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