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PL INSTRUKCJA OBSLUGI

WAZNE

Przed uzyciem tego produktu przeczytaj uwaznie
wszystkie zalecenia. Zachowaj niniejszg instrukcje
obstugi do wykorzystania w przysziosci. Produkt ten
przeznaczony jest wytacznie do uzytku domowego.

INFORMACJE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

1. Przed rozpoczeciem ¢wiczen zawsze wykonaj roz-
grzewke.

2. Z bezposredniego sgsiedztwa miejsca éwiczen nalezy
usung¢ wszystkie ostre przedmioty.

3. Trening mozna rozpoczac¢ tylko, jezeli pitka jest cat-
kowicie sprawna.

4. Pitka powinna by¢ regularnie sprawdzana pod
wzgledem zuzycia i uszkodzen. Tylko wtedy bedzie
ona spetniata warunki bezpieczenstwa. Nie wolno
stosowac uszkodzonego sprzetu.

5. Cwicz w wygodnym ubraniu i sportowym obuwiu.

6. Produkt jest przeznaczony wytacznie dla osob
dorostych. Dzieci mogg z niego korzysta¢ wylgcznie
pod nadzorem dorostych i na ich wylgczng odpowie-
dzialnosc¢.

7. OSTRZEZENIE: Przed uzyciem przeczytaj instruk-
cje. Nie ponosimy odpowiedzialnosci za kontuzje lub
uszkodzenia przedmiotéw, ktore zostaty spowodo-
wane niewtasciwym uzytkowaniem tego produktu.

SPECYFIKACJA

System ANTI-Burst

Materiat: PVC

Maksymalny ciezar uzytkownika: 120 kg
Srednica: 55-75 cm

Rozmiar Wielkos¢ po Wzrost
pitki napompowaniu ¢éwiczacego
55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185cm

ZALECENIA PRZED ROZPOCZECIEM

UZYTKOWANIA

1. Przed rozpoczeciem treningdw nalezy skontaktowac
sie z lekarzem w celu ustalenia, czy nie istniejg zad-
ne przeciwwskazania zdrowotne.

Spokey nie ponosi odpowiedzialnosci za kontuzje
i szkody materialne wynikajgce z uzytkowania pitki.

2. Jesli po rozpoczeciu treningu wystapig jakiekolwiek
niepokojace objawy — bdle i zawroty gtowy, czy bol
w klatce piersiowej — nalezy natychmiast zaprzestac¢
éwiczen i skonsultowac¢ sie z lekarzem.

w

. Dzieci powinny korzysta¢ ze sprzetu sportowego
pod nadzorem oséb dorostych.

. Osoby niepetnosprawne powinny dla swojego bez-
pieczenstwa korzystaé z pitki w obecnosci instruktora
lub osoby przeszkolonej w zakresie przeprowadza-
nia ¢wiczen z pitkg z osobami niepetnosprawnymi.

. Nie wolno pozostawia¢ dzieci ani zwierzat samych
w pomieszczeniu, w ktérym znajduje sie pitka.

. Pitka nie powinna by¢ uzytkowana przez dzieci
ponizej 3 roku zycia.

UZYTKOWANIE

1. Pitkg nalezy wyja¢ z pudetka i potozy¢ na czystej
i suchej powierzchni.

. Jesli pitka byta przechowywana w niskiej temperatu-
rze pozostaw jg na 2 godziny w temperaturze poko-
jowej przed rozpoczeciem pompowania.

. Przed przystgpieniem do pompowania nalezy
wyciggnac¢ zatyczke. Po zakonczeniu pompowania —
wiozy¢ zatyczke z powrotem.

. Pitke mozna pompowa¢ za pomocg pompki lub
kompresora. Jesli uzywany jest kompresor, nalezy
pompowacé pitke powoli, tak aby nie napetniata sie
powietrzem w sposéb gwattowny.

. Aby osiagng¢ optymalny poziom elastycznosci, na-
lezy napompowac pitke o 10% ponad jej ustalong
$rednice. Potem nalezy spusci¢ nadmiar powietrza
o tg sama wartos¢.

INSTRUKCJA TRENINGU

Przestrzeganie CYKLU TRENINGOWEGO przynosi
wiele korzysci dla zdrowia takich jak: kondycja fizyczna,
ksztattowanie mieséni oraz w potgczeniu z kontrolg
spozywanych kalorii — utrate wagi.

FAZA ROZGRZEWKI

Rozgrzewka redukuje ryzyko powstania skurczu
i uszkodzenia migsnia. Zalecane jest wykonanie kilku
éwiczen rozciggajgcych zgodnie z rysunkami przedsta-
wionymi ponizej. Kazda pozycja powinna by¢ utrzyma-
na przez okoto 10-15 sekund. Nie nalezy nadwyrezac
migs$ni podczas wykonywania ¢wiczen. Jezeli odczujesz
jakikolwiek bdl, nalezy natychmiast przesta¢.
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Rozcigganie migsni ud i posladkow.
Podperzyj sie dtonmi o podtoze.
Jedng noge wysun wyprostowa-
ng do tytu, druga, ugietg w kolanie
umie$¢ pomiedzy dtonmi, tak aby
pomiedzy nogami powstat mozliwie
najszerszy kat.

~Y

s

instrukcja obstugi

PL|3



Rozciaganie migs$ni ud i kolan.
UsigdZz na podtodze. Wyciagnij nogi
przed siebie. Nastepnie zrob skton
starajac sie dotkng¢ dtorimi stop.

Rozciaganie migsni tydek.

Stan przy $cianie w rozkroku. Oprzyj
dionie o sciane. Jedng noge, lekko
ugieta w kolanie, umies¢ przy $cianie.
Druga noge wysun do tytu, wyprostuj
i staraj sie postawic jg na catej stopie
w celu rozciggnigcia miesni ndg.

Rozciaganie migs$ni ud.

Podeprzyj si¢ prawg reka o Sciane,
a lewg rekg ztap sie za lewg kostke.
Pociaggnij ja w kierunku posladkow,
az poczujesz napiecie w udzie. Utrzymuj
pozycje przez 10 - 15 sekund. Powtérz
éwiczenie trzy razy na kazdg noge.

1}2@\&

Rozciaganie gornych partii ciata.
Stan na podtodze w lekkim rozkroku,
umie$¢ obie rece nad gtowg (tak jak
na rys.), a nastepnie rozciaggnij mie-
$nie ramion.

=

e Rozcigganie migs$ni nég.
. Potéz sig na ziemi. Ugnij nogi
_j w kolanach i przyciagnij je do klatki
piersiowej.
CWICZENIA

Pitka gimnastyczna umozliwia wykonywanie réznych
¢wiczen wzmacniajgcych zdrowie oraz relaksujgcych.
Cwiczenia z piltkg gimnastyczng wzmacniajg miesnie,
zmniejszajg napigcie i aktywujg stawy. Pitke mozna
takze wykorzysta¢ do siedzenia. Z przyczyn terapeu-
tycznych nie zaleca si¢ jednak siedzie¢ na niej przez
diuzszy okres czasu. Jesli cierpisz na przewlekty bol
jakiej$ czesci ciata, lub poczute$ nagty, ostry bol, zaleca
sie konsultacje z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen
z pitkg gimnastyczna.

PRZYKLADOWE CWICZENIA

Uwaga! Kazdy trening nalezy rozpocza¢ od rozgrzewki.
Po wykonaniu ¢éwiczen nalezy rozciggng¢ miesnie,
a potem je rozluznic¢.

Napinanie miednicy.

Podczas ruchéw w przod i w tyt posta-
raj sie utrzymywac kregostup w pozycji
wyprostowanej. To samo c¢wiczenie
powtdrz wykonujgc ruchy w prawo
oraz w lewo.

Trening migs$ni brzucha.

Pot6z sig plecami na pitce, nogi oprzyj
na ziemi. Uno$ tutdéw spinajgc miesnie
brzucha. Powtérz ¢wiczenie kilka-
nascie razy. Nalezy ciagna¢ do gory
topatki i ledzwie — nie gtowe.

Usigdz na brzegu pitki. Oprzyj nogi
o podtoze. Regce skrzyzuj na barkach
i wykonuj powolne skfony w przéd éwi-
czac w ten sposéb miesnie brzucha.

Chwy¢ pitke migdzy kostkami i $cisnij
mocno nogi, tak aby pitka nie wypa-
dfa. Unies nogi do gory. Jednoczesnie
sprébuj chwyci¢ sie rekami za tydki
i pozostan w tej pozyciji kilka sekund.

Potéz sie bokiem na pitce. Oprzyj
ciezar ciata na rece, drugg pot6z
na tutowiu starajgc sie utrzymaé
rébwnowage. Trzymaj jedng noge
wyprostowang i opartg na podiozu.
Druga wykonuj wymachy w gore.

Pot6z sie na plecach, oprzyj tydki
na pitce. Rece utdéz wzdtuz tutowia.
Unos$ biodra tak, aby tutéw i nogi two-
rzyty linie prostg .

Pot6z sig na plecach i oprzyj obie nogi
na pitce. Unie$ biodra i wytrzymaj
w tej pozycji. Naprzemiennie uno$ nogi
do goéry. Zwré¢ uwage na state napie-
cie miesni brzucha, ud i posladkoéw.

Cwiczenia na posladki.

Potéz sige na podiodze. Rgce wyciagnij
wzdiuz tutowia. Oprzyj stopy na pitce.
Unos$ biodraw gére i w détaz do momentu
ustawienia sylwetki w linii proste;.

Pot6z sie plecami na pitce i opusc
swobodnie gtowe. Trzymaj nogi prosto
i powoli uno$ biodra w goére i w dot, tak
aby pracowaty posladki.

Oprzyj biodra na pitce. Oprzyj rece
tak aby utrzymywac ciatlo w stabilnej
pozycji. Odegnij tutdbw do tylu tak,
aby pracowaly miesnie grzbietu.
Powtérz ¢wiczenie kilka razy.
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KONSERWACJA

Pitka powinna by¢ utrzymywana w czystosci. Pitke
mozna my¢ uzywajgc do tego wilgotnej $ciereczki zmo-
czonej w roztworze tagodnego $rodka czyszczacego
(np. mydta lub ptynu do mycia naczyn). Nie nalezy
uzywacé srodkéw zragcych lub innych, mogacych uszko-
dzi¢ powtoke pitki. Po umyciu pitki nalezy jg delikatnie
osuszy¢. Pitka przeznaczona jest do uzytku domowego.
Przeprowadzanie samodzielnych napraw oraz uzytko-
wanie niezgodne z niniejszg instrukcjg moze spowodo-
wac utratg gwaranciji.

OSTRZEZENIE

Producent nie bierze odpowiedzialnos$ci za uszkodze-
nia ktére byty wynikiem nieprawidiowego stosowania
w/w sprzetu. Urazy dla zdrowia mogg wynika¢ z nie-
prawidtowego lub zbyt intensywnego treningu.

NOTES

Before using this product, carefully read all
instructions. Keep this user manual for future refe-
rence. This product is intended for home use only.

SAFETY INFORMATION

1. Before starting your exercise program, always per-
form a warm-up.

2. Remove all sharp objects from the immediate vicini-
ty of the place where you do your exercises.

3. You can start your training only if the exercise ball
is fully functional.

4. The product should be accurately checked for wear
and damage on a regular basis. Only then it will
meet the safety requirements. Do not use any da-
maged equipment.

5. During your training, wear comfortable exercise
clothes and sports shoes.

6. This product is intended for adults only. Children can
use it only under adult supervision and at their sole
responsibility.

7. WARNING: Before using the exercise ball, please
read these instructions. We do not accept any lia-
bility arising from any injury or damage to any items
that have been caused by misuse of this product.

TECHNICAL SPECIFICATION

System ANTI-Burst
Material: PVC

INSTRUCTONS BEFORE USE

1. Before beginning your training, consult with your
doctor to determine whether there are any mental
or physical conditions which could pose a risk to
your health and safety. Spokey shall not be liable for
any personal injury or property damage that might
have been caused by misuse of this exercise ball.

. In case you experience any of the following symp-
toms: headache and dizziness or chest pain - you
should stop exercising and contact your doctor im-
mediately.

. Children are not allowed to use exercise equipment
without adult supervision.

. For their own safety, people with disabilities should
exercise with the ball in the presence of an instructor
or a person trained to carry out such exercises with
the disabled people.

. Do not leave children or pets alone in a room where
the ball is.

. The exercise ball should not be used by children
under 3 years of age.

HOW TO USE THE BALL

1. The ball should be removed from the box and put on
a clean, dry surface.

2. If the ball was at low temperatures, let it rest for
2 hours at room temperature before you start infla-
ting it.
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Maximum user weight: 120 kg 3. Prior to inflating the ball, pull out the plug. After
Diameter: 55-75 cm having inflated the exercise ball, put the plug back.
4. The ball may be inflated using a pump or compres-
Exercise | Size of an inflated Person’s sor. If you use a compressor, inflate the ball slowly,
ball size ball height so that the ball is not being filled with air in a violent
manner.
55 cm 50-60 cm 150-165 cm 5. To achieve the optimal level of flexibility, the ball
65 cm 60-70 cm 165-175 cm must be inflated by 10% more than its specified dia-
meter. Then the excess air should be removed using
75 cm 70-80 cm 175-185 cm the same value.
85 cm 80-90 cm >185cm
user manuat EN ‘ 5



TRAINING MANUAL

Adherence to the following TRAINING CYCLE will bring
many benefits to your health, such as physical fitness,
muscle development and weight loss - in conjunction
with the calorie intake control.

WARM-UP STAGE

This step guarantees a proper flow of blood through the
body systems, as well as it ensures the correct work
of your muscles. Warming up reduces the risk of con-
traction and muscle damage. It is recommended to do
a few stretching exercises as set out in the figures set
out below. Each position should be maintained for about
10-15 seconds. Do not strain or pull muscles during your
exercises. If you happen to experience any pain, you
should stop immediately.

TR
=

i
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Stretching the muscles of your
thighs and buttock.

Support yourself with your hands on
the ground. Extend one leg straight
back, and place the other leg, bent at
the knee, between your hands, cre-
ating the widest possible angle be-
tween your legs.

o

Stretching the muscles of your
thighs and knees.

Sit on the floor. Pull the legs forward.
Then bend forward to touch the feet
with your hands.

Stretching the muscles of your
calves.

Stand next to the wall with your legs
apart. Put your hands against the
wall. Throw your legs back alternately
and try to place the entire foot flat on
the ground to stretch the leg muscles.

s

'd
Stretching the muscles of your
thighs.

Put your right hand on the wall. Grasp
your left foot with the left hand.
Pull it toward your glutes until you feel
tension in your thigh. Hold the position
for 10—15 seconds.Repeat the exerci-
se three times for each leg.

/ Stretching the muscles of your

upper body

Stand on the floor with your legs

slightly apart, place both hands over

your head (as shown in figure), and
then stretch the arm muscles.

2

Stretching the muscles of your
. legs.
_j Lie down on the floor. Bend your
knees and pull them to the chest.

EXERCISES

The exercise ball allows you to perform various exer-
cises that strengthen your health, as well as relaxa-
tion exercises. While exercising with the gym ball, you
reduce the tension of the body, strengthen the abdomi-
nal muscles and back muscles and activate your joints.
You can use it as a piece of furniture designed for sitting.
It is not recommended, however, to sit on the exerci-
se ball for a longer period of time due to therapeutic
reasons. If you suffer from chronic minor ailments
(e.g. pain in certain body parts) or if you experience
sudden sharp pains, it is recommended that you consult
a doctor before you begin any exercise on the exercise
ball.

SAMPLE EXERCISES

Warning! Each workout session should begin with
a warm-up. After having done your exercises, you sho-
uld stretch your muscles and then relax them.

Stretching your pelvis muscles.
When you move back and forth, try
to keep your spine upright. Repeat the
same exercise making moves to the
right and left.

Exercising your abdominal muscles.
Lie on your back on the ball and put
your legs on the ground. Lift your
upper body up until you can feel that
your abdominal muscles start to work.
Repeat this exercise several times.
You should pull up the shoulder and
the loin - not the head.

Sit on the edge of the ball. Place your
feet on the floor. Cross your hands
on the shoulders and start to perform
slow forward bends, exercising your
abdominal muscles.

Hold the ball between your ankles and
squeeze your legs tight, so that the
ball will not drop out. Lift your legs up.
At the same time, try to grab hold of
your calves and stay in this position for
a few seconds.

Lie sideways on the ball. Lean your
body weight onto your hand, the
other hand place on your torso trying
to maintain balance. Keep one leg

¢ straight and based on the floor. Swing
your other leg up.

EN|6
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Lie on your back and put your calves
on the ball. Place the hands at your
sides. Lift your hips up, so that your
torso and legs form a straight line.

Lie on your back and place both feet
on the ball. Lift your hips up and hold
on in this position. Lift your legs up
alternately. Pay attention to the con-
stant tension of your abdominal, thigh,
and butt muscles.

Exercising your butt muscles.

Lie on the floor. Pull your hands at your
sides. Place your feet on the ball. Lift the
hips up and down, until your body forms
a straight line.

Lie on your back on the ball and lo-
wer your head freely. Keep your legs
straight and slowly lift the hips up and
down, so that you can feel your butt
muscles work.

32KV

CZ NAVOD K POUZITI

Place your hips on the ball. Lean your
hands against the ball in a way to ma-
intain a stable body position. Bend the
trunk backwards, so that you can feel
your back muscles work. Repeat this
exercise several times.

MAINTENANCE

The ball should be kept clean. Wash the exercise ball
using a damp cloth and a mild detergent (such as soap
or washing-up liquid). Do not use any corrosive or other
detergents which may damage the shell of the ball. Dry
thoroughly before storing. The exercise ball is desi-
gned for home use only. Carrying out any repairs and
the use inconsistent with these instructions may void
your warranty.

WARNING

The manufacturer assumes no responsibility or liability
for damages caused by improper use of this exercise
equipment. Health injuries may result from incorrect or
intensive training.

DULEZITE

Pred pouzitim tohoto vyrobku si peclivé a pozorné
prectéte vSechny pokyny. Uschovejte si tento navod
k pouziti pro budouci pouziti. Tento vyrobek je uréen
vyhradné pro domaci pouziti.

BEZPECNOSTNi INFORMACE

. Pfed zahajenim cvic¢eni se vzdy rozcvicte.

. Z bezprostfedni blizkosti mista cvi¢eni odstrarite
vSechny ostré predméty.

. Trénink Ize zahdjit pouze tehdy, je-li mi¢ zcela fun-
keni.

. Mi¢ by mél byt pravidelné kontrolovan z hlediska
opotfebeni a poskozeni. Pouze tak bude splfiovat
bezpecénostni podminky. NepouzZivejte poSkozené
vybaveni.

. Cvite v pohodiném oble¢eni a sportovni obuvi.

. Vyrobek je ur€¢en vyhradné pro dospélé. Déti jej mo-
hou pouzivat pouze pod dohledem dospélych a na
jejich vyhradni odpovédnost.

. UPOZORNENI: Pted pouzitim si preététe navod
k pouziti. Neneseme odpovédnost za zranéni nebo
poskozeni predmétu, které byly zpusobeny ne-
spravnym pouzivanim tohoto vyrobku.
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PARAMETRY

Systém Anti-Burst

Material: PVC

Maximalni hmotnost uzivatele: 120 kg
Primér: 55-75 cm

Prameér Pramér Vyska
mice po nafouknuti cviciciho
55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75 cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185cm

DOPORUCENI PRED ZACATKEM POUZIVANI

1. Pfed zahajenim tréninku se poradte s Iékafem, aby-
ste zjistili, zda neexistuji zadné zdravotni kontraindi-
kace. Spole¢nost Spokey nenese odpovédnost za
zranéni a materialni Skody vyplyvajici z pouzivani
mice.

2. Pokud se po zahajeni tréninku objevi jakékoli zne-
pokojivé pfiznaky — bolesti hlavy a zavraté nebo bo-
lest na hrudi — okamzité prestarite cvicit a poradte
se s lékafem.

navod k pouziti
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3. Déti by mély sportovni vybaveni pouzivat pod doh-
ledem dospélych.

. Osoby se zdravotnim postizenim by mély pro svou
bezpecénost pouzivat mi¢ za pfitomnosti instruktora
nebo osoby vySkolené v oblasti cvieni s mi¢em pro
osoby se zdravotnim postizenim.

. Nenechavejte déti ani zvifata samotné v mistnosti,
kde se nachazi mic.

. Mi¢ by nemél byt pouzivan détmi mladsimi 3 let.

IN
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PRIPRAVA K POUZITI

-

. Vyjméte mi¢ z krabice a poloZte jej na Cisty a suchy
povrch.

. Pokud byl mi¢ skladovan pfi nizké teploté, nechte
jej 2 hodiny pfi pokojové teploté pfed zahajenim na-
fukovani.

. Pfed nafukovanim vytahnéte zatku. Po dokonceni
nafukovani zatku vratte zpét.

. Mi¢ Ize nafukovat pomoci pumpi¢ky nebo kompre-
soru. Pokud pouzivate kompresor, nafukujte mic
pomalu, aby se nenaplnil vzduchem prudce.

. Pro dosazeni optimalni irovné pruznosti nafouknéte
mi¢ o 10 % nad jeho stanoveny primér. Poté vy-
pustte prebyte¢ny vzduch o stejnou hodnotu.

N

w

IN

]

NAVOD K TRENINKU

Dodrzovani tréninkového cyklu pfinasi mnoho zdravot-
nich vyhod, jako jsou: fyzicka kondice, tvarovani svalu
a v kombinaci s kontrolou pfijatych kalorii — Ubytek
hmotnosti.

FAZE ROZCVICENI

Tato faze zarucuje spravny prutok krve télem a zajistu-
je spravnou funkci svall. Rozcvicka snizuje riziko kieci
a poskozeni svali. Doporucuje se provést nékolik
protahovacich cvieni podle obrazkd uvedenych nize.
V kazdé poloze by se mélo vydrzet pfiblizné 10-15 se-
kund. Béhem cvi€eni svaly nepfepinejte. Pokud pocitite
jakoukoli bolest, okamzité prestarite.

Protazeni stehennich a hyzd'ovych
svall. Oprete se dlanémi o podlahu.
Jednu nohu natahnéte rovné dozadu,
druhou, pokréenou v koleni, umistéte
mezi dlané tak, aby mezi nohama vz-
nikl co nej$irsi uhel.

Protazeni stehennich a kolen-

nich svalu.

Posadte se na podlahu. Natahnéte

nohy pred sebe. Poté se predklorite
/4 a snazte se dotknout dlanémi cho-

didel.

Protazeni lytkovych svalu.

Postavte se ke zdi na $itku ramen.
Oprete se dlanémi o zed. Jednu nohu,
mirné pokréenou v koleni, umistéte ke
zdi. Druhou nohu natahnéte dozadu
a narovnejte. Patu se snazte drzet
na zemi, abyste protahli lytkové svaly.

"

Protazeni stehennich svalu.

Oprete se pravou rukou o zed a levou
rukou se chytte za levy kotnik.
Tahnéte jej smérem k hyzdim, dokud
nepocitite napéti ve stehné. Vydrzte
v této poloze 10-15 sekund. Cvi¢eni
opakuijte tfikrat na kazdou nohu.

Protazeni horni ¢asti téla.

Postavte se na podlahu na $itku ra-
men, obé ruce dejte nad hlavu (jako
na obrazku) a poté protahnéte svaly
pazi.

i
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& ProtaZeni svald nohou.
» Lehnéte sina zem. Pokrcte nohy v ko-
=2 lenou a pritahnéte je k hrudniku.
CVICENI

Gymnasticky mi¢ umozriuje provadét rizna zdravi pro-
spésna, posilovaci a relaxacni cvi€eni. Cvieni s gym-
nastickym mi¢em posiluji svaly, snizuji napéti a aktivuji
klouby. Mi¢ Ize také pouzit k sezeni. Z terapeutickych
duvodu se v8ak nedoporucuje sedét na ném delSi dobu.
Pokud trpite chronickou bolesti nékteré ¢asti téla nebo
jste pocitili nahlou, ostrou bolest, doporucuje se pfed
zahajenim cvi€eni s gymnastickym mi¢em konzultace
s |ékafem.

UKAZKOVA CVICENI

Pozor! Kazdy trénink by mél zagit rozcvickou.
Po cviceni protahnéte svaly a poté je uvolnéte.

Napinani panve.

Pfi pohybech vpred a vzad se snazte
udrzovat pater v roviné. Stejné cviceni
opakuijte pfi pohybech doprava a do-
leva.




Trénink bfi$nich svalu.

Lehnéte si zady na mi¢, chodidla opfe-
te o zem. Zvedejte trup a napinejte
bfisni svaly. Cvieni opakujte nékoli-
krat. Tahnéte nahoru lopatky a bedra
— nikoliv hlavu

Posadte se na okraj mi¢e. Nohy opfe-
te o podlahu. Ruce zkfizte na rame-
nech a provadéjte pomalé predklony,
¢imz procviCujete bfisni svaly.

Chytte mi¢ mezi kotniky a pevné stisk-
néte nohy k sobé&, aby mi¢ nevypadl.
Zvednéte nohy nahoru. Soucasné se
zkuste rukama chytit za lytka a setrvej-
te v této poloze nékolik sekund.

Lehnéte si bokem na mi¢. Opfete vahu
téla o ruku, druhou polozte na bficho
a snazte se udrzet rovnovahu. Jed-
nu nohu drzte natazenou a opfenou
o podlahu. Druhou provadéjte Svihy
nahoru.

Lehnéte si na zada, lytka oprete o mic.
Ruce poloZte podél téla. Zvedejte boky
tak, aby trup a nohy tvofily pfimku.

/(A2 Y

PECE O MiC

Mi¢ by mél byt udrzovan v &istoté. Mi¢ Ize odistit vih-
kym hadfikem namocenym v roztoku jemného gisticiho
prostfedku (napf. mydla nebo saponatu). Nepouzivejte
Ziravé latky ani jiné, které by mohly poskodit povrch
mice. Po umyti mi¢ jemné osuste.

Mi¢ je uren pro domaci pouziti. Provadéni samostat-
nych oprav nebo pouzivani produktu v rozporu s timto
navodem muze vést ke ztraté zaruky.

SK NAVOD NA POUZITIE

Lehnéte si na zada a obé& nohy opfe-
te o mi¢. Zvednéte boky a vydrzte
v této poloze. Stfidavé zvedejte nohy
nahoru. VSimejte si neustalého napéti
v bfi$nich, stehennich a hyzdovych
svalech.

Cviky na hyzdé.

Lehnéte si na podlahu. Ruce
natdhnéte podél téla. Chodidla oprete
o mi¢. Zvedejte boky nahoru a dold az
do momentu, kdy télo tvofi pfimku.

Lehnéte si zady na mi¢ a nechte hlavu
volné viset dold. Nohy drzte rovné
a pomalu zvedejte a spoustéjte boky
tak, aby pracovaly hyzdé.

Oprete se boky o mi¢. Ruce oprete
tak, abyste udrzeli télo ve stabilni po-
loze. Zaklorite trup dozadu tak, aby
pracovaly zadové svaly. Cvi¢eni néko-
likrat opakujte.

39 K

UPOZORNENI

Vyrobce nenese odpovédnost za Skody, které vznikly
v dusledku nespravného pouzivani vy$e uvedeného
vybaveni. Nespravny nebo pfili§ intenzivni trénink
muze vést ke zdravotnim problémim.

DOLEZITE

Pred pouzitim tohto vyrobku si starostlivo a pozorne
precitajte vSetky pokyny. Uschovajte si tento navod
na pouzitie pre budice pouzitie. Tento vyrobok
je uréeny vyhradne na domace pouzitie.

BEZPECNOSTNE INFORMACIE

1. Pred zacatim cvicenia sa vzdy rozcvicte.

2. Z bezprostrednej blizkosti miesta cvi€enia odstrarite
vSetky ostré predmety.

3. Tréning je mozné zacat iba vtedy, ak je lopta Upine
funkéna.

4. Lopta by mala byt pravidelne kontrolovana z hladis-
ka opotrebovania a poskodenia. Iba tak bude spifiat

bezpecénostné podmienky. NepouZzivajte poSkodené
vybavenie.

. Cvicte v pohodlnom obleceni a Sportovej obuvi.

. Vyrobok je ur€eny vyhradne pre dospelych. Deti ho
mozu pouzivat iba pod dohfadom dospelych a na
ich vyhradnu zodpovednost.

7. UPOZORNENIE: Pred pouzitim si prec€itajte navod
na pouzitie. Nenesieme zodpovednost za zranenie
alebo poskodenie predmetov, ktoré boli spdsobené
nespravnym pouzivanim tohto vyrobku.

o o

nadvod na pouzitie
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PARAMETRE

Systém Anti-Burst

Material: PVC

Maximalna hmotnost uzivatela: 120 kg
Priemer: 55-75 cm

Priemer Priemer Vyska
lopty po nafaknuti cvic¢iaceho
55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185cm

ODPORUCANIA PRED ZACIATKOM POUZiVANIA

-

. Pred zacatim tréningu sa poradte s lekarom, aby
ste zistili, i neexistuju Ziadne zdravotné kontrain-
dikacie. Spolo¢nost Spokey nenesie zodpovednost
za zranenie a materialne Skody vyplyvajuce z po-
uzivania lopty.

. Ak sa po zacati tréningu objavia akékolvek znepo-
kojujuce priznaky — bolesti hlavy a zavraty alebo bo-
lest na hrudi — okamzite prestarite cvicit a poradte
sa s lekarom.

. Deti by mali Sportové vybavenie pouzivat pod
dohladom dospelych.

. Osoby so zdravotnym postihnutim by mali pre svoju
bezpecnost pouzivat' loptu za pritomnosti inStrukto-
ra alebo osoby vySkolené v oblasti cvienia s loptou
pre osoby so zdravotnym postihnutim.

. Nenechavaijte deti ani zvieratd samotné v miestno-
sti, kde sa nachadza lopta.

. Lopta by nemala byt pouzivana detmi mladsimi ako
3 roky.

N

w

N

[&]

o

PRIPRAVA NA POUZITIE

-

. Vyberte loptu z krabice a poloZte ju na Cisty a suchy
povrch.

. Ak bola lopta skladovana pri nizkej teplote, nechajte
ju 2 hodiny pri izbovej teplote pred zahajenim naf-
ukovania.

. Pred nafukovanim vytiahnite zatku. Po dokonceni
nafukovania zatku vratte spat.

. Loptu je mozné nafukovat pomocou pumpicky alebo
kompresora. Pokial pouzivate kompresor, nafukujte
loptu pomaly, aby sa nenaplnila vzduchom prudko.

. Na dosiahnutie optimalnej urovne pruznosti nafik-
nite loptu 0 10 % nad jej stanoveny priemer. Potom
vypustite prebytoény vzduch o rovnaku hodnotu.

N

w
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NAVOD K TRENINGU

DodrZiavanie tréningového cyklu prinaSa mnoho
zdravotnych vyhod, ako su: fyzicka kondicia, tvarovanie
svalov a v kombinacii s kontrolou prijatych kalérii - Uby-
tok hmotnosti.

FAZA ROZCVICENIA

Tato faza zaruc€uje spravny prietok krvi telom a zaistuje
spravnu funkciu svalov. Rozcvi€ka znizuje riziko kf€ov
a poskodenia svalov. Odporu¢a sa vykonat niekolko
natahovacich cvi€eni podla obrazkov uvedenych nizsie.
V kazdej polohe by sa malo vydrzat priblizne 10-15
sekund. Pocas cvi¢enia svaly neprepinajte. Ak pocitite
akukolvek bolest, okamzite prestarite.

TR

Pretiahnutie stehennych

a sedacich svalov.

Oprite sa dlafiami o podlahu. Jednu
nohu natiahnite rovno dozadu, dru-
ha, pokréenu v kolene, umiestnite
medzi dlane tak, aby medzi nohami
vznikol ¢o najsirsi uhol.

X

Pretiahnutie stehennych a kolennych
svalov.

/‘ é pred seba.

e
Sadnite si na podlahu. Natiahnite nohy
Potom sa predklorite

\?

a snazte sa dotknut dlafiami chodidiel.
™ Pretiahnutie svalov néh.
~ Lahnite si na zem. Pokréte nohy

_j v kolenach a pritiahnite ich k hrud-
niku.

Pretiahnutie lytkovych svalov.
Postavte sa k stene na Sirku ramien.
Oprite sa dlaflami o stenu. Jednu
nohu, mierne pokréend v kolene,
umiestnite k stene. Druht nohu na-
tiahnite dozadu a narovnajte. Patu sa
snazte drzat na zemi, aby ste pretiahli
lytkové svaly.

Pretiahnutie stehennych svalov.
Oprite sa pravou rukou o stenu
a lavou rukou sa chytte za lavy Cle-
nok. Tahajte ho smerom k zadku,
az kym nepocitite napatie v stehne.
Vydrzte v tejto polohe 10-15 sekund.
Cvi¢enie opakujte trikrat na kazdu
nohu.

Pretiahnutie hornej casti tela.
Postavte sa na podlahu na Sirku
ramien, obe ruky dajte nad hlavu (ako
na obrazku) a potom pretiahnite svaly
pazi.
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CVICENIE

Gymnasticka lopta umozniuje vykonavat rézne zdraviu
prospesné, posiliiovacie a relaxaéné cvicenia. Cvicenie
s gymnastickou loptou posilfiuju svaly, znizuju napatie
a aktivuju kiby. Lopta moZno tieZ pouzit na sedenie.
Z terapeutickych doévodov sa v8ak neodporuca sediet
na nej dlhSiu dobu. Pokial trpite chronickou bolestou
niektorej Casti tela alebo ste pocitili nahlu, ostrd bolest,
odporuca sa pred zacatim cvi¢enia s gymnastickou lop-
tou konzultacia s lekarom.

UKAZKOVE CVICENIA

39 KV

Pozor! Kazdy tréning by mal zacat rozcvickou.
Po cvi€eni pretiahnite svaly a potom ich uvolnite.

Napinanie panvy.

Pri pohyboch vpred a vzad sa snazte
udrziavat' chrbticu v rovine. Rovnaké
cvicenie opakuijte pri pohyboch dopra-
va a dolava.

Tréning brusnych svalov.

Lahnite si chrbtom na loptu, chodidla
oprite 0 zem. Zdvihajte trup a napinaj-
te brusné svaly. Cvicenie opakujte
niekolkokrat. Tahajte hore lopatky
a bedra — nie hlavu.

Posadte sa na okraj lopty. Nohy
oprite o podlahu. Ruky skrizte na
ramenach a robte pomalé predklony,
¢im precvicujete brusné svaly.

Chytte loptu medzi ¢&lenky a pevne
stlacte nohy k sebe, aby lopta nevypa-
dla. Zdvihnite nohy hore. Sucasne sa
skuste rukami chytit' za lytka a zotrvaj-
te v tejto polohe niekolko sekund.

Lahnite si bokom na loptu. Oprite vahu
tela o ruku, druht poloZte na brucho
a snazte sa udrzat rovnovahu. Jednu
nohu drzte natiahnutt a oprent o pod-
lahu. Druhu robte Svihy hore.

S o

Lahnite si na chrbat, lytka oprite o lop-
tu. Ruky poloZte pozdiz tela. Zdvihajte
boky tak, aby trup a nohy tvorili priamku.

Lahnite si na chrbat a obe nohy opri-
te o loptu. Zdvihnite boky a vydrzte
v tejto polohe. Striedavo zdvihajte
nohy hore. VSimajte si neustale na-
patie v brusnych, stehennych a se-
dacich svaloch.

Cviky na zadok.

Lahnite si na podlahu. Ruky natiahni-
te pozdiz tela. Chodidla oprite o loptu.
Zdvihajte boky hore a dole az do mo-
mentu, ked' telo tvori priamku.

Lahnite si chrbtom na loptu a nechaj-
te hlavu volne visiet dole. Nohy drzte
rovno a pomaly zdvihajte a spustajte
boky tak, aby pracovali zadok.

Oprite sa bokmi o loptu. Ruky opri-
te tak, aby ste udrzali telo v stabilnej
polohe. Zaklorite trup dozadu tak, aby
pracovali chrbtové svaly. Cvi¢enie nie-
kolkokrat opakuijte.

ie

STAROSTLIVOST O LOPTU

Lopta by mala byt udrziavana v Ccistote. Loptu
je mozné odcistit vlhkou handrickou namocenou
v roztoku jemného CEistiaceho prostriedku (napr. mydla
alebo saponatu). Nepouzivajte Zieravé latky ani iné,
ktoré by mohli poskodit povrch lopty. Po umyti loptu
jemne osuste. Lopta je uréena na domace pouZitie.
Vykonavanie samostatnych oprav alebo pouzivanie
produktu v rozpore s tymto navodom méze viest k stra-
te zaruky.

UPOZORNENIE

Vyrobca nenesie zodpovednost za $kody, ktoré boli
vysledkom nespravneho pouzivania vyssie uvedeného
vybavenia. Zdravotné Urazy mozu vyplyvat z nesprav-
neho alebo prili§ intenzivneho tréningu.



DE BEDIENUNGSANLEITUNG

WICHTIG: Lesen Sie vor der Verwendung dieses Pro-
dukts alle Anweisungen sorgfiltig und aufmerksam
durch. Bewahren Sie diese Anleitung fiir zukiinftige
Verwendung auf. Dieses Produkt ist ausschlieBlich
fiir den Heimgebrauch bestimmt.

SICHERHEITSHINWEISE

1. Fihren Sie vor Beginn der Ubung immer ein Aufwar-
mtraining durch.

2. Entfernen Sie alle scharfen Gegenstande aus dem
unmittelbaren Bereich der Ubung.

3. Das Training darf nur begonnen werden, wenn der
Ball voll funktionsfahig ist.

4. Der Ball sollte regelmaRig auf Verschleiy und Be-
schadigungen Uberprift werden. Nur so erfillt er
die Sicherheitsanforderungen. Verwenden Sie keine
beschadigte Ausristung.

5. Trainieren Sie in bequemer Kleidung und Sport-
schuhen.

6. Das Produkt ist ausschlieflich fir Erwachsene
bestimmt. Kinder dirfen es nur unter Aufsicht von
Erwachsenen und auf deren alleinige Verantwor-
tung verwenden.

7. ACHTUNG: Lesen Sie vor der Verwendung die
Gebrauchsanweisung. Wir libernehmen keine Ha-
ftung fiir Verletzungen oder Sachschaden, die durch
unsachgemafe Verwendung dieses Produkts verur-
sacht wurden.

PARAMETER

Anti-Burst-System

Material: PVC

Maximales Benutzergewicht: 120 kg
Durchmesser: 55-75 cm

Ball Durchmesser nach | KorpergroRe
durch- dem Aufblasen des Benut-
messer zers

55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185cm

EMPFEHLUNGEN VOR DER ERSTEN
VERWENDUNG

1. Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen
Arzt, um festzustellen, ob gesundheitliche Kontra-
indikationen vorliegen. Das Unternehmen Spokey
haftet nicht fir Verletzungen oder Sachschaden, die
aus der Verwendung des Balls resultieren.

2. Wenn nach dem Beginn des Trainings beunruhi-
gende Symptome auftreten — Kopfschmerzen und

Schwindel oder Brustschmerzen — beenden Sie
sofort das Training und konsultieren Sie einen Arzt.

. Kinder sollten Sportgerate unter Aufsicht von
Erwachsenen verwenden.

. Personen mit Behinderungen sollten den Ball zu
ihrer Sicherheit in Anwesenheit eines Ausbilders oder
einer Person verwenden, die im Umgang mit dem
Ball fiir Menschen mit Behinderungen geschult ist.

. Lassen Sie Kinder oder Tiere nicht allein in dem
Raum, in dem sich der Ball befindet.

. Der Ball sollte nicht von Kindern unter 3 Jahren ver-
wendet werden.

VORBEREITUNG ZUR VERWENDUNG

1. Nehmen Sie den Ball aus dem Karton und legen Sie
ihn auf eine saubere und trockene Oberflache.

. Wenn der Ball bei niedriger Temperatur gelagert
wurde, lassen Sie ihn 2 Stunden bei Raumtempera-
tur, bevor Sie ihn aufblasen.

. Ziehen Sie vor dem Aufblasen den Stopfen heraus.
Setzen Sie nach dem Aufblasen den Stopfen wieder ein.

. Der Ball kann mit einer Pumpe oder einem Kom-
pressor aufgeblasen werden. Wenn Sie einen Kom-
pressor verwenden, blasen Sie den Ball langsam
auf, um ihn nicht zu schnell mit Luft zu fillen.

. Um eine optimale Elastizitdt zu erreichen, blasen
Sie den Ball 10 % Uber seinen angegebenen Durch-
messer hinaus auf. Lassen Sie dann die iberschis-
sige Luft um denselben Wert ab.

TRAININGSANLEITUNG

Ein Trainingszyklus bietet viele gesundheitliche Vorteile
wie korperliche Fitness, Muskelformung und, in Kombi-
nation mit einer Kontrolle der Kalorienaufnahme, Gewi-
chtsverlust.

AUFWARMPHASE

Diese Phase gewahrleistet eine ordnungsgemafe Dur-
chblutung des Korpers und eine korrekte Muskelfunk-
tion. Das Aufwarmen reduziert das Risiko von Kramp-
fen und Muskelschaden. Es wird empfohlen, einige
Dehnilibungen gemaft den unten stehenden Bildern
durchzufiihren. Jede Position sollte fiir etwa 10-15 Se-
kunden gehalten werden. Uberdehnen Sie die Muskeln
wahrend der Ubungen nicht. Wenn Sie Schmerzen ver-
spuren, héren Sie sofort auf.
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Dehnung der Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur. Stiitzen Sie sich
mit den Handflachen auf dem Boden
ab. Strecken Sie ein Bein gerade nach
hinten, das andere, im Knie gebeugte,
Bein platzieren Sie zwischen den Han-
dflachen, so dass ein maglichst weiter
Winkel zwischen den Beinen entsteht.

~
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Dehnung der Oberschenkel- und
Kniemuskulatur.

Setzen Sie sich auf den Boden. Strec-
ken Sie die Beine vor sich aus. Beu-
gen Sie dann den Oberkdrper nach
vorne und versuchen Sie, mit den
Handflachen lhre FiiRe zu beriihren.

Dehnung der Wadenmuskulatur.
Stellen Sie sich schulterbreit vor eine
Wand. Stiitzen Sie sich mit den Han-
dflachen an der Wand ab. Platzieren
Sie ein Bein leicht gebeugt an der
Wand. Strecken Sie das andere Bein
nach hinten und halten Sie es gerade.
Versuchen Sie, die Ferse auf dem
Boden zu halten, um die Wadenmu-
skulatur zu dehnen.

Dehnung der Oberschenkelmusku-
latur.

Stitzen Sie sich mit der rechten Hand
an einer Wand ab und greifen Sie mit
der linken Hand lhren linken Knéchel.
Ziehen Sie ihn in Richtung GesaR, bis
Sie eine Dehnung im Oberschenkel
spuren. Halten Sie diese Position 10-
15 Sekunden lang. Wiederholen Sie
die Ubung dreimal fir jedes Bein.

13%\&

Dehnung des Oberkdrpers.

Stellen Sie sich schulterbreit hin, he-
ben Sie beide Hande Uber den Kopf
(wie auf dem Bild) und dehnen Sie
dann die Armmuskulatur.

=2
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Dehnung der Beinmuskulatur.
. Legen Sie sich auf den Boden. Beu-
_j gen Sie die Knie und ziehen Sie sie
zur Brust.

Der Gymnastikball ermdglicht verschiedene gesundhe-
itsfordernde, kréftigende und entspannende Ubungen.
Ubungen mit dem Gymnastikball stérken die Muskeln,
reduzieren Verspannungen und aktivieren die Gelenke.
Der Ball kann auch zum Sitzen verwendet werden. Aus
therapeutischen Griinden wird jedoch nicht empfohlen,
Uber einen langeren Zeitraum darauf zu sitzen. Wenn
Sie unter chronischen Schmerzen in einem Korperteil
leiden oder plotzliche, starke Schmerzen versplren,
wird empfohlen, vor Beginn des Trainings mit dem Gym-
nastikball einen Arzt zu konsultieren.

BEISPIELUBUNGEN

Jedes Training sollte mit einem Aufwarmen beginnen.
Dehnen Sie nach dem Training die Muskeln und lockern
Sie sie dann.

Beckenkippung.

Versuchen Sie, die Wirbelsdule bei
Vorwarts- und Riickwartsbewegungen
gerade zu halten. Wiederholen Sie
dieselbe Ubung bei Bewegungen nach
rechts und links.

Bauchmuskeltraining.

Legen Sie sich mit dem Ruicken auf
den Ball, die FiiBe auf dem Boden.
Heben Sie den Oberkérper an und
spannen Sie die Bauchmuskulatur an.
Wiederholen Sie die Ubung mehrmals.
Ziehen Sie die Schulterblatter und den
unteren Riicken nach oben — nicht den
Kopf.

Setzen Sie sich auf den Rand des
Balls. Stiitzen Sie die FlRe auf dem
Boden ab. Kreuzen Sie die Hande
Uber den Schultern und fiihren Sie
langsame Vorbeugen durch, um die
Bauchmuskeln zu trainieren..

Klemmen Sie den Ball zwischen lhre
Knéchel und driicken Sie die Beine
fest zusammen, damit der Ball nicht
herausfallt. Heben Sie die Beine an.
Versuchen Sie gleichzeitig, mit den
Handen lhre Waden zu fassen und
halten Sie diese Position flir einige
Sekunden.

Legen Sie sich seitlich auf den Ball.
Stutzen Sie lhr Korpergewicht mit
einem Arm ab, den anderen legen Sie
auf den Bauch und versuchen Sie,
das Gleichgewicht zu halten. Halten
Sie ein Bein gestreckt auf dem Boden.
Mit dem anderen Bein filhren Sie
Schwungbewegungen nach oben aus.

Legen Sie sich auf den Riicken, die
Waden auf den Ball. Legen Sie die
Arme entlang des Koérpers ab. Heben
Sie das Becken an, so dass der Ober-
korper und die Beine eine gerade Linie
bilden.

Legen Sie sich auf den Ricken und
stlitzen Sie beide Beine auf dem Ball
ab. Heben Sie das Becken an und
halten Sie diese Position. Heben Sie
abwechselnd die Beine an. Beachten
Sie die standige Anspannung der Ba-
uch-, Oberschenkel- und Gesafmu-
skulatur.

e
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Gesaliibungen.

Legen Sie sich auf den Boden. Strec-
ken Sie die Arme entlang des Korpers.
Stiitzen Sie die FiRe auf dem Ball ab.
Heben und senken Sie das Becken, bis
der Korper eine gerade Linie bildet.

Legen Sie sich mit dem Rucken auf
den Ball und lassen Sie den Kopf frei
nach unten hangen. Halten Sie die
Beine gerade und heben und senken
Sie das Becken langsam, so dass die
GesalRmuskulatur arbeitet.

Stltzen Sie das Becken auf dem Ball
ab. Stitzen Sie die Hande so ab,
dass Sie den Korper in einer stabilen
Position halten kénnen. Beugen Sie
den Oberkdrper nach hinten, so dass
die Ruckenmuskulatur arbeitet. Wie-
derholen Sie die Ubung mehrmals.

PFLEGE DES BALLS

Der Ball sollte sauber gehalten werden. Er kann mit
einem feuchten Tuch und einer L&sung aus einem
milden Reinigungsmittel (z. B. Seife oder Spulmittel)
gereinigt werden. Verwenden Sie keine atzenden oder
anderen Substanzen, die die Oberflache des Balls be-
schadigen kénnten. Trocknen Sie den Ball nach dem
Waschen vorsichtig ab.

Der Ball ist fir den Heimgebrauch bestimmt. Die Dur-
chfiihrung von eigenstéandigen Reparaturen oder die
Verwendung des Produkts entgegen dieser Anleitung
kann zum Verlust der Garantie fiihren.

ACHTUNG

Der Hersteller haftet nicht fir Schaden, die durch
unsachgemafe Verwendung der oben genannten Au-
sriistung entstehen. Falsches oder zu intensives Tra-
ining kann zu gesundheitlichen Problemen fiihren.

LT NAUDOJIMO INSTRUKCIJA

SVARBU

PrieS naudodami $j gaminj, atidziai perskaitykite vi-
sus nurodymus. ISsaugokite Sig naudojimo instruk-
cija, kad galétuméte ja pasinaudoti ateityje. Sis gami-
nys skirtas naudoti tik namy salygomis.

SAUGOS INFORMACIJA

. Prie$ pradédami mankstg visada atlikite apSilima.

2. I8 tiesioginés mankstos vietos aplinkos pa$alinkite
visus astrius daiktus.

3. Treniruote galima pradéti tik tuo atveju, jei kamuolys
yra visiSkai tvarkingas.

4. Kamuolj reikia reguliariai tikrinti dél susidévejimo ir
pazeidimy. Tik tokiu atveju jis atitiks saugos reikala-
vimus. DraudZiama naudoti pazeistg inventoriy.

5. Mankstinkités vilkédami patogig aprangg ir avedami
sporting avalyne.

6. Gaminys skirtas tik suaugusiesiems. Vaikai gali juo
naudotis tik prizidrimi suaugusiujy ir tik jy atsakomy-
be.

7. ]SPEJIMAS: Prie$ naudojima perskaitykite instrukci-

ja. Mes neatsakome uz traumas ar daikty pazeidi-

mus, kurie atsirado dél netinkamo $io gaminio nau-
dojimo.

SPECIFIKACIJA

Anti Burst sistema

Medziaga: PVC

DidzZiausia naudotojo kiino masé: 120 kg
Skersmuo: 55-75 cm

-

Kamuolio Dydis pripatus Sportu-
dydis ojanciojo
agis
55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185cm

REKOMENDACIJOS PRIES PRADEDANT

NAUDOTI

1. Prie$ pradedant treniruotes batina pasikonsultuoti su
gydytoju, ar néra sveikatos biklés kontraindikacijy.
Spokey neatsako uz traumas ir materialing zala, at-
siradusig naudojant kamuolj.

2. Jei pradéjus treniruote pajusite bet kokius nerimg ke-
lianCius simptomus — galvos skausmg ar svaigimg,
kratinés skausmag — nedelsdami nutraukite pratimus
ir pasikonsultuokite su gydytoju.

3. Vaikai turi naudotis sportine jranga tik priziarimi su-
augusiyjy.

4. Nejgalds asmenys dél savo saugumo turéty naudo-
tis kamuoliu instruktoriaus arba asmens, apmokyto
atlikti pratimus su kamuoliu nejgaliesiems, akiva-
izdoje.

5. DraudzZiama palikti vaikus ar gyvanus vienus patal-
poje, kurioje yra kamuolys.

6. Kamuolys neturi bati naudojamas vaiky, jaunesniy
nei 3 mety.
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NAUDOJIMAS

-

. I8imkite kamuolj i§ dézés ir padékite ant Svaraus,
sauso pavirsiaus.

. Jei kamuolys buvo laikomas Zemoje temperataroje,
prieS pradédami pumpuoti, palikite jj 2 valandoms
kambario temperatiroje.

. Prie§ pradédami pumpuoti, iStraukite kamstelj. Ba-
ige pumpuoti, kamstelj vél jstatykite.

. Kamuolj galima pripusti pompa arba kompresoriumi.
Jei naudojamas kompresorius, kamuolj reikia pildyti
létai, kad jis neblty uzpildomas oru staiga.

. Norédami pasiekti optimaly elastingumo lygj, pripa-
skite kamuolj 10 % daugiau nei jo nustatytas sker-
smuo. Tuomet iSleiskite tokj pat oro kiekj.

N

w
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TRENIRUOTES INSTRUKCIJA

Laikantis TRENIRUOTES CIKLO, gaunama daug
sveikatos naudos, tokios kaip fiziné iStvermé, raumeny
formavimas ir — derinant su suvartojamy kalorijy kontro-
le — kiino masés mazéjimas.

APSILIMO FAZE

Sis etapas uztikrina tinkama kraujo cirkuliacijg visame
kine ir taisyklingg raumeny darbg. ApSilimas mazina
spazmy ir raumeny pazeidimy rizikg. Rekomenduojama
atlikti keletg tempimo pratimy pagal Zemiau pateiktus
paveikslus. Kiekvieng padétj reikéty islaikyti apie 10-15
sekundziy. Atliekant pratimus nereikia per daug itempti
raumeny. Jei pajusite bet kokj skausma, nedelsdami
liaukités.

Slauny ir sédmeny raumeny tem-
pimas.

Rankomis pasirémkite j grindis. Vie-
ng kojg istieskite atgal, kitg — sulenk-
tg per kelj — padékite tarp delny taip,
kad tarp kojy susidaryty kuo plate-
snis kampas.

.

Slauny ir keliy raumeny tempimas.

Atsiséskite ant grindy. IStieskite kojas

prieS save. Tuomet lenkités | priekj
f stengdamiesi rankomis pasiekti pédas.

Blauzdy raumeny tempimas.
Atsistokite placiau prie sienos. Del-
nais pasirémkite j sieng. Vieng koja,
lengvai sulenktg per kelj, pastatykite

/ prie sienos. Kitg kojg iStieskite atgal
ir stenkités ja pilnai remti visa péda j
grindis, kad baty iStempiami kojy rau-
menys.

Slauny raumeny tempimas.

DeSine ranka pasirémkite j sieng,
o kaire ranka suimkite kaire &iurna.
Tempkite jg sédmeny link, kol pajusite
Slaunies jtempima. Laikykite padétj
10-15 sekundziy. Pakartokite pratimag
po tris kartus kiekvienai kojai.

Virsutinés kino dalies tempimas.
Atsistokite ant grindy, lengvai prasi-
skéte kojomis, abi rankas pakelkite
vir§ galvos (kaip parodyta paveiksle)
ir iStempkite ranky raumenis.

i
.

PRATIMAI

Gimnastikos kamuolys leidzia atlikti jvairius pratimus,
stiprinancius sveikatg ir padedancius atsipalaiduoti. Pra-
timai su gimnastikos kamuoliu stiprina raumenis, mazi-
na jtampg ir aktyvina sgnarius. Kamuolj taip pat galima
naudoti sédéjimui. Taciau dél terapiniy priezasciy nere-
komenduojama ant jo sédéti ilgesnj laikg. Jei jus vargina
létinis kurios nors kano dalies skausmas arba pajutote
staigy, astry skausma, prie§ pradédami pratimus su
gimnastikos kamuoliu pasikonsultuokite su gydytoju.

PAVYZDINIAI PRATIMAI

Démesio! Kiekvieng treniruote pradékite nuo apsilimo.
Atlike pratimus, iStampykite raumenis ir tuomet juos at-
palaiduokite.

Kojy raumeny tempimas.
Atsigulkite ant grindy. Sulenkite ko-
jas per kelius ir pritraukite jas prie
kratinés..

Dubens jtempimas.
Atliekant judesius pirmyn ir atgal sten-
kités iSlaikyti tiesig stuburo padeétj. Tq
patj pratimg pakartokite atlikdami jude-
sius j deSine ir j kaire.

Pilvo raumeny treniruoté.
Atsigulkite ant kamuolio nugara, kojas
pastatykite ant grindy. Kelkite liemenj j
virSy jtempdami pilvo raumenis. Karto-
kite pratima keliolika karty. Reikia kelti
i virSsy mentes ir juosmening dalj, o ne
galva.

Naudojimo instrukcija
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Atsiséskite ant kamuolio krasto. Pe-
das pastatykite ant grindy. Rankas
sukryziuokite ant peciy ir atlikite létus
lenkimus | priekj, taip treniruodami
pilvo raumenis.

Stipriai suimkite kamuol; tarp ¢iumy ir su-
spauskite kojas taip, kad kamuolys neiskri-
sty. Pakelkite kojas j virSy. Tuo pat metu
pabandykite rankomis suimti blauzdas ir
kelias sekundes iSbukite Sioje padétyje.

Atsigulkite Sonu ant kamuolio. Kino
svorj perkelkite ant vienos rankos, kitg
uzdékite ant liemens ir stenkités isla-
ikyti pusiausvyrg. Vieng kojg laikykite
iStiese ir réme j grindis. Kita koja atliki-
te mostus j virsy.

Atsigulkite ant nugaros, blauzdas
uzdékite ant kamuolio. Rankas istiest-
kite iSilgai liemens. Kelkités klubus
taip, kad liemuo ir kojos sudaryty tiesig
linija.

Atsigulkite ant nugaros ir abi kojas
uzdékite ant kamuolio. Pakelkite klu-
bus ir islikite Sioje padétyje. Pakaito-
mis kelkite kojas j virSy. Atkreipkite
démesj | nuolatine pilvo, $launy ir séd-
meny raumeny jtampa.

Pratimai sédmenims.

Atsigulkite ant grindy. Rankas istieskite
iSilgai liemens. Pédas padékite ant ka-
muolio. Kelkités klubus aukstyn ir Ze-
myn, kol kiino padétis taps tiesi.

PN RS

LV LIETOSANAS INSTRUKCIJA
SVARIGI

Pirms $1 izstradajuma lietoSanas ripigi izlasiet visus
noradijumus. Saglabajiet So lietoSanas instrukciju
turpmakai izmanto$anai. Sis izstradajums ir pare-
dzéts tikai lietoSanai majas apstaklos.

DROSIBAS INFORMACIJA

1. Pirms trenina uzsak$anas vienmér veiciet iesildisa-
nos.

2. No vingro$anas vietas tieSas apkartnes jaaizvac visi
asi priekSmeti.

3. Treninu drikst uzsakt tikai tad, ja bumba ir pilntba
darba kartiba.

4. Bumba regulari japarbauda, vai nav nodiluma un
bojajumu pazimju. Tikai $ada gadijuma tiek no-
droSinata atbilstiba droSibas prasibam. Bojatu
aprikojumu lietot aizliegts.

Atsigulkite ant kamuolio nugara ir la-
isvai nuleiskite galvg. Laikykite kojas
tiesiai ir létai kelkite klubus aukstyn ir
Zemyn taip, kad dirbty sédmeny rau-
menys.

Klubus atremkite j kamuolj. Rankas
padékite taip, kad uztikrintuméte stabi-
lig kino padétj. ISlenkite liemenj atgal
taip, kad dirbty nugaros raumenys.
Kartokite pratima kelis kartus.

PRIEZIURA

Kamuolj reikia laikyti Svary. Kamuolj galima plauti dré-
gna $luoste, sudrékinta Svelnaus valiklio tirpale (pvz.,
muilo ar indy ploviklio). Nenaudokite ésdinanciy ar kity
priemoniy, galin€iy pazeisti kamuolio pavirsiy. Nuplau-
tg kamuolj reikia Svelniai nusausinti. Kamuolys skirtas
naudoti namy salygomis. SavarankiSkas taisymas ir
naudojimas nesilaikant Sios instrukcijos gali panaikinti
garantijg.

|SPEJIMAS

Gamintojas neatsako uz pazeidimus, kurie atsirado
dél neteisingo auks¢iau nurodytos jrangos naudojimo.
Sveikatos sutrikimai gali kilti dél netaisyklingos arba
pernelyg intensyvios treniruotes.

5. Vingrojiet érta apgérba un sporta apavos.

6. Izstradajums ir paredzéts tikai pieaugusajiem. Bérni
drikst to lietot tikai pieauguSo uzraudziba un uz vinu
pilnu atbildibu.

7. BRIDINAJUMS: Pirms lietosanas izlasiet instrukci-
ju. Més neuznemamies atbildibu par traumam vai
mantas bojajumiem, kas radusies 8T izstradajuma
nepareizas lietoSanas rezultata.

SPECIFIKACIJA

ANTI Burst sistema

Materials: PVC

Maksimalais lietotaja svars: 120 kg
Diametrs: 55-75 cm
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Bumbas Izmérs péc Vingrotaja
izmérs uzpidsanas augums
55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75 cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185cm

IETEIKUMI PIRMS

LIETOSANAS UZSAKSANAS

-

. Pirms treninu uzsakSanas jakonsultéjas ar arstu, lai
parliecinatos, ka nepastav veselibas stavokla radtti
ierobezojumi. Spokey neuznemas atbildibu par
traumam un materialiem zaudé&jumiem, kas radusies
bumbas lietoSanas rezultata.

. Ja péc trenina uzsaksanas paradas jebkadi satra-
ucos$i simptomi — sapes vai reibonis, sapes kratis —,
nekavéjoties japartrauc vingrojumi un jakonsultéjas
ar arstu.

. Bérniem sporta inventars jalieto pieaugu$o uzrau-
dziba.

. Personas ar invaliditati savai dro$ibai bumbu drikst
lietot instruktora vai personas, kas apmacita vingro-
jumu ar bumbu veik§8ana personam ar invaliditati,
klatbatne.

. Nedrikst atstat bérnus vai dzivniekus bez uzrau-
dzibas telp3, kura atrodas bumba.

. Bumba nav paredzéta lietoSanai
jaunaki par 3 gadiem.

N
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bérniem, kas

LIETOSANA

-

. Iznemiet bumbu no kastes un novietojiet to uz tiras
un sausas virsmas.

. Ja bumba glabata zema temperatdra, pirms pum-
pésanas atstajiet to 2 stundas istabas temperatara.

. Pirms pumpéSanas iznemiet aizbazni. Péc pum-
pésanas pabeigSanas aizbazni ievietojiet atpakal.

. Bumbu var piepumpét ar pumpi vai kompresoru. Ja
tiek izmantots kompresors, bumba japilda Iéni, lai ta
nepilditos ar gaisu parak strauiji.

. Lai sasniegtu optimalu elastibas [tmeni, bumba
japumpé par 10 % virs noteikta diametra. Péc tam
Sis liekais gaisa daudzums jaizlaiz.

TRENINA INSTRUKCIJA

Trenina CIKLA ievéro$ana sniedz daudz ieguvumu ve-
selibai, pieméram, uzlabo fizisko sagatavotibu, stiprina
muskulus un, apvienojuma ar uznemta kaloriju daudzu-
ma kontroli, veicina svara zudumu.

N
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IESILDISANAS FAZE

Sis posms nodro$ina pareizu asinsriti organisma un mu-
skulu pareizu darbibu. lesildiS8ands samazina muskulu
krampju un bojajumu risku. leteicams veikt vairakus
stiepSanas vingrojumus atbilstos$i zemak redzamajiem
attéliem. Katra poza jatur apméram 10-15 sekundes.
Vingrojumu laikd nevajadzétu parslogot muskulus. Ja
sajatat jebkadas sapes, nekavéjoties partrauciet vingro-

jum
muskuliem. Apsédieties uz gridas.
Izstiepiet kajas sev priek$a. Péc tam

/4 noliecieties uz priekSu, censoties ar

us.
'l

rokam aizsniegt pédas.

?

StiepSanas augsstilbu un sézam-
vietas muskuliem.

Atbalstiet plaukstas pret gridu. Vie-
nu kaju izstiepiet taisni atpakal, otru,
saliektu cell, novietojiet starp plau-
kstam ta, lai starp kajam izveidotos
péc iespéjas plataks lenkis.

o

StiepSanas augsstilbu un celgalu

StiepSanas ikru muskuliem.
Nostajieties pie sienas izklupiena.
Atbalstiet plaukstas pret sienu. Vienu
kaju, nedaudz saliektu cell, novietojiet
pie sienas. Otru kaju izstiepiet atpa-
kal, iztaisnojiet un centieties novietot
uz visas pédas, lai izstaipttu kaju mu-
skulus.

Stiep$anas augsstilbu muskuliem.
Atbalstieties ar labo roku pret sienu,
bet ar kreiso roku satveriet kreiso po-
titi. Pavelciet to séZamvietas virziena,
Ildz sajatat sasprindzinajumu augs-
stilba. Uzturiet pozu 10-15 sekun-
des. Atkartojiet vingrojumu tris reizes
katrai kajai.

"8

StiepSanas kermena augsdalai.
Nostajieties uz gridas neliela atsta-
tuma starp kajam, abas rokas paceliet
virs galvas (ka attéla) un izstiepiet ple-
cu muskulus.

S StiepSanas kaju muskuliem.
> Apgulieties uz gridas. Salieciet kajas
celos un pievelciet tas pie kratim.
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VINGROJUMI

Gimnastikas bumba lauj veikt dazadus vingrojumus, kas
stiprina veselibu un palidz atslabinaties. Vingrojumi ar
gimnastikas bumbu stiprina muskulus, mazina sasprin-
dzinajumu un aktivizé locitavas. Bumbu var izmantot
arT sédéSanai. Tomér terapeitisku apsvérumu dé| nav
ieteicams uz tas sédét ilgstosi. Ja cieSat no hroniskam
sapém kada kermena dala vai pékSni rodas asas sapes,
pirms vingrojumu ar gimnastikas bumbu uzsaksanas ie-
teicams konsultéties ar arstu.

PIEMERI VINGROJUMIEM

Uzmanibu! Katrs trenin$ jasak ar iesildisanos. Péc vin-
grojumu veikSanas muskuli jaizstiepj un péc tam jaat-

legurna sasprindzinasana.

Veicot kustibas uz priekSu un atpakal,
centieties uzturét mugurkaulu taisna
stavokll. To paSu vingrojumu atkar-
tojiet, veicot kustibas pa labi un pa
kreisi.

Védera muskulu trenins.

Apgulieties ar muguru uz bumbas,
kajas atbalstiet pret gridu. Paceliet
kermena augsdalu, sasprindzinot
védera muskulus. Atkartojiet vingroju-
mu vairakas reizes. Japace| lapstinas
un jostas dala, nevis galva.

Apsédieties uz bumbas malas. Kajas
stingri atbalstiet pret gridu. Rokas
sakrustojiet uz pleciem un |éni nolie-
cieties uz priekSu, vingrinot védera
muskulus.

Saspiediet bumbu starp potitém un
stingri savelciet kajas, lai bumba ne-
izkristu. Paceliet kajas uz augsu. Taja
pasa laikd méginiet ar rokam satvert
ikrus un palieciet $aja poza dazas se-
kundes.

Apgulieties sanis uz bumbas. Atbal-
stiet kermena svaru uz vienas rokas,
otru roku novietojiet uz kermena,
censoties saglabat I1dzsvaru. Vienu
kaju turiet iztaisnotu un atbalstitu pret
gridu. Otru kaju cilajiet uz augsu.

Apgulieties uz muguras, novietojiet
ikrus uz bumbas. Rokas izstiepiet
gar saniem. Paceliet gurnus ta, lai
kermena augSdala un kajas veidotu
taisnu Iniju.

RS A o

Apgulieties uz muguras un atbalstiet
abas kajas uz bumbas. Paceliet gur-
nus un noturiet So poziciju. Péc kar-
tas paceliet kadjas uz augsu. Pievér-
siet uzmanibu pastavigam védera,
augsstilbu un séZamvietas muskulu
sasprindzinajumam.

Vingrojumi sézamvietai.

Apgulieties uz gridas. Rokas izstiepiet
gar kermeni. Pédas atbalstiet uz bum-
bas. Paceliet gurnus uz augsu un no-
laidiet tos atpakal, lidz kermenis izveido
taisnu Iniju.

v

Apgulieties ar muguru uz bumbas un
nolaidiet galvu brivi lejup. Turiet kajas
taisnas un |éni paceliet un nolaidiet
gurnus, lai darbotos séZzamvietas mu-
skuli.

Atbalstiet gurnus uz bumbas. Atbal-
stiet rokas ta, lai kermenis batu stabila
stavokil. Atlieciet kermena augSdalu
) atpakal, lai darbotos muguras muskuli.
Atkartojiet vingrojumu vairakas reizes.

APKOPE

Bumbai jabit tirai. Bumbu drikst mazgat ar mitru dra-
nu, kas samitrinata viegla tiriSanas Iidzekla skiduma
(pieméram, ziepes vai trauku mazgasanas lidzeklis).
Nedrikst lietot kodigus vai citus Ilidzeklus, kas varétu
sabojat bumbas virsmu. Péc mazgasanas bumba rapi-
gi janosusina. Bumba ir paredzéta lietoSanai majas
apstaklos. Pasrocigas remonta darbibas un lietoSana,
kas neatbilst Sai instrukcijai, var izraisit garantijas zau-
désanu.

BRIDINAJUMS

RaZzotajs neuznemas atbildibu par bojajumiem, kas ra-
dusies 8T aprikojuma nepareizas lietoSanas rezultata.
Veselibai kaitéjumu var radit nepareizs vai parlieku
intensivs trenins.



TAHTIS

Enne toote kasutamist lugege hoolikalt 13bi kéik so-
ovitused. Hoidke see kasutusjuhend edaspidiseks
kasutamiseks alles. See toode on méeldud ainult ko-
duseks kasutamiseks.

OHUTUSJUHISED

1. Enne harjutuste alustamist tehke alati soojendus.

2. Eemaldage treeningala vahetust lahedusest koik te-

ravad esemed.

3. Treeningut tohib alustada ainult siis, kui pall on taie-

sti tédkorras.

4. Palli tuleb regulaarselt kontrollida kulumise ja kahju-
stuste suhtes. Ainult nii vastab see ohutusnéuetele.
Kahjustatud varustust ei tohi kasutada.

. Treenige mugavates riietes ja spordijalatsites.

. Toode on mdeldud ainult taiskasvanutele. Lapsed
vbivad seda kasutada ainult taiskasvanute jare-
levalve all ja nende ainuvastutusel.

7. HOIATUS: Enne kasutamist lugege juhendit. Me ei

vastuta vigastuste voi esemete kahjustuste eest, mis
on pdhjustatud toote ebadigest kasutamisest.

TEHNILISED ANDMED

ANTI-Burst siisteem

Materjal: PVC

Maksimaalne kasutaja kaal: 120 kg
Labimdét: 55-75 cm

o ;g

Palli Suurus Treenija
suurus taispuhutult pikkus
55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75 cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185cm

SOOVITUSED ENNE

KASUTAMISE ALUSTAMIST

1. Enne treeningute alustamist tuleb konsulteerida ar-
stiga, et teha kindlaks tervisealaste vastunaidustuste
puudumine. Spokey ei vastuta palli kasutamisest tu-
lenevate vigastuste ja materiaalse kahju eest.

2. Kui parast treeningu alustamist iimnevad murette-
kitavad siimptomid — peavalu ja pearinglus voi valu
rinnus — tuleb harjutused koheselt |16petada ja kon-
sulteerida arstiga.

3. Lapsed peaksid spordivarustust
skasvanute jarelevalve all.

4. Puuetega inimesed peaksid oma ohutuse huvides
kasutama palli instruktori voi puuetega inimeste pal-

kasutama tai-

litreeningu alal koolitatud isiku juuresolekul.
5. Arge jatke lapsi ega loomi (iksi ruumi, kus pall asub.
6. Palli ei tohiks kasutada alla 3-aastased lapsed.

KASUTAMINE

1. Vétke pall karbist vélja ja asetage puhtale ning ku-
ivale pinnale.

2. Kui palli on hoitud madalal temperatuuril, jatke see
enne pumpamise alustamist 2 tunniks toatempera-
tuurile.

3. Enne pumpamist eemaldage kork. Parast pumpami-

se |dpetamist pange kork tagasi.

. Palli véib pumbata pumba v6i kompressoriga. Kom-
pressori kasutamisel tuleb palli pumbata aeglaselt,
et see ei taituks dhuga liiga jarsult.

5. Optimaalse elastsuse saavutamiseks pumbake pall

10% Ule selle ettenahtud Iabimdddu. Seejarel laske
liigne 6hk sama vaartuse vorra valja.

I

TREENINGJUHEND

TREENINGTSUKLI jérgimine toob tervisele palju kasu,
nagu: fllsiline vorm, lihaste vormimine ja koos tarbita-
vate kalorite kontrolliga — kaalulangus.

SOOJENDUSFAAS

See etapp tagab dige vereringe kehas ja lihaste ndu-
etekohase t60. Soojendus vahendab krampide ja lihaste
vigastuste riski. Soovitatav on teha méned venitushar-
jutused vastavalt allpool toodud joonistele. Iga asendit
tuleks hoida umbes 10-15 sekundit. Harjutuste soori-
tamisel ei tohi lihaseid Ule pingutada. Kui tunnete valu,
tuleb koheselt I6petada.

=
,
/

Reie- ja tuharalihaste venitamine.
Toetuge kdtega maha. Sirutage Uks
jalg taha, teine jalg, mis on pdlvest
kdverdatud, asetage kate vahele nii,
et jalgade vahel tekiks voimalikult lai
nurk.

Reie- ja polvelihaste venitamine.
Istuge pdrandale. Sirutage jalad ette.
Seejérel tehke kummardus, puldes
katega jalalabasid puudutada.

Séaarelihaste venitamine.

Seiske seina aares harkisjalu. Toeta-
ge kéed vastu seina. Uks jalg, kergelt
polvest kdverdatud, asetage seina
lahedale. Teine jalg sirutage taha,
sirgestage ja plldke asetada see
taistallale, et venitada jalalihaseid.

Kasutusjuhend
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Reielihaste venitamine.

Toetuge parema kéega vastu seina ja
haarake vasaku kdega vasakust hip-
peliigesest. Tdmmake seda tuharate
suunas, kuni tunnete reies pinget. Ho-
idke asendit 10-15 sekundit. Korrake
harjutust kolm korda kummagi jalaga.

Ulakeha venitamine.

Seiske poérandal kerges harkseisus,
tostke moblemad kded pea kohale
(nagu joonisel) ja seejarel venitage
kaelihaseid.

i
.

HARJUTUSED

Jalalihaste venitamine.
Heitke pikali. Kdverdage jalad polve-
dest ja tommake need rinnale.

3PN VARS

Voimlemispall véimaldab sooritada erinevaid tervist tu-
gevdavaid ja I66gastavaid harjutusi. Harjutused voimle-
mispalliga tugevdavad lihaseid, vahendavad pinget ja
aktiveerivad liigeseid. Palli vdib kasutada ka istumiseks.
Terapeutilistel pdhjustel ei ole siiski soovitatav istu-
da sellel pikemat aega. Kui kannatate méne kehaosa
kroonilise valu all voi tundsite akilist teravat valu, on
soovitatav enne vdimlemispalliga harjutuste alustamist
konsulteerida arstiga.

NAIDISHARJUTUSED

>

Tahelepanu! Iga treeningut tuleb alustada soojenduse-
ga. Parast harjutuste sooritamist tuleb lihaseid venitada
ja seejarel I6dvestada.

Vaagna pingutamine.

Edasi-tagasi liigutuste ajal pulidke ho-
ida selgroogu sirges asendis. Korrake
sama harjutust, tehes liigutusi pare-
male ja vasakule.

Kéhulihaste treening.

Heitke selili pallile, toetage jalad
maha. Tostke keret, pingutades kdhu-
lihaseid. Korrake harjutust mdniteist
korda. Ules tuleb témmata abaluud ja
nimmepiirkond — mitte pead.

Istuge palli servale. Toetage jalad
maha. Ristake kaed dlgadel ja tehke
aeglaseid kummardusi ette, treenides
sel viisil kdhulihaseid.

Haarake pall hiippeliigeste vahele ja
suruge jalad tugevalt kokku, et pall vélja
ei kukuks. Tostke jalad Ules. Samal ajal
proovige haarata katega saareosast ja
pusige selles asendis moni sekund.

Heitke kdlili pallile. Toetage kehara-
skus kaele, teine kasi asetage kerele,
pulides hoida tasakaalu. Hoidke Uhte
jalga sirgena ja toetatuna maha. Teise
jalaga tehke viibutusi ules.

Heitke selili, toetage saared pallile.
Asetage kaed piki keha. Tdstke puusi
nii, et kere ja jalad moodustaksid sir-
gjoone.

Heitke selili ja toetage m&lemad jalad
pallile. Téstke puusad lles ja hoidke
seda asendit. Tostke vaheldumisi jal-
gu Ules. Poorake tahelepanu kdhu-,
reie- ja tuharalihaste pidevale pingele.

Tuharaharjutused.

Heitke pdrandale. Sirutage kaed piki
keha. Toetage jalad pallile. Tostke puusi
Ules ja alla, kuni keha on sirgjooneline.

Heitke selili pallile ja laske pea vabalt
alla. Hoidke jalad sirged ja tdstke pu-
usi aeglaselt Ules ja alla nii, et tuharad
tootaksid.

Toetage puusad pallile. Toetage kaed
nii, et hoida keha stabiilses asendis.
Painutage keret taha nii, et seljaliha-
sed tootaksid. Korrake harjutust mitu
korda.

HOOLDUS

Palli tuleb hoida puhtana. Palli vdib pesta, kasutades
selleks pehmes puhastusvahendi (nt seebi véi ndude-
pesuvahendi) lahuses niisutatud lappi. Arge kasutage
sodvitavaid ega muid vahendeid, mis vdivad palli pinda
kahjustada. Parast pesemist tuleb pall drnalt kuivata-
da. Pall on méeldud koduseks kasutamiseks. Ise te-
htud parandused ja kdesolevale juhendile mittevastav
kasutamine vdib pdhjustada garantii katkemise.

HOIATUS

Tootja ei vastuta kahjustuste eest, mis on tekkinud
Ulalnimetatud varustuse ebadige kasutamise tagajar-
jel. Tervisekahjustused vdivad tuleneda ebadigest voi
liiga intensiivsest treeningust.



RO INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE

IMPORTANT

nainte de a utiliza acest produs, cititi cu atentie toate
recomandarile. Pastrati prezentele instructiuni de uti-
lizare pentru consultari ulterioare. Acest produs este
destinat exclusiv uzului casnic.

INFORMATII PRIVIND SIGURANTA

1. Efectuati intotdeauna o incélzire fnainte de incepe-
rea exercitiilor.

2. indepartati toate obiectele ascutite din imediata
apropiere a zonei de antrenament.

3. Antrenamentul poate fi inceput numai daca mingea
este Tn perfecta stare de functionare.

4. Mingea trebuie verificatad in mod regulat din punct de
vedere al uzurii si al eventualelor deteriorari. Numai
n aceste conditii vor fi indeplinite cerintele de sigu-
ranta. Este interzisa utilizarea echipamentului deteri-
orat.

5. Efectuati exercitiile imbracati in haine comode si in-
caltaminte sport.

6. Produsul este destinat exclusiv persoanelor adulte.
Copiii il pot utiliza numai sub supravegherea adultilor
si pe raspunderea exclusiva a acestora.

7. AVERTISMENT: Cititi instructiunile inainte de utiliza-
re. Nu ne asumam responsabilitatea pentru acciden-
tarile sau deteriorarea obiectelor cauzate de utiliza-
rea necorespunzatoare a acestui produs.

SPECIFICATII

Sistem ANTI-Burst

Material: PVC

Greutatea maxima a utilizatorului: 120 kg
Diametru: 55-75 cm

Dimensiu- | Dimensiune dupa Inalt,lm(_ea per-
s soanei care

nea mingii umflare x

se antreneaza
55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75cm 70-80 cm 175-185 cm

85 cm 80-90 cm >185cm

RECOMANDARI iNAINTE DE INCEPEREA

UTILIZARII

1. Tnainte de a fncepe antrenamentele, consultati un
medic pentru a stabili daca nu exista contraindicatii
de natura medicala. Spokey nu Tsi asuma raspunde-
rea pentru accidentarile si pagubele materiale rezul-
tate din utilizarea mingii.

2. Daca, dupa inceperea antrenamentului, apar orice
simptome ingrijoratoare — dureri sau ameteli, ori du-
reri in piept — trebuie sa intrerupeti imediat exercitiile
si sa consultati un medic.

w

. Copiii trebuie sa utilizeze echipamentul sportiv nu-
mai sub supravegherea adultilor.

. Persoanele cu dizabilitati trebuie, pentru siguranta
lor, sa utilizeze mingea in prezenta unui instructor
sau a unei persoane instruite in efectuarea exercitii-
lor cu mingea impreuna cu persoane cu dizabilitati.

5. Nu lasati copiii sau animalele nesupravegheate in

incaperea in care se afla mingea.

6. Mingea nu trebuie utilizata de copii cu varsta sub

3 ani.

UTILIZARE

. Scoateti mingea din cutie si asezati-o pe o suprafata
curata si uscata.

. Daca mingea a fost depozitata la temperatura joasa,
lasati-o timp de 2 ore la temperatura camerei inainte
de a incepe umflarea.

. Inainte de a incepe umflarea, scoateti dopul. Dupa
finalizarea umflarii, introduceti dopul la loc.

. Mingea poate fi umflata cu ajutorul unei pompe sau
al unui compresor. Daca se utilizeaza un compre-
sor, mingea trebuie umflata lent, astfel incat sa nu
se umple brusc cu aer.

. Pentru a obtine un nivel optim de elasticitate, min-
gea trebuie umflata cu 10% peste diametrul ei nomi-
nal. Apoi trebuie eliberat surplusul de aer in aceeasi
masura.

INSTRUCTIUNI DE ANTRENAMENT

Respectarea CICLULUI DE ANTRENAMENT aduce
numeroase beneficii pentru sanatate, cum ar fi: im-
bunatatirea conditiei fizice, tonifierea musculaturii si, in
combinatie cu controlul aportului caloric, pierderea in
greutate.

FAZA DE INCALZIRE

Aceasta etapa asigura o circulatie corecta a sangelui in
intregul corp si o functionare adecvaté a muschilor. in-
célzirea reduce riscul aparitiei crampelor si al leziunilor
musculare. Se recomanda efectuarea catorva exercitii
de stretching, conform ilustratiilor prezentate mai jos.
Fiecare pozitie trebuie mentinuta aproximativ 10-15
secunde. Nu suprasolicitati muschii in timpul efectuarii
exercitiilor. Daca simtiti orice fel de durere, opriti-va ime-
diat.

IN

-

N

w
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intinderea muschilor coapselor si
feselor.
Y Sprijiniti-vd in palme pe podea. In-
e tindeti un picior drept Tnapoi, iar pe
celdlalt, indoit din genunchi, pozitio-
nati-l intre palme, astfel incat sa re-
zulte un unghi cat mai deschis intre
picioare.

nstructiuni de utilizare
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intinderea muschilor coapselor si
genunchilor.

Asezati-vd pe podea. intindeti pi-
cioarele in fatd. Apoi aplecati-va in
fata, incercand sa atingeti cu mainile
talpile.

intinderea muschilor gambelor.
Asezati-va in fata unui perete, cu pi-
cioarele departate. Sprijiniti palmele
de perete. Pozitionati un picior, usor
indoit din genunchi, aproape de pe-
rete. Tntindet,i celdlalt picior napoi,
mentinandu-l drept si incercand sa
asezati talpa complet pe podea, pen-
tru a Tntinde muschii picioarelor.

intinderea muschilor coapselor.
Sprijiniti-va cu mana dreapta de pere-
te, iar cu mana stanga prindeti glezna
stanga. Trageti calcaiul in directia
feselor pana cand simtiti tensiune in
coapsa. Mentineti pozitia timp de 10—
15 secunde. Repetati exercitiul de trei
ori pentru fiecare picior.

1}2@\&

intinderea partii superioare a cor-

/ pului
Stati Tn picioare, cu picioarele usor
departate, ridicati ambele brate de-
asupra capului (asa cum este prezen-
tat in desen), apoi intindeti muschii
umerilor.

=D

o intinderea muschilor picioarelor.
o e - age .
. Asezati-vd pe podea. Indoiti pi-
_j cioarele din genunchi si trageti-le
spre piept.
EXERCITII

Mingea gimnastica permite efectuarea diverselor exer-
citii de intarire a sanatatii si de relaxare. Exercitiile cu
mingea gimnastica intdresc musculatura, reduc tensiu-
nea si mobilizeaza articulatiile. Mingea poate fi utilizata
si ca scaun. Din motive terapeutice, totusi, nu se reco-
manda sa stati asezat pe ea pentru perioade indelun-
gate. Daca suferiti de dureri cronice intr-o anumita zona
a corpului sau daca a aparut brusc o durere ascutita,
este recomandata consultarea unui medic inainte de a
ncepe exercitiile cu mingea gimnastica.

EXEMPLE DE EXERCITII

Atentie! Fiecare antrenament trebuie nceput cu incalzi-
rea. Dupa efectuarea exercitiilor, muschii trebuie intinsi,
apoi relaxati.

incordarea bazinului.

in timpul miscarilor fnainte si inapoi,
incercati s& mentineti coloana verte-
brala in pozitie dreapta. Repetati ace-
lasi exercitiu efectudnd miscari spre
dreapta si spre stanga.

Antrenarea muschilor abdominali.
intindeti-va cu spatele pe minge, cu
picioarele sprijinite pe podea. Ridicati
trunchiul, contractand muschii abdo-
minali. Repetati exercitiul de mai multe
ori. Trebuie ridicate omoplatii si zona
lombara — nu capul.

Asezati-va pe marginea mingii. Spriji-
niti picioarele pe podea. Incrucisati
bratele pe umeri si efectuati aplecari
lente Tnainte, antrenand astfel muschii
abdominali.

Prindeti mingea intre glezne si stran-
geti puternic picioarele, astfel incat
mingea sa nu cada. Ridicati picioarele
in sus. In acelasi timp, incercati sa v&
prindeti cu méinile de gambe si menti-
neti aceasta pozitie cateva secunde.

intindeti-va lateral pe minge. Spriji-
niti greutatea corpului pe un brat, iar
celalalt brat asezati-l pe trunchi, in-
cercand sa va mentineti echilibrul. Un
picior trebuie sa fie intins si sprijinit
pe podea. Cu celalalt picior efectuati
ridicari in sus.

intindeti-va pe spate si sprijiniti gam-
bele pe minge. Asezati bratele pe
langa corp. Ridicati bazinul astfel in-
cat trunchiul si picioarele sa formeze
o linie dreapta.

Intindeti-va pe spate si sprijiniti ambe-
le picioare pe minge. Ridicati bazinul
si mentineti aceasta pozitie. Ridicati
alternativ picioarele in sus. Acordati
atentie mentinerii unei tensiuni con-
stante Tn muschii abdomenului, coap-
selor si feselor.

Exercitii pentru fese.

Intindeti-va pe podea. Asezati bratele
pe langa corp. Sprijiniti talpile pe minge.
Ridicati bazinul in sus si in jos pana in
momentul in care alinierea corpului for-
meaza o linie dreapta.

Intindeti-vd cu spatele pe minge si
lasati capul sa cada liber in spate.
Mentineti picioarele drepte si ridicati
ncet bazinul Tn sus si in jos, astfel in-
céat sa lucreze muschii fesieri.

Sprijiniti bazinul pe minge. Sprijiniti-va in
brate astfel incat sa mentineti corpul in-
tr-o pozitie stabila. Aplecati trunchiul ina-
poi, astfel incat sa lucreze muschii spa-
telui. Repetati exercitiul de mai multe ori.

RO |22
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INTRETINERE

Mingea trebuie mentinuta curata. Poate fi curatata cu o
carpa umeda, inmuiata intr-o solutie de detergent usor
(de exemplu, sapun sau detergent de vase). Nu utilizati
substante corozive sau alte produse care ar putea de-
teriora stratul exterior al mingii. Dupa spalare, mingea
trebuie stearsa delicat. Mingea este destinata uzului
casnic. Efectuarea reparatiilor pe cont propriu si utiliza-
rea neconforma cu prezentele instructiuni pot conduce
la pierderea garantiei.

AVERTISMENT

Producétorul nu isi asuma responsabilitatea pentru
deteriorarile care au rezultat din utilizarea necorespun-
zatoare a echipamentului sus-mentionat. Leziunile de
sanatate pot rezulta dintr-un antrenament necorespun-
zator sau excesiv de intens.

HU HASZNALATI UTMUTATO

FONTOS

A termék hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el az
Osszes eldirast. Orizze meg a jelen hasznalati utmu-
tatot a késoébbi felhasznalas céljabdl. Ez a termék
kizarélag otthoni hasznalatra szolgal.

BIZTONSAGI INFORMACIOK

1. Az edzés megkezdése el6tt mindig végezzen beme-
legitést.

2. Az edzés helyszine kdzvetlen kdzelébdl minden éles
targyat el kell tavolitani.

3. Az edzést csak akkor szabad megkezdeni, ha a lab-
da kifogastalan allapotban van.

4. Alabdat rendszeresen ellendrizni kell kopas és séru-
lés szempontjabol. Csak igy biztosithato a biztonsa-
gos hasznalat. Sérilt eszkdz hasznalata tilos.

5. Kényelmes ruhazatban és sportcipében eddzen.

6. A termék kizarolag felnéttek szamara készilt. Gyer-
mekek csak felnétt felligyelete mellett és kizarolag
a fellgyeld felelésségére hasznalhatjak.

7. FIGYELMEZTETES: Hasznélat el6tt olvassa el
a hasznalati utmutatét. Nem vallalunk felelésséget
a nem rendeltetésszerii hasznalatbol

MUSZAKI ADATOK

ANTI-Burst rendszer

Anyag: PVC

Maximalis felhasznaloi testsuly: 120 kg
Atméré: 55-75 cm

Lab- . - Felhasznalé
. Méret felfajva .
daméret testmagassaga
55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75 cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185¢cm

AJANLASOK A HASZNALAT

MEGKEZDESE ELOTT

1

. Az edzések megkezdése el6tt konzultalijon orvo-
saval annak megallapitasara, hogy nem all-e fenn
semmilyen egészségligyi ellenjavallat. A Spokey
nem vallal felelésséget a labda hasznalatabdl eredd
sérllésekért és anyagi karokért.

. Ha az edzés megkezdése utan barmilyen aggasztod
tlnet — fajdalom, szédiilés vagy mellkasi fajdalom —
jelentkezik, az edzést azonnal abba kell hagyni, és
orvoshoz kell fordulni.

. Gyermekek csak felnétt felligyelete mellett hasznal-
hatjak a sporteszkozt.

4. Fogyatékossaggal él6 személyek sajat biztonsaguk
érdekében a labdat oktatd vagy a labdaval végzett
gyakorlatok vezetésére kiképzett személy jelenlété-
ben hasznaljak.

. Gyermekeket és allatokat nem szabad felligyelet
nélkil hagyni abban a helyiségben, ahol a labda ta-
lalhato.

6. Alabdat 3 év alatti gyermekek nem hasznalhatjak.

HASZNALAT

1. Vegye ki a labdat a dobozbdl, és helyezze tiszta,
szaraz felliletre.

2. Ha a labdat alacsony hémérsékleten taroltak, fel-
fujas el6tt hagyja szobahémérsékleten 2 éran at.

3. A felfujas megkezdése el6tt tavolitsa el a szelep-
sz(kitét. A felfujas befejezése utan helyezze vissza
a szelepszikitot.

4. A labda pumpaval vagy kompresszorral fujhato fel.
Kompresszor hasznalata esetén a labdat lassan kell
felfajni, hogy a levegé ne aramoljon bele hirtelen,
nagy nyomassal.

5. Az optimalis rugalmassag elérése érdekében a lab-
dat a névleges atméréjénél 10%-kal nagyobbra
kell felftjni, majd ugyanilyen mértékben kiengedni
beléle a felesleges levegét.

N

w
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asznalati Gtmutatd
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EDZESI UTMUTATO

Az EDZESCIKLUS betartasa szamos egészségligyi
elénnyel jar, agymint a fizikai kondicié javulasa, az
izmok er6sitése, valamint — a kaloriabevitel kontrolljaval
kombinalva — testsulycsokkenés.

BEMELEGITO FAZIS

Ez a szakasz biztositja a vér megfeleld aramlasat a te-
stben, és eldkésziti az izmokat a terhelésre. A bemele-
gités csokkenti a gorcs és az izomsériilés kockazatat.
Ajanlott néhany nyujté gyakorlat elvégzése az alabbi
abraknak megfeleléen. Minden testhelyzetet kb. 10-15
masodpercig tartson. Ne erdltesse tul az izmokat a gy-
akorlatok soran. Ha barmilyen fajdalmat érez, azonnal
hagyja abba a gyakorlatot.

Nyuijtas acomb és farizmok szama-
ra. Tamaszkodjon tenyérrel a talajra.
Az egyik labat nyujtsa hatra, a masi-
kat, térdben behajlitva, helyezze a te-
nyerek kdzé gy, hogy a labak kozott
a lehetd legnagyobb szdg alakuljon ki.

A

Bﬁ 2 )
Nyujtas a comb és térdizmok sza-
mara. Uljon a padiéra. Nyujtsa ki a
labait maga elé. Ezutan hajoljon elére,

f és probalja megérinteni a labfejeket a

kezével.

—

Vadli nyujtas.

Alljon terpeszben a fal mellett. Ta-
maszkodjon tenyérrel a falra. Az egyik
labat, enyhén behajlitva térdben, he-
lyezze a falhoz kézel. A masik labat
nyljtsa hatra, tartsa egyenesen, és
probalja teljes talppal a talajon tartani,
hogy a Iab izmai megnyuljanak.

Combfeszité izmok nyujtasa.
Tamaszkodjon jobb kézzel a falra,
bal kezével fogja meg a bal bokajat.
Huzza a sarkat a farizom felé, amig
feszilést nem érez a combban. Tartsa
a testhelyzetet 10-15 masodpercig.
Ismételje meg a gyakorlatot mindkét
labbal haromszor.

A felsétest izmainak nyujtasa.
Allion enyhe terpeszben a padion,
emelje mindkét karjat a feje folé (az
abranak megfeleléen), majd nyujtsa
meg a karizmokat.

Labizmok nyujtasa.

Fekldjon a foldre. Hajlitsa be a
labait térdben, majd huzza a mell-
kasahoz.

GYAKORLATOK

A gimnasztikus labda kullénbdz8, egészségmegdrzd
és relaxdld gyakorlatok végrehajtasat teszi lehetéve.
A labdaval végzett gyakorlatok erésitik az izmokat,
csOkkentik a feszlltséget és aktivaljak az izlleteket. A
labda Ulésre is hasznalhatd. Terapias okokbdl azonban
nem ajanlott rajta hosszabb ideig ulni. Ha valamely te-
strészében kronikus fajdalmat érez, vagy hirtelen, éles
fajdalom 1ép fel, a labdaval végzett gyakorlatok meg-
kezdése elétt javasolt orvossal konzultalni.

PELDAGYAKORLATOK

Figyelem! Minden edzést bemelegitéssel kell kezdeni.
A gyakorlatok elvégzése utan az izmokat el6bb meg kell
nyuijtani, majd ellazitani.

Medencebillentés.

Elére hatra torténé mozgas kdzben
igyekezzen a gerincet egyenes hely-
zetben tartani. Ismételie meg ugy-
anazt a gyakorlatot jobbra és balra
iranyulé mozdulatokkal.

Hasizom edzés.

Fekudjon hanyatt a labdara, labait ta-
massza a talajra. Emelje a torzsét a
hasizmok megfeszitésével. Ismételje
meg a gyakorlatot tébb alkalommal.
A lapockat és a deréktdjat kell felfelé
hlzni — nem a fejet.

Uljén a labda szélére. Tamassza a la-
bait a talajra. Karjait keresztben he-
lyezze a vallaira, és lassan hajoljon
elére, igy dolgoztatva a hasizmokat.

Fogja a labdat a bokai kézé, és szo-
ritsa 0ssze a labait ugy, hogy a labda
ne csusszon ki. Emelje fel a labait.
Ugyanakkor prébdlja meg a kezével
megragadni a labszarat, és maradjon
ebben a testhelyzetben néhany ma-
sodpercig.

Fekudjon oldalra a labdan. Sulyat az
egyik karjara helyezve tamaszkodjon,
a masik karjat helyezze a torzsére,
mikdzben igyekszik megtartani az

¢ egyensulyt. Az egyik labat tartsa nyujt-
va, a talajon megtamasztva. A masik
labaval végezzen felfelé iranyulé len-
ditéseket.

Hasznalati Gtmutatd



Fekiidjon hanyatt, és tamassza a
labszarakat a labdara. Karjait nyujtsa
a torzs mellett. Emelje a csip6t ugy,
hogy a torzs és a labak egyenes vona-
lat alkossanak.

Fekidjon hanyatt, és helyezze mind-
két 1abat a labdara. Emelje fel a csipét,
és tartsa meg ezt a testhelyzetet.
Felvaltva emelje fel a labakat. Ugyel-
jen ahas, comb és farizmok folyama-
tos feszitésére.

Farizom gyakorlatok

Fekidjon a padiora. Karjait nyujtsa
a torzs mellett. Tamassza a talpait a
labdara. Emelje a csipét fel és le, amig
a test egyenes vonalba nem kertil.

Fekiidjon hanyatt a labdan, a fejét en-
gedje szabadon le. Tartsa a labakat
egyenesen, és lassan emelje a csip6t
fel és le, hogy a farizmok dolgozzanak.

Tamaszkodjon a csipével a labdara.
Kezeit helyezze ugy, hogy a test stabil
helyzetben maradjon. Hajlitsa hatra
a torzset ugy, hogy a hatizmok dolgo-
zzanak. Ismételje meg a gyakorlatot
tébbszor.
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KARBANTARTAS

A labdat tisztan kell tartani. A labda enyhe tisztito-
szeres (pl. szappan vagy mosogatészeres) oldatba
martott, nedves ruhaval tisztithat6. Mar6 vagy a lab-
da felliletét karosité szereket nem szabad hasznalni.
Tisztitas utan a labdat dvatosan szarazra kell torolni.
A labda otthoni hasznalatra készilt. Az 6nallé javitas,
illetve a jelen Utmutatéban foglaltaktol eltéré hasznalat
a jotallas elvesztését okozhatja.

FIGYELMEZTETES

A gyarté nem vallal felelésséget az olyan karokért,
amelyek a fenti eszk6z nem rendeltetésszer(i hasz-
nalatabol erednek. Egészségkarosodas szarmazhat
a nem megfeleld vagy tulzottan intenziv edzésbél.

ZHMANTIKO

Mpiv amdé TN XpAon Tou TpoidvTog BlapdoTe
TIPOCEKTIKA OAEg TIG ouoTdoelg. PuAdagre TIig
TapoUaeg odnyieg XpRong yia HEAAOVTIKA avagopd.
To Tmpoi6v auté TIPOOPIJETAlI ATTOKAEIOTIKA YIOl
OIKIOKA XprRon.

NAHPO®OPIEZ AZOAAEIAZ

-

. Mpiv amé Tnv évapén Twv aOKACEWV, EKTEAEITE TTAVTA
TpoBépuavan.

7. MPOEIAONOIHZH: Mpiv até Tn Xprion diaBaoTe Tig
odnyieg. Aev @époupe €uBUVN yia TPAUPATIOPOUG 1
{nUIEG o€ aVTIKEIPEVA TTOU TTPOKARBNKaV aTTd e0QaA-
pévn xprnaon Tou TIPOoidvToG.

TEXNIKA XAPAKTHPIZTIKA

ZuoTtnua ANTI Burst

YAiké: PVC

MéyioTo Bdapog xpriotn: 120 kg
AidpeTpog: 55-75 cm

2. ATT6 TOoV GUECO XWPO AOKNONG TTPETTEI VA ATTOUOKPU-
vovTal 6Aa Ta aIXunPd avTIiKeipeva. MéyeBog A1dpETPOG PETA “Yyog

3. H mpomévnon pmopei va &ekivoel yévo epdoov n HITéAag TO POUCKWUA 0OKOUHEVOU
pTTaAQ gival o€ TTARPWG KaAr KataoTaon.

4. H pymdAa TTpémel va eAéyxeTal TAKTIKA wg TTPOG Tn 55 cm 50-60 cm 150-165 cm
@Bopd Kal TUXOV ¢nuiEg. Mévo TéTe TTANPOI TIg aTral- 65 cm 60-70 cm 165-175 cm
TAOEIG ao@aAgiag. Agv eTTITPETTETAI N XPAON GBAPuE-

VOU 1] KATEGTPAUMEVOU EEOTTAIGHOU. 75cm 70-80 cm 175-185 cm

5. MupvaoTeite pe dveta pouxa kal aBANTIKE uTTodpaTA. 85 cm 80-90 cm >185cm

6. To Tpoidv TTpoopideTal ATTOKAEIOTIKG yia eviAIKES. Ta
TTaIdI& UTTOPOUV VA TO XPNCIKOTIOI0UV POVO UTTO TNV
emiBAewn evnAikwyv Kal UE OTTOKAEIOTIKA €uBUVN au-

TWV.
O8nyleC Xpnong GR |25



ZYZTAZEIZ NMPIN AMO TH XPHZH

1.Mpiv amé v €vapén evég TTPOYPAEUNATOG
TTPOTTéVNONG, OUMPPOUAEUTEITE 10TPO  TTPOKEINEVOU
va BIaToTwOEl av UTTAPXOUV TUXOV OVTEVOEILEIG
yia Tnv uyeia coag.H Spokey dev @épel euBuvn
yia TPOUPOTIOPOUG A UANIKEG CnuIEG TTOU  TUXOV
TTpoKUYWoOuUV atré Tn XPAoN TNG PTTAAAG.

2. Edv perd v évapén tng TTpotrévnong epeavioTolv
OTTOIOOATIOTE AVNOUXNTIKA CUMTITWHOTA — TTOVOG i
CaAn, 1 Tévog aT1o OTHB0G — JIAKOWTE APECWS TV
doknon Kal CUUPBOUAEUTEITE 1TPO.

. Ta Taudid TTPETTEl va XPNOIPOTIOIOUV ToV aBANTIKS
€€OTTAIOO UTTS TNV eTTiBAEWN evNAIKWV.

. Atopa pe avarmnpia, yia Tn 8IKA Toug ao@dAcsia,
TIPETTEl VO XPNOIPoTrololv  Tn pTTdAa  Trapoudia
YUPVAOTA A atépou ekTTaIdeupévou oTn diegaywyn
QOKACEWV PE PTTAAA yIa GTOPO PE avaTTpia.

. Aev emTpémeTal va a@rivete Taidid ) {wa péva Toug
OTO XWPO OTTOU BPICKETAI N PTTAAA.

. H pméAa dev mrpétrel va xpnaoiyoTroigital atméd aidid
KATW TV 3 ETWV.

XPHZH

1. BydAte TN UTT@AQ 0116 TO KOUTI Kal TOTTOBETAOTE TNV

o€ KaBapr Kal oTeyVR ETIQAVEIQ.

2. Av n umaAa €xel amoBnkeutei o€ XaunAn
Beppokpaaia, aPAOTE TNV yIa 2 WPEG a€ BEppoKpaaia
SwpaTiou TTPIV aTTé TNV £vapén TOU POUTKWHUATOG.

. Mpiv ammé 10 poUcKWPA aPaIPECTE TO TIWHA. MeTA
TO TENOG TOU (QPOUCKWHATOG TOTTOBETAOTE Eavd TO
TTWHA.

. H pméAa ptropei va @ouokwBei ye aviAia f e
KOuTTpEcép. Edv  xpnoiyoTroleital KOPTTPETEP, N
MTTAAQ TTPETTEL VO QOUCKWVETAI apyd WOTE va
ATTOPEUYETAI O ATTOTOMOG YEUIOPOG PE AEPQ.

. Na va emiteuyBei To BEATIOTO €TTiITTEDO EAATTIKOTNTAG,
n MTTGAQ TTPETTEl VO ouoKwBei katd 10% Trépa ammod
TN dNAWWEVN BIAUETPS TNG. ZTN CUVEXEID OPAIPECTE
TTOoOTNTA Qépa ion Pe TNV idia TIPn.
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OAHTIEZ NMPOMONHZHZ

H tmpnon tou KYKAQY MPOMONHZHXZ mpoo@épel
TTIOAG 0@€AN yia TNV uyeia, OTTwg BeATiwan TNG PUOIKAG
KOTAOTAONG, EVOUVANWOT TWV HUWY KAl — 0€ oUVOUAoUO
UE EAeyX0 TNG TTPOTANYNG BeppidwV — aTTWAEID BAPOUG.

®AZH NPOOEPMANZHZ

To ot1adio autd €§oo@aAilel owoT KukAogopia Tou
aiJaTog o€ 6A0 TO oWa Kal 0pdr) AEIToupyia TWV HUWV.
H TpoBéppavon pPeIwvel Tov KivOUVo ENQAVIONG PUIKWY
OTTOOMWY KOl TPAUMATIOUWY. ZUVIOTATOI N €KTEAEDN
opIopévwy  OIOTACEWY OCUPQWVA HE TA  TTOPAKATW
oxnuaTa (eIKOveG). K&Be Bon TrpéTTel va diatnpeital yia
mepimou 10—15 deutepOAeTTa. Mnv KOTOTIOVEITE TOUG
HUEG KaTd TNV EKTEAEON TwV aokAoewv. Edv aioBavBeite
OTTOIOVOATIOTE TIOVO, OTAPOTAOTE GPECWG.

AldTaon pUWV PNPWV Kai YAOUTWV.
2TNpIXBEiTE e TIG TAAGEG OTO TIATWUA.
TeviwaoTe 10 éva TOdI TTPOG TA TTOW, EVWD
10 GAAO I, Auyiopévo aTo yévarto, To-
TOBETAOTE TO avApeca OTIG TAAGUES,
£701 WOTE N ywvia PETAgU Twv TTOdILV VA
gival 600 10 SuvaTdv peyaAdTepn.

™

s
=

AidToon HUWV PNPWV KAl YOVATWV.
Kabiote 010 TaTWUA. TeviwoTe Ta TOSIX
UTTPOCTA 0OG. TN OUVEXEIQ OKUWTE TTPOG
TA EPTTPOG TTPOCTIABWVTAG VO ayYigeTe Ta
TEAJOTO PE Ta XEPIQL.

Aidraon puwv yaoTtpokvnuiag (ya-
OTPOKVAHIWY).

2108€iTe UTTPOOTA O€ £vav ToiXo Je Ta TTo-
Ola o€ didoTaon. ToTToBETATTE TIG TTOAAES
aTov Toix0. To éva TodI, eAa@pd Auyiopé-
VO 0T0 YOvVaTO, TOTTOBETATTE TO KOVTG GTOV
T10iX0. To dMo dI TEVIWOTE TO TTPOG Ta
Tow Kal TTPOOTIABrOTE VA TTATETE OAG-
kAnpo 1O TéAYQ OTO TIATWHA, WOTE VA
SlataBouv o1 PHUEG TwV TTODIWV.

"

AldTa0N HUWV PNPWV.

2TnpixBeite pe 10 Jei XEPI aTOV TOIXO KAl
UE TO apIOTEPO XEPI TACTE TOV OPIOTE-
p6 aotpdyaro. TpaBnsTe Tov TPOG TOUG
yAoutoUg péxpl va aioBaveeite Tdan aTov
unpd. Kpatiote T 6¢0n yia 10-15 deute-
poAetrTa. ETavaAdBere TNV doknon Tpeig
POPEG YIa KABE TTOAI.

AidToon dvw THNPATWY TOU GWHATOG.
Z100¢iTe 6pOI0I OTO TIATWHA ME Ta TTOBI
eha@pd avoixTd, onkwoTe Kal Ta dUo XEpIa
Tavw amd T0 KEQAN (dTTWG OTO OXANA)
KQl 0T CUVEXEID DIOTEIVETE TOUG PUEG TWV
WHWV.

e
\?
™ Aidraon puwv Todiwv.
> g =amAwoTe 010 MaTwWa. AuyioTe Ta To-

Sla oTa yovata Kol QEPTE Ta TIPOG TO
oThog.

AZKHZEIZ

H p1réAa yupvaoTIKAG ETITPETTEN TNV EKTEAEDT DIOPOPWV
aoKACEWV evOuUvAuwong Kal XaAdpwaong. O aoknoeig
HE TN PTTEAQ YUUVAOTIKAG €VIOXUOUV TOUG WUEG, UEl-
WVouUV TNV €vTaon Kal evepyoTroloUv TIG apBpwoElg.
H ptréAa ptropei €Tmiong va xpnaoipotroin®ei yia kabioua.
QaoT600, yia BepaTreuTikoug Adyoug, dev ouVIOTATal va
KABeOTE TIAVW TNG VIO TIAPATETAPEVO XPOVIKO dIGOTNHA.
Edv utrogépeTe atmd Xpdvio TTOVO O€ OTTOIOOATIOTE On-
JEio TOU oWPATOG i EPPAVIOTE EAPVIKOG, 0EUG TTOVOG,
ouVIOTATaI VA GUPBOUAEUTEITE 1IaTPO TIPIV aTTd TNV €Vap-
&n aokAoEwWV PE TN PTTAAC YUUVAOTIKAG.

GR|26
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ENAEIKTIKEZ AZKHZEIZ

Mpoooyn! KaBe potrévnon TpéTel va Eekiva Pe TTpo-
Béppavan. Metd Tnv 0AOKARPWON TWV AOKACEWV TTPE-
el va dlataBolv o1 HUEG Kal GTN CUVEXEID VO XOAApW-
oouv.

Z0a@ign Aekdvng.

Kartd TIg KIVAOEIG TIPOG Ta EUTTPOG Kal TIPOG
Ta oW TPOOTIOOACTE va dlaTnpeite T
oTovOUNKK oTAAN o€ eubeia Béon. ETa-
VaAGBETE TNV iB1a GOKNON EKTEAWVTAG KIVA-
O€IG TTPOG Ta OEGIG KAl TTPOG TA APITTEPG.

Mpotrdévnan KoIAIGKWY JUWV.

ZamAWaTE Pe TNV TTAGTN TTavw 0T UTTAAQ,
10 TSI aTNPidovTal 0TO TTATWUA. Avaon-
KWOTE TOV KOPHO OQiyyovTag Toug KolAia-
Koug. EmavaAdBete Tnv doknon apkeTég
@opég. MpéTrel va avaonKwvovTal ol WHo-
TIAATEG KaI 1 0O0QUIKA poipa — OX1 TO KEPAAL.

KaBioTe otnv dkpn TG umaAag. ZTnpigte
Ta TTOdIA OTO TTATWHA. ZTAUPWOTE TA XEPIT
TAvVW OTOUG WHOUG Kal EKTEAEDTE QPYEG

KAPWEIG TTPOG Ta EUTTPOG, YUPVALOVTaG £T01
TOUG KOINIOKOUG HUG.

Mdote ™ pdAa avdpeoa oToug aoTpa-
y&Aoug kai o@ite duvard Ta TOdIN WOTE
N UTTéAa va unv yAIoTpriogl. AvaonKwoTe
Ta TOdIA TTPOG Ta TTAVW. TauTéXpOVa TTPO-
oTaBAoTE va MACETE TIG YAUTIEG WE Ta
XEPIO Kal TIAPAUEIVETE O€ auTA TN B€on yia
Aiya deuTepOAeTTTA.

=amAWOTE 0TO TIAAI TIAVW OTN UTTAAQ. 2Tn-
pIxBEiTE WE TO €va XEPI WOTE VA QEPETE TO
owpa o€ otabepn BEan, evd To GANo XEpi
TOTIOBETAGTE TO OTOV KOPHO TTPOOTIABW-
VTOG va dlatnproeTe Ty Icopporia. Kpa-
TAOTE TO €val TIODI TEVIWUEVO KAl OTNPIYE-
vo 070 TTaTWHa. Me 10 GAAO TTO0I EKTEAEDTE
ApOEIG TTPOG TA TTAVW.

ZamAwoTe avdokeha kal oTnpigTe TIG Ya-
uTTEG VW O PTTaAa. ToTroBETAOTE T X€-
plo KaT@ PAKOG TOU KOPUOU. AVOONKWOTE
N Aekdvn €101 WOTE 0 KOPUOG Kal Ta TTOdIT
va oxnuaTtidouv ubeia ypauun.

=amAwoTe avdokeAa kal oTnpEigTE Kal Ta
dUo TédIa Tavw 0T UTTaAA. AvaonKw-
oTe T Aekdvn kai diatnpAoTe TN Béon. ZTn
OUVEXEID ONKWOTE eVOANEE TO KEBE TSI
TIPOG Ta Tavw. AWoTe TTPocoxn aTn diap-
K oUOTTIAoN TWV KOINIGKWY, TWV JUWV TwV
UNPWVY Kal TwV YAOUTWV.

N A S

AoknoeIg yia Toug yAouToUg.

ZamAwoTE 0To TATWHA. TEVIWOTE T ¥EPIa
KaTé UKOG TOU OWUATOG. XTNPIGTE Ta TTEAUQ-
T TIGVW 0N PTTAAC. AVOonKWOTE TN Aekévn
TTPOG Ta TIAVW Kal TIPOG Tal KATW €wg GToU
TO OWWa eUBUYPappIoTEl OE EUBEia ypapun.

¢

ZamAWoTE PE TNV TTAGTN Tdvw OTn
UTTEAQ Kal a@roTe TO KEPAN va KPEUE-
Tal xaAapd Tpog Ta Tiow. KpatroTe Ta
T3 iola Kal avaonkwaoTe apyd Tn Ae-
KAvN TTPOG Ta TTAVW Kal TTPOG Ta KATW,
€101 WOTE va OOUAEUOUV 01 YAOUTOI.

Ztnpigte TN Aek@vn TTavw OTnN PTTAAQ.
tnpixBeite OoTa XEPIO WOTE va dlaTn-
peiTe TO oWPa ae oTabepn B€on. Auyi-
) OTE TOV KOPHO TTPOG T THOW E£TO1 WOTE
va gpyadovrtal ol payiaiol pUeg. Emrava-
AGBeTE TNV AOKNON APKETEG POPEG.

ZYNTHPHZH

H pméAa mpétrel va Siatnpeital kabapr. MTopei va
KaBapideTal e uypo Tavi Bpeypévo o€ diGAuPa ATTIoU
aTroppuTTavTIKOU (TT.X. o0TToUVI i UyPo MMATWV). Agv
TIPETTEl VO XPNOIUOTIOIOUVTAI KAUOTIKA A GAAD XNUIKG
TIPOIOVTA TTOU EVOEXETAI VO KATAGTPEWOUV TNV ETTIPA-
Vela TNG PTTEAAG. MeTd Tov KaBapiopd, n YTTGAa TTPETTE
VO OKOUTTICETOI ATTOAG.

H pméha mpoopideTarl yia oikiakr xpron. H mpaypa-
TOTTOINON AVEEAPTNTWY ETTICKEUWY KABWG Kal N XpAon
avTiBeTn PE TIG TTapoUoeg odnyieg UTTopEi va odnyAoel
o€ aTmWAEIa TNG €yyunong.

NPOEIAOINOIHZH

O kartaokeuaoThg Oev @épel €uBUvn yia {nuIEG TTOU
Tpoékuyav atmd €0@AAPévn XPrion TOU avwTEPw
e€oAiopol. TpaupaTiopoi OTnVv  uyeia  pTTopEi  va
TpokAnBouv atd AavBaopévn 1 uTEPBOAIKA EvTaTIKA
Tpotrévnon.

Obényteg xpnong
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HR UPUTA ZA UPORABU

VAZNO

Prije uporabe ovog proizvoda pazljivo procitajte sve
upute. Sa¢uvajte ovu uputu za buduéu uporabu. Ovaj
je proizvod namijenjen iskljucivo za kuénu uporabu.

SIGURNOSNE INFORMACIJE

1. Prije pocetka vjezbanja uvijek napravite zagrijava-
nje.

2. Iz neposredne blizine mjesta vjezbanja uklonite sve
ostre predmete.

3. Trening se smije zapoCeti samo ako je lopta potpuno
ispravna.

4. Loptu je potrebno redovito provjeravati na znakove
troSenja i oStec¢enja. Samo ¢e pod tim uvjetima ispu-
njavati sigurnosne zahtjeve. Oste¢enu opremu nije
dopusteno koristiti.

5. Vjezbaijte u udobnoj odjeci i sportskoj obuci.

6. Proizvod je namijenjen iskljucivo odraslim osobama.
Djeca ga smiju koristiti samo pod nadzorom odraslih
osoba i na njihovu isklju¢ivu odgovornost.

7. UPOZORENJE: Prije uporabe procitajte uputu. Ne
preuzimamo odgovornost za ozljede ili oStecenja
stvari koja su nastala uslijed nepravilne uporabe
ovog proizvoda.

SPECIFIKACIJA

Sustav ANTI Burst

Materijal: PVC

Maksimalna tezina korisnika: 120 kg
Promjer: 55-75 cm

Veli¢ina Veli¢ina nakon Visina
lopte napuhavanja vjezbaca
55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185cm

PREPORUKE PRIJE POCETKA UPORABE

1. Prije pocetka treninga potrebno je konzultirati se s
lije€nikom kako bi se utvrdilo postoje li zdravstvene
kontraindikacije. Spokey ne preuzima odgovornost
za ozljede i materijalnu Stetu nastalu uporabom lop-
te.

2. Ako se nakon pocetka treninga pojave bilo kakvi za-
brinjavaju¢i simptomi — bolovi i vrtoglavica ili bol u
prsnom koSu — odmah prekinite vjeZzbanje i obratite
se lije¢niku.

3. Djeca bi trebala koristiti sportsku opremu samo pod
nadzorom odraslih osoba.

. Osobe s invaliditetom, radi vlastite sigurnosti, treba-
le bi koristiti loptu u prisutnosti instruktora ili osobe
osposobljene za provodenje vjezbi s loptom s oso-
bama s invaliditetom.

. Ne ostavljajte djecu niti Zivotinje same u prostoriji
u kojoj se nalazi lopta.

. Loptu ne bi trebala koristiti djeca mlada od 3 godine.

UPORABA

. Loptu izvadite iz kutije i stavite je na Cistu i suhu
podlogu.

. Ako je lopta bila pohranjena na niskoj temperaturi,
ostavite je 2 sata na sobnoj temperaturi prije pocet-
ka napuhavanja.

. Prije napuhavanja potrebno je izvaditi ¢ep. Nakon
zavrSetka napuhavanja ¢ep ponovno ¢vrsto utakni-
te.

. Loptu je moguce napuhati pumpom ili kompreso-
rom. Ako se koristi kompresor, loptu treba napuha-
vati polako, kako se ne bi naglo punila zrakom.

. Kako bi se postigla optimalna razina elasti¢nosti,
loptu je potrebno napuhati 10 % iznad njezina pro-
pisanog promjera. Zatim ispustite viSak zraka u istoj
vrijednosti.

UPUTA ZA TRENING

Postivanje  TRENAZNOG CIKLUSA donosi brojne
zdravstvene koristi, kao $to su: poboljSanje fizitke kon-
dicije, oblikovanje misi¢a te — u kombinaciji s kontrolom
unosa kalorija — gubitak tjelesne tezine.

FAZA ZAGRIJAVANJA

Ova faza osigurava pravilan protok krvi kroz tijelo i pra-
vilan rad miSi¢a. Zagrijavanje smanjuje rizik od gréeva i
ostecenja misi¢a. Preporucuje se izvesti nekoliko vjezbi
istezanja prema crtezima prikazanim u nastavku. Svaki
polozaj treba zadrzati oko 10-15 sekundi. Ne smijete
prenaprezati misi¢e tijekom izvodenja vjezbi. Ako osjeti-
te bilo kakvu bol, odmah prekinite viezbu.
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Istezanje misi¢a bedara i straznjice.
Oslonite se dlanovima o podlogu.
o Jednu nogu ispruzite unatrag, a dru-
gu, savijenu u koljenu, postavite
izmedu dlanova tako da kut izmedu
nogu bude $to je moguce veci.
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Istezanje misi¢a bedara i koljena.
Sjednite na pod. Ispruzite noge ispred
sebe. Zatim se nagnite prema napri-

% jed pokusavajuci dlanovima dotaknuti

’ stopala.
&
\@
%/
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Istezanje misica listova.

Stanite u raskorak uz zid. Oslonite
dlanove o zid. Jednu nogu, blago sa-
vijenu u koljenu, postavite blize zidu.
Drugu nogu ispruzite unatrag i nastoj-
te je cijelim stopalom osloniti na pod
kako biste istegnuli misi¢e nogu.

Istezanje misi¢a bedara.

Oslonite se desnom rukom o zid, a li-
jevom uhvatite lijevi glezanj. Povucite
stopalo prema straznjici dok ne osjeti-
te napetost u bedru. Zadrzite polozaj
10-15 sekundi. Ponovite vjezbu tri
puta za svaku nogu.

Istezanje gornjeg dijela tijela.
Stanite na pod u laganom raskoraku,
podignite obje ruke iznad glave (kao
na slici) i istegnite misi¢e ruku.

Istezanje misi¢a nogu.

Legnite na pod. Savijte noge u ko-
lienima i privucite ih prema prsnom
kosu.

Gimnasticka lopta omogucuje izvodenje razliitih viezbi
za jacanje zdravlja i opustanje. Vjezbe s gimnastickom
loptom jacaju miSi¢e, smanjuju napetost i aktiviraju zglo-
bove. Loptu je moguce koristiti i za sjedenje. Medutim,
iz terapijskih razloga ne preporuéuje se sjediti na njoj
dulje vrijeme. Ako patite od kroni¢ne boli nekog dijela
tijela ili ste osjetili iznenadnu, ostru bol, preporuéuje se
konzultacija s lije€nikom prije pocetka vjezbanja s gi-
mnastickom loptom.

PRIMJER VJEZBI

Paznja! Svaki trening potrebno je zapoceti zagrijava-
njem. Nakon izvodenja vjezbi potrebno je istegnuti mi-
Siée, a zatim ih opustiti.

M

Napinjanje zdjelice.

Tijekom pokreta naprijed natrag na-
stojte odrzavati kraljeznicu u usprav-
nom polozaju. Istu vjezbu ponovite
izvodeci pokrete udesno i ulijevo.

Trening trbusnih misica.

Legnite ledima na loptu, a noge oslo-
nite na pod. Podignite gornji dio tijela
stezuc¢i trbusne misi¢e. Ponovite vjez-
bu nekoliko puta. Potrebno je podizati
lopatice i lumbalni dio — ne glavu.

Sjednite na rub lopte. Noge ¢&vrsto
oslonite na podlogu. Ruke prekrizi-
te na ramenima i polako se naginjite
prema naprijed vjezbajuci na taj nacin
trbusSne misice.

Uhvati-te loptu izmedu gleznjeva
i snazno stisnite noge kako lopta ne
bi ispala. Podignite noge prema gore.
Istodobno pokusajte rukama uhvatiti
potkoljenice i ostanite u tom polozaju
nekoliko sekundi.

Legnite bo¢no na loptu. Oslonite tezi-
nu tijela na jednu ruku, drugu stavite
na trup i nastojte odrzati ravnotezu.
Jednu nogu drzZite ispruzenu i oslo-
njenu na tlo. Drugom nogom izvodite
podizanja prema gore.

Legnite na leda i oslonite potkoljenice
na loptu. Ruke ispruzite uz tijelo. Podi-
gnite kukove tako da trup i noge tvore
ravnu liniju.

Legnite na leda i oslonite obje noge na
loptu. Podignite kukove i zadrzite taj
polozaj. Naizmjeniéno podizite noge
prema gore. Obratite pozornost na
stalnu napetost misica trbuha, bedara
i straznjice.

Vjezbe za straznjicu.

Legnite na pod. Ruke ispruZite uz tijelo.
Stopala oslonite na loptu. Podignite ku-
kove gore dolje sve dok tijelo ne bude u
ravnoj liniji.

Legnite ledima na loptu i opustite gla-
vu prema dolje. Drzite noge ravno i po-
lako podizite kukove gore i dolje tako

Oslonite kukove na loptu. Rukama se
oslonite tako da tijelo bude u stabilnom
polozaju. Savijte trup unatrag tako da

koliko puta.

Uputa za uporabu
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ODRZAVANJE

Loptu je potrebno odrzavati Cistom. MozZe se Cistiti vlaz-
nom krpom namoc¢enom u otopinu blagoga sredstva
za Cis¢enje (npr. sapuna ili deterdZzenta za pranje po-
suda). Ne smiju se koristiti nagrizaju¢a sredstva ili dru-
ga sredstva koja mogu ostetiti povrsinu lopte. Nakon
pranja loptu treba njezno osusiti. Lopta je namijenjena
za kuénu uporabu. Samostalni popravci i uporaba koja
nije u skladu s ovom uputom mogu dovesti do gubitka
jamstva.

UPOZORENJE

Proizvoda¢ ne preuzima odgovornost za o$tec¢enja
nastala nepravilnom uporabom navedene opreme.
Zdravstvene ozljede mogu proizi¢i iz nepravilnog ili
preintenzivnog treninga.

ES MANUAL DE INSTRUCCIONES

IMPORTANTE

Lea atentamente todas las recomendaciones antes
de usar este producto. Conserve este manual de
instrucciones para futuras consultas. Este producto
esta destinado exclusivamente para uso doméstico.

INFORMACION DE SEGURIDAD

-

. Realice siempre un calentamiento antes de comen-
zar los ejercicios.

. Se deben retirar todos los objetos afilados o punzan-
tes de las inmediaciones del lugar donde se realice
el ejercicio.

3. El entrenamiento solo puede iniciarse si la pelota
se encuentra en perfectas condiciones de funciona-
miento.

4. La pelota debe ser revisada regularmente en busca
de desgaste y dafos. Solo asi cumplira con las con-
diciones de seguridad. No esta permitido utilizar un
equipo dafiado.

. Haga ejercicio con ropa comoda y calzado deportivo.

. El producto esta destinado exclusivamente a perso-
nas adultas. Los nifios pueden utilizarlo Unicamente
bajo la supervision de adultos y bajo su exclusiva
responsabilidad.

7. ADVERTENCIA: Lea las instrucciones antes de su

uso. No nos hacemos responsables de las lesiones o

dafios a objetos causados por el uso inadecuado de

este producto.

ESPECIFICACIONES

Sistema ANTI-Burst

Material: PVC

Peso maximo del usuario: 120 kg
Diametro: 55-75 cm

N

o o

Tamafho Tamaiio tras el Altura del
de la inflado usuario
pelota
55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185cm

RECOMENDACIONES ANTES

DE COMENZAR EL USO

1. Antes de iniciar el entrenamiento, debe contactar
con un médico para determinar si existen contraindi-
caciones de salud. Spokey no se hace responsable
de las lesiones y dafios materiales resultantes del
uso de la pelota.

2. Si tras comenzar el entrenamiento aparecen sinto-
mas preocupantes —dolores de cabeza, mareos o
dolor en el pecho—, debe interrumpir inmediatamen-
te el ejercicio y consultar a un médico.

3. Los nifios deben utilizar el equipo deportivo bajo la
supervision de adultos.

4. Por su seguridad, las personas con discapacidad
deben utilizar la pelota en presencia de un instructor
o de una persona capacitada para realizar ejercicios
con pelota con personas con discapacidad.

5. No se debe dejar a nifios ni animales solos en la
habitacion donde se encuentre la pelota.

6. La pelota no debe ser utilizada por nifios menores de
3 afos.

1. Saque la pelota de la caja y coléquela sobre una
superficie limpia y seca.

2. Sila pelota ha sido almacenada a baja temperatura,
déjela durante 2 horas a temperatura ambiente an-
tes de comenzar a inflarla.
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3. Antes de proceder al inflado, retire el tapén. Una vez
finalizado el inflado, vuelva a colocar el tapon.

4. La pelota se puede inflar con una bomba o un com-
presor. Si se utiliza un compresor, infle la pelota
lentamente para que no se llene de aire de forma
brusca.

5. Para alcanzar el nivel 6ptimo de elasticidad, debe
inflar la pelota un 10% por encima de su diametro
establecido. Después, debe dejar salir el exceso de
aire en esa misma proporcion.

INSTRUCCIONES DE ENTRENAMIENTO

El cumplimiento del CICLO DE ENTRENAMIENTO
aporta muchos beneficios para la salud, tales como:
condicion fisica, tonificacion muscular y, en combina-
cién con el control de las calorias consumidas, pérdida
de peso.

FASE DE CALENTAMIENTO

Esta etapa garantiza el flujo correcto de sangre por el
cuerpo y asegura el trabajo adecuado de los musculos.
El calentamiento reduce el riesgo de sufrir calambres
y lesiones musculares. Se recomienda realizar varios
ejercicios de estiramiento conforme a los dibujos pre-
sentados a continuacion. Cada posicion debe mante-
nerse durante unos 10-15 segundos. No se deben for-
zar los musculos durante la realizacion de los ejercicios.
Si siente cualquier dolor, debe parar inmediatamente.

Estiramiento de los musculos de
los muslos y gluteos.

P Apodyese con las manos en el suelo.
Estire una pierna hacia atras y colo-
que la otra, flexionada por la rodilla,
entre las manos, de modo que se
forme el angulo mas amplio posible
entre las piernas.

N

Estiramiento de los musculos de

los muslos y rodillas.

Siéntese en el suelo. Estire las pier-
/4 nas hacia delante. A continuacién, in-

clinese tratando de tocar los pies con

las manos.

Estiramiento de los musculos de
las pantorrillas.
Coléquese de pie frente a la pared
con las piernas separadas. Apoye
las manos en la pared. Coloque una
p/ pierna, ligeramente flexionada por la
rodilla, cerca de la pared. Lleve la otra
pierna hacia atras, estirela e intente
apoyar toda la planta del pie para es-
tirar los musculos de las piernas.

Estiramiento de los musculos de
los muslos.

Apoyese con la mano derecha en la
pared y con la mano izquierda sujete
el tobillo izquierdo. Tire de él hacia los
gluteos hasta que sienta tension en el
muslo. Mantenga la posicién durante
10 - 15 segundos. Repita el ejercicio
tres veces con cada pierna.

Estiramiento de la parte superior
del cuerpo. Coléquese de pie en el
suelo con las piernas ligeramente
separadas, coloque ambas manos
sobre la cabeza (tal como se muestra
en el dibujo) y, a continuacion, estire
los musculos de los brazos.

b
!

. Estiramiento de los musculos de
N las piernas.

} Tumbese en el suelo. Flexione las
- piernas por las rodillas y llévelas ha-

cia el pecho.

EJERCICIOS

La pelota de gimnasia permite realizar diferentes ejerci-
cios que fortalecen la salud y relajan. Los ejercicios con
la pelota de gimnasia fortalecen los musculos, reducen
la tension y activan las articulaciones. La pelota también
se puede utilizar para sentarse. Sin embargo, por razo-
nes terapéuticas, no se recomienda sentarse en ella du-
rante un largo periodo de tiempo. Si sufre dolor crénico
en alguna parte del cuerpo, o ha sentido un dolor agudo
y repentino, se recomienda consultar a un médico antes
de comenzar los ejercicios con la pelota de gimnasia.

EJEMPLOS DE EJERCICIOS

jAtencion! Todo entrenamiento debe comenzar con un
calentamiento. Tras realizar los ejercicios, se deben es-
tirar los musculos y después relajarlos.

Tension de la pelvis.

Durante los movimientos hacia delan-
te y hacia atras, intente mantener la
columna vertebral en posicion recta.
Repita el mismo ejercicio realizando
movimientos hacia la derecha y hacia
la izquierda.

Entrenamiento de los muisculos ab-
dominales.

Tumbese de espaldas sobre la pelota,
apoye las piernas en el suelo. Eleve el
tronco contrayendo los musculos ab-
dominales. Repita el ejercicio una do-
cena de veces. Debe tirar hacia arriba
de los omoplatos y la zona lumbar, no
de la cabeza.
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Siéntese en el borde de la pelota. Apo-
ye las piernas en el suelo. Cruce los
brazos sobre los hombros y realice in-
clinaciones lentas hacia delante, ejer-
citando de esta manera los musculos
abdominales.

Sujete la pelota entre los tobillos y
apriete fuerte las piernas para que la
pelota no se caiga. Eleve las piernas
hacia arriba. Al mismo tiempo, intente
agarrarse las pantorrillas con las ma-
nos y permanezca en esta posicion
unos segundos.

Tumbese de lado sobre la pelota. Apo-
ye el peso del cuerpo sobre un brazo y
coloque el otro sobre el tronco tratan-
do de mantener el equilibrio. Manten-
ga una pierna estirada y apoyada en el
suelo. Con la otra, realice elevaciones
hacia arriba.

Tumbese boca arriba, apoye las pan-
torrillas sobre la pelota. Coloque los
brazos a lo largo del cuerpo. Eleve las
caderas de modo que el tronco y las
piernas formen una linea recta.

Tumbese boca arriba y apoye ambas
piernas sobre la pelota. Eleve las ca-
deras y aguante en esta posicién. Ele-
ve alternativamente las piernas hacia
arriba. Preste atencion a la tension
constante de los musculos abdomina-
les, muslos y gluteos.

Ejercicios para gluteos.

Tumbese en el suelo. Estire los brazos a
lo largo del cuerpo. Apoye los pies sobre
la pelota. Eleve las caderas hacia arriba
y hacia abajo hasta el momento de ali-
near la silueta en linea recta.

PN RS A
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Tumbese de espaldas sobre la pelo-
ta y deje caer la cabeza libremente.
Mantenga las piernas rectas y eleve
lentamente las caderas hacia arriba
y hacia abajo, de modo que trabajen
los gluteos.

Apoye las caderas sobre la pelota.
Apoye las manos de manera que
mantenga el cuerpo en una posicién
estable. Arquee el tronco hacia atras
de modo que trabajen los musculos de
la espalda. Repita el ejercicio varias
veces.

MANTENIMIENTO

La pelota debe mantenerse limpia. La pelota se pue-
de lavar utilizando para ello un pafio himedo mojado
en una solucién de un producto de limpieza suave (p.
€j., jabon o liquido lavavaijillas). No se deben utilizar
productos corrosivos u otros que puedan dafar la
superficie de la pelota. Tras lavar la pelota, se debe
secar delicadamente. La pelota esta destinada al uso
doméstico. La realizacién de reparaciones por cuenta
propia, asi como el uso no conforme con las presentes
instrucciones, puede causar la pérdida de la garantia.

ADVERTENCIA

El fabricante no asume responsabilidad alguna por los
dafios que sean resultado del uso incorrecto del equi-
po mencionado. Las lesiones para la salud pueden
derivarse de un entrenamiento incorrecto o demasiado
intenso.

IMPORTANTE

Antes de utilizar este produto, leia atentamente todas
as recomendagées. Conserve o presente manual de
instrugcdes para consulta futura. Este produto desti-
na se exclusivamente a uso doméstico.

INFORMAGOES DE SEGURANCA

-

. Antes de iniciar os exercicios, faga sempre um aque-
cimento.

. Devem ser removidos todos os objetos cortantes da
area imediata de treino.

. O treino s6 pode ser iniciado se a bola estiver em
perfeitas condigdes.

N

w

4. A bola deve ser verificada regularmente quanto a
desgaste e danos. S assim cumprird as condicdes
de seguranca. E proibida a utilizag&o de equipamen-
to danificado.

5. Exercite-se com roupa confortavel e calcado des-
portivo.

6. O produto destina-se exclusivamente a adultos. As
criangas s6 o podem utilizar sob supervisao de adul-
tos e sob a sua inteira responsabilidade.

7. AVISO: Leia as instrugdes antes de utilizar. Ndo nos
responsabilizamos por lesées ou danos em objetos
provocados por utilizagao inadequada deste produto.

PT|32

Instrucoes de utilizacdo



ESPECIFICAGAO

Sistema ANTI Burst

Material: PVC

Peso maximo do utilizador: 120 kg
Diametro: 55-75 cm

. = . Estatura da

Tamanho Dimenséo apoés ess0a que
da bola enchimento P 3 q
treina

55 cm 50-60 cm 150-165 cm

65 cm 60-70 cm 165-175 cm

75 cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185cm

RECOMENDAGOES ANTES

DE INICIAR A UTILIZAGAO

1. Antes de iniciar o treino, deve consultar um médico
para determinar se ndo existem contraindicagdes de
saude. A Spokey néo se responsabiliza por lesdes
ou danos materiais resultantes da utilizagéo da bola.

2. Se, ap6s iniciar o treino, surgirem quaisquer sinto-
mas preocupantes — dores de cabeca, vertigens ou
dores no peito — deve interromper imediatamente os
exercicios e consultar um médico.

3. As criangas devem utilizar o equipamento desportivo
sob a supervisdo de adultos.

4. Para sua seguranga, as pessoas com deficiéncia
devem utilizar a bola na presenca de um instrutor ou
de uma pessoa formada na realizagdo de exercicios
com bola com pessoas com deficiéncia.

5. N&o deixe criangas nem animais sozinhos na divisao
onde se encontra a bola.

6. A bola ndo deve ser utilizada por criangas com me-
nos de 3 anos de idade.

UTILIZAGAO

1. Retire a bola da embalagem e coloque-a sobre uma
superficie limpa e seca.

2. Se a bola tiver sido armazenada a baixa temperatu-
ra, deixe-a a temperatura ambiente durante 2 horas
antes de iniciar o enchimento.

3. Antes de comecar a encher, retire a tampa. Apds
terminar o enchimento, volte a colocar a tampa.

4. A bola pode ser enchida com uma bomba ou com
um compressor. Se for utilizado um compressor, a
bola deve ser enchida lentamente, de forma a nao
se encher de ar de maneira brusca.

5. Para alcangar o nivel ideal de elasticidade, a bola
deve ser enchida até 10% acima do didmetro nomi-
nal. Em seguida, deve esvaziar-se o excesso de ar
na mesma proporgao.

INSTRUGOES DE TREINO

O cumprimento do CICLO DE TREINO traz muitos be-
neficios para a saude, tais como: melhoria da condicéo
fisica, tonificacdo muscular e, em combinagcdo com
o controlo da ingestéo de calorias, perda de peso.

FASE DE AQUECIMENTO

Esta fase garante uma circulagdo sanguinea adequada
em todo o corpo e assegura o bom funcionamento dos
musculos. O aquecimento reduz o risco de céibras e
de lesdes musculares. Recomenda se a realizagéo de
alguns exercicios de alongamento, conforme ilustrado
nas figuras abaixo. Cada posi¢édo deve ser mantida du-
rante cerca de 10—15 segundos. N&o force os musculos
durante os exercicios. Se sentir qualquer dor, deve pa-
rar imediatamente.

Alongamento dos musculos das
coxas e dos gluteos.

Apoie se com as maos no chdo. Es-
tenda uma perna para tras, mantendo
a esticada, e coloque a outra, fletida
no joelho, entre as méos, de modo a
formar o maior angulo possivel entre
as pernas.

Alongamento dos musculos das
coxas e dos joelhos.

Sente se no chao. Estenda as pernas
a sua frente. De seguida, incline se
para a frente, tentando tocar nos pés
com as maos.

Alongamento dos musculos das
pernas (gémeos).

Coloque se em posigdo de passada
junto a uma parede. Apoie as méaos
na parede. Coloque uma perna, ligei-
ramente fletida no joelho, junto a pa-
rede. Estenda a outra perna para tras
e tente pousar todo o pé no chao para
alongar os musculos das pernas.

Alongamento dos musculos das
coxas.

Apoie se com a mao direita na pa-
rede e agarre o tornozelo esquerdo
com a mao esquerda. Puxe o pé em
direcao aos gluteos até sentir tenséo
na coxa. Mantenha a posicao durante
10-15 segundos. Repita o exercicio
trés vezes para cada perna.

13%\&3?

de utilizacao
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/ Alongamento da parte superior do
corpo.
Coloque se de pé, em ligeira abertu-
ra de pernas, eleve ambos os bragos
acima da cabeca (conforme ilustrado)
e alongue os musculos dos ombros.

Alongamento dos musculos das
S pernas. Deite se no chao. Flete as

j pernas nos joelhos e puxe as em
= direcéo ao peito.

EXERCICIOS

Abola de ginastica permite realizar varios exercicios de
reforgo da condigao fisica e de relaxamento. Os exerci-
cios com a bola de ginastica fortalecem os musculos,
reduzem a tensao e ativam as articulagdes. A bola pode
também ser utilizada para se sentar. No entanto, por ra-
z0es terapéuticas, ndo se recomenda permanecer sen-
tado nela durante longos periodos de tempo. Se sofre
de dor crénica em alguma parte do corpo ou se sentir
uma dor subita e aguda, recomenda se a consulta de
um médico antes de iniciar os exercicios com a bola
de ginastica.

EXEMPLOS DE EXERCICIOS

Atencgao! Cada sesséo de treino deve comegar com um
aquecimento. Apos a realizagdo dos exercicios, deve
alongar os musculos e, em seguida, relaxa los.

Tensao da bacia.

Durante os movimentos para a fren-
te e para tras, tente manter a coluna
em posicdo direita. Repita o mesmo
exercicio realizando movimentos para
a direita e para a esquerda.

Treino dos musculos abdominais.

Deite se de costas sobre a bola,
apoiando os pés no chdo. Eleve o
tronco contraindo os musculos abdo-
minais. Repita o exercicio varias ve-
zes. Devem ser elevadas as omopla-
tas e a zona lombar — ndo a cabega.

Sente se na borda da bola. Apoie os
pés no chdo. Cruze os bragos sobre
os ombros e execute inclinagdes len-
tas para a frente, trabalhando assim
0s musculos abdominais.

Agarre a bola entre os tornozelos e
aperte bem as pernas para que a bola
nao caia. Eleve as pernas. Em simul-
taneo, tente agarrar as pernas com as
maos a altura das canelas e mante-
nha esta posicdo durante alguns se-
gundos.

Deite se de lado sobre a bola. Apoie o
peso do corpo num dos bragos, colo-
cando o outro sobre o tronco e procu-
rando manter o equilibrio. Mantenha
uma perna esticada, apoiada no chéo.
Com a outra perna, faga elevagdes
para cima.

Deite se de costas e apoie as canelas
na bola. Coloque os bracos estendi-
dos ao longo do tronco. Eleve a bacia
de forma que tronco e pernas formem
uma linha reta.

Deite se de costas e apoie ambas
as pernas na bola. Eleve a bacia e
mantenha se nesta posicéo. Eleve
alternadamente as pernas. Mantenha
a atencdo na tensdo constante dos
musculos abdominais, das coxas e
dos gluteos.

Exercicios para os gliteos.

Deite se no chao. Estenda os bragos ao
longo do tronco. Apoie os pés na bola.
Eleve a bacia para cima e para baixo
até que o corpo fique alinhado numa
linha reta.

Deite se de costas sobre a bola e dei-
xe a cabega cair livremente para tras.
Mantenha as pernas direitas e eleve
lentamente a bacia para cima e para
baixo, de modo a trabalhar os gluteos.

Apoie a bacia sobre a bola. Apoie as
maos de forma a manter o corpo es-
tavel. Estenda o tronco para tras de
modo a trabalhar os musculos dorsais.
Repita o exercicio varias vezes.

W
.
B
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MANUTENGAO

A bola deve ser mantida limpa. Pode ser lavada com
um pano humido embebido numa solugéo de deter-
gente suave (por exemplo, sabdo ou detergente da
loica). Nao utilize agentes corrosivos ou outros produ-
tos que possam danificar a superficie da bola. Apds a
lavagem, seque a bola cuidadosamente. A bola des-
tina se a uso doméstico. A realizagdo de reparacdes
por conta propria e a utilizacdo em desconformidade
com o presente manual podem implicar a perda da
garantia.

AVISO

O fabricante nao se responsabiliza por danos resultan-
tes da utilizagdo incorreta do equipamento acima refe-
rido. As lesdes podem resultar de treino inadequado
ou excessivamente intenso.
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PT KAYTTOOHJE

TARKEAA

Lue kaikki suositukset huolellisesti ennen tuotteen
kayttod. Sailyta tama kayttoohje myohempaa tarvet-
ta varten. Tama tuote on tarkoitettu ainoastaan
kotikayttoon.

TURVALLISUUSOHJEET

1. Suorita aina lammittely ennen harjoittelun aloittamis-
ta.

2. Kaikki teravat esineet on poistettava harjoitte-
lualueen valittdmasta laheisyydesta.

3. Harjoittelun saa aloittaa vain, jos pallo on taysin ehja
ja toimintakuntoinen.

4. Pallo on tarkistettava saanndéllisesti kulumisen ja
vaurioiden varalta. Vain tallgin se tayttaa turvalli-
suusvaatimukset. Vaurioituneita vélineitd ei saa
kayttaa.

5. Harjoittele mukavissa vaatteissa ja urheilujalkineis-
sa.

6. Tuote on tarkoitettu ainoastaan aikuisille. Lapset

saavat kayttda sitd vain aikuisten valvonnassa ja
heidan yksinomaisella vastuullaan.

7. VAROITUS: Lue kayttoohje ennen kayttod. Emme
vastaa loukkaantumisista tai esinevahingoista, jotka
johtuvat tdman tuotteen virheellisesta kaytosta.

TEKNISET TIEDOT

ANTI-Burst -jarjestelma
Materiaali: PVC

Kayttajan enimmaispaino: 120 kg
Halkaisija: 55-75 cm

I'-;(a(::(c:)n Koko taytettyna K;a;)i/tt‘:?:n
55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185cm

SUOSITUKSET ENNEN KAYTON ALOITTAMISTA

1. Ennen harjoittelun aloittamista on otettava yhteytta
laékariin mahdollisten terveydellisten esteiden selvit-
tamiseksi. Spokey ei vastaa pallon kaytdsta aiheutu-
vista loukkaantumisista tai aineellisista vahingoista.

2. Jos harjoittelun aloittamisen jalkeen ilmenee huole-
stuttavia oireita — paansarkya, huimausta tai rinta-
kipua — harjoittelu on lopetettava valittdomasti ja on
otettava yhteys laakariin.

3. Lasten tulee kayttdd urheiluvalineitd aikuisten
valvonnassa.

4. Vammaisten henkiléiden tulee oman turvallisuutensa
vuoksi kayttaa palloa ohjaajan tai vammaisten liikun-
taan perehtyneen henkilén lasna ollessa.

5. Lapsia tai elaimia ei saa jattaa yksin tilaan, jossa pal-
loon.

6. Alle 3-vuotiaat lapset eivat saa kayttaa palloa.

KAYTTO

. Ota pallo laatikosta ja aseta se puhtaalle ja kuivalle
pinnalle.

2. Jos palloa on sailytetty alhaisessa lampétilassa,
anna sen olla huoneenlammdssa 2 tuntia ennen
tayttamisen aloittamista.

. Irrota tulppa ennen tayttamista. Tayttamisen jalkeen
aseta tulppa takaisin paikoilleen.

4. Pallo voidaan tayttdad pumpulla tai kompressorilla.

Jos kaytat kompressoria, tayta pallo hitaasti, jotta se

ei tayty ilmalla liian rajusti.

Optimaalisen joustavuuden saavuttamiseksi tayta
palloa 10 % yli sen maaritellyn halkaisijan. Taman

jalkeen paasta ylimaarainen ilma pois saman ver-
ran.

HARJOITUSOHJEET

HARJOITUSSYKLIN noudattaminen tuo monia terve-
yshyétyja, kuten: fyysinen kunto, lihasten muokkaus ja
yhdistettyné kalorien saannin valvontaan — painonpu-
dotus.

-

w

o

LAMMITTELYVAIHE

HARJOITUSSYKLIN noudattaminen tuo monia terve-
yshyétyja, kuten: fyysinen kunto, lihasten muokkaus ja
yhdistettyna kalorien saannin valvontaan — painonpu-
dotus.

Reisilihasten ja pakaroiden veny-
tys.

o Tue kadet lattiaan. Tyénna toinen
jalka suorana taakse, aseta toinen
polvesta koukistettu jalka kasien
valiin siten, etta jalkojen valiin muo-
dostuu mahdollisimman laaja kulma.

2

Reisilihasten ja polvien venytys.

Istu lattialle. Ojenna jalat eteesi. Tee

sitten taivutus yrittden koskettaa jalka-
/4 teria kasillasi.

Kayttéohje
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Pohjelihasten venytys.

Seiso seinan vieressa haara-asen-
nossa. Tue kadet seindan. Aseta
toinen, polvesta hieman koukistettu
jalka seinan viereen. Tydnna toinen
jalka taakse, suorista se ja yritd pai-
naa koko jalkapohja lattiaan jalkali-
hasten venyttamiseksi.

B

Reisilihasten venytys.

Tue oikea kéasi seindan ja tartu va-
semmalla kadelld vasempaan nilk-
kaan. Veda sitd pakaroita kohti, kun-
nes tunnet jannitystd reidessa. Pida
asento 10-15 sekuntia. Toista liike
kolme kertaa kummallekin jalalle.

;\?
/ Ylavartalon venytys.
Seiso lattialla kevyessa haara-asen-
nossa, nosta molemmat kadet paan
ylapuolelle (kuten kuvassa) ja venyta
sitten kasivarsien lihaksia.
Jalkalihasten venytys.

Makaa maassa. Koukista jalat pol-
vista ja veda ne rintakehaa kohti.

HARJOITUKSET

Jumppapallo mahdollistaa erilaisten terveytta edistavien
ja rentouttavien harjoitusten tekemisen. Jumppapallolla
tehtavat harjoitukset vahvistavat lihaksia, vahentavat
jannitysta ja aktivoivat nivelid. Palloa voi kayttdd myos
istumiseen. Terapeuttisista syisté ei kuitenkaan suositel-
la istumaan sen paalla pitkia aikoja. Jos karsit krooni-
sesta kivusta jossakin kehonosassa tai tunnet akillista,
teravaa kipua, on suositeltavaa konsultoida laékaria
ennen jumppapalloharjoittelun aloittamista.

ESIMERKKIHARJOITUKSIA

Huomio! Jokainen harjoittelu on aloitettava lammittelyl-
1a. Harjoitusten jalkeen lihaksia on venytettava ja sitten
rentoutettava.

7

Lantion jannittaminen.

Liikkeiden aikana eteen ja taakse yrita
pitaa selkdranka suorassa asennossa.
Toista sama harjoitus tekemalla liikkei-
ta oikealle ja vasemmalle..

Vatsalihasharjoitus.

Makaa selallasi pallon paalla, tue jalat
maahan. Nosta ylavartaloa jannitta-
malla vatsalihaksia. Toista harjoitus
kymmenkunta kertaa. Veda ylos lapa-
luita ja lannetta — ala paata.

Istu pallon reunalla. Tue jalat alustaan.
Risti kadet hartioille ja tee hitaita tai-
vutuksia eteenpdin harjoittaen nain
vatsalihaksia.

Ota pallo nilkkojen valiin ja purista jal-
koja voimakkaasti yhteen, jotta pallo ei
putoa. Nosta jalat ylés. Yritd samalla
tarttua kasilla pohkeisiin ja pysy tassa
asennossa muutama sekunti.

Makaa kyljellasi pallon paalla. Varaa
kehon paino kaden varaan, aseta toi-
nen kasi vartalolle yrittden sailyttaa
tasapaino. Pida toinen jalka suorana
ja tuettuna alustaan. Tee toisella jalalla
heilautuksia yl6spain.

Makaa seldllasi, tue pohkeet pallon
paalle. Aseta kadet vartalon viereen.
Nosta lantiota siten, etté vartalo ja jalat
muodostavat suoran linjan.

Makaa selallasi ja tue molemmat jalat
pallon paalle. Nosta lantio yls ja pysy
tdssd asennossa. Nosta vuorotellen
jalkoja yl6s. Kiinnitd huomiota vatsa-
lihasten, reisien ja pakaroiden jatku-
vaan jannitykseen.

Pakaraharjoitukset.

Makaa lattialla. Ojenna kadet vartalon
viereen. Tue jalkaterat pallon paalle.
Nosta lantiota yl6s ja alas, kunnes var-
talo on suorassa linjassa.

Makaa selallasi pallon paalla ja laske
paa rennosti alas. Pida jalat suorina ja
nosta lantiota hitaasti yl6s ja alas si-
ten, ettd pakarat tekevat tyota.

Tue lantio pallon paalle. Tue kadet niin,
ettd pidat vartalon vakaassa asennos-
sa. Taivuta ylavartaloa taaksepain si-
ten, ettd selkalihakset tekevat tyota.
Toista harjoitus muutaman kerran.

3P K7 ASA

HUOLTO JA YLLAPITO

Pallo tulee pitdd puhtaana. Pallo voidaan pesta kayt-
tdmalla kosteaa liinaa, joka on kastettu mietoon puhdi-
stusaineliuokseen (esim. saippua tai astianpesuaine).
Ala kayta sydvyttavia aineita tai muita aineita, jotka vo-
ivat vahingoittaa pallon pintaa. Pesun jalkeen pallo on
kuivattava varovasti. Pallo on tarkoitettu kotikayttdon.
Omatoimiset korjaukset ja tdman kayttdohjeen vasta-
inen kayttd voivat johtaa takuun raukeamiseen.

VAROITUS

Valmistaja ei vastaa vaurioista, jotka ovat seurausta
ylld mainitun valineen virheellisesta kaytosta. Tervey-
delliset vammat voivat johtua virheellisesta tai liian in-
tensiivisesta harjoittelusta.
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BG WHCTPYKUMUA 3A YNOTPEBA

BAXHO

Mpeam ynotpe6a Ha TO3N NPOAYKT npoveTeTe BHU-
MaTesiHO BCUYKM NPenopbKu. 3anaseTe HacTOSALWOTO
PBLKOBOACTBO 3a Gbaewy cnpaeku. To3u NpoaykT
e npegHa3Ha4YeH eAMHCTBEHO 3a AoMalLHa ynoTpe6a

WH®OPMALIUA 3A BE3OMNACHOCT

1. BuHaru npaseTe 3arpsiBka npeauw 3anoysaHe Ha yn-
paxHeHusTa.

2. Bewuky octpu npegmeTn Tpsibea aa 6baat otcTpa-
HeHW OT HenocpencTBeHa 6MU30CT [0 MSACTOTO Ha
TPEHMpoBKa.

3. TpeHupoBKaTa MOXe Aa 3ano4yHe camo ako Tonkarta e
HanbMHO U3NpaBHa.

4. TonkaTa TpsibBa peaoBHO [a ce NpoBepsiBa 3a U3HOC-
BaHe 1 nospeau. Camo ToraBa TS Le OTroBaps Ha
ycnosusTa 3a 6esonacHocT. He n3nonassaiite nospe-
[eHo obopyaBaHe.

5. TpeHupaiTe B yqobHo obrnekno 1 cnopTHu obyBKU.

6. MNpoayKTbT e NpegHa3HayYeH camo 3a Bb3apacTHu. [le-
uata moraT [a ro u3rnonssat camo nop Hagsopa Ha
Bb3PACTHU U1 Ha TSIXHA U3KITIOYMUTENHA OTFOBOPHOCT.

7. NPEOYNPEXOEHWE: TlpoyeTeTe  WMHCTpyKUMUTE
npeau ynotpeba. He HoCMM OTFOBOPHOCT 3a HapaHs-
BaHWS UMK LLETN Ha NPeAMETU, NPULYMHEHW OT Hempa-
BUNHa ynotpeba Ha TO31 NPOAYKT.

CMNELUN®UK,

Cucrema ANTI-Burst

Marepuan: PVC

MakcumanHo Terno Ha notpebutens: 120 kr
AnameTbp: 55-75 cm

Pa3mep Ha Pa3mep cnen PbcT Ha
Tonkata HapyBaHe TpeHupawms
55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185cm

NPEMNOPBKU NPEAU 3ANMOYBAHE

HA YNOTPEBA

1. Mpeomn 3anoyBaHe Ha TpPeHUPOBKUTE TpsibBa fa ce
CBbpXETE C Nekap, 3a [a ycTaHoBUTe Aanu Hsima
30paBOCMOBHM NPOTMBOMOKa3aHus. Spokey He HocK
OTrOBOPHOCT 3@ HapaHsiBaHWs U MaTepuarHu LeTy,
NpoV3TUYaLLM OT U3MOJI3BaHETO Ha TorkaTa.

2. Ako cnep 3anovBaHe Ha TpeHWpoBKaTa ce MosBAT
KaKBWTO 1 i@ € TPEBOXHW CUMMNTOMM — rmasoborue,
3amasiHocT unu 6Gonka B rbpaute — HesabaBHO
crnpeTe ynpaxHeHuUsiTa 1 ce KOHCynTupaiiTe ¢ nekap.

3. Jeuata TpsibBa pga  u3nonseat
obopyaBaHe noj Haa3opa Ha Bb3pacTHY.

4. XopaTta C yBpexaaHusi, 3a TsxHa 6esonacHocr,
TpsbBa Ja M3nonseaT Torkata B MPUCLCTBUETO Ha
WHCTPYKTOP Unu nuue, obyyeHo 3a npoBexaaHe Ha
YNPaxHEHWs1 C TOMKa C Xopa C YBPeXaaHus.

5. He ocraBanTe pgeua WNM XUBOTHU camMu B
NoMeLLEeHNETO, KbETO Ce HaMUpa Tonkara.

6. TonkaTa He TpsibBa Aa ce u3nonsea OT Aeua nopg
3-rogviHa Bb3pacr.

PEBA

1. M3Bagete TonkaTa OT KyTuaTa U S NOCTaBETE BbPXY
ymucTa 1 cyxa NoBbPXHOCT.

2. Ako TomkaTta e 6una cbxpaHsiBaHa Npu HUCKa Tem-
neparypa, octaBeTe 51 3a 2 Yaca Ha CTaiiHa Temne-
paTypa npeav HagyBaHe.

3. MNpegn fa npucTbnNuTe KbM HagyBaHe, u3BageTe
Tanata. Cneq npuknioyBaHe Ha HagyBaHETO — Mo-
cTaBeTe Tanarta obpaTHo.

4. Tonkata MOXe Ja ce HagyBa C NoMoLyTa Ha nomna
unun komnpecop. AKO ce 13rnornaesa KoMmnpecop, Ha-
nyBaviTe TonkaTta 6aBHO, 3a fja He Ce MbIIHU C Bb3-
OyX TBbpAe psA3Ko.

5. 3a ga nocTurHete ONTMManHO HMBO Ha enacTuy-
HocT, HagynTe Tonkata ¢ 10% Haa onpegeneHus n
anameTbp. Cneg ToBa U3NyCHETE USNULLHNA Bb34yX
CbC ChblllaTa CTOMHOCT.

WHCTPYKLIUA 3A TPEHUPOBKA

CnassaHeto Ha TPEHWPOBBYHUA LINKBIT Hocu
MHOTO MOM3Mn 3a 304paBeTo KaTo: r3nyecka KOHAULMS,
0POpMsIHe Ha MYCKYNUTe 1 B KOMOMHALMSA C KOHTPOI Ha
npvemaHuTe Kanopum — 3aryba Ha Termno.

®A3A HA 3AIrPABKA

To3u eTan rapaHTupa NpaBWUMHUS KPBHBOTOK Mpe3 Tsi-
1I0TO U ocurypsiBa npaBunHaTta pabota Ha MyCKynuTe.
3arpsiBkata HaMarnsiBa prcka ot Kpamnu v MyCKYITHU yB-
pexaaHus. MpenopbyBa ce U3MbITHEHWMETO Ha HSAKOJIKO
pa3sTaraly ynpaxkHeHus CbrnacHO PUCYHKWUTe, NpeacTa-
BEHW no-gony. Besika nosuums Tpabea Aa ce 3aabpxu
3a okono 10-15 cekyHau. He npeHaToBapBaite Myc-
KynuTe Mo BpeMe Ha yrpaxHeHusiTa. AKo nodyyBcTBaTe
KaksaTo 1 fAa e 6orka, HesabaBHoO cripeTe.

CMOPTHOTO

Pa3sTtsiraHe Ha MyckynuTe Ha 6egpa-
Ta u cepanuwieto. Onpete AnaHn Ha
7 noga. VaHecete eauHns kpak u3npa-
BEH Hasaf, a ApYyrusi, CBUAT B KOMSIHO-
TO, NoCTaBeTe Mexay ArnaHute, Taka
Ye Mexay Kpakara aa ce obpasysa
Bb3MOXHO HaN-LUMPOK BIbrl.

VIHCTpYKLMS 33 ynoTpeba
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PasTtsAraHe Ha MyckynuTte Ha Geapa-
Ta n koneHete. CefHeTe Ha noga. V13-
nbHeTe kpakaTa npen cebe cu. Cneq
TOBa Ce HaBefeTe Hanpep, onUTBaiiku
ce [a OKOCHeTe cTbnanata ¢ pble.

PasTtsraHe Ha MyckynuTe Ha npa-
cuute. 3actaHeTe [0 CTeHa C pas-
TBOpeHW kpaka. OnpeTe AnaHu Ha
cTeHata. EAuHWS kpak, neko cBuT B
KOMSIHOTO, MocTaBeTe A0 CTeHaTa.
[pyris kpak u3HeceTe Hasap, uanpa-
BETE [0 U Ce onuTaiTe Aa CTbnute Ha
LAno cTbnano, 3a Ja pasTerHete Myc-
KynuTe Ha kpakara.

Pa3tsiraHe Ha MyckynuTe Ha 6e-
Aparta. OnpeTe ce ¢ AscHaTa pbka Ha
CcTeHaTa, a C nsiBaTa XBaHeTe NeBwus
rneseH. [ipbnHeTe ro kbM cefanuiie-
TO, OKaTO yceTuTe HanpexeHue B be-
apoto. 3agpbxTe nosvumsTta 3a 10-15
cekyHau. [MoBTopeTe ynpaxHeHWeTo
TPV MbTW 3@ BCEKU KPaK.

1}2@\&

PasTsiraHe Ha ropHaTa 4acT Ha Ts-
noto. 3actaHeTe Ha noga C Ieko
pa3TBOpeHN Kkpaka, nocTraBeTe ABeTe
pble Haj rnasata (KakTo e Ha pUCyH-
Kara), a crieq ToBa pasTerHeTe MycKy-
NUTE Ha paMeHeTe.

=

PastaraHe Ha MyckynuTe Ha Kpa-
L Kata.
_j INerHeTe Ha 3emaTa. CeuiTe Kpaka-
Ta B KOneHeTe W M npuabpnante
KbM rbpauTe.

YNPAXHEHUA

MMMHacTyeckaTa Tonka Mo3BonsiBa U3MbIHEHWETO Ha
pasnnyHn ynpaxHeHua 3a yKpenBaHe Ha 30paBeTo U
penakcauyms. yl'lpa)KHeHI/IFITa C TMMHacTuU4ecCKa TOornKa
yKpeneBaTt MyCKynuTe, HamanaesaT HanpexeHneTo N ak-
TUBUPAT CTaBUTE. Tonkata mMoxe [a ce 13rnonsea u 3a
cefeHe. I'Iopa,qm TepaneBTUYHU NMPUHUHU obaye He ce
npenopbyYyBa Oa Ce ceau Ha Hed 3a Obnblr nepuoq ot
Bpeme. Ako CTpagarte OT XpOHUYHa 6onka B HAKOS YacT
Ha TANOTO Unu No4YyBCTBaTe BHE3anHa, ocTpa 6ornka, ce
npenopbyYBa KOHCYNTauusa C nekap npeau 3anoyBaHe
Ha ynpaXXHeHuaA C rMMHacTu4ecKka Tonka.

NMPUMEPHWU YNPAXXKHEHUA

BrumaHue! Besika TpeHmpoBka Tpsibea ga 3anoyea cbC
3arpsiBka. Crneq usnbnHeHne Ha ynpaxHeHusTa Tpsibea
[a pa3TerHete MycKkynuTe, a crief Tosa fa rv oTrnycHerte.

2

)

HanpsraHe Ha Tasa.

Mo Bpeme Ha [ABWKeHWsITa Hanpen
1 asaj ce onuTaiiTe Aa AbpxuTe rpbo-
Haka B u3npaseHa noavuus. MNosTopete
CbLLUOTO  yNpaxHeHue, U3BbpLUBaiKM
[ABWXKEHWSI HAASICHO W HansIBO.

TpeHUpOBKa Ha KOPEMHUTE MYCKYIN.
JlerHete no rpb6 BbpXY TOMKaTa, onpe-
Te KkpakaTa Ha 3emsiTa. [oeauraiiTe Top-
ca, CTsraiku KopemHuTe myckynu. Mos-
TOpETe YnpaxHEHUETO AeCeTUHa MbTU.
TpsibBa fa Obpnate Harope nonatkute
1 KpbCTa — He rnaeara.

CepHeTe Ha kpasi Ha Torkata. Onpete
KpakaTa Ha noga. KpbcTocaiTe pbue
Ha pameHeTe v npaseTe 6aBHW HaKIMOHK
Hanpea, TPeHpanky no To3u HauuH Ko-
PeMHUTE MYCKYIU.

XBaHeTe Tomkata Mexay rrneseHuTe
1 CTUCHETE CWUITHO KpakaTa, Taka 4ye Ton-
KaTa Aa He nagHe. BavrHete kpakata Ha-
rope. EqHoBpemeHHo ¢ ToBa ce onuTaiTe
[la XBaHeTe npacuuTe ¢ pblie 1 ocTaHeTe
B Ta3n NO3ULIMSA HAKOMKO CeKyHAM.

INerHeTe HacTpaHu BbpXy Tonkata. On-
peTe TEXEeCTTa Ha TANOTO BbPXY pbka-
Ta, gpyrata nocraeeTe BbpXy TOpca,
OMNUTBalKKN Ce Aa 3anasuTe paBHOBECKE.
OpbXTe eanHusi Kpak n3npaBeH 1 onpsiH
Ha noaa. C apyrua npaesete MaxoBe Ha-
rope.

INerHete no rpbb, onpeTe npacumTe Bbp-
Xy Tonkarta. [MocTaBeTe pbLeTe nokpaii
TAnoto. lMoBauraiite Gegparta Taka, ye
TOpPCBLT U KpakaTa aa obpasysaTt npasa
TIMHKSA.

JlerHete no rpb6 1 onpeTe ABaTa kpaka
BbpXy Tonkata. [loeaurHete 6Geppata
W 3agpbXkTe B Tasu nosuumsi. MNosam-

) ranTte nocriefoBaTenHo kpakara Harope.

OObpHETE BHUMaHWE Ha MOCTOSIHHOTO
HanpexeHue Ha KOpPeMHUTe MyCKynu,
Gepnpara u cefanuiieTo.

YnpaxHeHus 3a ceganuiieTo

JlerHete Ha noga. M3nbHete pbLeTe no-
Kkpain Tanoto. OnpeTe cTbhanata Bbpxy
Tonkata. [loBaurarite GeppaTta Harope
W Hagony A0 MOMEHTa Ha 13paBHsIBaHe Ha
cunyeta B npasa NnHKS.

JlerHeTe no rpb6 BbpXY TONKaTa u oTmnyc-
HeTe cBOGOAHO rmasata. [pbxTe kpaka-
Ta npasu 1 6aBHO nosawuranTe Gegpata
Harope v Hagorny, Taka Ye Aa pabotsat
cenanuvHuTe MycKynu.

OnpeTte 6egparta Bbpxy Tonkarta. Onpete
pbLeTe Taka, Ye Aa noaabpxarte TAnoTo B
cTabunHa nosuuws. M3euinTe Topca Hasag,
Taka Ye ga paboTtaT rpbbHUTE MYyCKynu.
MoBTOpEeTE ynpaXHEHNETO HAKOMKO MbTU.
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TonkaTta TpsibBa Oa ce noggbpxa uucta. TonkaTa
MOXe [a Ce Mue C BNaxHa Kbpra, HanoeHa ¢ pasTBop
Ha MeK MoyvcTBaL, npenapar (Hanp. canyH unm Teud-
HOCT 3a MUeHe Ha cbAoBe). He usnonaeante passx-
[aliy cpeacTsa unu Apyru, KOMTo MoraT Aa nospeasT
noKpuTMETO Ha Tonkata. Cnen uaMmuBaHe Ha Tornkarta,
Ts TpsbBa BHUMAaTENHo Aa ce nogcywwu. Tornkata e
npefHasHavyeHa 3a JomallHa ynotpeba. M3BbpluBa-
HETO Ha CaMOCTOATENHW PEMOHTU U ynoTpebara, He-
CbOTBETCTBALLA HA HacTosILaTa UHCTPYKLUS, MOXe Aa
posefe fo 3aryba Ha rapaHumsTa.

A

TPYKLIA 3 EKC

BAXNUBO

Mepen BMKOPUCTaHHAM LibOro NPOAYKTY YBaXHO Mpo-
yuTaliTe BCi pekoMeHAaaLii. 36epiraiTe L0 iHCTPYKLilO
ANsA nojanbLIoro BUKOPUCTaHHA. Llei npoaykt npu-
3HaYeHUI BUKIIOYHO A5 AOMALLHLOTO BUKOPUCTaHHS.

IHOOPMALIA LLOAO BE3MNEKU

1. MNepen novaTkOM TPEHyBaHHS 3aBXau pobiTb po3-
MWUHKY.

2. 3 Ge3nocepeaHboi GNM3LKOCTI Micus 3aHSATb chif
npubpatu BCi rocTpi npegmeTu.

3. TpeHyBaHHs MOXHa NOYMHATY NnLUE TOAj, KOnn M’sy
NOBHICTIO CNPaBHUN.

4. PerynsipHo nepesipsifiTe MY Ha 3HOLUEHHS Ta Mo-
LKOMKeHHs. Jluwe Togi BiH 6yae 6e3neyHuM y BUKO-
pvCTaHHi. He MOXHa BUKOPUCTOBYBATU MOLLKOAKEHE
obnagHaHHs.

5. TpeHyWTecs y 3py4HOMY 0Asi3i Ta CNOPTUBHOMY B3YTTi.

6. MpoayKT NPU3HAYeHUn BUKIKOYHO ANS OOPOCAMX.
[iTM MOXYTb KOPUCTYBaTUCSH HUM nuile N Harns-
[OM [0pocnuX i Ha ixH ocobucTy Bignosiganb-
HICTb.

7. NOMNEPEKEHHA: Mepen BUKOPUCTAHHSAM MPoYm-
TanTe iHCTPYyKUito. My He Hecemo BiANOBIAANbHOCTI
3a TpaBMy abo MOLUKOMXKEHHS MpeaMeTiB, 3aBAaHi
HenpaBUbHUM BUKOPUCTAHHSIM LibOTO MPOAYKTY.

CMELU®IKALIS

Cucrema ANTI-Burst

Martepian: PVC

MakcvumanbHa Bara kopuctyBada: 120 kr
Liametp: 55-75 cm

NYATALII

NPEOYNPEXOEHWNE

Mpon3BoANTENAT HE HOCU OTFOBOPHOCT 3a MOBPEAM,
KOUTO ca pe3ynTaT OT HenpasuiHa yrnotpeba Ha rope-
noco4eHoTo obopyaBaHe. 34PaBOCNOBHN yBPEXAaHNS
MoraT Aa Bb3HWKHAT OT HempaswunHa Unu TBbpAe UH-
TEH3VBHa TPEHMPOBKA.

Po3mipm’siva Po3mip nicns 3pict
HakavyyBaHHA | kopucTyBaua
55 cm 50-60 cm 150-165 cm
65 cm 60-70 cm 165-175 cm
75 cm 70-80 cm 175-185 cm
85 cm 80-90 cm >185cm

PEKOMEHAALIT NEPEQ MOYATKOM

BUKOPUCTAHHA

-

. Mepep novaTkoM TpeHyBaHb HEOOXIAHO MPOKOHCY b~
TyBaTUCS 3 NikapeM, o6 BU3HAUMTW, Y/ HEMaE Npo-
TMnokasaHb. Spokey He Hece BiAnoOBiAanbHOCTI 3a
TpaBMW Ta matepianbHi 36UTKW, LLO BUHUKNK BHAC-
NiAOK BUKOPUCTaHHSA M'sYa.

2. Akwo nicna noyatky TpeHyBaHHsA 3'SBNSATbCSA Oyab-
AKi TPUBOXHI cMMNTOMY - 6inb abo 3anaMopoYeHHs,
6inb y rpyAsix - cnif HeramHo NPUNUHUTY TPEHYBaHHS
i 3BEpHYTUCA A0 Nikaps.

3. [iTM NOBWHHI KOPWUCTYBaTUCS CMOPTUBHWUM obnag-
HaHHSAM Mig HarnsAoM JOPOCUX.

4. Ocobu 3 iHBanigHICTI0O MOBMHHI BUKOPUCTOBYBAaTH
M'SI4 Yy MPUCYTHOCTI iHCTPYKkTOpa abo nioauHKM, sika
Mae BiANOBIAHY NIArOTOBKY 3 BUKOHaHHS BMpasB Ha
M’'sidi 3 ocobamu 3 iHBanigHICTIo.

5. He moxHa 3anuwatu pitert abo TBapuH camux
y NPUMILLEHHI, Aie 3HaX0AUTbCS M'AY.

6. M’’’ He MOXHa BMKOPUCTOBYBaTU AiTAM BiKOM A0

3 pokiB.

IHCTpYKUis 3 ekcnnyaTaui
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KOPUCTYBAHHA

-

. fictaHbTe M’y 3 KOpOOKW Ta MOKNadiTb Ha YUCTy
1 CyXy NOBEPXHIO.

. Akwo M’y 36epiraBcs Npu HU3bKI TemnepaTtypi, 3a-
NULWITE AOro Ha 2 roauHN NpK KiIMHaTHIN TemnepaTtypi
nepep HakavyBaHHSIM.

. Mepen HakauyBaHHsIM BUIMITL Mpobky. Micna 3a-
BepLUeHHs - BcTaBsTe ii Ha3aa.

. M’y MoxHa HakadyBaTW Hacocom abo koMmpeco-
poM. FIKLIO BMKOPWCTOBYETLCS KOMMPEcop, Haka-
4yyBaTW NOTPIGHO MOBINBLHO, W06 YHUKHYTW pi3Koro
Ha[XOMKEHHS NOBITPS.

. Ona 4ocarHeHHs onTUManbHOT enacTUYHOCTI Haka-
vaiTe M4 Ha 10% Ginblue Bia 3a3Ha4yeHoro diame-
Tpa, NoTiM BUNYCTiTb 3aMBe NOBITPA Y Takii camin
KinbKOCTi.

IHCTPYKUIA TPEHYBAHHA

[otpumanna TPEHYBAJIbHOITO LIMKINY npuHocutb
Y/CMEHHi nepeBarn NS 300POB'SA:  MOKPALLEHHSs
isnyHOi hopmKM, 3MiLHEHHS M'A3iB, @ B MOEAHaHHI
3 KOHTPOIEM CMOXMBAHWX Karnopili — 3HWXKEHHS Baru.

®A3A PO3MUHKN

Lle etan 3abe3nevye npaBunbHUIA KPOBOOGIr y BCbO-
My Tini Ta rapaHTye HanexHy poboty m’'asie. Po3amuHka
3MEHLLYE PU3VK BUHUKHEHHS CYAOM Ta YLUKOMKEHb M'Si-
3iB. PEKOMEHAYETLCSI BUKOHATM KiNbka PO3TSAryBaribHUX
BMpaB BigMOBiAHO OO HaBEAEHUX HWKYe inocTpauii.
KoxxHy nosuuito cnig ytpumysaTtv npubnusHo 10-15
cekyH. He cnig nepeHanpyxyBat M'3u Mif 4yac BUKO-
HaHHA BnpaB. Akwo Bigyyete byab-skuii 6inb — Heob-
XiHO HeraHO NPUMUHUTK.

N
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Po3TsiryBaHHA M’A3iB CTEroH i cia-
HUub. Cnuvpantecsi [OMOHAMM Ha

o nignory. OgHy Hory BUTSITHITb Hasag,
TpUMatoun ii MpsSIMOLO, iHLLY - 3irHiTb
Y KOMiHi Ta PO3MICTiTb MK AONOHAMM
TaK, Wob yTBOpMBCA SKOMOra LUMp-
LUWIA KYT MK HOramu.

%

Po3TAryBaHHA M’AA3iB CTEroH i KOniH.
Capere Ha nignory. ButArHitb Horn
nepen coboto. MoTiM HaxuniTbcs BRe-
pen, Hamarawuucb TOPKHYTUCSI CTOM

7 pyKamu.

Po3TaryBaHHA NUTKOBUX M’A3iB.
CraHbTe 6insi CTiHM B po3cTaBreHii
cTinui. Onupaiitecs gonoHamu o6 CTi-
Hy. OfHy Hory, 3nerka 3irHyTy B KOriHi,
noctaeTe 6rnvxye A0 CTiHW. IHLWY Hory
BiicTaBTE Hasad, TpumainTe ii npsiMoto
i HamaramTecs NOCTaBUTU M'ATY Ha Nia-
nory, Wwob po3TArHyTM M’s131 Hir.

b8

Po3TaryBaHHA M’A3iB CTEroH.
OnupaiiTecs NpaBoto pyKoto 06 CTiHy,
a niBoto Bi3bMiTbCA 3a NiBY LUMKOMNOT-
Ky. MOTArHITL HOry B HanpsMKy cia-
HULi, JOKN He BiAYyeTe HanpyxeHHs
y cTerHi. YTpumyiTte nosuuito 10-15
cekyHz. [MoBTOpiTL BNpaBy Tpu pasu
ONS KOXKHOT HOTW.

;?
A(/ Po3TsiryBaHHAA BepXHbOI 4acTUHU
Tina.
CraHbTe Ha nignory B nerkomy pos-
cTaBi Hir, nigHiMiTb 06MAaBI pykn Hag
rONoBOI (K MOKa3aHO Ha PUCYHKY),
a noTiM pPO3TArHITb M's131 NneYen.
o Po3TsiryBaHHA M’A3iB Hir.
~ « JlsxTe Ha nignory. 3irHiTe HOTM B KO-
_j niHax i NiaTArHiTs ix go rpyaen.

BIMPABU

FMHaCTUYHUIA M’'SIY LO3BONSIE BUKOHYBATW Pi3HOMAHIT-
Hi BMpaBw, WO 3MILHIOIOTb 300POB’'A Ta CNpUsiloTb pe-
nakcauii. Bnpasu 3 riMHaCTU4HUM M'iYEM 3MILHIOTb
M’S131, 3MEHLLIYIOTb HaMNpYXXeHHs Ta akTUBYIOTb Cyrnobu.
M’'siy TakoX MOXXHa BUKOPUCTOBYBaTU AN CUAIHHSA, ane
3 TepaneBTUYHUX MPUYUH HE PEKOMEHAYETbCS cufi-
TW Ha HBOMY TPMBANUI Yac. FKWO Yy BAC € XPOHIYHUIA
6inb y 6yab-sKil YacTuHi Tina abo BUHWK Pi3KWiA FOCTPWIA
6inb, peKOMeHAYETLCS MPOKOHCYNBTYBaTUCA 3 Nikapem
nepea No4aTkoM BMpaB 3 MMHACTUYHUM M'SHEM.

NPUKNAOW BIMPAB

YBaral KoxHe TpeHyBaHHS Cnig novnHaTvi 3 PO3MUHKN.
Micns BUKOHAHHS BNpaB HEOBXiOAHO PO3TArHYTU M'si3u, a
noTim ix po3crnabutu.

HanpyxeHHs Ta3sy.

Mia vac pyxis Brnepen i Hasad Hama-
raitecs Tpumatu xpebet y BUMNpsim-
NeHoMy MOMOXeHHi. Te came Bnpasy
NOBTOPITb, BWKOHYKOYM PyXu BnpaBo
Ta BniBO.

TpeHyBaHHA M’A3iB XuBOTa.
JIskTe CnnHOK Ha M’\Y, HOrM cnvpan-
Te Ha nignory. MigHimaiite Tyny6, Ha-
npyXxyroum M’a3m xusota. [oBTOpITbh
BMpaBy kinbka pasis. [igHimaTe no-
naTku Ta nornepek - He rornosy.

HCTPyKUIA 3 eKcnayaTaul



CsapbTe Ha kpai M’'siva. Horu cnvpaite
Ha nignory. Pyku cxpecTiTe Ha nneyax
i BUKOHYITE MOBINbHi Haxunu Bnepes,
TPEHYIOUM TaKUM YNHOM M’SI3U XKMBOTA.

CTUCHITE M'S4 MK  LLMKONOTKamMmn
i CUNbHO CTUCKanTe Horu, LWob M'sy
He Bunas. MigHimiTb Horn Bropy. OHo-
YacHO HamaramTecsi CXOnUTU pykamu
3a NUTKK | 3anuwanTecs B Ui nosuuii
KinbKa cekyHa.

Nsxte Gokom Ha M'sv. OnwupanTecs
Barow Tina Ha pyKy, Apyry noknagite
Ha Tynyb, Hamaraluucb yTpumyBaTh
piBHoBary. OaHy Hory TpumanTe Bu-
NpsIMINIEHO0 | CnupanTe Ha nignory.
IHWOto pobiTb Maxu Bropy.

JIsKTe Ha CnWHY, NOKNaaiTb FOMINKN Ha
M’s4. Pyku BUTSrHITL y3aoBx Tyny6a.
MNigHimaiTe Ta3 Tak, Wwob Tyny6 i Horun
yTBOPOBaNu NpsMy niHito.

JlsxTe Ha cnuHy i onupainte obuasi
HOrM Ha M'ay. MigHimMITE Tas i yTpu-
MyiTe nosuuito. Mo yvepsi nigHimante
Horu Bropy. Cnigkynte 3a MOCTiHUM
HanpyXeHHAM M’3iB XMBOTa, CTEroH
i cioHMLb.

BnpaBu Ha cigHuui.

Jlskte Ha nignory, pykun BWUTArHITH
B3A0BX Tynyba. Crnupaiitecs ctonamm
Ha M'ad. lMigHimManTe Ta3 Bropy i BHUS3,
MOKW TiNO He YTBOPUTb MPAMY MiHito.

JIsbkTe cnvHOK Ha M’'sY i BiNbHO ony-
CTiTb ronosy. TpumawTe HOrM PiBHO
i NoBINbHO nigHiManTe Ta onyckante
Tas, Wwob npauBanm CigHUYHI M'S3u.

Onupaite Ta3om Ha M’'ay. Onupan-
Tecs pykamu, Wo6 yTpumyBaTu Tino
y cTabinbHoMy nonoxeHHi. [Mporu-
HanTe Tyny6 Hasag, wob npautoBanu
M’31 cnuHu. MoBTOPITEL BNpaBy Kinbka
pasis.

OBCIYrOBYBAHHA

M’'sy cnig TpumMatM B YMUCTOTI. Moro mMoxHa MuUTU
BOJSIOrOK TKAHWHOK, 3MOYEHOK Y PO3YMHI M'SIKOrO
MuiHoro 3acoby (Hanpuknag, muna abo 3acoby
ans  muTTs  nocydy). He cnig  BukopucToByBaTh
arpecuBHi abo iHLWi PeYOBMHM, sIKi MOXYTb MOLLKOAUTU
nokputTss M'ava. [icns MutTa  M’'s4 HeobXxigHo
aKkypatHO BWTEPTU Hacyxo. M’'sy npuaHadeHun ans
AOMaLUHbOrO BUKOPUCTaHHsl. CaMOCTIiHWIA PeMOHT
abo BUKOPUCTaHHS, IO He Bignosidae Wil iHCTPyKLUil,
MOXe NPU3BECTU [0 BTPATW rapaHTii.

EPEDKEHHA

BupoGHuK He Hece BianoBiaarnbHOCTI 3a MOLWKOKEHHS,
LLIO BUHWKIIM BHACMIAOK HEMPaBUMbHOTO BUKOPUCTAHHS
BuULLe3ragaHoro obnafgHaHHs. TpaBmMu Ansi 300poB’st
MOXYTb BWHMKaTU 4Yepe3 HemnpaBuiibHe abo HaaTto
iHTEHCWBHE TPEeHYBaHHSI.
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