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General warning

(UK/US) INTENDED USE: This item is used for training the
correct impact position.

WARNING: These operating instructions must be carefully
read, followed up and stored. Before undertaking a training
program, consult your doctor first. Base the training
schedule on your current physical condition. It is important
to assume a correct posture during the exercise. Always
wear suitable footwear and clothing. Stay away from
any objects or other persons. Always do a warm-up (10
minutes of walking) and a cool down after each workout
(full body stretch). Injury can occur due to incorrect or
excessive training, or due to an incorrect warm-up. In case
of physical complaints, immediately end your training. The
manufacturer and its distributors accept no liability or
responsibility for accidents or injury to persons or property
that may results in connection with the exercises and the
use. Use of this article is at your own risk. Pregnant woman
should only exercise after consulting a doctor. The article
should only be used by adults and never used as a toy. It
is recommended to pause between the exercises. Check
the article always before use for damage or wear. If this
is found, the article may not be used. The article is only
suitable for domestic use. Store the article dry and clean
in a space with constant moderate temperature. Do not
use cleaning products to clean the article, only clean with
a damp cloth, afterwards dry with a cleaning cloth. Protect
this article from extreme temperatures, sun and humidity.
Dispose of the item and packaging materials in accordance
with local, current regulations at a collection point. When
passing the product on to a third party, always make
sure that the documentation is included. Always do the
exercises as described in this instruction.

(NL) BEOOGD GEBRUIK: Het artikel wordt gebruikt voor
het trainen van de juiste impactpositie.

WAARSCHUWING: Deze gebruiksaanwijzing dient zorg-
vuldig te worden gelezen, opgevolgd en bewaard. Voordat
u een trainingsprogramma volgt, raadpleeg eerst uw arts.
Baseer het trainingsschema op uw huidige lichamelijke
conditie. Het is belangrijk om tijdens de oefening een cor-
recte houding aan te nemen. Draag altijd geschikt schoei-
sel en kleding. Blijf uit de buurt van voorwerpen of andere
personen. Doe altijd een warmingup (10 minuten lopen)
en na elke training (full body stretch) een cool down. Let-
sel kan optreden door verkeerde of overmatige training,
of door een verkeerde warmingup. Bij lichamelijke klach-
ten beéindig onmiddellijk uw training. De fabrikant en zijn
distributeurs aanvaarden geen aansprakelijkheid of ver-
antwoordelijkheid voor ongevallen of letsel aan personen
of eigendommen die kunnen resulteren in verband met de
oefeningen en het gebruik. Het gebruik van het item is voor
eigen risico. Zwangere vrouwen mogen uitsluitend na over-
leg met een arts trainen. Het item mag alleen gebruikt wor-
den door een volwassenen en dient niet als speelgoed. Het
wordt aanbevolen om tussendoor te pauzeren. Controleer
het item altijd vaér gebruik op beschadigingen of slijtages.
Indien dit wordt geconstateerd mag het item niet worden
gebruikt. Het item is alleen geschikt voor huishoudelijk ge-
bruik. Het item droog en schoon bewaren in een ruimte met

constante matige temperatuur. Gebruik geen schoonmaak-
producten om het item te reinigen, alleen reinigen met een
vochtige doek, waarna u het droog wrijft met een afneem-
doek. Bescherm het item tegen extreme hitte, kou, vochtig-
heid en zonnestralen. Het artikel en verpakkingsmaterialen
volgens lokale, actuele voorschriften bij een inzamelpunt
afvoeren. Als u het product aan derden geeft, dient u ook
deze documenten te overhandigen. Voer altijd de oefenin-
gen uit zoals beschreven in deze instructie.

(D) WENDUNGSZWECK: Dieser Artikel dient zum Trainieren
der korrekten Schlagposition.

WARNUNG: Diese Bedienungsanleitung muss sorgfaltig
gelesen, befolgt und aufbewahrt werden. Bevor Sie ein
Trainingsprogramm absolvieren, konsultieren Sie zuerst
lhren Arzt. Richten Sie den Trainingsplan nach Ihrer
aktuellen kérperlichen Verfassung. Es ist wichtig, dass Sie
wahrend des Trainings eine korrekte Haltung einnehmen.
Tragen Sie immer geeignete Schuhe und Kleidung. Halten
Sie sich von Gegenstanden oder anderen Personen fern.
Warmen Sie sich vor jedem Training auf (10 Minuten Gehen)
und warmen Sie sich nach jedem Training ab (vollstdndige
Kérperdehnung). Verletzungen konnen durch falsches oder
lbermaRiges Training oder durch falsches Aufwdrmen
vorkommen. Beenden Sie bei korperlichen Beschwerden
umgehend Ihr Training. Der Hersteller und seine Handler
ibernehmen keine Haftung oder Verantwortung fiir Unfalle
oder Verletzungen von Personen oder Sachen, die im
Zusammenhang mit den Ubungen und bei der Verwendung
auftreten konnen. Die Verwendung dieses Artikels
erfolgt auf eigenes Risiko. Schwangere sollten nur nach
Riicksprache mit einem Arzt trainieren. Der Artikel sollte
nur von Erwachsenen und niemals als Spielzeug benutzt
werden. Es wird empfohlen, zwischen den Ubungen eine
Pause einzulegen. Uberpriifen Sie den Artikel immer vor
Gebrauch auf Beschadigungen oder VerschleiR. Sollte dies
der Fall sein, darf der Artikel nicht verwendet werden. Der
Artikel ist nur fiir den Hausgebrauch geeignet. Lagern Sie
den Artikel bei Zimmertemperatur an einem trockenen und
sauberen Ort. Verwenden Sie keine Reinigungsprodukte
zum Reinigen des Artikels, sondern benutzen Sie nur ein
feuchtes Tuch und trocknen Sie den Artikel anschlieBend
mit einem Tuch ab. Schiitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtigkeit. Entsorgen Sie den
Artikel und das Verpackungsmaterial gemaR den geltenden
drtlichen Vorschriften bei einer Sammelstelle. Stellen Sie
sicher, dass die Bedienungsanleitung vorhanden ist, wenn
Sie das Produkt an Dritte weitergeben. Absolvieren Sie die
Ubungen immer wie in dieser Anleitung beschrieben.

(F) UTILISATION PREVUE: Cet article permet de travailler
sa position d'impact.

MISE EN GARDE: Veuillez lire attentivement et respecter
les instructions de cette notice d'utilisation et les conserver.
Veuillez consulter votre médecin avant d'entreprendre un
programme d'exercices. Planifiez toujours un entrainement
adapté a votre condition physique actuelle. Il est important
a chaque exercice de maintenir la position adéquate. Portez
toujours des chaussures et des vétements appropriés.
Demeurez éloigné des objets environnants et des personnes
présentes. Prévoyez toujours une période de réchauffement
(10 minutes de marche) et une période de refroidissement
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(étirement global du corps) aprés chaque entrainement.
Un entrainement excessif ou un réchauffement insuffisant
peuvent causer des blessures. Cessez immédiatement
votre entrainement si vous éprouvez de la douleur ou
un malaise. Le fabricant et ses représentants déclinent
toute responsabilité en cas d'accident, de blessure ou de
dommage résultant des exercices effectués et de I'utilisation
de l'article. L'utilisation de I'article est @ vos propres risques.
Veuillez consulter votre médecin avant d'entreprendre
vos exercices si vous étes enceinte. Cet article est destiné
uniquement aux adultes et ne doit pas étre utilisé comme
jouet. Il est conseillé de prendre un temps de pause entre
chaque série d'exercices. érifiez avant chaque utilisation
si l'article n'est pas endommagé ou usé. S'il présente des
dommages ou de l'usure, cessez de l'utiliser. Cet article
convient uniquement a un usage domestique. Stockez
I'article dans un lieu sec et propre et a température ambiante
constante. Nettoyez I'article uniqguement avec un chiffon
humide et essuyez-le ensuite avec un chiffon sec. N'utilisez
pas de produit nettoyant. Veillez & ne pas stocker I'article
dans un endroit humide, trés chaud ou trés froid, et a I'abri
du soleil. Déposez l'article et les matériaux d’emballage
dans un point de collecte prévu a cet effet, conformément
a la réglementation locale. Lors du transfert de I'article a une
tierce personne, assurezvous de lui remettre également la
notice d'utilisation.

(E) USO PREVISTO : Este articulo se utiliza para entrenar la
posicion de impacto correcta.

ADVERTENCIA: Estas instrucciones de funcionamiento
deben leerse, seguirse y almacenarse cuidadosamente.
Antes de emprender un programa de capacitacion, consulte
primero a su médico. Base el horario de entrenamiento
en su condicion fisica actual. Es importante asumir una
postura correcta durante el ejercicio. Siempre use calzado
y ropa adecuados. Manténgase alejado de objetos u otras
personas. Siempre haga un calentamiento (10 minutos de
caminata)y unenfriamiento después de cadaentrenamiento
(estiramiento de todo el cuerpo). Las lesiones pueden
ocurrir debido a un entrenamiento incorrecto o excesivo,
o debido a un calentamiento incorrecto. En caso de quejas
fisicas, termina inmediatamente tu entrenamiento. El
fabricante y sus distribuidores no aceptan responsabilidad
alguna por accidentes o lesiones a personas o propiedades
que puedan resultar como resultado de los ejercicios vy el
uso. El uso de este articulo es bajo su propio riesgo. La
mujer embarazada solo debe hacer ejercicio después de
consultar a un médico. El articulo solo debe ser usado por
adultos y nunca como juguete. Se recomienda hacer una
pausa entre los ejercicios. Revise el articulo siempre antes
de usarlo en busca de dafios o desgaste. Si se encuentra
algun dano, el articulo no puede ser utilizado. El articulo
solo es apto para uso doméstico. Almacene el articulo
seco y limpio en un espacio con temperatura moderada
constante. No utilice productos de limpieza para limpiar
el articulo, solo limpielo con un pafio himedo, luego
séquelo con un pafo de limpieza. Proteja este articulo de
temperaturas extremas, sol y humedad. Deseche el articulo
y los materiales de embalaje de acuerdo con la normativa
local vigente en un punto de recogida. Al pasar el producto
a un tercero, aseglrese siempre de que la documentacion
esté incluida. Siempre haga los ejercicios como se describen
en estas instrucciones.



(I) DESTINAZIONE D'USO: Questo prodotto serve ad
allenare la posizione di impatto corretta.

AVVERTENZA: Queste istruzioni devono essere lette,
applicate e conservate con cura. Prima di seguire un
programma di allenamenti, consultare il proprio medico.
Basare il programma di esercizi sulle proprie effettive
condizioni fisiche. Durante l'allenamento & importante
tenere una corretta postura del corpo. Indossare sempre
calzature e indumenti adatti. Tenersi lontani da altri
oggetti o persone. Fare sempre un riscaldamento (10
minuti di camminata) e dopo ogni allenamento eseguire
esercizi di raffreddamento (full body stretch). Potrebbero
verificarsi lesioni a causa di un allenamento troppo intenso
o per un riscaldamento scorretto. In caso di problemi fisici,
interrompere immediatamente I'allenamento. Il produttore
e i distributori non si assumono alcuna responsabilita
per incidenti o lesioni a persone o proprieta che possano
risultare dalle attivita di allenamento o di utilizzo. L'uso
dell'articolo & a proprio rischio. Le donne incinte possono
allenarsi soltanto dopo aver consultato un medico.
L'articolo pud essere usato solo dagli adulti ma mai come
giocattolo. Si consiglia di inframmezzare I'allenamento con
delle pause di riposo. Prima di usare l|'articolo, controllare
sempre eventuali danni o segni di usura. Se questi vengono
riscontrati, I'articolo non deve essere utilizzato. L'articolo
& destinato al solo uso domestico. Conservare I'articolo
asciutto e pulito in un ambiente a temperatura media
costante. Non usare detersivi per pulire I'articolo, ma solo
un panno umido e poi asciugare con uno strofinaccio.
Proteggere l'articolo dal calore eccessivo, dal freddo,
dall'umidita e dai raggi del sole. Smaltire I'articolo e i
materiali della confezione nell'osservanza delle norme
locali vigenti presso un punto di raccolta. Se si cede
l'articolo a terzi, bisogna accludere anche il presente
documento. Eseguire gli esercizi sempre come descritto in
queste istruzioni.

(C2) POUZITI: VWrobek slouzi k nacviku spravné polohy pfi
dopadu.

VAROVANI: Pozorné si prectéte, nasledujte a ulozte tento
navod k obsluze. Pred zahajenim cvicebniho programu se
nejdiive poradte s Iékafem. Cvicebni program vytvorte na
zakladé vasi soucasné fyzické kondice. Béhem cviceni je
dlezité zaujmout spravné drzeni téla. Vzdy noste vhodnou
obuv a obleceni. DodrZujte odstup od ostatnich objektd a
osob. Vzdy se rozcvicte (10 minut chdize) a zklidnéte po
kazdém cviceni (celkové protazeni téla). K poranéni mize
dojit v disledku nespravného a nadmérného cviceni nebo
nespravnému rozcviceni. \/ pfipadé fyzickych potizi ihned
cviceni ukoncete. Vyrobce a jeho distributofi neprebiraji
riziko nebo zodpovédnost za nehody nebo zranéni osob
nebo majetku, které mohou byt vysledkem cviceni a
pouzivani. Pouziti tohoto vyrobku je na vlastni nebezpedi.
Téhotné Zeny by mély cvicit pouze po poradé s |ékarem.
\/yrobek mohou pouzivat pouze dospélé osoby, neslouzi
jako hracka. Mezi cvicenimi se doporucuje prestavka. Pred
pouzitim vzdy zkontrolujte, zda vyrobek nejevi znamky
poskozeni a opotfebovani. Pokud tomu tak je, vyrobek
nesmi byt pouzivan. Tento vyrobek je vhodny pouze pro
domaci vyuziti. Uchovavejte v suchém a Cistém misté se
stalou a mirnou teplotou. K Cisténi vyrobku nepouzZivejte
zadné distici prostfedky, pouze vihky hadfik, poté vytfete
do sucha. Chrante vyrobek pred extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Likvidace vyrobku a obalG musi byt v
souladu s mistnimi a souc¢asnymi predpisy ve sbérném
misté. Pfi predani vyrobku treti strané, vzdy pfilozte
obsazené dokumenty. Vzdy provadéjte cviceni podle
pokynd v navodu.

(P) UTILIZAGAO: Este artigo é utilizado para treinar a
correcta posicao de impacto.

AVISO: Estas instrucoes de utilizacdo devem ser lidas

com cuidado, seguidas e guardadas. Antes de seguir um
programa de treino, consulte primeiro um médico. Baseie
o treino na sua condicdo fisica. E importante assumir
uma postura correcta durante o exercicio. Use sempre
calcado e roupa apropriada. Mantenha-se afastado de
objectos e outras pessoas durante o exercicio. Faca
sempre um aquecimento prévio (ande durante 10
minutos) e um arrefecimento (extensdao completa do
corpo) depois do exercicio. Ferimentos podem ocorrer
devido a exercicios incorrectos ou excessivos ou devido
a aquecimento incorrecto. No caso de queixas fisicas,
pare imediatamente o treino. O fabricante e os seus
distribuidores ndo aceitam qualquer responsabilidade por
acidentes ou ferimentos em pessoas ou bens resultantes
do exercicio ou uso do aparelho. Utilize este aparelho por
sua conta e risco. Gravidas s6 devem exercitar depois de
consultar um médico. O aparelho s6 deve ser utilizado
por adultos e ndo deve ser considerado um brinquedo.
Recomenda-se que faca uma pausa entre exercicios.
Verifique se existem no aparelho danos ou desgastes. Se

os encontrar, deixe de utilizar o aparelho. S6 deve ser usado
domesticamente. Armazene num local seco e limpo com
temperatura moderada constante. Nao utilize produtos
de limpeza no aparelho, limpe somente com um pano
hamido, limpando de seguida com um pano seco. Proteja
o aparelho de temperaturas extremas, sol e humidade.
Deite fora as embalagens e o aparelho de acordo com
as regras e regulamentos locais num ponto colector. Se
passar este produto para outra pessoas, certifique-se que
a documentacao esta incluida. Faca sempre os exercicios
como descritos nestas instrucoes.

(PL) PRZEZNACZENIE: Ten przedmiot stuzy do trenowania
prawidtowej pozycji uderzenia.

OSTRZEZENIE: Nalezy uwaznie przeczyta¢ niniejsza
instrukcje  obstugi, przestrzegt jej zaleced oraz
przechowaé jg na przysztosc. Przed rozpoczeciem
programu treningowego nalezy najpierw skonsultowaé
sie z lekarzem. Plan treningowy nalezy oprzec na
aktualnej kondycji fizycznej. Wazne jest, aby podczas
Cwiczenia przyja¢ prawidtowa postawe. Zawsze nalezy
nosi¢ odpowiednie obuwie i odziez. Nalezy zachowac
bezpieczng odlegtos¢ od wszelkich przedmiotéw lub
innych o0s6b. Zawsze wykonuj rozgrzewke (10 minut
chodzenia) i rozcigganie po kazdym treningu (rozciagniecie
catego ciata). Uszkodzenie ciata moze nastapic w wyniku
niewtasciwego lub nadmiernego treningu lub w wyniku
nieprawidtowej rozgrzewki. W przypadku dolegliwosci
fizycznych nalezy natychmiast przerwac trening. Producent
i jego dystrybutorzy nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci
za wypadki lub obrazenia oséb lub mienia, ktére moga
wystapic w zwigzku z CEwiczeniami i uzytkowaniem.
Korzystanie z tego artykutu odbywa sig¢ na wtasne ryzyko.
Kobiety w cigzy powinny ¢wiczyc tylko po konsultacji
z lekarzem. Artykut powinien byé uzywany wytgcznie
przez osoby doroste i nigdy nie powinien by¢ uzywany
jako zabawka. Zaleca sie przerwe miedzy Ewiczeniami.
Zawsze przed uzyciem nalezy sprawdzi¢ artykut pod
katem uszkodzen lub zuzycia. W przypadku wykrycia ich
oznak, artykut nie moze byc uzywany. Artykut nadaje sie
wytacznie do uzytku domowego. Przechowywac artykut
w suchym i czystym miejscu o statej, umiarkowanej
temperaturze. Nie uzywac Srodkéw czyszczacych do
czyszczenia artykutu, czyscic tylko wilgotng szmatka, a
nastepnie wytrzec do sucha Sciereczka. Chronic ten artykut
przed ekstremalnymi temperaturami, stoficem i wilgocia.
Utylizowac artykut i materiaty opakowaniowe zgodnie
z miejscowymi, obowigzujagcymi przepisami w punkcie
zbiorki. Przekazujac produkt osobom trzecim, nalezy
zawsze upewnit sie, ze dokumentacja jest dotgczona do
produktu. Cwiczenia wykonywaé zawsze w sposdb opisany
w niniejszej instrukgji.

(RU) HA3HAYEHMUE: pakTuueckas yaluka, KoTopyio MOXHO
OTPErynupoBaTh, YTO6bl HEMHOMO YMEHbLMTb OTBEPCTUE.
MpONoXMB [ONOXKY; Bbl YyBCTBYeTe cebs 6onee yBepeHHo,
KOrfa yaluka bonbiue.

NPEAYNPEXAEHUE:
npoyuTatb  AaHHble
cobnogatb  UX M

HeO6XOF|VIMO BHMUMaATENIbHO
NHCTPYKUUn no  sKcnnayataymun,
XpaHUTb  ANA  panbHewlero
ncnonb3oBaHnA B Cllyvae HeOﬁXOFlI/IMOCTI/I. I'Ipe)K,qe
yem npoBoAUTL TPEHVUPOBOYHYIO nporpammy,
MPOKOHCYNbTMPYTECh € Bpayom. [MnaHupyiTe rpaduk
TPEHUPOBOK B COOTBETCTBMW CO CBOUM d)VIBVNECKVIM
cocTosHneM. Bo BpemA BbINOMHEHUA yNpaXHeHUI OYeHb
BaXHO MOAAepXMBaTb MpaBUibHyl0 oOcaHKy. Bcerga
HajieBaliTe COOTBETCTBYIOLLYI0 00YBb U ofiexay. [poBoanTe
TPEHUPOBKY B an OT N06ObIX NPeAMETOB UV APYINX L.
Mepep kaxaon TPeHNPOBKON fenaiiTe pasMmnHKy (10 MUHYT
x0Ab6bl) U MOCNe KaXXAoi TPEHVPOBKM faiiTe CBOemMy Teny
OCTbITb (cAenaiTe pacTaxky Tena). M3-3a HenpaBuibHOW
VNU Ype3MepPHO WHTEHCVBHOW TPEHWPOBKW, WM U3-3a
HEMNPaBWIbHOW PasMVHKA MOXHO MONyunTb Tpasmy. B
cnyyae GU3NYECKNX Kanob HeMeAneHHO OocCTaHoBWTe
TPeHUPOBKyY. Mpon3BoguTens N ero AUCTPUOLIOTOPbLI He
HecyT HUKaKOWN OTBETCTBEHHOCTU 3a HecyacTHble cny4dan
VNV TPaBMbl NIIOAEN, a Takxe MOBPeXAeHNA UMYLLeCTBa,
KOTOpble MOryT BO3HWKHYTb B pe3ynbTaTe MNojib30BaHUA
nsgennem unn BO BpemA TPEHUPOBOK. Bbl nonb3yeTtecb
STUM  W3[eNMeM Ha COGCTBEHHbI CTpaXx ©  PUCK.
EepemeHHaﬂ JKeHWMHA JOoMKHa 3aHMaTbCA ¢VI3I/I‘I€CKVIMVI
YynpaxHeHNAMU TOJIbKO MocCne KOHCynbTauun C Bpavom.
Vi3penne MoOXeT UCMONb30BaTbCA TOMbKO B3POC/bIMU,
n He B KayecTBe WrpyLIKU. PeKOMEHﬂyETCﬂ aenatb
nepepbiBbl MexAy ynpaxHeHuamu. Bcerga nposepsinte
obopyfoBaH/e Ha NpeaMeT MOBPEXAEHU U M3HOCa,
nepeg ero MCnosb3oBaHUEM. B cnyvae nospexaeHunsa
nigenna He I'IOJ'Ib3yI7ITECb nm. Vlanem/le npegHasHavyeHo
TONbKO ANA AOMALLHEro NCnonb3oBaHuA. XpaHuTe nsgenve
CYyXM N YACTbIM B MOMeLLeHun C NOCTOAHHON yMEPEHHOIZ
TemnepaTypoi. He wucnonb3yite Morwowme CpeacTsa,
YNCTUTE €r0 TONLKO BNAXKHOW TPAMKOI, NOCe Yero BbITpuTe
Hacyxo candeTkon. He nopBepraiite obopyaoBaHue

BO3JENCTBMIO SKCTPEMasbHbIX TemnepaTtyp, CofHua u
BIAXXHOCTU. YTUAU3NPYITE U3AENNE U ero YnakoBOYHble
MaTepuasbl B COOTBETCTBUW C AENCTBYIOLMMI MECTHBIMMN
npasunamm B nNyHKTe cbopa. Mpu nepepave uspenua
TpeTbell CTOPOHe, BCerga MNpPOBEPsNTe Hanuume BcCen
JIOKyMeHTauun. Bcerga BbIMOMHAWTE ynpaxKHeHUs, Kak
OMNCaHO B NPEAOCTaBNEHHOM UHCTPYKLMN.

(TR) KULLANIM AMACI: Bu iiriin dogru impact pozisyonunu
egitmek icin kullanilir.

UYARI: Bu kullanim talimatlari dikkatlice okunmali, izlenmeli
ve saklanmalidir. Egzersiz programina baslamadan
once doktorunuza basvurunuz. Programi giincel fiziksel
kondisyonunuza uyarlayiniz. Egzersiz stiresince dogru
durus teknikleri izlenmesi énemlidir. Daima uygun ayakkabi
ve kiyafet giyiniz. Cisimlerden ve diger kisilerden uzak
durunuz. Her egzersizden 6nce daima isinma (10 dakika
yiriiyis) ve soguma (tlim viicut esneme) yapiniz. Yanlis veya
asiri egzersiz veya hatall isinma, sakatlanmaya yol agabilir.
Fiziksel bir sikayet olustugu takdirde derhal egzersizi
birakiniz. Uretici ve distribiitorler, egzersiz ve kullanimdan
kaynaklanan kaza, sakatlanma veya zararlar igin hicbir
sorumluluk kabul etmez. Bu urinin kullanimindan dogan
riskler sahsiniza aittir. Hamile kadinlar ancak doktor izniyle
egzersiz yapabilir. Bu {riin yalnizca yetiskinler tarafindan
kullanilmalidir ve oyuncak degildir. Egzersizler arasinda
mola verilmesi tavsiye edilir. Uriinii kullanimdan énce her
zaman zarar ve asinmaiigin kontrol ediniz. Zarar veya asinma
varsa (riini kullanmayiniz. Bu Griin yalnizca evde kullanima
uygundur. Uriinii kuru ve temiz ve siirekli ortalama sicakliga
sahip bir yerde saklayiniz. Uriinii temizlemek icin temizlik
trtinleri kullanmayiniz, yalnizca nemli bir bezle siliniz ve
daha sonra bir temizlik beziyle kurulayiniz. Uriinii asir
disiik veya yiksek sicakliklardan, glinesten ve nemden
koruyunuz. Uriinii ve ambalaj malzemelerini verel ve
glincel diizenlemelere uygun olarak bir toplama noktasina
atiniz. Uriinii Gigtincii bir kisiye vereceginiz zaman mutlaka
belgelerinin dahil edildiginden emin olunuz. Egzersizleri
daima bu talimatta gosterildigi gibi yapiniz.

(DK) TILSIGTET BRUG: Varen bruges til at treene den
korrekte slagposition.

ADVARSEL: Denne betjeningsvejledning skal lzeses
omhyggeligt, folges op og opbevares. Fgr du pabegynder
et traeningsprogram, skal du fgrst kontakte din lege. Baser
traeningsplanen pa din aktuelle fysiske tilstand. Det er
vigtigt at antage en korrekt holdning under traeningen. Baer
altid passende fodtgj og tgj. Hold dig vaek fra genstande
eller andre personer. Lav altid en opvarmning (10 minutters
gang) og afkgling efter hver traening (fuld kropstrakning).
Skade kan forekomme pa grund af forkert eller overdreven
traening eller pa grund af en forkert opvarmning. | tilfeelde
af fysiske klager skal du straks afslutte din traening.
Producenten og dets distributgrer patager sig intet
ansvar eller ansvar for ulykker eller personskader, der kan
resultere i forbindelse med gvelserne og brugen. Brug af
denne artikel sker pa din egen risiko. Gravid kvinde skal
kun traene efter at have konsulteret en lzege. Artiklen skal
kun bruges af voksne og ma aldrig bruges som legetg;.
Det anbefales at pause mellem @velserne. Kontroller
altid artiklen inden brug for skader eller slid. Hvis dette
findes, kan artiklen muligvis ikke bruges. Artiklen er kun
egnet til husholdningsbrug. Opbevar artiklen tgr og ren
i et rum med konstant moderat temperatur. Brug ikke
renggringsprodukter til at renggre artiklen, renggr kun med
en fugtig klud, tgr den derefter med en renggrings klud.
Beskyt denne artikel mod ekstreme temperaturer, sol og
fugtighed. Bortskaf genstanden og emballagematerialerne
i overensstemmelse med lokale, geeldende regler pa
et indsamlingssted. Nar du videregiver produktet til en
tredjepart, skal du altid sgrge for, at dokumentationen er
inkluderet. Udfgr altid gvelserne som beskrevet i denne
instruktion.

(NO) TILTENKT BRUK: Artikkelen brukes til & trene opp
riktig slagposisjon.

ADVARSEL: Denne bruksanvisningen maleses ngye, bli fulgt
opp og oppbevares. Fgr du starter med et treningsprogram
bgr du radfgre deg med en lege. Treningsprogrammet ma
tilpasses din naveerende fysiske tilstand. Det er viktig at
du har riktig holdning ved gjennomfgring av gvelsene. Bruk
alltid riktig fott@y og antrekk. Hold deg utenfor rekkevidde til
objekter og andre personer. Oppvarming (gd i 10 minutter)
bgr utfgres fgr hver trening, mens etter hver trening bgr
du avslutte med (full body stretch) aktiv restitusjon. Skade
kan opptre som fglge av feil eller overdreven trening, eller
av feil oppvarming. Hvis fysiske klager oppstar, avbryt
treningen umiddelbart. Produsenten og dens distributgrer
patar seg intet ansvar for ulykker eller skader pa personer
eller eiendommer som matte oppsta i forbindelse med
bruken og gvelsene. Bruken av produktet skjer pd egen
risiko. Gravide ma ikke trene fgr lege har blitt konsultert



pa forhand. Produktet ma bare brukes av voksne personer.
Det er ikke beregnet som et leketgy. Det er anbefalt d ta
pauser mellom gvelsene. Produktet ma alltid kontrolleres
for skade eller slitasje fgr bruk. Hvis dette konstateres, ma
ikke produktet brukes. Produktet er utelukkende beregnet
til hjemmebruk. Produktet ma oppbevares tgrt og rent ved
en moderat og konstant temperatur. Rengjgringsmidler
ma ikke brukes til rengjgring av produktet. Rengjgr bare
med en fuktig klut. Deretter tgrker du med en vaskeklut.
Produktet ma beskyttes mot ekstrem hete, kulde, fuktighet
og sollys. Produktet og emballasjen ma kastes ved et
innsamlingssted for avfall i henhold til lokale og aktuelle
forskrifter. Hvis du gir produktet til en tredjepart, ma du
alltid sgrge for at dokumentene fglger med. Pvelsene ma
alltid utfgres som beskrevet i denne bruksanvisningen.

(S) AVSEDD ANVANDNING: Produkten anvands for att 6va
korrekt position vid impact.

VARNING: Las denna manual noga, folj bruksanvisningen
och spara den till framtida anvandning. Konsultera din
ldkare innan du foljer ett traningsprogram, . Basera
traningsschemat pa din nuvarande fysiska form. Det ar
viktigt att ha en riktig hallning under traningen. Bar alltid
lampliga skor och klader. Hall avstand till foremal eller
andra manniskor. Gor alltid en uppvarmning (10 minuters
promenad) och stretcha efter varje trdningspass (full
kroppstrackning). Skada kan uppstd pa grund av felaktigeller
overdriven traning eller pa grund av felaktig uppvarmning.
Vid fysisk smadrta ska du omedelbart avsluta din trdning.
Tillverkaren och dess distributdrer accepterar inget ansvar
for olyckor eller skador pa personer eller egendom som kan
resultera i samband med dvningarna och anvandningen.
Anvédndningen av foremalet sker pa din egen risk. Gravida
kvinnor far endast trdna efter att ha konsulterat en
lakare. Produkten far endast anvdndas av vuxna och
far inte anvandas som leksak. Det rekommenderas att
pausa mellan évningarna. Kontrollera alltid om produkten
har skador eller tecken pd slitage fore anvandning. Om
detta upptacks kanske inte produkten kan anvdndas.
Produkten dr endast avsedd for hushallsbruk. Férvara
produkten torrt och i ett rent utrymme med en konstant
medeltemperatur. Anvand inte rengdringsprodukter for att
rengora produkten, rengdr den bara med en fuktig trasa
och torka den sedan med en trasa. Skydda produkten
mot extrem vdrme, kyla, fuktighet och solstralar. Kassera
produkten och fdrpackningsmaterialet enligt lokala,
gallande bestammelser pa en atervinningsstation. Om du
ger produkten till tredje part maste du ocksa lamna dessa
dokument. Utfor alltid vningarna enligt beskrivningarna i
denna bruksanvisning.

(H) RENDELTETESSZER( HASZNALAT: A termék a helyes
(itkozési pozicid gyakorlasara szolgal.

FIGYELMEZTETES: Figyelmesen olvassa el, kivesse és
Grizze meg a hasznalati Gtmutat6t. Konzultaljon orvosaval
miel6tt elkezdi az edzésprogramot. Az edzés nehézségét
mindig egészségi allapotahoz igazitsa. A gyakorlatok
végzése kozben Ugyelijen a helyes testtartasra. Edzés
kozben mindig hordjon megfeleld cipét és ruhazatot.
Tartson tavolsagot a kdrnyezetében |évd targyaktol és
emberektdl. Mindig melegitsen be (10 perc séta) és lazitson
minden edzésszakasz utan (nydjtézas). A helytelen vagy
talzasba vitt edzés, a bemelegités elhagyasa sériilésekhez
vezethet. Ha fajdalmat érez, azonnal hagyja abba az edzést.
A termék gyartdja és forgalmazoja nem vallal felelGsséget
olyan balesetekért vagy sériilésekért, melyek a termék
helytelen hasznalatabol adodoan kdvetkeztek be. Kizardlag
sajat felelGsségére hasznalja a terméket. Ha terhes, a
termék hasznalata el6tt konzultaljon orvosaval. A terméket
csak felnGttek hasznalhatjak. A termék nem jatékszer. A
gyakorlatok kozott pihenjen. Hasznalatba vétel elGtt mindig
ellendrizze, hogy a termék sériilésmentes legyen. Ha a
terméken sértilést észlel, ne hasznalja. A termék otthoni
hasznalatra tervezett. Szaraz helyen tarolja, ne tegye ki
hémérséklet ingadozasnak. Ne tisztitsa mosészerrel. Egy
nedves, majd azt kdvetden egy szaraz ruhaval térélje at.
Védje a terméket szélsGséges homérséklettdl, tiiz6 naptal,
magas paratartalomtdl. A termék élettartama végén a
helyi hulladékszabalyozasnak megfelelGen kezelje, adja le
az arra kijeldlt gy(jtpontokon. Ha harmadik személynek
tovabbadja a terméket, mindig mellékelie a hasznalati
Gtmutatét. A gyakorlatokat mindig az Gtmutatoban
leirtaknak megfelelGen végezze.

(FI) KAYTTOTARKOITUS: Tama tuote on suunniteltu oikean
iskuasennon harjoitteluun.

VAROITUS: Lue kayttéohjeet huolellisesti, noudata
niitd ja sdilytd ne. Keskustele |3dkarisi kanssa ennen
harjoitteluohjelman aloittamista. Valitse harjoitusohjelma,
joka sopii tamanhetkiselle fyysiselle kunnollesi. Huolehdi,
ettd harjoittelet hyvdssda asennossa. Kdytd aina sopivia
jalkineita ja vaatteita. Pysyttele kaukana tavaroista ja

muista ihmisista. Ldmmittele aina ennen harjoittelua
(10 minuutin kdvely) ja huolehdi palautumisesta (koko
kehon venyttely). Vaara tai liilan runsas harjoittelu voi
johtaa vammautumiseen; myos vaaranlainen lammittely.
Lopeta harjoittelu valittomasti, mikali tunnet ruumiissasi
kipua. Valmistaja ja jakelijat eivat ole vastuussa tai korvaa
ihmisille tai tavaroille tapahtuneita vahinkoja, jotka ovat
seurausta harjoittelusta tai harjoitteluvdlineen kaytosta.
Tuotteen kayttd tapahtuu omalla vastuulla. Raskaana
olevat naiset saavat kayttaa tuotetta vain keskusteltuaan
harjoittelusta ensin lddkarinsa kanssa. Tatd tuotetta saa
kayttaa vain aikuiset, sitd ei saa kayttaa leikkikaluna.
On suositeltavaa pitdd harjoittelun lomassa taukoja.
Tarkasta tuote aina ennen kayttda vikojen tai kulumien
varalta. Ndita havaittaessa ei tuotetta saa kayttaa. Tuote
soveltuu vain kotikayttoon. Sailyta kuivana ja puhtaana
tilassa, jonka lampétila pysyy tasaisena. Ala kaytd mitaan
pesuaineita tuotteen puhdistamiseen, puhdista kostealla
liinalla ja kuivaa sen jalkeen kuivalla liinalla. Suojaa tuote
ddrimmdiselta kuumuudelta, kylmyydeltd, kosteudelta
ja aurinkosateilylta. Havita pakkausmateriaali ja tuote
paikallisten ja ajanmukaisten saannosten mukaiseen
paikkaan. Mikali annat tuotteen jollekin kolmannelle
henkildlle, tulee sinun antaa hanelle myds siihen liittyvat
kirjalliset dokumentit. Suorita harjoitukset aina tdssa
kayttdohjeessa kuvatulla tavalla.

(GR) MPOBAEMOMENH XPHZIH: Auté 1O QVTIKEipevo
XPnotdomoleital yia v ekmaidevon TG owotng Béong
TIPOOKPOUONG.

MPOEIAOMNOIHIH: Autég ol odnyieg Aettoupyiag mpémel
va Sapdalovtal mpooekTikd, va akolouBouvtal Kat va
amoBnkevovTat. Mptv amoé Tnv avaAnyn evog TPOYPAMHATOC
mpomévnonG, OUUPBOUAEUTEITE TPWTA TO YIOTPO  OOG.
Baciote 10 mpdypappa mpomdvnong otnv TPEXouca
@UOIK oag¢ katdotaon. Eivar onuavtiké va maipvoupe
Ha owoTtr otdon katd t Sidpkela tng doknong. Popdte
mavta KatdAMnha vmodnpata kat pouxa. Meivete pakpid
amé avTikeigeva i AMa dtopa. Mavta va KAvete éva
Céotapa (10 Aemtda mepmdtnua) Kat pia anobeparneia peta
ané kABe mpomovnan (MANPEG TEVIWHA TOU OWUATOG).
TpaupaTiopdg pmopei va oupPei Aoyw eo@alpévng n
unepBoAikig mpomdvnong, 1 and Adbn oto (éotapa. Ie
TIEPIMTWON CWHATIKWY EVOXAOEWV, TEPHATIOTE AUECWE TNV
ekmaidevon oag. O KATAOKEVAOTNG Kal ol SIaVOUEiG Tou dev
amodéxovtal kapia euBvivn f LTAITIOTNTA yia atuyipaTa n
TPAUMATIOHOUG TIPOCWTTWV 1 TIEPIOUCIOKWY OTOIXEIWV TTOU
MUMOPEl va TPOKUYOULV GE CUVAPTNON HE TIG AOKNOEIG KAl
TN XPrion Tou. H xprion autol Tou unXavApaTog yivetal Je
Sikr) oag guBvvn. Mia €yKuog yuvaika TIPEMEL va aoKeiTtat
HOVO HETA TIG CUMPBOUAEG TOU YIaTPOU TNG. To pnxavnua Ba
TIPETTEL VA XPNOLUOTTOLETaL HOVO amd eVANIKEG Kat TOTE &€ Ba
TIPETIEL VA XPpNOIHOTTOLE(Tal WG TatXvidt. Zuviotdtal n mavon
HeTagy Twv aoknoewv. Na eAéyxeTe TpIv amd T xprion yla
{nuiég 1y pBopéc. Eav Bpebouv, To pnxdvnua Sev pmopei va
xpnotpomoinBei. To pnxavnua ival kKat@A\AnAo pévo yia
olklakn xprion. Na amoBnkeveTe To PNXdvnua oTeyvo Kat
kaBapd og éva xwpo pe otabepn pétpla Beppokpacia. Mnv
Xpnotporoleite kaBaploTika mpoidvTta yia va kabapioete
TO HNXAvnua, kabapioTte Hovo pe éva vypod Tavi Kal PETA
OTEYVWOTE PE MO OTEYVI TIETOETA. [MpooTATEYPTE AUTO TO
unxavnua amd akpaieg Beppokpacieg, RA0 kat vypaoia.
ATIOPPIPTE TO QVTIKEIMEVO Kal Ta UNIKA ouokevaaoiog
oUPPWVA PE TOUG TOTTIKOUG IOXUOVTEG KOAVOVIOUOUG OE
éva onueio ouloync. Otav petaBiBalete to mpoidv ot
TpiTo péPOG, va @povTilete mdvta va mephapBdvovtat
Kal Ta €yypagd Tou. MAvta KAVETE TIG QOKAOEIG OMwG
TIEPIYPAPOVTAL OE AUTEG TIG OONYIEC.

(LAT) PAREDZETAIS LIETOJUMS: Sis produkts tiek
izmantots pareizas trieciena pozicijas trenésanai.

BRIDINAJUMS: Sirokasgramata ir ripigi jaizlasa, jaiegauma
un jauzglaba. Pirms uzsakt apmacibas programmu,
vispirms konsultéjieties ar arstu. Treninu grafiku balstiet
uz pasreizéjo fizisko stavokli. Vingrindgjuma laika ir svarigi
ienemt pareizu staju. Vienmér valkajiet piemérotus apavus
un apgérbu. Turieties talak no priekSmetiem vai citiem
cilvekiem. Pirms katra trenina vienmér veiciet iesildisanos
(10 mindtes pastaigas) un péc trenina atvésinasanos (visa
kermena stiepsanas). Traumas var rasties nepareizas
vai parmérigas apmacibas vai nepareizas iesildiSanas
del. Vienmér veiciet vingringjumus, ka aprakstits 3aja
instrukcija  Fizisku sldzibu gadijjuma nekavéjoties
partrauciet apmacibu. Izgatavotdjs un ta izplatitdji
neuznemas atbildibu par negadijumiem vai cilvéku
ievainojumiem un Tpasuma bojajumiem, kas var rasties
vingringjumu laika. Produkta lietosana ir uz jusu pasa
risku. Gratnieces drikst trenéties tikai péc konsultésanas
ar arstu. PriekSmetu drikst izmantot tikai pieaugusie, un
tas nav paredzéts rotalai. Starp treniniem ieteicams veikt
partraukumus. Pirms lietosanas vienmér parbaudiet,
vai priekSmetam nav bojajumu vai nodiluma. Ja tas tiek
atrasts, produktu nedrikst izmantot. Prece ir piemérota

tikai lietoSanai majsaimnieciba. Glabajiet priekSmetu
sausa un tira telpa ar nemainigu mérenu temperatdru.
Nelietojiet tirisanas lidzek|us priekSmeta tirisanai, notiriet
to tikai ar mitru dranu, péc tam noslaukiet to ar tirisanas
lupatinu. Aizsargajiet priekSmetu pret arkartéju karstumu,
aukstumu, mitrumu un saules stariem. Izmetiet priekSmetu
un iepakojuma materialus savakSanas vieta saskana ar
spéka esoSajiem vietéjiem noteikumiem. Ja jds pieskirat
produktu treajam personam, jums ir jaiesniedz ari Sie
dokumenti.

(LTU) NUMATYTOJI PASKIRTIS: Sis gaminys naudojamas
treniruoti teisingg smagio padétj.

|SPEJIMAS: reikia Sias naudojimo instrukcijas atidziai
perskaityti, jy laikytis ir iSsaugoti. PrieS pradédami
treniravimosi programa, pirmiausia pasitarkite su gydytoju.
Treniruociy tvarkarastj sudarykite pagal savo dabartine
fizing blkle. Treniruociy metu svarbu iSlaikyti teisinga
laikysena. Visada déveékite tinkamg avalyne ir drabuzius.
Laikykités atokiau nuo daikty ar kity asmeny. Visada
padarykite apsilima (10 minuciy éjimo) pries kiekvieng
treniruote ir viso kiino tempima po kiekvienos treniruotes.
Galima patirti traumas del netinkamo arba perdéto
treniravimosi arba dél netinkamo apsilimo. Jeigu turite
fiziniy nusiskundimy, nedelsdami nutraukite treniruote.
Gamintojasir jo platintojai neprisiimajokios atsakomybés uz
nelaimingus atsitikimus ar suZeidimus Zmonéms ar turtui,
kurie gali kilti dél treniruociy ir naudojimo. Naudodamiesi
Siuo produktu, prisiimate atsakomybe. Nés¢ia moteris
turéty mankstintis tik pasitarusi su gydytoju. Gaminys
yra skirtas naudoti suaugusiems ir jis niekada negali bati
naudojamas kaip zaislas. Tarp pratimy rekomenduojama
padaryti pertrauka. Prie$ naudojima visada patikrinkite, ar
gaminys nepazeistas ir nesusidéveéjes. Jeigu tai randama,
gaminys gali bdti nenaudojamas. Straipsnis tinkamas
naudoti tik namy aplinkoje. Gaminj laikykite sausoje ir
Svarioje vietoje, kur yra pastovi vidutiné temperatira.
Gaminio valymui nenaudokite valymo priemoniy, valykite
tik drégna Sluoste, po to nusausinkite valymo Sluoste.
Saugokite §j gaminj nuo ekstremalios temperatdros,
saulés ir dréegmés. ISmeskite preke ir pakavimo medziagas
surinkimo punkte pagal galiojancius vietinius reikalavimus.
Perduodami gaminj treCiajai $aliai, visada jsitikinkite, kad
pridedami dokumentai. Visada atlikite pratimus taip, kaip
nurodyta instrukcijose.

(SLO) PREDVIDENA UPORABA: Izdelek se uporablja za
vadbo pravilne postavitve pri udarcu.

OPOZORILO: Ta navodila za uporabo je treba natancno
prebrati, upostevati in shraniti. Preden se lotite vadbenega
programa, se najprej posvetujte s svojim zdravnikom.
Trening prilagodite vasemu trenutnemu fizicnemu stanju.
Pomembno je, da med vajo vzdrZujete pravilno drZo.
Vedno nosite primerno obutev in oblacila. Izogibajte se
kakrénih koli predmetov ali drugih oseb. Pred vadbo ne
pozabite na ogrevanje (10 minut hoje) in ohladitev po
vsaki vadbi (raztezanje celega telesa). Poskodba lahko
nastane zaradi napacnega ali pretiranega treninga ali zaradi
nepravilnega ogrevanja. \/ primeru fizi¢nih komplikacij takoj
zakljucite z vadbo. Proizvajalec in njegovi distributerji ne
prevzemajo nobene odgovornosti za nesrece ali poskodbe
ljudi ali lastnine, ki bi lahko nastale v povezavi z vajami in
uporabo. Uporaba tega izdelka je na lastno odgovornost.
Nosecnice lahko izdelek uporabljajo le po posvetovanju
z zdravnikom. Napravo smejo uporabljati samo odrasli
in nikoli kot igraco. Priporocljivo je, da med vajami delate
premore. Pred uporabo izdelka vsaki¢ preverite, ali so na
njem poskodbe ali sledi obrabe. Ce je ugotovljena koda,
izdelka ne uporabljajte. Artikel je primeren samo za
domaco uporabo. Izdelek shranjujte na suhem in cistem,
v prostoru s konstantno zmerno temperaturo. Za ¢iscenje
izdelka ne uporabljajte Cistilnih sredstev, ocistite ga le z
vlazno krpo, nato posusite s krpo za ¢iScenje. Ta izdelek
zascitite pred ekstremnimi temperaturami, soncem in
vlago. Izdelek in embalazne materiale zavrzite v skladu z
lokalnimi veljavnimi predpisi na zbirnem mestu. Ce izdelek
izrocite tretji osebi, vedno poskrbite, da je vkljucena tudivsa
dokumentacija. Vaje vedno izvajajte tako, kot je opisano v
teh navodilih.

(EST) KASUTUSOTSTARVE: Seda toodet kasutatakse Gige
|60gipositsiooni treeninguks.

HOIATUS: Need kasutusjuhendid peavad olema
hoolikalt 13bi loetud, jdrgitud ja sailitatud. Enne kui
treeningsprogrammi jargite, konsulteerige enne oma
arstiga. Valige treiningskeem vastavalt oma praegusele
kehalisele véimekusele. On oluline harjutuste ajal korralik
kehahoiak sisse votta. Kanna alati sobivaid kingi ja
roivastust. Hoidke eemal esemetest ja teistest inimestest.
Tehke alati soojendus (10 minutit kondi) ja peale igat
treeningut (tdielik kehavenitus) maharahunemine. Haavad
voivad tekkida vale voi dleliigse treenimise tottu voi



vale soojenduse tottu. Kehaliste vaevuste korral I6peta
treenimine otsekohe. Tootja ja distributeerijad ei vota
vastutust voi kohustust dnnetuste korral voi kui harjutuste
labiviimise kdigus on tekkinud haav véi kahjustada saanud
vara. Esemete kasutus on omal vastutusel. Rasedad naised
voivad treenida eranditult peale konsultatsiooni arstiga.
Seda eset voivad kasutada ainult tdiskasvanud ja see ei
sobi manguasjaks. On soovitav votta vahepeal pause.
Kontrolli eset alati enne kasutust, ega see kahjustunud
voi kulunud pole. Kui see on tuvastatud ei tohi eset enam
kasutada. See ese on ainult sobiv majapidamisesiseseks
kasutuseks. Hoiustage ese kuiva ja puhtana ruumis,
milles on mdddukas temperatuur. Arge kasutage
puhastusvahendeid, et eset puhastada, puhastage ainult
niiske lapiga, peale seda hadruge kuivaks eemalduslapiga.
Kaitse eset ekstreemse kuumuse, kiilma, niiskuse ja
paikesekiirte vastu. Toote pakkevahendid peavad olema
kogumispunkti viidud vastavalt kohalikele, kehtivatele
ettekirjutustele. Kui te toodet kolmandatele annate, andke
edasi ka see dokument. Tee harjutusi nii, nagu kirjeldatud
instruktsioonis.

(HR) NAMJENA: Ova se artikl koristi za treniranje ispravnog
polozaja udarca.

UPOZORENJE: Ovaj se priru¢nik mora pazljivo procitati,
slijediti i pohraniti. Prije pracenja programa treninga prvo
se posavjetujte s lijecnikom. Raspored treninga temeljite
na svom trenutnom fizickom stanju. Vazno je zauzeti
pravilno drzanje tijekom vjezbe. Uvijek nosite prikladnu
obutu i odjecu. Drzite se podalje od predmetaiili drugih ljudi.
Uvijek radite zagrijavanje (10 minuta hoda) i hladenje nakon
svakog vjezbanja (istezanje cijelog tijela). Do ozljeda moze
doci zbog nepravilnog ili prekomjernog treninga ili zbog
pogresnog zagrijavanja. U slucaju fizickih problema, odmah
zavrsite s treningom. Proizvodac i njegovi distributeri ne
preuzimaju nikakvu odgovornost za nezgode ili ozljede ljudi
iliimovine koji mogu rezultirati u vezi s vjezbom i uporabom.
Koristenje predmeta je na vlastiti rizik. Trudnice mogu
trenirati samo nakon savjetovanja s lije¢nikom. Predmeti za
vjezbanje mogu koristiti samo odrasli i ne sluze kao igracka.
Preporucuje se pauza izmedu treninga . Uvijek provjerite
da li predmet ima oStecenja ili habanja prije uporabe. Ako
se primjete oStecenja, predmet se nece koristiti. Predmet
je pogodan samo za kucanstvo. Predmet cuvajte suh i
¢ist u sobi sa konstantnom umjerenom temperaturom.
Za Ciscenje predmeta ne koristite nikakve proizvode za
Ciscenje, samo ih ocistite vlaznom krpom, a zatim obrisite
suhom krpom za CiScenje. Zastitite predmet od ekstremnih
vru€ina, hladnoce, vlage i suncevih zraka. Predmet i
ambalazni materijal odlozite u skladu s lokalnim i vazecim
propisima na mjesto sakupljanja. Ako proizvod dajete
tre¢im osobama, morate ih dostaviti sa dokumentima.
Uvijek vjezbe napravite na nacin kako je opisan u uputama .

(UA) MPU3HAYEHHSA: Lleit npegmeT BUKOPUCTOBYETHCH
[NA TPEHYBaHHA NPaBUIIbHOTO NOJIOKEHHS YAAPY.

MONEPEAMXEHHA: Lii incTpyKuii 3 ekcnnyaTauii HeobxigHo
peTenbHO MpounTaTh, AoOTpUMYBaTMCA Ta 36epiraTu.
Mepw HiX NPOBOAWTU TPeHyBasbHY Mporpamy, croyaTky
MPOKOHCYNbTYTeCA 3 Nikapem. [padik TpeHyBaHb byayiTe
BiANOBIAHO CBOEMY (i3nUYHOMY CTaHy. BaxnvBo npuinHATA
npaBWibHYy MOCTaBy Mg 4ac BMpaBW. 3aBXAM HOCITb
BignoBigHe B3yTTA Ta opaAr. Tpumaiiteca nopani Big Oyab-
AKX NPeaMETIB UM iHLWKMX OCi6. 3aBXAn PObiTb PO3MUHKY
(10 xBUAMH Xx0Ab6OK) Ta OXONOAMKEHHS MICAA KOXHOIO
TpeHyBaHHA (pO3TAryBaHHA Tina). TpaBMyBaHHA MOXe
CTaTUCA Yepe3 HenpasuibHe abo HaAMipHe TpPeHyBaHHS,
abo uepes HenpaswibHY PO3MUHKY. Y pasi ¢isnuHux
CKapr HeraHO 3akiHYiTb TpeHyBaHHA. BUpO6HMK Ta ioro
[MCTPUG'IOTOpY He HecyTb HiAKOI BiANoBiAanbHOCTI Ta
He BiAMNOBIAAIOTb 33 HelacHi BUNaAKyM abo TpaBMyBaHHA
niogein  abo  MaitHa, AKi  MOXYTb  CMPUYMHUTM  3a
Cco6Ol0  BMPaBM Ta  BUKOPUCTaHHA.  BuKopucTaHHA
uboro obnafHaHHA Ha BNacHW pu3mk. BariTHa »iHKa
MoBMHHA 3alMaTuCA i3UYHUMK BRpaBamn nulle nicna
KOHCynbTalii 3 nikapem. Bupi6 cnig BuKopucToByBaTU
nvie AOPOC/VIM i HIKONN He BUKOPWCTOBYBATW AK irpaLuKy.
PekomeHzyeTbcA pobuT naysu Mmix Brnpasamu. lNepen
BUKOPWCTaHHAM, 3aBXAW nepesipAiTe obnagHaHHA Ha
npeameT MOWKOKEHb UM 3HOCY. Y pasi MOWKOMKEHHA
BUPIBY, MOro He MOXHa BUKOPWCTOBYBaTH. Bupi6 nigxoants
TiNbKM 4N JOMALIHBbOTO BUKOPUCTaHHA. 36epiraite Bupi6
CYXVMM i YUCTUM Y NPUMIlLEHHI 3 MOCTIHOW MOMiIpHOI0
TemnepaTypoio. He BUKOPUCTOBYIiTE 3aCO6U ANA YNLLEHHA
Wo6 ouncTUTM BMPIB, YWCTITb NOTO JfMLEe BOMOroK
raHuipKow, micnAa 4oro BUTPITb Hacyxo cepBeTKol. He
niafasanTe obnafHaHHA BNIUBY eKCTpeManbHNX

(RO) UTILIZARE PREVAZUTA: Acest articol este folosit
pentru antrenarea pozitiei corecte de impact.

AVERTISMENT: Aceste instructiuni de utilizare trebuie
citite cu atentie, urmate si pastrate. inainte de a urma un
program de antrenament, cereti mai intai parerea medicului
dumneavoastrd. Adaptati programul de antrenament
la conditia fizicd actuald. Este important sa luati o
postura corecta in timpul exercitiului. Purtati intotdeauna
imbrdcaminte si incdltdminte corespunzdtoare in timpul
exercitiilor. Pastrati distantd de alte obiecte sau persoane.
Faceti intotdeauna o incalzire ( 10 minute de mers) si
o perioadd de relaxare (stretching pentru tot corpul)
dupd fiecare antrenament. Leziunile pot apdrea in urma
antrenamentului incorect sau excesiv, sau datorita unei
incalziri incorecte. in caz de reclamatii fizice, incetati imediat
antrenamentul. Fabricantul si distribuitorii sdi nu isi asuma
responsabilitatile ce pot apdrea persoanelor sau bunurilor
in legdturd cu exercitiile si utilizarea aparatului. Folosirea
acestui aparat este pe risc propriu. Femeile insdrcinate
trebuie sa se antreneze doar in urma consultului unui medic.
Articolul trebuie utilizat doar de catre adulti si niciodatd pe
post de jucarie. Este recomandat sa se faca pauze intre
exercitii. Verificati intotdeauna articolul inaintea utilizarii, in
caz de urme de uzurd. Dacd se gasesc deteriorari, articolul
nu mai poate fi folosit. Acest articol este destinat doar
pentru uz personal. Depozitati articolul intr-un spatiu uscat
si curat, cu o temperaturd moderatd. Nu utilizati detergenti
pentru a curata acest produs, stergeti-l doar cu o carpa
umeda, dupd care cu una uscatd. Protejati acest articol de
temperaturi extreme, soare si umiditate. Aruncati articolul
precum si ambalajul, in concordantd cu legea locala si
reglementdrile curente legale, la un punct de colectare. in
cazul in care dati produsul la o alta persoand, asigurati-
va ca documentatia este inclusd. Executati intotdeauna
excercitiile asa cum sunt ele descrise in aceste instructiuni.

(BG) NPEAHA3HAYEHMUE: To3n apTuKyn ce n3nonssa 3a
ynpa)HaBaHe Ha nNpaswHaTa nosuuna Npv yaap.

NMPEAYNPEXAEHUE: ToBa pbKoBOACTBO TpsAbBa fJa
6'b£|e BHMMATEJIHO NPOYETEHO, CNleiBaHO N CbXpPaHABAHO.
I'Ipe;u/l Aa cnefBaTte TPeHMPOBbBYHa Mnporpama, NbpeBo ce
KOHCyNTUpaiiTe C BalumA nekap. basnpaite TpeHMPOBbUHNA
rpaduK Ha TeKyLoTo c1 GpU3NYECKO CbCToAHME. BaxHo e fa
npuemMete npasuiHa CTolKa no Bpeme Ha ynpaXHeHueTo.
BuHarm HoceTe nopxopAwm obyBku u gpexu. Crounte
paney oT npepmeTM Unu Apyrn xopa. BuHaru npasete
3arpaBaHe (10 MUHYTU XOA€EHe) 1 OXNaxAaHe cnep BcAKa
TpeHUpoBKa (pasTAraHe Ha UANoTo TAno). HapaHasaHe
MOXe [la Bb3HMKHE NOpaan HENPABUITHO UK NPeKOMEPHO
TpeHnpaHe mwnn nopagun HenpaBwuiHO 3arpsaBaHe.
B cnyvait Ha ¢u3Myeckn onnakeaHusA, HesabaBHO
npekpaTteTe TpeHupoBKaTa. [pON3BOAUTENAT U HerosuTe
[ZlVICTpI/I6yTOpVI He HOCAT OTrOBOPHOCT 3a 3/10MOJyKU nnin
HapaHABaHUA Ha Xopa WU MMYLEeCTBO, KOUTO MoraT fa
Bb3HUKHAT OT ynpaxXHeHua n yn0Tpe6a. M3non3eaHeTo
Ha apTUKyna e Ha Ball cO6CTBeH pucK. BpemeHHUTe XeHun
MoraT fla TPeHVPaT caMo Cef KOHCYNTauma ¢ nekap. Tosn
NPOAYKT MOXe Aa Ce M3MoNn3Ba CaMO OT Bb3pacTHU U He
CyKU KaTo urpauka. Mpenopbyusa ce fa npasuTe naysa
MeX[y ynpaxHeHuATa. BuHaru nposepssaiite npogyKTa 3a
nospeaa unn N3HOCBaHe npean yn0Tpe6a. Ako ToBa 6'b,Ele
HamepeHO, NPOAYKTBT He MOXe fla Ce 13Mon3ea. ApTUKYNLT
e NoAXOoAALY Camo 3a JOMAKUHCKa ynoTpeba. CbxpaHsBaiiTe
npoAayKTa CyX U YMNCT B NomMmelleHne, C NoCToAHHa ymepeHa
TemnepaTtypa. He u3nonsgaiiTe HUKaKBM MOYNCTBALLM
npenapatu 3a nouncTBaHe Ha npepmeta. lMoumcTBaiiTe
CamMO C BJa)XHa Kbpna, cnep KOeTo ro umscywere Cbc
Kbpna 3a nouncTsaHe. Mpeanasgaiite npeameTa OT CUHa
TOM/INHA, CTyA, BAAXHOCT U C/TbHYEBU JTbYUK. l/labianTe
npoAyKTa N ONnakoBbYHWTE MaTepuann B CbOTBETCTBME C
MeCTHWUTe AieiicTBalmM pa3nopeadu, Ha MACTO 3a CbbupaHe.
AKO [afieTe NpoAyKTa Ha TPeTU CTpaHu, TpAbsa Cblyo
Aa npefocTaBute Te3n OOKYMEHTU. BuHarn npasete
YNpaXHEeHNATA, KaKTO € ONMNCaHO B Ta3n MHCTPYKLNA.

(SK) OCEL POUZITIA: Tento wyrobok slizi na nacvik
spravnej polohy dopadu.

VAROVANIE: Tento navod na obsluhu si musite pozorne
precitat, sledovat' a uchovat. Pred zacatim tréningového
programu sa najskor poradte so svojim lekarom. Zalozte
rozvrh tréningov na zaklade vasej aktualnej fyzickej
kondicie. Pocas cvitenia je doblezité zaujat' spravne
drzanie tela. VZzdy noste vhodn( obuv a odev. Drzte sa
dalej od akychkolvek predmetov alebo inych osdb. Vzdy
sa zahrejte (10 mindt chédze) a ochladte po kazdom
tréningu (natiahnutie celého tela). Zranenie sa moze
vyskytnGt' v dosledku nespravneho alebo nadmerného
vycviku alebo nespravneho zahriatia. VV pripade fyzickych
potiazi okamzite ukoncite svoje Skolenie. \/yrobca a jeho
distribGtori nepreberaji Ziadnu zodpovednost' za nehody
alebo zranenia oséb alebo majetku, ktoré mozu vyastit' z
cvicenia a pouzivania. PouZitie tohto vyrobku je na vase
vlastné riziko. Tehotna Zena by mala cvicit'iba po konzultacii
s lekarom. \/jrobok by mali pouZivat'iba dospelia nikdy by sa

nemal pouzivat' ako hracka. Medzi cviceniami sa odporica
prestavka. Pred pouzitim vyrobok vzdy skontrolujte, ¢i nie
je poskodeny alebo opotrebovany. Ak sa to zisti, vjrobok sa
nesmie pouzit. \/\yrobok je vhodny iba na domace pouzitie.
V/yrobok skladujte suchy a ¢isty v miestnosti s konstantnou
miernou teplotou. Na Ccistenie predmetu nepouZzivajte
Cistiace prostriedky, Cistite iba vlhkou handri¢kou a potom
osuste handrou. Chrante tento vyrobok pred extrémnymi
teplotami, sinkom a vlhkostou. Zlikvidujte tento vyrobok a
obalové materialy v silade s miestnymi platnymi predpismi
na zbernom mieste. Pri odovzdavani produktu tretej strane
vzdy skontrolujte, ¢i je stcastou dokumentacia. Cvicenia
robte vzdy podla pokynov v tomto navode.

Instruction

(UK/US) INSTRUCTION:

1. Place any old fabrics inside the Impact bag so that the
bag still has some flexibility.

2. Position the Bag against a fixed object with the bag
target (2) pointing towards your club face.

3. If you want to use the Impact bag in the garden or
open land fix the bag firmly to the ground using a peg
and the loop (3) to keep it in place.

(NL) INSTRUCTIE:

1. Vul de impact bag met oude lappen textiel zodat de tas
nog enige flexibiliteit heeft.

2. Positioneer de zak tegen een vast object aan met de
target (2) in de richting van je golfclub.

3. Als u de Impact bag in de tuin of op het land wilt
gebruiken dient u deze, om op zijn plaats te houden,
stevig in de grond te fixeren met behulp van een haring
ende lus (3).

(D) ANWEISUNG:

1. Fiillen Sie die Tasche mit Textillappen, sodass der
Beutel eine gewisse Flexibilitat behalt.

2. Positionieren Sie den Beutel gegen einen festen
Gegenstand, das Ziel (2) in Richtung Ihres Golfschldger.
3. Um die Tasche im Garten oder Freiland zu benutzen,
sollten Sie diese an Ort und Stelle mit Hering und der
Schleife (3) auf Position befestigen.

(F) MODE D'EMPLOI:

1. Remplissez le sac d'impact de restes de vieux tissus
pour que le sac garde une certaine souplesse.

2. Placez le sac contre un objet fixe, en vous assurant que
TARGET
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la cible du sac (2) fait face a votre club.

3. Si vous désirez utiliser le sac d'impact dans le jardin ou
dans une aire ouverte, gardez le sac fermement au sol
en fixant son anneau a un piquet.

(E) INSTRUCCION:

1. Coloque las telas viejas dentro de la bolsa de impacto
para que la bolsa todavia tenga cierta flexibilidad.

2. Coloque la bolsa contra un objeto fijo con el objetivo de
la bolsa (2) apuntando hacia su cara.

3. Si desea utilizar la bolsa de Impacto en el jardin o
terreno abierto fijar la bolsa firmemente al suelo
mediante un gancho v el lazo (3) para mantenerlo en

su lugar.

(1) ISTRUZIONI:

1. Riempire 'impact bag con vecchi tessuti in modo tale
che la borsa conservi una certa flessibilita’

2. Sistemare il sacco contro un oggetto con il bersaglio (2)
in direzione della mazza da golf.

3. Se volete usare I'impact bag in giardino o in campagna
dovrete fissarla al suolo utilizzando un picchetto e
I'anello (3) ,per tenerla in posizione.

(Cz) NAVOD K POUZITI:

1. DovnitF tréninkového golfového vaku vloZte staré latky
tak, aby vak byl stale pruzny.

2. Umistéte vak proti pevnému objektu tak, aby terc na
vaku sméfoval proti golfové holi.

3. Pokud chcete pouzivat tréninkovy golfovy vak

na zahradé nebo na jiném otevreném venkovnim
prostoru, upevnéte vak pevné do zemé pomoci kolikli a
ok (3), aby zdstal na misté.

(P) INSTRUCOES:

1. Coloque panos velhos dentro do Saco de impacto de
maneira que o saco fique com alguma flexibilidade.

2. Cologue o Saco contra um objecto fixo com o alvo (2)
virado para a face do seu taco.

3. Se usar o Saco de impacto num jardim ou terreno
aberto, fixe 0 Saco ao solo utilizando o laco (3) e uma
cavilha para manté-lo seguro.



(PL) INSTRUKCJA:

1. Umies¢ stare ubrania w torbie nie bardzo ciasno, aby
torba miata pewng gietkosc.

2. Umiesc torbe przy przedmiocie na state zamocowanym
do ziemi strong z nadrukiem celu do siebie.

3. Jedli chcesz uzywac torby na powietrzu przymocuj
torbe do podtoza uzywajac kotka i petli (3) aby
utrzymac jg w miejscu.

(RU) UHCTPYKLMA:

1. 3anonHuTe TpeHaxep Ana ronbda crapbiMu
TEKCTUIbHbIMW BeLaMW, Tak 4yTO6bI CyMKa nmeet
HEKOTOPYI0 rMBKOCTb.

2. Pacnionoxwute TpeHaxep yrnopom K TBepaon
MOBEPXHOCTYM C MULLEHbIO (2) B HanpasneHun yaapa
BaLLeN KMOWKN.

3. inAa ncnonb3oBaHVA TpeHaxKepa B cagy Unn Ha
OTKPbITOM MPOCTPAHCTBE ero HeOﬁXO,E[I/IMO TBEPAO
3adVKCPOBaTb NCMONb3YA KPIOYOK 1 neTnw (3).

(TR) TALIMAT:

1. Darbe torba biraz esneklige sahip olacak sekilde tekstil
bez parcalari doldurunuz.

2. Golf sopanizin yéne hedef (2) alarak torbayi sabit bir
nesneye yerlestiriniz.

3. Darbe torbayi bahgede ya da arazide kullanmak icin, ve
verinde tutmak icin, siki bir sekilde kazik ve déngii (3)

ile topraga sabitleyiniz.

(DK) INSTRUKTION:

1. Placer eventuelle gamle tekstiler inde i posen Impact
sa posen stadig har en vis fleksibilitet.

2. Placer Bag mod en fast genstand med posen mal (2) s&
den peger i retning af din kelleflade.

3. Hvis du gnsker at bruge Impact taske i haven eller
dbne land fix posen fast til underlaget ved hjaelp af en
pind og Igbet (3) for at holde den pa plads.

(NO) BRUKSANVISNING:

1. Legg noen gamle tekstiler inne i Impactbagen, slik at
posen har en viss fleksibilitet.

2. Plasser bagen mot en fast gjenstand, og slik at
treffpunktet (2) peker mot deg.

3. Hvis du gnsker & bruke Impactbagen i hagen eller pa
dpent terreng, fest bagen til bakken ved hjelp av en
pinne og ringen (3), for & holde den pa plass.
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(S) BRUKSANVISNING:

1. Fyll slagsacken med textil, t.ex.gamla tygbitar, sa att

sacken behaller sin formbarhet.

2. Placera sdcken mot ett fast objekt med maltavlan (2)
riktad mot din golfklubba.

3.0m du vill anvdnda slagsdcken i tradgarden eller ute

pa oppen mark maste du fasta den ordentligt i marken

med en taltpinne eller dymling i fastet (3).

(H) OTMUTATO:

1. Helyezzen régi textiliakat az titéselnyel§ zsakba Ggy,
hogy a zsak még megdrizzen némi rugalmassagot.

2. Helyezze a zsakot egy stabil targy toévébe Ggy, hogy a
célpont (2) a golfiitd feje felé nézzen.

3. Ha a kertben vagy nyilt terepen szeretné hasznalni
az ltéselnyeld zsakot, egy pocok és a hurok (3)
segitségével szorosan rogzitse a zsakot a talajhoz,
hogy ne mozdulhasson el.

(F1) KAYTTOOH)E:

1. Tayta iskusakki vanhoilla vaatteilla tai muilla
tekstiileilld, jotta sakki pysyy hiukan joustavana.

2. Aseta sakki kiinteda taustaa vasten niin, ettd lyonnin
kohde (2) osoittaa mailaan pdin.

3. Jos haluat kayttaa iskusakkia pihalla tai aukealla
maalla, kiinnita sakki tukevasti maahan lyomalla kiila
renkaan (3) Iapi.

(GR) OAHIIEZ:

1. TomoBetrioTe kKABE MAAIO Vpacpa péoca oTnV TodvTa
aAmopPOPNONG KPASACUWY HE TETOLO TPOTIO WOTE N
TOAVTA VA Eival OKOUN EVENIKTN.

2. TomoBeTHOTE TNV TOAVTA KOVTPA O éva 0TaBEPO
QVTIKEIUEVO LIE TO OTOXO TNG TOAVTAG (2) va Kottddet
TTPOG TA EUTTPAG.

3. Av B€AETE va XPNOIHOTIOIOETE TNV TOAVTA OTOV
KNATTO 1} TNV UTTAIBPO, CTEPEWOTE TN YEPA OTO £8APOG
XPNOIHOTTOIDVTAG évav TAGOANO Kal T HiKen OnAewd (3)
yla va TNV KPaTtHoETE OTO ONEio.

(HR) UPUTE:

1. Stavite bilo kakvu staru tkaninu unutar vrece kako bi
imala fleksibilnost.

2. Stavite Vrecu nasuprot nakog fiksnog objekta sa
metom (2) okrnutom prema licu vase palice.

3. Ako Zelite koristiti vrecu u vrtu ili nekom otovreno
prostoru fiksirajte vrecu Cvrsto za tlo koristeéi klin i
prsten (3) da je drZze na mjestu.
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(UA) IHCTPYKL|IA:

1. HanoBHiTb cymKy Bifipizamu cTapoi TKaHUHM Tak, LWo6
CyMKa Mana feaky ¢pnekcubinbHicTb.

2. PosrtaluyiiTe CyMKy Koo GpikcoBaHOro 06’ekTa 3 MeTow
(2), y HanpamKy BaLLoro ronb¢ Kiy6y.

3. AKLLO BY XOUEeTe BUKOPUCTOBYBATN CYMKY B Cafy

a60 Ha BigKpPVTOMY NPOCTOPI, TO AN1A NIATPUMKN
6anaHcy, il HeobxigHO MiLIHO 3adikcyBaTy B 3eMi0,
BMKOPUCTOBYIOUM KiNoyok i metnio (3).

(RO) INSTRUCTIUNI:

1. Umpleti sacul de impact cu carpe, astfel incat punga sa
fie inca flexibila.

2. Pozitionati punga pe un obiect solid cu tinta (2) in
directia clubului de golf.

3. Pentru a utiliza punga de impact in gradina sau pe
teren, trebuie pentru a o pastrain loc sa o fixati bine in
pamant, folosind un tarus si bucla/gaica (3).

(BG) MHCTPYKLIA:

1. MocTaBeTe CTapo Napye nnaT BbTPe B YaHTaTa Taka Ye
YaHTaTa BCe NakK Aa 3amna3v n3BecTHa rbBKaBOCT.

2. MocTaBeTe YaHTaTa cpelly GrKCMpaH 06eKT ¢
MyLIeHaTa Ha YaHTaTa (2) KbM 1LeTo Ha Bawwua cTuk.

3. AKo xenaeTe fja U3non3BaTe YaHTaTa B rpagmHarta unm
Ha OTKPUTO NPOCTPaHCTBO, duKcUpaiTe fobpe YaHTaTa
KbM 3eMATa KaTo U3non3BaTe KNMH 1 xankata (3),3a aa
A 3aKpenunte Ha MACTO.

(SK) NAVOD NA POUZITIE:

1. Dovndtra tréningového golfového vaku vlozte staré
latky tak, aby bol vak stale pruzny.

2. Umiestnite vak proti pevnému objektu tak, aby ter¢ na
vaku(2) smeroval proti golfové palici.

3. Ak chcete pouzivat' tréningovy golfovy vak na zahrade
alebo na inom otvorenom vonkajsom priestranstve,
upevnite vak pevne do zeme pomocou kolikov a ociek
(3), tak aby zostal na mieste.



