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(UK) Depending on the club, insert the included tee
through the hole of the mat.

(NL) Steek afhankelijk van de club de bijgeleverde tee
door het gat van de mat.

(D) Je nach dem welchen Schldger Sie benutzen,
gebrauchen Sie das mitgelieferte Tee mit der Golfmatte.
(F) En fonction du club utilisé, insérez le tee fourni dans
le trou du tapis.

(E) Dependiendo del palo, inserte el soporte incluido a
través del orificio del tapete.

(1) Inserire il picchetto attraverso il foro del tappeto, in
base alla mazza.

(C2) V zavislosti na golfové holi zasunte prilozené tycko
otvorem v podlozZce.

(P) Dependendo do taco, insira o tee incluido através do
buraco do tapete.

(PL) W zaleznosci od kija, wt6z zataczony tee przez otwor
W macie.

(RU) B 3aBMCMMOCTY OT KIIIOLWIKY, BCTaBbTe Mpuiaraemyio
MeTKY ANl MAYa Yepe3 OTBEPCTUE B KOBPUKE.

(TR) Sopanin tiiriine gore, icerikteki baslama pargasini
matin deliginden gegcirin.

(DK) Afhaengigt af kellen. Iset den medfglgende tee i
hullet i matten.

(NO) Avhengig av golfkgllen sett inn den medfulgte
peggen gjennom hullet i matten.

(S) Sétt i den medfdljande tee:n i hdlet i mattan, beroende
av vilken klubba du anvander.

(H) A golfiit6tdl figgben, helyezze a tee-t a szényegen
elhelyezked§ nyilasba.

(FI) Pane mailasta riippuen mukana tuleva tii matossa
olevaan reikaan.

(GR) Avdhoya pe Tnv Aéoxn, €ICAyETE TOV OTOXO TIOU
mephapBdvetal péoa amod TNy o7 Tou TATNTA

(LAT) Atkariba no nijas, ievietojiet ieklauto paliktni caur
paklaja esoSo caurumu.

(LTU) Priklausomai nuo lazdos, jkiskite per kilimeélio skyle
pateikta tee.

(SLO) Odvisno od golf palice, vstavite prilozeno palitico
skozi luknjo preproge.

(EST) Asetage avaloogitikk Iabi matis oleva, kepile vastava
ava.

(HR) Zavisno od palice umetnite podmetac (stalak) za
lopticu kroz rupu od podloge.

(UR) 3anexHo BiA KOYKM, BCTaBTe HafaHy MITKy Ans
M'AYa Yepes OTBIp B KWIUMKY.

(RO) Tn functie de club, introduceti piesa tee inclusd, in
orificiul covorului.

(BG) B 3aBMNCMMOCT OT CTUKa, MOCTaBeTE BKNOYEHUA Tt
npes oTBOpa Ha nocreskara.

(SK) V zavislosti na palici zasurite prilozeny ter¢ cez otvor
na podlozke.

General warning

(UK) 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.

(NL) WAARSCHUWING: Deze gebruiksaanwijzing dient
zorgvuldig 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 correcte houding aan te nemen. Draag
altijd geschikt schoeisel en kleding. Blijf uit de buurt van
voorwerpen of andere personen. Doe altijd een warming-
up (10 minuten lopen) en na elke training (full body stretch)
een cool down. Letsel kan optreden door verkeerde of
overmatige training, of door een verkeerde warming-
up. Bij lichamelijke klachten beéindig onmiddellijk uw
training. De fabrikant en zijn distributeurs aanvaarden
geen aansprakelijkheid of verantwoordelijkheid 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 overleg met een
arts trainen. Het item mag alleen gebruikt worden door
een volwassenen en dient niet als speelgoed. Het wordt
aanbevolen om tussendoor te pauzeren. Controleer het
item altijd véér gebruik op beschadigingen of slijtages.
Indien dit wordt geconstateerd mag het item niet worden
gebruikt. Het item is alleen geschikt voor huishoudelijk
gebruik. Het item droog en schoon bewaren in een
ruimte met constante matige temperatuur. Gebruik geen
schoonmaakproducten om het item te reinigen, alleen
reinigen met een vochtige doek, waarna u het droog
wrijft met een afneemdoek. Bescherm het item tegen
extreme hitte, kou, vochtigheid 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.

(D) 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 korperlichen Verfassung. Es ist wichtig,
dass Sie wahrend des Trainings eine korrekte Haltung
einnehmen. Tragen Sie immer geeignete Schuhe und

Kleidung. Halten Sie sich von Gegenstdnden oder anderen
Personen fern. Warmen Sie sich vor jedem Training auf
(10 Minuten Gehen) und wdrmen Sie sich nach jedem
Training ab (vollstandige Korperdehnung). Verletzungen
konnen durch falsches oder (ibermdRBiges Training oder
durch falsches Aufwarmen vorkommen. Beenden Sie bei
korperlichen Beschwerden umgehend |hr Training. Der
Hersteller und seine Handler iibernehmen keine Haftung
oder Verantwortung fiir Unfdlle oder Verletzungen von
Personen oder Sachen, die im Zusammenhang mit den
Ubungen und bei der Verwendung auftreten kdnnen. 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 anschlieRend mit einem Tuch
ab. Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Temperaturen,
Sonne und Feuchtigkeit. Entsorgen Sie den Artikel und
das Verpackungsmaterial gemal3 den geltenden ortlichen
Vorschriften bei einer Sammelstelle. Stellen Sie sicher,
dass die Bedienungsanleitung vorhanden ist, wenn Sie
das Produkt an Dritte weitergeben.

(F) AVERTISSEMENT: 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 (&tirement 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 Il'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. VVérifiez avant chaque utilisation
si l'article n'est pas endommagé ou usé. S'il présente des
dommages ou de |'usure, cessez de I'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 uniquement avec
un chiffon humide et essuyez-le ensuite avec un chiffon
sec. N'utilisez pas de produit nettoyant. Veillez a 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.

(E) 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 vy ropa adecuados. Manténgase alejado de
objetos u otras personas. Siempre haga un calentamiento
(10 minutos de caminata) y un enfriamiento después de
cada entrenamiento (estiramiento de todo el cuerpo).
Las lesiones pueden ocurrir debido a un entrenamiento
incorrecto 0 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 y 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 v 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, asegirese siempre de que la
documentacion esté incluida.

(I) 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 I'allenamento é 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. Larticolo pud essere usato solo dagli adulti
ma mai come giocattolo. Si consiglia di inframmezzare
I'allenamento con delle pause di riposo. Prima di usare
I'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 l'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 I'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 I'articolo a terzi, bisogna accludere
anche il presente documento.

(C2) VAROVANI: Pozorné si prectéte, nasledujte a ulozte
tento navod k obsluze. Pfed zahajenim cvicebniho
programu se nejdrive poradte s |ékafem. Cvicebni program
vytvorte na zakladé vasi soucasné fyzické kondice. BEhem
cviceni je dllezité zaujmout spravné drzeni téla. Vidy
noste vhodnou obuv a obleceni. Dodrzujte odstup od
ostatnich objektl a osob. Vzdy se rozcvicte (10 minut
chlze) a zklidnéte po kazdém cviceni (celkové protazeni
téla). K poranéni mlze dojit v dlsledku nespravného a
nadmérného cviceni nebo nespravnému rozcviceni. V
pripadé fyzickych potizi ihned cviceni ukoncete. \/yrobce
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 nebezpeci. Téhotné Zeny by mély cvicit pouze po
poradé s Iékafem. /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 ¢istém
misté se stalou a mirnou teplotou. K cisténi vyrobku

nepouzivejte zadné Cistici prostredky, pouze vihky hadfik,
poté vytfete do sucha. Chrante vyrobek pred extrémnimi
teplotami, sluncem a vlhkosti. Likvidace vyrobku a obald
musi byt v souladu s mistnimi a soucasnymi predpisy
ve sbérném misté. PFi predani vyrobku tfeti strané, vzdy
pfilozte obsazené dokumenty. Vzdy provadéjte cviceni
podle pokyn( v navodu.

(P) AVISO: Estas instrucdes de utilizacdo devem ser lidas
com cuidado, seguidas e guardadas. Antes de seguir um
programa de treino, consulte primeiro um médico. Baseie
0 treino na sua condicao 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. Faga
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 nao 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 himido, 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 documentagdo esta incluida.

(PL) OSTRZEZENIE: Nalezy uwaznie przeczytad
niniejszg instrukcje obstugi, przestrzegt jej zalecen
oraz przechowac jg na przysztoS¢. Przed rozpoczeciem
programu treningowego nalezy najpierw skonsultowac
sie z lekarzem. Plan treningowy nalezy oprze¢ na
aktualnej kondycji fizycznej. Wazne jest, aby podczas
cwiczenia przyjac prawidtowg postawe. Zawsze nalezy
nosi¢ odpowiednie obuwie i odziez. Nalezy zachowac
bezpieczng odlegtos¢ od wszelkich przedmiotow
lub innych o0séb. Zawsze wykonuj rozgrzewke (10
minut chodzenia) i rozcigganie po kazdym treningu
(rozciagniecie catego ciata). Uszkodzenie ciata moze
nastgpic w wyniku niewfasciwego lub nadmiernego
treningu lub w wyniku nieprawidtowej rozgrzewki. W
przypadku dolegliwosci fizycznych nalezy natychmiast
przerwac trening. Producent i jego dystrybutorzy nie
ponoszg zadnej odpowiedzialnosci za wypadki lub
obrazenia o0séb lub mienia, ktére moga wystgpic w
zwigzku z cwiczeniami i uzytkowaniem. Korzystanie z
tego artykutu odbywa sie na wtasne ryzyko. Kobiety w
cigzy powinny cwiczyc tylko po konsultacji z lekarzem.
Artykut powinien by¢ uzywany wytacznie przez osoby
doroste i nigdy nie powinien by¢ uzywany jako zabawka.
Zaleca sie przerwe miedzy cwiczeniami. Zawsze przed
uzyciem nalezy sprawdzi¢ artykut pod katem uszkodzen
lub zuzycia. W przypadku wykrycia ich oznak, artykut
nie moze by¢ 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 szmatkg, a nastepnie
wytrzec do sucha Sciereczka. Chroni¢ ten artykut przed
ekstremalnymi temperaturami, stoficem i wilgocia.
Utylizowac artykut i materiaty opakowaniowe zgodnie
z miejscowymi, obowigzujgcymi przepisami w punkcie
zbiorki. Przekazujgc produkt osobom trzecim, nalezy
zawsze upewnic sie, ze dokumentacja jest dotgczona do
produktu.

(RU) NPEQYNPEXAEHUE: Heob6xoaMmMo BHUMATENbHO
npounTath faHHble WHCTPYKUMU MO  3KCMayaTaumu,
cobnofatb  MX W XpaHUTb  ANA  AasbHenwero
MCMoNb30BaHWA B Ciyyae Heobxoagumoctu. [pexpae
yem npoBOAUTL TPEHUPOBOYHYIO nporpammy,
MPOKOHCYNbTUPYITECH € BpayoMm. [naHupyite rpaduk
TPEHVWPOBOK B COOTBETCTBUM CO CBOMM GU3NYECKNM
cocToAHMeM. Bo Bpems BbIMONHEHUA yNpaXXHEeHW oYeHb
Ba)KHO MOAAepPXKMBaTb MNpaBuMbHYl0 OCaHKy. Bcerga
HajeBalTe COOTBETCTBYIOLLYI0 06YBb 1 0fexay. [TposoanTe
TPEHWUPOBKY B Aanyi OT No6bIX NMPEAMETOB MW APYTNX NN,
Mepep Kax oW TPEHNPOBKOW flenanTe pasmMuHKy (10 MUHYT
x0Ab6bI) U MOCNE KaXAo TPEHNPOBKM fjaiiTe CBOeMy Teny
OCTbITb (cAenanTe pacTaxKy Tena). M3-3a HenpaBuUIbHOW
VAN YPE3MEPHO WHTEHCMBHOW TPEHUPOBKU, UMW U3-3a

HernpaBWIbHOW Pa3sMUHKN MOXHO MONyuYuTb TpaBmy. B
cyyae GU3NYECKUX Kanob HemefNeHHO OCTaHoBUTE
TPeHMpPOoBKy. pon3BoguTenb U ero ANCTPUOLIOTOPbI He
HeCyT HUKaKOoW OTBETCTBEHHOCTW 3a HecYacTHble ciyyau
VN TpaBMbl JIIOAEN, a TakKe NOBPEeXAEeHUA MMyLLecTBa,
KOTOpPble MOTYT BO3HMKHYTb B pe3ynbTaTe Moib30BaHUA
U3flennem Vnu Bo BPeMA TPEHMPOBOK. Bbl nonbsyetech
STUM  UM3[eNneM Ha COBCTBEHHbIN CTPax W  PUCK.
BepemeHHas xeHLMHa JOMKHa 3aHUMaTbCA GU3NYECKUMU
yNpaKHEeHUAMY TONbKO MOCNe KOHCY/bTaLun C BpayoMm.
M3penne MoxeT MCNoNb30oBaTbCA TONMbKO B3POC/bIMY,
M He B KayecTBe WrpylwKu. PekomeHpyeTcs penatb
nepepbiBbl MEXAY ynpakHeHuamu. Bcerga nposepsiite
obopyAoBaHne Ha nNpeAmeT MOBPEXAeHUA W W3HOCA,
nepen ero ncrnonb3oBaHuem. B cnyyae noBpexpeHus
U3flenua He nonb3yiTech MM. M3genve npeaHasHauyeHo
TOMbKO ANA  [JOMallHero WCnosib3oBaHMA. XpaHuTe
u3fenvie CyxXvm v YNCTbIM B MOMELLEHUN C MOCTOAHHON
yMepeHHOW TemnepaTypoil. He wucnonb3yinte motwowme
CPeACTBa, YNCTUTE ero TOSIbKO BNAXXHOW TPAMKOW, nocne
yero BbITPUTE Hacyxo candeTkoi. He nopasepraiTte
obopyaoBaHue BO3/eiCTBUIO 3KCTPeManbHbIX
TemnepaTtyp, COSMHUA W BA@XHOCTU. YTUNU3MpYyiiTe
V3fenvie 1 ero ynakoBOUHble MaTepuasbl B COOTBETCTBMN
C  [eNCTBYOLWMUMA MECTHbIMU MpaBUiaMu B MNyHKTe
c6opa. Mpu nepegaye n3genus TpeTbeil CTOPOHE, BCerga
npoBepAiiTe HanMuKe BCel JOKyMeHTaLum.

(TR) UYARI: Bu kullanim talimatlari dikkatlice okunmal,
izlenmeli ve saklanmalidir. Egzersiz  programina
baslamadan 6nce doktorunuza basvurunuz. Programi
glincel fiziksel kondisyonunuza uyarlayiniz. Egzersiz
siiresince dogru durus teknikleri izlenmesi 6nemlidir.
Daima uygun ayakkabi ve kiyafet giyiniz. Cisimlerden ve
diger kisilerden uzak durunuz. Her egzersizden 6nce daima
1sinma (10 dakika yiiriiyls) ve soguma (tlim viicut esneme)
vapiniz. Yanlis veya asir egzersiz veya hatall 1sinma,
sakatlanmaya yol acabilir. Fiziksel bir sikayet olustugu
takdirde derhal egzersizi birakiniz. Uretici ve distribiitorler,
egzersiz ve kullanimdan kaynaklanan kaza, sakatlanma
veya zararlar icin hicbir sorumluluk kabul etmez. Bu
triniin  kullanimindan dogan riskler sahsiniza aittir.
Hamile kadinlar ancak doktor izniyle egzersiz yapabilir.
Bu (riin valnizca vyetiskinler tarafindan kullaniimalidir
ve oyuncak degildir. Egzersizler arasinda mola verilmesi
tavsiye edilir. Uriinii kullanimdan 6nce her zaman zarar ve
asinma icin kontrol ediniz. Zarar veya asinma varsa irini
kullanmayiniz. Bu Uriin yalnizca evde kullanima uygundur.
Uriinii kuru ve temiz ve siirekli ortalama sicakliga sahip
bir yerde saklayiniz. Uriinii temizlemek icin temizlik
trtnleri kullanmayiniz, yalnizca nemli bir bezle siliniz ve
daha sonra bir temizlik beziyle kurulayiniz. Uriinii asin
disiik veya yiiksek sicakliklardan, giinesten ve nemden
koruyunuz. Uriinii ve ambalaj malzemelerini yerel ve
glincel diizenlemelere uygun olarak bir toplama noktasina
atiniz. Uriind ticiincii bir kisiye vereceginiz zaman mutlaka
belgelerinin dahil edildiginden emin olunuz.

(DK) ADVARSEL: Denne betjeningsvejledning skal
laeses omhyggeligt, fplges op og opbevares. Fgr du
pabegynder et traeningsprogram, skal du ferst kontakte
din laege. Baser traeningsplanen pa din aktuelle fysiske
tilstand. Det er vigtigt at antage en korrekt holdning
under traeningen. Beer altid passende fodtgj og tej. Hold
dig vaek fra genstande eller andre personer. Lav altid en
opvarmning (10 minutters gang) og afkgling efter hver
traening (fuld kropstraekning). 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 pdtager 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 laege. Artiklen skal kun bruges af voksne
og ma aldrig bruges som legetgj. Det anbefales at pause
mellem gvelserne. 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 tpr 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, galdende regler pa et
indsamlingssted. Nar du videregiver produktet til en
tredjepart, skal du altid sgrge for, at dokumentationen er
inkluderet.

(NO) ADVARSEL: Denne bruksanvisningen ma leses
ngye, bli fulgt opp og oppbevares. Fgr du starter med
et treningsprogram begr du radfgre deg med en lege.
Treningsprogrammet ma tilpasses din ndvaerende
fysiske tilstand. Det er viktig at du har riktig holdning



ved gjennomfgring av gvelsene. Bruk alltid riktig fottgy
og antrekk. Hold deg utenfor rekkevidde til objekter og
andre personer. Oppvarming (gd i 10 minutter) bgr utfgres
for 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 oppstd i forbindelse med bruken
og gvelsene. Bruken av produktet skjer pa 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 a 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.

(S) VARNING: Lds denna manual noga, folj
bruksanvisningen och spara den till framtida anvandning.
Konsultera din Idkare innan du fdljer ett traningsprogram,
. Basera traningsschemat pa din nuvarande fysiska form.
Det &r viktigt att ha en riktig hallning under traningen. Bar
alltid Iampliga skor och kldder. Hall avstand till féremal
eller andra manniskor. Gor alltid en uppvdrmning (10
minuters promenad) och stretcha efter varje traningspass
(full kroppstrackning). Skada kan uppsta pa grund av
felaktig eller Gverdriven traning eller pa grund av felaktig
uppvarmning. Vid fysisk smarta ska du omedelbart
avsluta din traning. Tillverkaren och dess distributorer
accepterar inget ansvar for olyckor eller skador pa
personer eller egendom som kan resultera i samband
med ovningarna och anvandningen. Anvandningen av
foremdlet sker pd din egen risk. Gravida kvinnor far
endast trana efter att ha konsulterat en lakare. Produkten
far endast anvdndas av vuxna och far inte anvandas som
leksak. Det rekommenderas att pausa mellan dvningarna.
Kontrollera alltid om produkten har skador eller tecken pa
slitage fore anvandning. Om detta upptacks kanske inte
produkten kan anvandas. Produkten ar endast avsedd
for hushallsbruk. Forvara produkten torrt och i ett rent
utrymme med en konstant medeltemperatur. Anvand
inte rengoringsprodukter for att rengéra produkten,
rengor den bara med en fuktig trasa och torka den
sedan med en trasa. Skydda produkten mot extrem
varme, kyla, fuktighet och solstrdlar. Kassera produkten
och forpackningsmaterialet enligt lokala, gallande
bestdmmelser pa en atervinningsstation. Om du ger
produkten till tredje part mdste du ocksa lamna dessa
dokument.

(H) FIGYELMEZTETES: Figyelmesen olvassa el, kdvesse és
Grizze meg a hasznalati Gtmutatdt. Konzultaljon orvosaval
miel6tt elkezdi az edzésprogramot. Az edzés nehézségét
mindig egészségi allapotahoz igazitsa. A gyakorlatok
végzése kozben Ugyeljen a helyes testtartasra. Edzés
kozben mindig hordjon megfeleld cip6t és ruhazatot.
Tartson tavolsagot a kornyezetében 1év6 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 gyartéja és forgalmazéja nem vallal
felelgsséget olyan balesetekért vagy sériilésekért, melyek
a termék helytelen hasznalatabdl adédéan kovetkeztek
be. Kizardlag sajat felel6sségére 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 el6tt mindig ellendrizze, hogy a termék
sériilésmentes legyen. Ha a terméken sériilést észlel, ne
hasznalja. A termék otthoni hasznalatra tervezett. Szaraz
helyen tarolja, ne tegye ki hmérséklet ingadozasnak. Ne
tisztitsa mososzerrel. Egy nedves, majd azt kdvet6en egy
szaraz ruhaval tordlje at. Védje a terméket szélsGséges
hémérséklettdl, tliz6 naptdl, magas paratartalomtol. A
termék élettartama végén a helyi hulladékszabalyozasnak
megfelelen kezelje, adjale azarrakijeldlt gy(jtépontokon.
Ha harmadik személynek tovabbadja a terméket, mindig
mellékelje a hasznalati Gtmutatot.

(FI) VAROITUS: Lue kayttdohjeet huolellisesti, noudata
niitd ja sailyta ne. Keskustele lddkarisi kanssa ennen
harjoitteluohjelman aloittamista. Valitse harjoitusohjelma,
joka sopii tdmanhetkiselle fyysiselle kunnollesi. Huolehdi,
ettd harjoittelet hyvdssa asennossa. Kayta aina sopivia

jalkineita ja vaatteita. Pysyttele kaukana tavaroista ja
muista ihmisista. Lammittele aina ennen harjoittelua
(10 minuutin kavely) ja huolehdi palautumisesta (koko
kehon venyttely). Vaard tai liian runsas harjoittelu voi
johtaa vammautumiseen; myds vaardnlainen 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 harjoitteluvalineen kaytosta.
Tuotteen kayttd tapahtuu omalla vastuulla. Raskaana
olevat naiset saavat kayttaa tuotetta vain keskusteltuaan
harjoittelusta ensin lddkdrinsa kanssa. Tata tuotetta saa
kayttdd vain aikuiset, sitd ei saa kayttad leikkikaluna.
On suositeltavaa pitdd harjoittelun lomassa taukoja.
Tarkasta tuote aina ennen kayttoa vikojen tai kulumien
varalta. Naita havaittaessa ei tuotetta saa kayttaa. Tuote
soveltuu vain kotikayttdon. Sdilyta kuivana ja puhtaana
tilassa, jonka lampétila pysyy tasaisena. Al kayta mitaan
pesuaineita tuotteen puhdistamiseen, puhdista kostealla
liinalla ja kuivaa sen jdlkeen kuivalla liinalla. Suojaa tuote
ddrimmaiselta kuumuudelta, kylmyydelta, kosteudelta
ja aurinkosateilylta. Havitd pakkausmateriaali ja tuote
paikallisten ja ajanmukaisten sdanndsten mukaiseen
paikkaan. Mikali annat tuotteen jollekin kolmannelle
henkildlle, tulee sinun antaa hanelle myos siihen liittyvat
kirjalliset dokumentit.

(GR) MPOEIAOMOIHIH: Autéc ot odnyieg Aettoupyiag
npénel va Safadovtal MPOOEKTIKG, va akolouBolvrat
Kal va amoBnkevovtal Mpwv amd v avainyn evog
TIPOYPAUMATOG  TIPOTOVNONG, OUMPBOUAEUTEITE  TIPWTA
To ylatpd oaq. Baociote 10 MPoYpappa TPOMOVNONG
oTNV TPEXOUoA QUOIKN oag Katdotaon. Eival onuavtiké
Va TA{PVOUPE HIa OWOTH oTdon Katd T SidpKela TNng
doknong. ®opdte mavta KatdAnAa umodnpata  Kat
pouxa. Meivete pakptd amd avtikeipeva i GAAa dtopa.
Mavta va kavete éva (éotapa (10 Aentd mepmdtnua) Kat
uia amoBepameia petd amd kdbe mpomovnon (MARPES
TEVTWHA TOU OWHATOE). TPAUHATIOUOG UMmopEl va cupBei
Aoyw ego@alpévng 1 umepBoAKiG mpomdévnong, 1 and
AGBn oTo (é0TaNA. € TTEPIMTWON CWHATIKWY EVOXAOEWY,
TEQUATIOTE APECWE TNV eKTTaAiSeVON 0aG. O KATAOKEUAOTHG
kat ot Siavopeic Tou dev amodéxovtal Kapia guBvvn n
LITAITIOTNTA YO ATUXAMATA 1 TPAUHATIOHOUE TTIPOOWTTWY
1} TIEPIOUCIOKWY OTOIXEIWV TTOU PTTOPE( va TPOoKUYOoUV o€
ouvapPTNON ME TIG AOKAOELG Kal Tn Xprion Tou. H xprnion
autol Tou HNXavApatog yivetar pe Sk cag €ubuvn.
Mia éykuog yuvaika TIpETEL va QOKEITal HOVO HETA TIG
OUHPBOUAEG TOU YlaTPoU TNG. To pnxavnpa Ba mpémel va
XPNOolpoToLEiTal HOVO amd evhAIKeG Kat TToTé S Ba mpémel
va xpnolgomoleital wg maiyvidt. Tuviotdtat n mavon
HETagL Twv aoKNoEwv. Na ENEYXETE TIPIV aTmod TN XPron yia
{nuiég | @Bopéc. Eav Bpebouv, To unxdvnua Sev pmopei
va xpnotpomoindei. To pnxdvnua givat katdAAnho pévo yia
olKlakn xprion. Na amoBnkeVETe To Pnxdvnua oTeyvo Kat
kaBapo og éva xwpo pe otabepn) pétpla Bepuokpacia. Mnv
xpnotporoleite kabaploTikd mpoidvta yla va kabapioete
TO MNXAvnHa, KaBapioTe HOVo PE éva LYPO TTaVi Kal HETA
OTEYVWOTE PE HIa OTEYVH TETOETA. [pooTtatéPte autd To
pUnxavnua amod akpaieg Beppokpacies, R0 Kal vypacia.
ATIOPPIYPTE TO QVTIKEIYEVO Kal T UNIKA OUOKELAOIAG
OUHPWVA PE TOUG TOTTIKOUG IOXVOVTEG KAVOVIOHOUG OE éva
onueio oulMoync. ‘Otav petaBiBalete to mpoidv ot Tpito
Hépog, va @povtilete mavta va meptdapBdvovtal Kat Ta
£yypagad tou.

(LAT) BRIDINAJUMS: S7 rokasgramata ir ripigi jaizlasa,
jaiegaumé un jauzglaba. Pirms wuzsakt apmacibas
programmu,  vispirms  konsultgjieties ar  arstu.
Treninu grafiku balstiet uz pasreizéjo fizisko stavokli.
Vingrinajuma laika ir svarigi ienemt pareizu staju. Vienmer
valkajiet piemérotus apavus un apgérbu. Turieties talak
no priekSmetiem vai citiem cilvékiem. Pirms katra trenina
vienmér veiciet iesildisanos (10 mindtes pastaigas) un péc
trenina atvésinasanos (visa kermena stiepsanas). Traumas
var rasties nepareizas vai parmeérigas apmacibas vai
nepareizas iesildisanas dé|. Vienmér veiciet vingrinajumus,
ka aprakstits Saja instrukcija Fizisku stdzibu gadijuma
nekavéjoties partrauciet apmacibu. lzgatavotajs un ta
izplatitaji neuznemas atbildibu par negadijumiem vai
cilveku ievainojumiem un Tpasuma bojajumiem, kas
var rasties vingringjumu laika. Produkta lietosana ir uz
jisu 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
tifisanai, 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.

(LTU) |SPEJIMAS: reikia dias naudojimo instrukcijas
atidziai perskaityti, jy laikytis ir iSsaugoti. Prie$ pradédami
treniravimosi  programa, pirmiausia pasitarkite su
gydytoju. Treniruociy tvarkarastj sudarykite pagal savo
dabartine fizine bukle. Treniruociy metu svarbu islaikyti
teisinga laikysena. Visada dévékite tinkama 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
treniruotés. Galima patirti traumas del netinkamo arba
perdéto treniravimosi arba dél netinkamo apsilimo.
Jeigu turite fiziniy nusiskundimy, nedelsdami nutraukite
treniruote. Gamintojas ir jo platintojai neprisiima jokios
atsakomybés uZ nelaimingus atsitikimus ar suzeidimus
Zmonéms ar turtui, kurie gali kilti dél treniruocCiy ir
naudojimo. Naudodamiesi Siuo produktu, prisiimate
atsakomybe. Néscia moteris turéty mankstintis tik
pasitarusi su gydytoju. Gaminys yra skirtas naudoti
suaugusiems ir jis niekada negali bdti naudojamas
kaip Zaislas. Tarp pratimy rekomenduojama padaryti
pertrauka. Prie$ naudojimg  visada patikrinkite, ar
gaminys nepazeistas ir nesusidevéjes. Jeigu tai randama,
gaminys gali bati 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 Sj gaminj nuo ekstremalios temperatiros,
saulés ir dréegmés. ISmeskite preke ir pakavimo medziagas
surinkimo punkte pagal galiojancius vietinius reikalavimus.
Perduodami gaminj treciajai saliai, visada jsitikinkite, kad
pridedami dokumentai.

(SLO) 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
fizitcnemu stanju. Pomembno je, da med vajo vzdrZujete
pravilno drzo. Vedno nosite primerno obutev in oblacila.
Izogibajte se kakrsnih 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. V primeru
fizicnih 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
vsakic preverite, ali so na njem poskodbe ali sledi obrabe.
Ce je ugotovljena skoda, izdelka ne uporabljajte. Artikel
je primeren samo za domaco uporabo. lzdelek shranjujte
na suhem in ¢gistem, v prostoru s konstantno zmerno
temperaturo. Za Ciscenje izdelka ne uporabljajte cistilnih
sredstev, ocistite ga le z vlazno krpo, nato posusite s
krpo za ciScenje. Ta izdelek zascitite pred ekstremnimi
temperaturami, soncem in vlago. lzdelek in embalazne
materiale zavrzite v skladu z lokalnimi veljavnimi predpisi
na zbirnem mestu. Ce izdelek izrocite tretji osebi, vedno
poskrbite, da je vklju¢ena tudi vsa dokumentacija.

(EST) HOIATUS: Need kasutusjuhendid peavad olema
hoolikalt labi loetud, jargitud ja sailitatud. Enne kui
treeningsprogrammi jargite, konsulteerige enne oma
arstiga. Valige treiningskeem vastavalt oma praegusele
kehalisele voimekusele. 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 kdndi) ja peale igat
treeningut  (tdielik kehavenitus) ~maharahunemine.
Haavad vdivad tekkida vale voi Uleliigse treenimise tottu
voi vale soojenduse tottu. Kehaliste vaevuste korral
|opeta treenimine otsekohe. Tootja ja distributeerijad
ei vota vastutust voi kohustust Gnnetuste korral voi
kui harjutuste labiviimise kaigus on tekkinud haav voi
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 mdoodukas
temperatuur. Arge kasutage puhastusvahendeid, et eset
puhastada, puhastage ainult niiske lapiga, peale seda
hooruge kuivaks eemalduslapiga. Kaitse eset ekstreemse
kuumuse, kilma, niiskuse ja paikesekiirte vastu. Toote
pakkevahendid peavad olema kogumispunkti viidud



vastavalt kohalikele, kehtivatele ettekirjutustele. Kui
te toodet kolmandatele annate, andke edasi ka see
dokument.

(HR) UPOZORENJE: Ovaj se prirutnik 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 obucu i odjecu. DrZite se podalje od
predmeta ili drugih ljudi. Uvijek radite zagrijavanje (10
minuta hoda) i hladenje nakon svakog vjezbanja (istezanje
cijelog tijela). Do ozljeda moze doéi 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 ili imovine 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 osStecenja ili habanja prije uporabe. Ako
se primjete oStecenja, predmet se nece koristiti. Predmet
je pogodan samo za kucanstvo. Predmet cuvajte suh i
Cist u sobi sa konstantnom umjerenom temperaturom.
Za ciscenje predmeta ne koristite nikakve proizvode
za Ciscenje, samo ih odistite vlaznom krpom, a zatim
obriSite suhom krpom za ¢iScenje. Zastitite predmet od
ekstremnih vruéina, hladnoce, vlage i suncevih zraka.
Predmet i ambalazni materijal odlozite u skladu s
lokalnim i vazecim propisima na mjesto sakupljanja. Ako
proizvod dajete trecim osobama, morate ih dostaviti sa
dokumentima.

(UA) MOMEPEMXKEHHA: Li iHcTpykuii 3 ekcnnyatauii
HeobXiHO peTeNbHO MnpounTaTh, AOTPUMYBATUCA Ta
36epiratu. MepL HiX NPOBOANTY TPEHYBabHY NPOrpamy,
crovaTky —NPOKOHCynbTynTecA 3 nikapem. [padik
TpeHyBaHb OyAyiTe BiANOBiAHO CBOEMY i3nyHOMY
CTaHy. BaxnuBo npuWHATA npaBwWibHYy MoCTaBy Mif
Yyac BnpaBu. 3aBXAW HOCITb BiAMOBiAHe B3yTTA Ta OfAr.
Tpumaintecs nogani Big OyAb-AKUX MPeAMETIB UM iHLWNX
oci6. 3aBxan pobiTb Po3MUHKY (10 XBUAWH Xx0Ab6YW) Ta
OXOJIO[PKEHHA MiCNA KOXKHOIO TpeHyBaHHA (pPO3TAryBaHHA
Tina). TpaBMyBaHHA MOXe CTaTUCA 4epes HemnpaBuibHe
abo HagMmipHe TpeHyBaHHA, abo uepe3 HemnpaswibHY
pPO3MMHKY. Y pasi i3nyHMX cKapr HeramHo 3aKiH4iTb
TpeHyBaHHA. BUpPOGHMK Ta 1oro Auctpub’iotopm He
HecyTb Hifikoi BiNOBiAanbHOCTI Ta He BiANOBiAalTbH
3a HelacHi Bunagku abo TpaBMyBaHHA niofen abo
MaliHa, AKi MOXYyTb CNpUYMHUTK 3a coboio BMpasu Ta
BUKOPUCTaHHA. BMKOPWUCTaHHA LbOro obnafjHaHHA Ha
BlAaCHUN pu3MK. BariTHa XiHKa MNOBUHHa 3anmaTncAa
di3nuHUMK BNpaBamu NuLe NiCNA KOHCYNbTallii 3 nikapem.
Bupib cnig BUKOPVCTOBYBaTH NNLLE AOPOCANM i HIKONN He
BMKOPUCTOBYBATW fAK irpallky. PekomeHpyeTbca pobutun
naysu mix Brnpasamu. lepes BUKOPWUCTaHHAM, 3aBXAn
nepesipaiTe o06nagHaHHA Ha NPeAMET MOLIKOAXKEHD
UM 3HOCy. Y pasi MOWKOAXeHHA BUpiby, 1oro He
MOXHa BUKOPWCTOBYBaTU. Bupi6 nigxoanTb  Tinbku
ONA  [OMAlHbOTO BUKOPUCTaHHA. 36epirante Bupi6
CYXUM i YNCTUM Y NPUMILLEHHI 3 MOCTIIHOK MOMIpHOI
TemnepaTypoio. He BUKopucToByiiTe 3aco6U ANA YNLLEHHA
Wo6 ouMCTUTU BMPIG, YWCTITb NOro fMWe BOMOrow
raH4ipkolo, MiCNA 4YOro BUTPITb HaCyxO CepPBETKOI0.
He nippaBaite obnagHaHHA BRAMBY eKCTPeManbHUX
TemnepaTyp, COHUA Ta BONOrocTi. YTunisyite BUpi6 Ta
nakyBanbHi MaTepianu y BIigNOBIAHOCTI 3 MicueBUMUK
YNHHUMU HOpMaMK Yy MyHKTI 360py. Mepepatoun BUPI6
CTOPOHHbOMY KOPMWCTyBaueBi, 3aBXAW MepeKoHaiTecs,
WO IHCTPYKLIT HagaHi.

(RO) AVERTISMENT: Aceste instructiuni de utilizare
trebuie citite cu atentie, urmate si pdstrate. inainte de
a urma un program de antrenament, cereti mai intai
parerea medicului dumneavoastrd. Adaptati programul
de antrenament la conditia fizicd actuald. Este important
sd luati o posturd corectd in timpul exercitiului.
Purtati intotdeauna imbrdcaminte si incaltaminte
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 datoritd unei incdlziri incorecte. in caz de reclamatii
fizice, incetati imediat antrenamentul. Fabricantul si
distribuitorii sai nu isi asumd responsabilitdtile ce pot
apdrea persoanelor sau bunurilor in legdturd cu exercitiile
si utilizarea aparatului. Folosirea acestui aparat este pe
risc propriu. Femeile insarcinate trebuie sd se antreneze
doar in urma consultului unui medic. Articolul trebuie
utilizat doar de cdtre adulti si niciodata pe post de jucdrie.
Este recomandat sd se facd pauze intre exercitii. Verificati
intotdeauna articolul inaintea utilizarii, in caz de urme

de uzurd. Dacd se gdsesc deteriordri, 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 curdta acest produs, stergeti-l doar cu o carpa
umedd, dupa care cu una uscata. Protejati acest articol de
temperaturi extreme, soare si umiditate. Aruncati articolul
precum si ambalajul, in concordantd cu legea locald si
reglementirile curente legale, la un punct de colectare. In
cazul in care dati produsul la o altd persoanad, asigurati-va
cd documentatia este inclusa.

(BG) NPEAYNPEXAEHUE: ToBa pbKoBOACTBO TpsAbBa Aa
6bfie BHUMATENHO MPOYETEHO, CNIefiBaHO U CbXPaHABAHO.
Mpeaun pa  cnefBaTe  TPEHMPOBBYHA  Mporpama,
NbpBO Ce KOHCynTMpaiTe C BawwuA nekap. basupaite
TPEHNPOBBYHMA paduK Ha TEKyWoTo 1 U3nNYecko
CbCTosAHME, BaXkHO e fia npuemeTe npasuiHa CToiika no
BpeMe Ha ynpaxHeHueTo. BuHary HoceTe nopxopswim
0byBKM 1 fpexun. CToiiTe aaney oT NpeameT! Unu Apyrn
xopa. BuHaru npasete 3arpsaBaHe (10 MWHYTV XOAeHe)
N OXxnaxpjaHe cnej BCAKa TPEHUPOBKa (pasTAraHe Ha
uAanoTo TAno). HapaHABaHe MoXe Aa Bb3HWKHE Mopaau
HENpPaBUIHO WAU MPEKOMEPHO TPEHWPAHe UKW Nopaan
HempaBUNHO 3arpsaBaHe. B cnyvaih Ha dusmueckn
ornfakeBaHWA, He3abaBHO MNpeKpaTeTe TpPeHMpPOBKaTa.
MpOon3BOAUTENAT U HEroBUTE AUCTPUOYTOPW HE HOCAT
OTrOBOPHOCT 3a 3/I0MONYKM WU HAPaHABAHWVA Ha Xopa unmn
VMYLLECTBO, KOUTO MOTaT Aa Bb3HWUKHAT OT YNPaXHeHNA 1
ynotpe6a. /13non3BaHeTo Ha apTUKyna e Ha Ball cob6CTBeH
pUCK. BpemeHHUTe eHn moraT Aa TpeHupaT camo cnep
KOHCyNnTauua ¢ nekap. To3n NpofyKT MoXe Aa ce 13nonssa
Camo OT Bb3PaCTHU U HE CITYKKM KaTo nrpauka. Mpenopbysa
ce fa npaBuTe naysa Mexzy ynpaxHeHuata. Bunarn
nposepABaiTe MpofyKTa 3a nospefa WM U3HOCBaHe
npean ynotpeba. AKo ToBa Gbfle HaMepeHo, NPOAYKTBLT
He MoXe fla ce n3nonsgsa. APTUKYNbT € noaxofaly camo
3a JomMaknHcKa ynoTtpeba. CoxpaHaBaiTe NpoayKTa Cyx v
YNCT B MOMELLEHME, C MOCTOAHHA yMepeHa Temneparypa.
He wu3snonssaite HuKakeBu nouncTBaly npenapaTty 3a
noyncTBaHe Ha npepgmerta. lMouncTBanTe camo C BnaxHa
Kbpna, ciefj KOeTo ro N3cylleTe CbC Kbpra 3a NouncTBaHe.
MpennasBaiite npegmeTa OT CWAHa TOMAWHA, CTYA,
BNAXKHOCT W C/TbHYEBM Nbun. M3XBbpneTe npogykta v
OMaKoBbYHMTE MaTepuanu B CbOTBETCTBME C MECTHUTE
feicTealy pasnopeaby, Ha MACTO 3a CbbupaHe. Ako
fafeTe NpoaykTa Ha TpeTu CTpaHu, TpAbGBa Cbwo Aa
NpefoCTaBnTe TE3U JOKYMEHTU.

(SK) 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 cvicenia je doblezité
zaujat' spravne drzanie tela. Vzdy noste vhodni obuv
a odev. Drzte sa dalej od akychkolvek predmetov
alebo inych os6b. Vzdy sa zahrejte (10 minGt chodze) a
ochladte po kazdom tréningu (natiahnutie celého tela).
Zranenie sa moze vyskytnat' v dosledku nespravneho
alebo nadmerného vycviku alebo nespravneho zahriatia.
V pripade fyzickych potiazi okamzite ukoncite svoje
Skolenie. Vrobca a jeho distribGtori nepreberaji Ziadnu
zodpovednost' za nehody alebo zranenia oséb alebo
majetku, ktoré mozu vydstit' z cviCenia a pouzivania.
Pouzitie tohto vyrobku je na vase vlastné riziko. Tehotna
Zena by mala cvicit' iba po konzultacii s lekarom. V§robok
by mali pouzivat' iba dospeli a nikdy by sa nemal pouzivat'
ako hracka. Medzi cviCeniami sa odporGca prestavka.
Pred pouzitim vyrobok vzdy skontrolujte, ¢ nie je
poskodeny alebo opotrebovany. Ak sa to zisti, vyrobok
sa nesmie pouzit. Vyrobok je vhodny iba na domace
pouzitie. Vyrobok skladujte suchy a Cisty v miestnosti
s konstantnou miernou teplotou. Na Cistenie predmetu
nepouzivajte cistiace prostriedky, Cistite iba vlhkou
handrickou a potom osuste handrou. Chrante tento
vyrobok pred extrémnymi teplotami, sinkom a vlhkostou.
Zlikvidujte tento vyrobok a obalové materialy v slade s
miestnymi platnymi predpismi na zbernom mieste. Pri
odovzdavani produktu tretej strane vzdy skontrolujte, i je
slcastou dokumentacia.



