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AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG



Herzlichen Glückwunsch zum Erwerb dieses Produktes! Bitte lesen Sie diese Bedienungsanleitung sorgfältig durch. Die Bedienungsanleitung ist fester Bestandteil des Produktes. Bewahren Sie sie deshalb genauso wie die Verpackung für spätere Fragen sorgfältig auf. Wenn Sie das Produkt an Dritte weitergeben, geben Sie bitte immer diese Bedienungsanleitung mit. Dieses Produkt ist nicht für den gewerblichen Gebrauch konstruiert. Wenn das Produkt von Kindern aufgebaut oder benutzt wird, sollte das nur unter Aufsicht von Erwachsenen geschehen. Das Produkt darf nur für seinen vorgesehenen Zweck genutzt werden.



ÜBUNGSVORSCHLÄGE



Technische Spezifikationen Artikel: Gymnastikball Artikelnummer: 76723 Durchmesser: 65 cm Maximale Belastbarkeit: 100 kg Gewicht: 1100 g Material: PVC mit Anti-Burst Artikel: Gymnastikball Artikelnummer: 76731 Durchmesser: 75 cm Maximale Belastbarkeit: 125 kg Gewicht: 1300 g Material: PVC mit Anti-Burst



GEWÖHNUNGSÜBUNGEN Sitzen auf dem Ball Setzen Sie sich aus sicherem Stand auf den Gymnastikball. Ihre Füße stehen hüftbreit auseinander, Ihre Kniebeugung sollte nicht weniger als 90 Grad betragen. Die Fersen stehen unter den Knien und die Füße befinden sich ganz am Boden. Kippen Sie das Becken nach vorne und schieben Sie Ihr Brustbein nach vorne. Ziehen Sie Ihr Kinn etwas heran (leichtes Doppelkinn) und blicken Sie geradeaus. Versuchen Sie trotz der aufrechten Haltung locker zu sitzen. Wechseln Sie die aufrechte Sitzhaltung mit anderen Sitz- und Ruhehaltungen ab.



Schwingendes Becken Setzen Sie sich so auf den Ball, dass die Knie und das Hüftgelenk einen rechten Winkel bilden. Die Füße suchen festen Halt auf dem Boden. Mit dem Becken seitlich hin und her rollen sowie vor und zurück.



Artikel: Gymnastikball Artikelnummer: 76732 Durchmesser: 85 cm Maximale Belastbarkeit: 150 kg Gewicht: 1500 g Material: PVC mit Anti-Burst BLEIBEN SIE FIT MIT DEM GYMNASTIKBALL VON HUDORA! GEBRAUCHSANWEISUNG Aufpumpen • Den Ball bei normaler Raumtemperatur ca. 2 Stunden vorwärmen. • Zum Aufpumpen des Gymnastikballs benutzen Sie bitte einen angemessenen Ventil-Adapter. Der Ball sollte langsam und vorsichtig mit Luft befüllt werden. • Den Gymnastikball auf die angegebene Durchmessergröße aufblasen. Nachdem die gewünschte Durchmessergröße erreicht ist, entfernen Sie den Aufpump-Einsatz, und verschließen Sie den Gymnastikball mit dem dafür vorgesehenen Verschluss-Stöpsel. • Den Gymnastikball weitere 2 Stunden ruhen lassen, damit sich die Luft je nach Ballgröße und Temperatur optimal verteilt. • Nach diesen 2 Stunden nochmals nachmessen, gegebenenfalls Luft ablassen. Der Ball ist rich tig aufgeblasen, wenn ein elastisches Federn möglich ist. • Überprüfen Sie in regelmäßigen Abständen den Luftdruck des Gymnastikballs. Füllen Sie entwichene Luft gegebenenfalls nach. Entlüften • Entfernen Sie den Verschluss-Stöpsel. Zum schnelleren Entlüften können Sie das beigefügte Röhrchen in die Aufblasöffnung stecken. Besondere Hinweise • Das Aufblasen und Entlüften sollte von einem Erwachsenen oder in Anwesenheit eines Erwach senen vorgenommen werden. • Pumpen Sie den Gymnastikball niemals im kalten Zustand auf! Wärmen Sie den Ball vor jeder Befüllung vor. • Achtung! Versuchen Sie nicht, den Ball mit Atemluft selbst aufzublasen! Es kann zu Schwindel und Ohnmachtsanfällen kommen! • Achtung! Bitte gehen Sie beim Aufpumpem mit einem Kompressor vorsichtig vor. Der Ball darf nicht stärker aufgepumpt werden als es der unter technische Daten vorgegebene, maxi male Durchmesser erlaubt. Wenn Sie den empfohlenen Wert überschreiten, kann der Ball platzen! • Der Gymnastikball ist ein Trainingsgerät, kein Sitzmöbel. Er darf als Sitzball eingesetzt werden, sollte aber nicht ununterbrochen in dieser Form verwendet werden. Die Nutzung als reiner Sitz ball empfiehlt sich nicht. • Achten Sie darauf, dass sich im Umfeld Ihres Trainingsplatzes keine spitzen oder kantigen Gegenstände befinden. • Den Gymnastikball nicht in der Nähe der Heizung lagern. • Setzen Sie den Gymnastikball nicht dem direkten Sonnenlicht aus. • Nur mit Wasser oder Seifenwasser reinigen, nie mit scharfen Reinigungsmitteln. • Benutzen Sie nur die bei der Lieferung enthaltenen Teile. Bei Benutzung anderer Teile ist die ursprüngliche Sicherheit nicht mehr gegeben. • Bitte beachten Sie, dass das Material des Gymnastikballs eventuell mit lackierten Oberflächen oder Kunststoffen reagieren kann. Bitte halten Sie den Gymnastikball von empfindlichen Flächen und Gegenständen (z. B. Möbeln) fern! Fitness-Check Um körperliche Risiken zu vermeiden, sollten Sie grundsätzlich gesund sein, bevor Sie mit dem Training beginnen. Im Zweifel sollten Sie Ihren Arzt fragen. Zu den Übungen Die folgenden Übungen sind eine kleine Auswahl. In jeden Fall sollten Sie langsam und mit wenigen Wiederholungen starten. Geübte sollten jede Übung 40-60 Sekunden lang durchführen. Weitere Übungen finden Sie in der einschlägigen Fachliteratur im Buchhandel.
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Aushängen auf dem Ball Legen Sie sich über den Ball, sodass der Rücken, insbesondere jedoch der Hals-Nacken-Bereich, auf dem Ball abgelegt sind. In kleinen Bewegungen über den Ball vor und zurück, hin und her rollen. Atmen Sie entspannt und langsam ein und aus.



Weitere Übungen Bein heben Setzen Sie sich auf den Ball und heben Sie ein Bein vom Boden ab. Versuchen Sie das Gleichgewicht zu halten und dann wechseln Sie die Beine.



»Kasatschok« Setzen Sie sich auf den Ball mit den Füßen am Boden und wippen Sie rhythmisch. Die Beine im Wechsel beugen und strecken. Verschränken Sie die Arme vor dem Körper und steigern Sie langsam das Tempo.



Überkreuzkoordination Setzen Sie sich auf den Ball und wippen Sie rhythmisch. Führen Sie Knie und gegenüberliegenden Ellbogen im Wechsel zusammen.
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AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG Seitliches Rumpfbeugen



»Schwebender Ball«



Setzen Sie sich auf den Ball mit den Beinen schulterbreit gegrätscht. Führen Sie den rechten Arm nach oben und beugen Sie den Oberkörper zur linken Seite. Danach wechseln Sie die Seite.



In Rückenlage auf den Boden legen. Klemmen Sie den Ball zwischen den Unterschenkeln und Füßen ein. Legen Sie die Arme hinter den Kopf und heben Sie Ihren Kopf leicht an. Strecken und beugen Sie langsam Ihre Beine mit dem Ball nach oben und auch nach vorne.



Beckenlift Legen Sie sich in Rückenlage auf den Boden. Ziehen Sie die Zehen heran und drücken Sie die Fersen fest in den Gymnastikball. Heben Sie das Becken leicht vom Boden ab.



WARTUNG UND PFLEGE Reinigen Sie das Produkt nur mit einem Tuch oder feuchten Lappen und nicht mit speziellen Reinigungsmitteln! Überprüfen Sie das Produkt vor und nach Gebrauch auf Schäden und Verschleissspuren. Lagern Sie das Produkt an einem sicheren, witterungsgeschützten Ort, so dass es nicht beschädigt werden kann oder Personen verletzen kann. Verwenden Sie zu Ihrer eigenen Sicherheit nur Original-Ersatzteile. Diese können Sie bei HUDORA beziehen. Nehmen Sie keine baulichen Veränderungen vor. Sollten Teile beschädigt sein oder scharfe Ecken und Kanten entstanden sein, darf das Produkt nicht mehr verwendet werden. Nehmen Sie im Zweifel mit unserem Service Kontakt auf (http://www.hudora.de/service/). ENTSORGUNGSHINWEIS Bitte führen Sie das Gerät am Ende seiner Lebensdauer den zur Verfügung stehenden Rückgabeund Sammelsystemen zu. Fragen beantworten die Entsorgungsunternehmen vor Ort.



Ball-Slide Legen Sie sich in Rückenlage mit den Unterschenkeln auf den Ball. Ihre Füße sollten nach oben zeigen. Drücken Sie Ihre Fersen in den Ball und ziehen Sie den Ball mit den Füßen an den Körper heran. Danach führen Sie den Ball mit den Beinen zurück in die Ausgangsposition.



SERVICE Wir sind bemüht einwandfreie Produkte auszuliefern. Sollten trotzdem Fehler auftreten, sind wir genauso bemüht, diese zu beheben. Deswegen finden Sie zahlreiche Informationen zum Produkt, zu Ersatzteilen, Problemlösungen und verloren gegangene Aufbauanleitungen unter http://www. hudora.de/a/ZA/.



Brücke Legen Sie sich auf den Rücken mit den Unterschenkeln auf den Ball. Ziehen Sie die Füße an, strecken Sie die Knie, heben Sie das Gesäß hoch und rollen Sie Wirbel für Wirbel hoch, bis Ihre Hüfte gestreckt ist. Ihre Arme drücken leicht vom Körper seitlich abgelegt in den Boden. Ihre gesamte Rumpfmuskulatur ist angespannt. Halten Sie diese Position und dann lassen Sie locker.



Bauch-Beine-Po Legen Sie sich in Rückenlage mit beiden Beinen auf dem Ball auf den Boden. Heben Sie das Becken nach oben. Lösen Sie ein Bein vom Ball und strecken Sie dieses Bein nach oben. Danach wechseln Sie die Beine.



Ball-Lift Legen Sie sich auf den Boden, stellen Sie die Beine an, ziehen Sie die Fußspitzen an und drücken Sie Ihre Fersen in den Boden. Die Arme hinter den Kopf strecken und den Ball zwischen den Händen halten. Die gestreckten Arme mit dem Ball, den Kopf und den Schultergürtel abheben.
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INSTRUCTIONS ON ASSEMBLY AND USE



CONGRATULATIONS ON PURCHASING YOUR PRODUCT! Please read these instructions carefully. The instructions are an integral part of the product. Therefore, please store them and the packaging carefully in case questions arise in the future. Please always include these instructions when you are handing on the product to a third-party. This product is not designed for industrial use. Children should only assemble or use the product when they are under adult supervision. Use the product for its intended purpose only.



Oscillating pelvis Sit on the ball – your knees and hips should form a right angle. Your feet should be firmly on the ground. Roll to and fro and back and forth using your pelvis.



Technical specifications Item: Gym ball Item number: 76723 Diameter: 65 cm Maximum carrying capacity: 100 kg Weight: 1100 g Substance: PVC with Anti-Burst Item: Item number: Diameter: Maximum carrying capacity: Weight: Substance: 



Gym ball 76731 75 cm 125 kg 1300 g PVC with Anti-Burst



Item: Item number: Diameter: Maximum carrying capacity: Weight: Substance: 



Gym ball 76732 85 cm 150 kg 1500 g PVC with Anti-Burst



Hanging on the ball Lie across the ball, so that your back is lying against the ball, particularly your neck and the nape of your neck. In small movements over the ball, roll backwards and forwards, to and fro. Keep your breathing relaxed, slowly in and out.



KEEP FIT WITH THE GYM BALL FROM HUDORA! FURTHER EXERCISES



INSTRUCTIONS FOR USE How to inflate • Allow the ball to warm up at normal room temperature for about 2 hours beforehand. • Use a suitable valve adapter to pump up the ball. The ball should be inflated slowly and gently. • Inflate the gym ball to the diameter size specified. After the ball is at the diameter size required, remove the pump nozzle and seal off the gym ball with the plug provided. • Leave the gym ball for another 2 hours so that the air will be distributed correctly in relation to the size of the ball and temperature. • After these 2 hours, measure again. Add more air if it’s needed. The ball has been blown up correctly if it feels elastic and springy under pressure. • Check the air pressure in the gym ball at regular intervals. Reinflate the ball if any air has escaped.



Leg lift Sit on the ball and left one leg off the ground. Try to keep your balance and then change legs.



How to deflate • Remove the plug. To deflate quickly, you can insert the tube included into the hole. Special information • Inflation or deflation of the ball should only be carried out by an adult or in the presence of an adult. • Never pump up the ball in cold state. • Caution! Do not blow the ball up with the mouth as dizziness can occur. • Caution! Please take care if you use a compressor to pump the ball up. The ball must not be pumped up more than is allowed by the maximum diameter specified in the technical data. If you exceed the recommended figure the ball may burst! • It may be used as a ball for sitting on, but it should not be used constantly in this way. Using it purely as a ball for sitting on is not recommended. • Make sure there are no sharp or angular objects around your training area. • Do not store the gym ball near a heater or radiator. • Do not expose the gym ball to direct sunlight. • Clean with water or soapy water only, never with harsh cleaning agents. • Only use parts included in the delivery. The original safety level no longer exists if other parts are used. • Please note that the material the gymnastic ball is made from may react with painted or var nished surfaces or plastics. Please keep the gymnastic ball away from sensitive surfaces and objects (e.g. furniture)! Fitness check To avoid physical risks, you should have a basic level of fitness before starting the training. If in doubt, please consult your doctor.



„Cossack dancing” Sit on the ball with your feet on the ground and seesaw rhythmically. Bend and stretch your legs in turn. Fold your arms in front of you and slowly increase the tempo.



Cross-over coordination Sit on the ball and seesaw rhythmically. Bring an opposing knee and elbow together, then change knee and elbow.



About the exercises The following exercises are just a small selection. In each case you should start slowly and with a few repetitions. Each exercise should be carried out for 40 – 60 seconds. Further exercises can be found in relevant literature in bookstores. SUGGESTED EXERCISES



FAMILIARISATION EXERCISES Sitting on the ball Sit steadily on the gym ball. Your feet should be hip distance apart, your knees should be bent at a greater than 90 degree angle. Your heels should be under your knees and your feet should be flat on the floor. Tilt your pelvis forward and push out your chest. Pull in your chin a little (so you get a little bit of a double-chin) and look straight ahead. In spite of the upright position, try and sit loosely. Alternate the upright sitting posture with other sitting and resting postures.
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Lateral torso bends Straddle the ball with your legs shoulder-width apart. Bring your right arm over your head and bend your upper body to the left. Then change sides.
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INSTRUCTIONS ON ASSEMBLY AND USE Pelvic lift



„Floating ball”



Lie on your back on the ground. Point your toes upwards and push your heels firmly into the gym ball. Left your pelvis gently off the ground



Lie on your back on the ground. Clamp the ball between your lower legs and feet. Place your arms behind your head and lift your head slightly. Stretch and slowly bend your legs upwards and outwards with the ball.



Ball slide Lie on your back with your lower legs on the ball. Your feet should be pointed upwards. Push your heels into the ball and pull the ball towards you with your feet on it. Then use your legs to roll the ball back into its starting position.



CARE AND MAINTENANCE Use a dry or damp cloth only to clean the product; do not use special cleaning agents! Check the product for damage or traces of wear and tear before and after each use. Store the product in a safe place where it is protected from the elements, cannot be damaged, and cannot injure anyone. For your own safety, please use original spare parts only. These can be sourced from HUDORA. Do not make any structural changes. If parts become damaged or if sharp edges or corners should develop, the product may not be used any more. If in any doubt, please contact our service team (http://www.hudora.de/service/). DISPOSAL ADVICE At the end of the product’s life, please dispose of it at an appropriate collection point provided in your area. Local waste management companies will be able to answer your questions on this. SERVICE We make every effort to deliver faultless products. If faults do arise however, we put just as much effort into rectifying them. Therefore, you can find numerous information on the product, replacement parts, solutions to problems and lost assembly manuals at http://www.hudora.de/a/ZA/.



Bridges Lie on your back with your lower legs on the ball. Move your feet upwards, elongate your knees, left up your buttocks and roll up vertebra by vertebra until your hips are elongated. Your arms should be lying by your sides, lightly pressing into the ground. All of your torso muscles are tensed. Hold this position and then relax again.



Stomach-Legs-Buttocks Lie on your back with both legs on the ball. Lift your pelvis upwards. Take one leg off the ball and stretch it upwards. Then change legs.



Ball lift Lie on the ground, engage your legs, pull up your toes and push your heels into the ground. Stretch your arms behind your head and take the ball in your two hands. Lift up your outstretched arms with the ball, your head and your shoulder girdle.
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INSTRUZIONI PER IL MONTAGGIO E PER L’USO



CONGRATULAZIONI PER AVER ACQUISTATO QUESTO PRODOTTO! Vi preghiamo di leggere attentamente le istruzioni per l’uso. Le istruzioni per l’uso sono parte integrante del prodotto. Conservatele quindi con cura insieme alla confezione per future consultazioni. Se il prodotto dovesse essere trasferito a terzi, vi preghiamo di consegnare anche le istruzioni per l’uso. Questo prodotto non è adatto per uso commerciale. Se il prodotto viene montato o usato da bambini, ciò dovrà avvenire sotto la sorveglianza di un adulto. Usare il prodotto solo per lo scopo previsto.



Bacino oscillante Sedetevi sulla palla con il ginocchio e l’anca a formare un angolo retto. I piedi cercano di rimanere fermi a terra. Rotolate avanti e indietro spostando lateralmente il bacino.



Specifiche tecniche Articolo: Palla ginnica Articolo numero: 76723 Diametro: 65 cm Massima capacità portante: 100 kg Peso: 1100 g Materiale: PVC con „antiscoppio“ Articolo: Articolo numero: Diametro: Massima capacità portante: Peso: Materiale: 



Palla ginnica 76731 75 cm 125 kg 1300 g PVC con „antiscoppio“



Articolo: Articolo numero: Diametro: Massima capacità portante: Peso: Materiale: 



Palla ginnica 76732 85 cm 150 kg 1500 g PVC con „antiscoppio“



Distesi sulla palla Poggiatevi sopra la palla in modo che la schiena e soprattutto la zona del collo - della nuca siano appoggiati sulla palla. Rotolate sopra la palla avanti e indietro facendo dei piccoli movimenti. Inspirate ed espirate rilassati lentamente.



ALTRI ESERCIZI



MANTENETEVI IN FORMA CON LA PALLA GINNICA DI HUDORA!



Gamba sollevata



ISTRUZIONI PER L’USO Pompaggio • Preriscaldare la palla ad una temperatura ambiente per circa 2 ore • Per gonfiare la palla ginnica serve un apposito adattatore per la valvola. La palla dovrebbe essere gonfiata lentamente e con cura. • Gonfiare la palla ginnica fino a raggiungere il diametro indicato. Dopo aver raggiunto il diametro richiesto, rimuovere la pompa e chiudere la palla ginnica con l’apposito tappo di chiusura • Lasciate a riposo la palla ginnica per altre 2 ore in modo da distribuire l’aria. Perfettamente in maniera uniforme, secondo le dimensioni della palla e la temperatura. • Dopo 2 ore eseguire una nuova misurazione ed eventualmente sgonfiare. La palla è gonfiata correttamente quando molleggia. • Controllare ad intervalli regolari la pressione della palla ginnica. Eventualmente provvedere a gonfiarla per l‘aria mancante. Sgonfiaggio • Rimuovere il tappo di chiusura. Per un rapido sgonfiaggio è possibile infilare il tubicino in dotazione nel foro di gonfiaggio. Istruzioni speciali • E’ consigliabile eseguire le operazioni di gonfiaggio e sgonfiaggio in presenza di una persona adulta. • Non gonfiate mai la palla da ginnastica in condizioni di freddo! Preriscaldatela sempre prima di gonfiarla. • Attenzione! Non provate a gonfiare la palla a fiato! Può causare vertigini e svenimenti! • Attenzione! Si prega si fare attenzione quando si utilizza il compressore per gonfiare la palla. La palla non deve essere gonfiata oltre quanto previsto dai dati tecnici forniti e oltre la pressione massima consentita. Qualora venissero superati i valori consentiti, la palla potrebbe scop piare! • Può essere utilizzata come palla per seduta, ma non dovrebbe essere continuamente usata in questo modo. L‘utilizzo esclusivo come palla per seduta non è consigliabile. • Assicuratevi che in prossimità del punto di allenamento non vi siano oggetti appuntiti o spigo losi. • Non conservate la palla ginnica vicino ai termosifoni. • Non posizionare la palla ginnica alla presenza di luce solare diretta. • Pulite solo con acqua oppure acqua saponata, non usare mai detergenti aggressivi. • Usate soltanto i pezzi compresi nella fornitura. La sicurezza iniziale non potrà essere più garan tita in caso di aggiunta di pezzi. • Notate che il materiale della palla da ginnastica potrebbe fare reazione con superfici verniciate o plastica. Tenete la palla da ginnastica lontana da oggetti e superfici delicate (come mobili)!



Sedetevi sulla palla e sollevate una gamba da terra. Cercate di mantenere l’equilibrio e poi cambiate gamba.



»Casatschok« Sedetevi sulla palla coi piedi a terra ed dondolate seguendo il ritmo. Piegate e distendete le gambe alternandole. Incrociate le braccia sul petto ed aumentate leggermente il ritmo.



Coordinazione incrociata Sedetevi sulla palla e dondolate seguendo il ritmo. Ricongiungete le ginocchia alternando i gomiti opposti.



Controllo della forma fisica Per evitare rischi al corpo di norma è consigliabile godere di buona salute prima di dare inizio alla seduta di allenamento. Nel dubbio consultare un medico. Esercizi Ecco una piccola selezione di esercizi. Si consiglia comunque di iniziare lentamente con poche ripetizioni Le persone allenate dovrebbero eseguire l’esercizio per circa 40-60 secondi. Gli altri esercizi sono consultabili nell‘apposita letteratura in vendita presso i negozi specializzati. ESERCIZI SUGGERITI



ESERCIZI ABITUALI Seduti sulla palla Sedetevi con sicurezza sulla palla ginnica. Aprite le gambe alla larghezza del bacino piegando le ginocchia ad almeno 90°. I talloni sono tra le ginocchia ed i piedi sono completamente a terra. Inclinate il bacino in avanti e spostate lo sterno in avanti. Tirate leggermente il mento (leggero doppio mento) e guardate diritto a voi. Cercate di rimanere tranquillamente seduti nonostante la postura eretta. Alternate la posizione di seduta eretta con altre posizioni di seduta e riposo.
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Piegamento laterale del tronco Sedetevi sulla palla con le gambe divaricate alla larghezza delle spalle. Sollevate il braccio destro in alto e piegate il busto sul lato sinistro. Poi ripetere l’esercizio sull’altro lato.
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INSTRUZIONI PER IL MONTAGGIO E PER L’USO Sollevamento del bacino



»Palla sospesa«



Distendetevi supini a terra. Portate a voi la punta dei piedi e spingete i talloni saldamente sulla palla ginnica. Sollevate leggermente il bacino da terra.



Distendetevi supini a terra. Bloccate la palla tra le cosce e i piedi. Portate le braccia dietro la testa e sollevate leggermente il corpo. Distendete e piegate leggermente le gambe con la palla verso l’alto e anche in avanti.



Ball-Slide Distendetevi supini a terra con le cosce sulla palla. I vostri piedi dovrebbero essere rivolti verso l’alto. Spingete i talloni sulla palla e tirate la palla al vostro corpo usando i piedi. Poi riportate la palla alla posizione iniziale usando le gambe.



MANUTENZIONE E CURA Pulire il prodotto solo con un panno oppure con un panno inumidito senza usare speciali detergenti. Verificate che il prodotto non abbia subito danno e non presenti tracce di usura prima e dopo l’uso. Stoccate il prodotto in un luogo sicuro, protetto dalle intemperie, in modo che non possa essere danneggiato o ferire delle persone. Utilizzate per la vostra sicurezza solo ricambi originali. Essi si possono acquistare presso la ditta HUDORA Non apportate alcuna modifica al prodotto. Se le parti dovessero essere danneggiate oppure dovessero evidenziare angoli e spigoli, il prodotto non potrà essere più utilizzato. Nel dubbio contattate il nostro centro di assistenza tecnica (http://www.hudora.de/service/). ISTRUZIONI PER LO SMALTIMENTO Siete pregati di portare l’apparecchio, al termine della propria durata utile, presso un apposito punto di raccolta e di restituzione disponibile. L’impresa di smaltimento locale sarà a vostra disposizione per rispondere ad eventuali domande. ASSISTENZA TECNICA Ci sforziamo a fornire dei prodotti perfettamente funzionali. Se comunque doveste riconoscere eventuali difetti, ci impegneremo subito a rimuoverli. A tale proposito riceverete tante informazioni sul prodotto, sui pezzi di ricambio, sulle soluzioni ai problemi e sulle istruzioni per il montaggio andate perse sul sito web all’indirizzo http://www.hudora.de/a/ZA/.



Ponte Distendetevi supini a terra poggiando le cosce sulla palla. Tirare a se i piedi, distendete il ginocchio, sollevate i glutei e rotolate vertebra dopo vertebra fino alla distensione completa delle anche. Comprimete leggermente le vostre braccia dal corpo, distese lateralmente a terra. L’intera muscolatura del tronco è tesa. Mantenete questa posizione poi rilassatevi.



Addominali, gambe, glutei Distendetevi supini a terra con entrambi le cosce sulla palla. Sollevate il bacino in alto. Sganciate una gamba dalla palla e distendetela verso l’alto. Poi alternate le gambe.



Ball-Lift Distendersi a terra, appoggiare le gambe, tirare a se le punte dei piedi e spingere i talloni a terra. Distendete le braccia dietro la testa e tenete la palla tra le mani. Sollevate le braccia distese con la palla, la testa e la cintura scapolare.



Jägerwald 13 | 42897 Remscheid | Germany www.hudora.de



Art. n° 76723, 76731, 76732 Stato 12/10 Pagina 6/12



ES



INSTRUCCIONES MONTAJE Y DE USO



¡LE FELICITAMOS POR LA COMPRA DE ESTE PRODUCTO! Lea atentamente este manual de instrucciones. El manual de instrucciones forma parte integrante del producto. Consérvelo por ello cuidadosamente, al igual que el embalaje, para posteriores consultas y preguntas. Entregue asimismo el manual cuando preste o regale el producto a terceros. El producto no se diseña para el uso comercial. El producto debería ser montado o usado solamente por niños si se encuentran supervisados por un adulto. Utilice el producto sólo para el fin previsto. Especificaciones Artículo: Artículo número: Diámetro: Carga máxima: Peso: Material: 



técnicas Balón de gimnasia 76723 65 cm 100 kg 1100 g PVC „Anti-Burst“



Artículo: Artículo número: Diámetro: Carga máxima: Peso: Material: 



Balón de gimnasia 76731 75 cm 125 kg 1300 g PVC „Anti-Burst“



Artículo: Artículo número: Diámetro: Carga máxima: Peso: Material: 



Balón de gimnasia 76732 85 cm 150 kg 1500 g PVC „Anti-Burst“



Pelvis oscilante Siéntese sobre el balón. Las articulaciones de las rodillas y de la pelvis forman un ángulo recto. Los pies buscan un firme apoyo sobre el suelo. Ruede con la pelvis lateralmente hacia uno y otro lado, así como hacia delante y hacia atrás.



Colgarse sobre el balón Acuéstese sobre el balón de manera que se apoye sobre él la espalda, pero en particular la zona del cuello y la nuca. Ruede con pequeños movimientos sobre el balón hacia delante y hacia detrás, así como hacia uno y otro lado. Inspire y espire lenta y relajadamente.



¡MANTÉNGASE EN FORMA CON EL BALÓN DE GIMNASIA DE HUDORA! OTROS EJERCICIOS



INSTRUCCIONES DE USO Inflarlo • Precalentar el balón a temperatura ambiente normal durante unas 2 horas. • Para inflar la pelota de gimnasia, utilice un adaptador para válvula apropiado. Se debería inflar la pelota lenta y cuidadosamente. • Infle el balón de gimnasia hasta el diámetro indicado. Una vez alcanzado el diámetro deseado, retire la pieza insertable de inflado y cierre el balón de gimnasia con el tapón previsto para ello. • Deje reposar el balón de gimnasia otras 2 horas, para que el aire se distribuya de forma óptima de acuerdo con el tamaño del balón y la temperatura. • Trascurridas estas 2 horas, mida de nuevo el balón y, en caso necesario, suelte el aire. El balón está correctamente inflado cuando es posible una recuperación elástica. • Compruebe a intervalos regulares la presión de aire del balón de gimnasia. Cuando sea necesario, rellene el aire que se haya escapado. Desinflarlo • Retire el tapón de cierre. Para desinflarlo rápidamente, puede insertar en la abertura de inflado el tubito que se adjunta. Indicaciones especiales • El inflado y desinflado deberá realizarse por un adulto o en su presencia. • ¡No infle nunca la pelota de ejercicios cuando esté fría! Caliente cada vez la pelota antes de inflarla. • ¡Atención! ¡No intente inflar usted mismo/a la pelota con aire de su pulmón! ¡De lo contrario podrá padecer mareos y desmayos! • ¡Atención! Tenga cuidado si utiliza un compresor para el inflado. El balón no puede ser inflada por encima del diámetro máximo que aparece en los datos técnicos. ¡Si Usted sobrepasa el valor recomendado, el balón puede reventarse! • Esta pelota puede ser utilizada como sillón, sin embargo no se la debería usar exclusivamente de esa forma. No se recomienda el uso exclusivo como sillón. • Observe que en el entorno de su puesto de entrenamiento no se encuentre ningún objeto con puntas ni cantos afilados. • No guarde el balón de gimnasia cerca de la calefacción. • No exponga el balón de gimnasia a la luz solar directa. • Limpiarlo sólo con agua o agua con jabón, nunca con productos de limpieza agresivos. • Utilice sólo las piezas contenidas en el envío. Si se utilizan otras piezas, ya no está garantizada la seguridad original. • Tenga en cuenta que el material de la pelota de gimnasia eventualmente puede reaccionar ante el contacto con superficies laqueadas o materiales plásticos. ¡Por lo tanto por favor mantenga la pelota alejada de superficies y objetos sensibles (por ej. muebles)!



Levantar la pierna Siéntese sobre el balón y levante una pierna del suelo. Intente mantener el equilibrio y cambie después de pierna.



»Kasatschok« Siéntese sobre el balón con los pies sobre el suelo y balancéese rítmicamente. Flexione y extienda alternativamente las piernas. Cruce los brazos delante del cuerpo y aumente lentamente el ritmo.



Coordinación cruzada Siéntese sobre el balón y balancéese rítmicamente. Junte alternativamente la rodilla y el codo opuestos.



Comprobación del estado de forma Para evitar riesgos corporales, deberá encontrarse en buen estado de salud antes de iniciar el entrenamiento. En caso de duda, consulte a su médico. Los ejercicios Los siguientes ejercicios representan una pequeña selección. En cualquier caso deberá comenzar lentamente y con pocas repeticiones. Cada ejercicio se debe practicar durante 40-60 segundos. En las librerías encontrará publicaciones especializadas con más ejercicios. PROPUESTAS DE EJERCICIOS



Flexión lateral del torso EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO Sentarse sobre el balón Siéntese sobre el balón de gimnasia en una posición segura. Los pies deben estar separado al ancho de las caderas, las rodillas deben estar flexionadas no menos de 90 grados. Los talones se encuentran debajo de las rodillas y los pies reposan totalmente sobre el suelo. Incline la pelvis hacia delante y desplace hacia delante el pecho. Dirija ligeramente el mentón hacia dentro y mire hacia delante. Procure estar sentada relajada, a pesar de la postura erguida. Cambie alternativamente la posición sentada erguida con otras posiciones sentadas y de reposo.
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Siéntese sobre el balón con las piernas abiertas al ancho de los hombros. Levante el brazo derecho y flexione el torso hacia el lado izquierdo. A continuación cambie el lado.
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INSTRUCCIONES MONTAJE Y DE USO Elevación de pelvis



»Balón suspendido«



Acuéstese en el suelo sobre la espalda. Levante los dedos de los pies y presione fuertemente los talones contra el balón de gimnasia. Eleve la pelvis separándola del suelo.



Acuéstese en el suelo sobre la espalda. Sostenga el balón entre las pantorrillas y los pies. Coloque los brazos detrás de la cabeza y eleve ligeramente su cabeza. Extienda y flexione lentamente sus piernas con el balón hacia arriba y también hacia delante.



Deslizamiento del balón Acuéstese en el suelo sobre la espalda con las pantorrillas apoyadas en el balón. Los pies deben estar dirigidos hacia arriba. Presione los talones contra el balón y aproxime con los pies el balón hacia su cuerpo. A continuación, retroceda el balón con las piernas hasta la posición inicial.



ENTRETENIMIENTO Y LIMPIEZA ¡Limpie el producto sólo con un trapo o paño húmedo sin usar productos de limpieza especiales! Compruebe el producto antes y después del uso para descartar que presente daños e indicios de desgaste. Almacene el producto en un lugar seguro y protegido de la intemperie, de modo que no pueda sufrir daños o causar lesiones a personas. Utilice para su propia seguridad únicamente recambios originales, que Ud. podrá encargar a HUDORA. No efectúe modificaciones constructivas de ninguna clase en el producto. No siga empleando el producto si partes del mismo están deterioradas o se han formado bordes y aristas afilados. Póngase, en caso de duda, en contacto con nuestro servicio (http://www.hudora.de/service/). INSTRUCCIONES DE DESECHACIÓN Utilice los sistemas de devolución o recogida disponibles para desechar el producto cuando éste llegue al final de su vida útil. Consulte en su caso a los servicios de desechación locales. SERVICIO Procuramos vender siempre productos perfectos. Si éstos presentan, no obstante, defectos, procuramos eliminarlos inmediatamente. Por ello proporcionamos numerosas informaciones sobre el producto y los recambios, soluciones a problemas e instrucciones de montaje perdidas en http://www.hudora.de/a/ZA/.



Puente Acuéstese en el suelo sobre la espalda, con las pantorrillas apoyadas sobre el balón. Encoja los pies, extienda las rodillas, levante las nalgas y elévese vértebra a vértebra, hasta que sus caderas estén extendidas. Los brazos, ligeramente separados a los lados del cuerpo presionan contra el suelo. Toda la musculatura de su torso está en tensión. Mantenga esta posición y después relájese.



Vientre-piernas-nalgas Acuéstese en el suelo sobre la espalda, con las dos piernas apoyadas sobre el balón. Eleve la pelvis. Separe una pierna del balón extendiéndola hacia arriba. A continuación, cambie de pierna.



Elevación del balón Acuéstese sobre el suelo, encoja las piernas, levante las puntas de los pies y presione los talones contra el suelo. Extienda los brazos detrás de la cabeza y sostenga el balón entre las manos. Eleve los brazos extendidos con el balón, la cabeza y los hombros.
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE ET MODE D’EMPLOI



VOUS VENEZ D’ACQUÉRIR CE PRODUIT ET NOUS VOUS EN FÉLICITONS! Veuillez lire attentivement le présent mode d’emploi. Le mode d’emploi fait partie intégrante du produit. Veuillez en conséquence le conserver soigneusement ainsi que l’emballage à des fins de questions ultérieures. Si vous cédez le produit à un tiers, veuillez également lui donner le présent mode d’emploi. Ce produit n‘a pas été conçu à des fins industrielles. Le montage ou l’utilisation de ce produit par des enfants doivent uniquement être effectués sous la surveillance d’un adulte. Merci d’utiliser cet article aux finalités prévues.



SUGGESTIONS D’EXERCICES



Spécifications techniques Article: Ballon de gymnastique Référence de l’article: 76723 Diamètre: 65 cm Charge maximale: 100 kg Poids: 1100 g Matière: PVC avec „système anti-brûlure“ Article: Référence de l’article: Diamètre: Charge maximale: Poids: Matière: 



Ballon de gymnastique 76731 75 cm 125 kg 1300 g PVC avec „système anti-brûlure“



Article: Référence de l’article: Diamètre: Charge maximale: Poids: Matière: 



Ballon de gymnastique 76732 85 cm 150 kg 1500 g PVC avec „système anti-brûlure“



EXERCICES PREPARATOIRES Assis sur le ballon Asseyez-vous de manière stable sur le ballon. Vos pieds écartés de la largeur des hanches, vos genoux ne doivent pas être pliés à moins de 90°. Les talons sont posés en dessous des genoux et les pieds sont complètement à plat sur le sol. Basculez le bassin vers l’avant et poussez votre sternum vers l’avant. Tirez le menton un peu vers vous (léger double-menton) et regardez droit devant vous. Essayez de rester assis de manière détendue malgré la position droite. Alternez la position assise droite avec d’autres positions de repos et d’assise.



Balancement du bassin Asseyez-vous sur la balle – l’articulation des genoux formant un angle droit avec l’articulation de la hanche. Les pieds sont bien ancrés au sol. Faites des mouvements latéraux de va et vient avec le bassin en faisant rouler le ballon.



RESTEZ EN FORME AVEC LE BALLON DE GYMNASTIQUE DE HUDORA! NOTICE D’UTILISATION Gonflage • Laissez le ballon se réchauffer environ 2 heures à la température ambiante normale. • Pour gonfler le ballon de gymnastique, utilisez un adaptateur de valve approprié. Le ballon doit être gonflé lentement et avec précaution. • Gonflez le ballon de gymnastique jusqu’au diamètre indiqué. Lorsque le diamètre souhaité a été atteint, enlevez l’embout de gonflage et refermez le ballon de gymnastique avec le bouchon d’obturation prévu à cet effet. • Laissez reposer le ballon de gymnastique encore pendant deux heures afin que l’air se répar tisse de manière optimale en fonction de la taille et de la température. • Au bout des deux heures, mesurez encore un fois et le cas échéant, faites sortir de l’air. Le ballon est correctement gonflé, si un rebond élastique est possible. • Vérifiez de manière régulière la pression de l’air du ballon de gymnastique. Regonflez si néces saire.



Exercice dorsal sur le ballon Mettez-vous en position couchée sur le ballon de manière à ce que le dos et en particulier la région du cou et de la nuque reposent sur le ballon. Effectuez des petits mouvements d’avant vers l’arrière et de droite vers la gauche en faisant rouler le ballon. Inspirez et expirez lentement en étant détendu.



Dégonflage • Enlevez le bouchon d’obturation. Pour dégonfler plus vite, vous pouvez introduire le petittube fourni dans l’orifice de gonflage.



AUTRES EXERCICES



Consignes particulières • Le gonflage et le dégonflage doivent être effectués par un adulte ou en présence d’un adulte. • Ne jamais gonfler la balle de gymnastique à froid ! Penser à réchauffer la balle avant chaque remplissage. • Attention ! Ne pas essayer de gonfler la balle en soufflant ! Vous risqueriez d’avoir le vertige et de vous pâmer! • Attention! Merci d’être très vigilant lors de l’utilisation d’un compresseur pendant les opéra tions de pompage. Le gonflement du ballon ne doit en aucun cas être supérieur aux données techniques données ni au diamètre maximal indiqué. Si vous dépassez les valeurs préconisées, le ballon risquera d’éclater! • Cet article pourra être utilisé comme structure d’assise mais ne devra toutefois pas être utilisé ainsi de manière continue. L’utilisation comme support d’assise uniquement est fortement déconseillée. • Veillez à ce qu’aucun objet pointu ou à arête vive ne se trouve à proximité de votre lieu d’entraînement. • Ne pas ranger le ballon de gymnastique à proximité du chauffage. • Evitez d’exposer directement le ballon de gymnastique au rayons du soleil. • Nettoyer uniquement avec de l’eau ou de l’eau savonneuse, jamais avec des produits de netto yage agressifs. • N’utilisez que les pièces fournies dans la livraison. La garantie de sécurité d’origine n’est plus accordée en cas d’utilisation d’autres pièces. • Attention: les matières de la balle de gymnastique pourront régir en cas de contact avec des surfaces vernies ou de substances en plastique. Merci de tenir la balle de gymnastique hors de portée des surfaces et objets sensibles (ex. meubles) !



Asseyez-vous sur le ballon et soulevez une jambe du sol. Essayez de garder l’équilibre, ensuite changez de jambe.



Lever la jambe



»Kasatschok« Asseyez-vous sur le ballon avec les pieds par terre et balancez-vous en rythme. Pliez et étendez les jambes tour à tour. Croisez les bras devant et augmentez lentement le rythme.



Bilan de la forme physique Pour éviter tous risques physiques, vous devez par principe être en bonne santé avant de commencer l’entraînement. En cas de doute, vous devez demander conseil à votre médecin. A propos des exercices Les exercices proposés ci-après ne constituent qu’un petit choix d’options. Dans tous les cas, vous devrez commencer lentement et ne les répéter qu’un petit nombre de fois. Les personnes plus entraînées devraient pratiquer chaque exercice pendant 40 – 60 secondes. Vous pouvez trouver d’autres exercices dans la littérature spécialisée relative à ce sujet en librairie.
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Coordination croisée Asseyez-vous sur le ballon et balancez-vous en rythme. Touchez à tour de rôle chaque genou avec le coude opposé.
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INSTRUCTIONS DE MONTAGE ET MODE D’EMPLOI Flexion latérale du tronc



»Ballon flottant«



Asseyez-vous sur le ballon avec les jambes écartées de la largeur des épaules. Levez le bras droit et penchez le haut du corps vers la gauche. Ensuite changez de côté.



Allongez-vous sur le dos. Coincez le ballon entre le bas des jambes et les pieds. Posez les bras derrière la tête et soulevez légèrement votre tête. Etirez-vous et pliez lentement vos jambes en tenant le ballon vers le haut et aussi vers l’avant.



Soulèvement du bassin Allongez-vous par terre sur le dos. Tirez les orteils vers vous et appuyez fortement sur le ballon de gymnastique avec les talons. Soulevez légèrement le bassin du sol.



ENTRETIEN ET SOINS Nettoyez le produit uniquement avec un tissu ou chiffon humide et non avec un produit de nettoyage spécial ! Avant et après utilisation, vérifiez le produit afin de détecter tout signe d’endommagement ou d’usure. Stockez le produit dans un endroit sûr et à l’abri des intempéries de manière à ce qu’il ne puisse pas être endommagé et qu’il ne puisse blesser personne. Pour votre propre sécurité, n’utilisez que des pièces de rechange d’origine. Vous pouvez les acquérir auprès de HUDORA. N’apportez aucune modification conceptuelle. Le produit ne doit plus être utilisé en cas d’endommagement de certaines parties ou d’apparition de coins saillants ou d’arêtes vives. En cas de doute, prenez contact avec notre service après-vente (http://www.hudora.de/ service/). CONSIGNES D’ÉLIMINATION A la fin de la durée de vie de l’appareil, veuillez l’amener dans un centre de reprise et de collecte mis à disposition. Le personnel des déchetteries répondra à toutes vos questions sur place.



Glissement du ballon Allongez-vous sur le dos avec le bas des jambes sur le ballon. Vos pieds doivent être dirigés vers le haut. Appuyez sur le ballon avec vos talons et tirez-le vers le corps avec les pieds. Ensuite ramenez le ballon à sa position initiale avec les jambes.



SERVICE Nous nous efforçons de livrer des produits irréprochables. Cependant, en cas de défaillances, nous déployons également tous les efforts requis afin de les éliminer. Vous pouvez obtenir de nombreuses informations sur le produit, les pièces de rechange, la résolution des problèmes et les instructions de montage égarées sur http://www.hudora.de/a/ZA/.



Pont Allongez-vous sur le dos avec le bas des jambes sur le ballon. Tirez sur les pieds, tendez les genoux, soulevez les fesses et faites rouler le ballon vertèbre après vertèbre, jusqu’à ce la hanche soit tendue. Vos bras légèrement écartés de chaque côté du corps font pression sur le sol. Toute la musculature du tronc est tendue. Gardez la position, puis relâchez.



Ventre-jambes-fessier Allongez-vous sur le dos avec les deux jambes sur le ballon. Soulevez le bassin vers le haut. Soulevez une jambe du ballon et tendez-la vers le haut. Ensuite, changez de jambe.



Soulèvement du ballon Allongez-vous sur le sol, relevez les jambes, tirez sur les orteils et appuyez sur le sol avec vos talons. Etendez les bras derrière la tête et tenez le ballon entre les mains. Soulevez les bras tendus avec le ballon, la tête et la ceinture scapulaire.
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MONTAGE- EN GEBRUIKSHANDLEIDING



HARTELIJK GEFELICITEERD MET DE KOOP VAN UW PRODUCT! Lees de gebruiksaanwijzing zorgvuldig door. De gebruiksaanwijzing is een vast bestanddeel van het product. Bewaar de gebruiksaanwijzing en verpakking dus zorgvuldig voor eventuele vragen op een later tijdstip. Wanneer u het product aan derden overdraagt, moet u de gebruiksaanwijzing ook meegeven. Dit product is niet geconstrueerd en niet toegelaten voor commercieel gebruik. Wanneer het product door kinderen wordt opgebouwd of gebruikt, mag dat alleen gebeuren onder toezicht van volwassenen. Gebruik het product alleen voor het gebruiksdoel waarvoor het gemaakt is.



Uitzwenkend bekken Ga op de bal zitten – de knieën en het heupgewricht vormen een rechte hoek. De voeten staan stevig op de grond. Rol met het bekken opzij heen en weer en rol het van voor naar achteren.



Technische specificaties Artikel: Gymnastiekbal Artikelnummer: 76723 Diameter: 65 cm Maximale belastbaarheid: 100 kg Gewicht: 1100 g Materiaal: PVC met Anti-Burst Artikel: Gymnastiekbal Artikelnummer: 76731 Diameter: 75 cm Maximale belastbaarheid: 125 kg Gewicht: 1300 g Materiaal: PVC met Anti-Burst



Hangen over de bal Ga over de bal heen hangen zodat de rug – met name echter het hals-nek gedeelte – op de bal ligt. Rol in kleine bewegingen over de bal vooruit en achteruit en heen en weer. Adem langzaam en ontspannen in en uit.



Artikel: Gymnastiekbal Artikelnummer: 76732 Diameter: 85 cm Maximale belastbaarheid: 150 kg Gewicht: 1500 g Materiaal: PVC met Anti-Burst BLIJF FIT MET DE GYMNASTIEKBAL VAN HUDORA!



VERDERE OEFENINGEN



GEBRUIKSAANWIJZING



Been optillen



Oppompen • Laat de bal ca. 2 uur lang op normale kamertemperatuur komen. • Voor het oppompen van de gymnastiekbal moet u een passende ventieladapter gebruiken. De bal moet langzaam en voorzichtig opgepompt worden. • Pomp de gymnastiekbal op tot de aangegeven diameter. Nadat de gewenste diameter bereikt is, verwijdert u de pompadapter en sluit u de gymnastiekbal af met de daarvoor bedoelde stop. • Laat de gymnastiekbal nog eens 2 uur rusten, zodat de lucht zich optimaal kan verdelen afhankelijk van de balgrootte en temperatuur. • Controleer de bal na deze 2 uur opnieuw. Laat er zo nodig wat lucht uitlopen. De bal is goed opgepompt, wanneer elastisch veren mogelijk is. • Controleer met regelmatige tussenpozen de luchtdruk in de gymnastiekbal. Pomp de bal even tueel opnieuw op om ontweken lucht te compenseren.



Ga op de bal zitten en til één been van de grond. Probeer het evenwicht te bewaren en wissel van been.



Leeglaten • Verwijder de afsluitstop. Om de bal sneller leeg te laten, kunt u het bijgevoegde buisje in de uitblaasopening steken. Bijzondere aanwijzingen • Het oppompen en leeglaten moet door een volwassene te gebeuren of er moet een volwassene bij aanwezig zijn. • Pomp de gymnastiekbal nooit in koude toestand op! Warm de bal voor iedere oppompsessie op. • Let op! Wij verzoeken u de bal niet zelf met ademlucht op te blazen! Dit kan tot duizeligheid en flauwvallen leiden. • Opgelet! Ga voorzichtig te werk bij het oppompen met een compressor. De bal mag niet verder opgepompt worden dan de onder de technische gegevens vermelde maximale diameter. Wanneer u de aanbevolen waarde overschrijdt, kan de bal ploffen! • Het kan als zitbal worden gebruikt, maar het is niet aanbevolen om het constant in deze vorm te gebruiken. Het wordt niet aanbevolen het puur als zitbal te gebruiken. • Let op dat er zich in de omgeving waar geoefend wordt, geen spitse of scherpe voorwerpen bevinden. • Berg de gymnastiekbal niet op in de buurt van de verwarming. • Stel de gymnastiekbal niet bloot aan direct zonlicht. • Alleen reinigen met water of zeepsop. Nooit agressieve reinigingsmiddelen gebruiken. • Gebruik alleen de meegeleverde onderdelen. Bij gebruik van andere onderdelen is de oorspron kelijke veiligheid niet meer gegarandeerd. • Gelieve in acht te nemen dat het materiaal van de gymnastiek bal kan reageren met gelakte en kunststof oppervlakken. Gelieve de gymnastiek bal weg te houden van delicate oppervlakken en voorwerpen (bijvoorbeeld meubilair)!



»Kasatschok« Ga op de bal zitten met de voeten op de grond en wip ritmisch op en neer. Buig en strek de benen afwisselend. Doe uw armen over elkaar voor het lichaam en voer langzaam het tempo op.



Kruiselingse coördinatie Ga op de bal zitten en wip ritmisch op en neer. Breng afwisselend de knieën en de tegenoverliggende elleboog bij de elkaar.



Fitness controle Om lichamelijke risico’s te vermijden, dient u in principe gezond te zijn, voordat u met de training begint. Raadpleeg in geval van twijfel uw huisarts. De oefeningen De onderstaande oefeningen zijn een kleine selectie. In elk geval moet u langzaam en met een klein aantal herhalingen beginnen. Geoefende personen dienen elke oefening 40 tot 60 seconden vol te houden. Verdere oefeningen vindt u in relevante vakliteratuur in de boekhandel. TRAININGSVOORSTELLEN



Het bovenlichaam zijdelings buigen GEWENNINGSOEFENINGEN Zitten op de bal Ga vanuit een veilige stand op de gymnastiekbal zitten. Uw voeten staan heupbreed uit elkaar, de knieën zouden niet meer dan 90 graden gebogen mogen zijn. De hielen bevinden zich onder de knieën en de voeten staan helemaal op de grond. Kantel het bekken naar voeren en schuif uw borstbeen naar voren. Trek uw kin iets naar binnen (lichte dubbele kin) en kijk recht naar voren. Probeer ondanks de rechte houding ontspannen te zitten. Wissel de rechte zithouding af met andere zit- en rusthoudingen.
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Ga op de bal zitten met de benen schouderbreed uit elkaar. Steek de rechter arm naar boven en buig het bovenlichaam naar links. Daarna wisselt u naar de andere zijde.
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MONTAGE- EN GEBRUIKSHANDLEIDING Bekkenlift



»Zwevende bal«



Ga op de rug op de vloer liggen. Trek de tenen omhoog en druk de hielen stevig in de gymnastiekbal. Hef het bekken licht van de vloer af.



Ga op de rug op de grond liggen. Klem de bal tussen de onderbenen en de voeten. Leg uw armen achter uw hoofd en til het hoofd een beetje omhoog. Strek en buig langzaam uw benen met de bal naar boven en ook naar voren.



Ball-Slide Ga op de rug liggen met de onderbenen op de bal. Uw voeten moeten naar boven wijzen. Druk uw hielen in de bal en trek de bal met de voeten naar uw lichaam. Daarna brengt u de bal met de benen terug in de uitgangspositie.



ONDERHOUD EN VERZORGING Reinig het product slechts met een doek of een vochtige lap en niet met speciale reinigingsmiddelen. Controleer het product vóór en na gebruik op schades en tekenen van slijtage. Berg het product op een veilige plek op waar het beschermd is tegen weersinvloeden, zodat het niet beschadigt raakt of mensen verwondingen toebrengt. Gebruik voor uw eigen veiligheid alleen originele onderdelen. Deze zijn verkrijgbaar bij HUDORA. Verander niets aan de constructie van het product. Mochten onderdelen beschadigd zijn of scherpe hoeken en randen ontstaan zijn, dan mag het product niet meer worden gebruikt. Neem in geval van twijfel contact op met onze Serviceafdeling (http://www.hudora.de/service/). AANWIJZING VOOR DE AFVOER AAN HET EINDE VAN DE LEVENSDUUR Laat het toestel aan het einde van de levensduur afvoeren via de ter beschikking staande teruggave- en inzamelsystemen. Met eventuele vragen kunt u terecht bij afvalverwerkers bij u in de buurt. SERVICE Wij doen ons best om producten te leveren die helemaal in orde zijn. Mochten toch fouten voorkomen, dan zullen wij ons best doen om deze op te lossen. Om die reden vindt u zeer veel informatie over product, onderdelen, probleemoplossingen en kwijtgeraakte opbouwinstructies onder http:// www.hudora.de/a/ZA/.



Brug Ga op de rug liggen met de onderbenen op de bal. Trek de voeten aan, strek uw knieën, til uw billen van de grond en rol wervel na wervel omhoog, tot uw heup gestrekt is. Uw armen liggen iets schuin weg van uw lichaam en wordt tegen de grond gedrukt. Alle spieren in uw romp zijn aangespannen. Houd deze positie even vast en laat daarna los.



Buik-benen-billen Ga op de rug liggen met de beide benen op de bal. Hef het bekken omhoog. Til een been van de bal en strek het been omhoog. Daarna wisselt u van been.



Ball-Lift Ga op de grond liggen, trek de benen op, trek de voorkant van de voeten aan en druk uw hielen in de grond. Strek de armen achter het hoofd en houd de bal in uw handen. Til de gestrekte armen met de bal, het hoofd en de schouders van de grond.
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Empfehlen Sie Dokumente












AUFBAU- Und BedienUngsAnleitUng 

Los protectores minimizan el riesgo de lesión en patinaje, ... Estos protectores son protectores de la Clase 1 y son ade










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

cross-connecting rod (5) (Fig. 2). Then attach the lines tightly by knotting them to the loops provided on the kite. Mak










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

In dieser Phase sollte man ... Man sollte sie vor dem Abkühlen nicht berühren. • Nehmen Sie immer .... It is forbidden t










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

possa raggiungere terra con le punta dei piedi (B). Montaggio del manubrio e .... dobles de la cesta y tire de ellas has










 








AUfBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

AuÃŸenseite (den oberen Rahmen) des Trampolins mit Hilfe von Seilen und ... Trampoline, die hÃ¶her sind als 51 cm, sind fÃ¼r die Benutzung durch Kinder.










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

Always check that all parts are firmly fixed before use, especially the folding mechanism, the ... GETTING STARTED IS AL










 








@ AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG. Regenabdeckung für Trampolin 366 cm lit/426 cm 0. Herzlichen Glückwunsch zum Kauf Ihrer










 








AUFBAU- UNd BEdIENUNGSANLEITUNG 

zodat de aan de onderste buis gelaste bevestigingsbeugels de onderste buis van de steunpoot omvatten. Met de bouten (F)










 








AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

ÜBUNG 1: SITUP-ÜBUNG. Ziehen Sie Ihre Beine im 90° Winkel an und ziehen Sie beide Füße par- allel zueinander an. Legen S










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

Il casco da sci riduce eventuali rischi e protegge per non procurarsi varie lesioni. ... I materiali, che assorbono ener










 








AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG HErzLIcHEN 

sein, kannst du diesen durch drehen der Justierschraube (C) ändern (Drehst du .... sharp corners and edges have formed,










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

Aprite la chiusura a sgancio rapido all'estremità anteriore della pedana, spostando la .... errores durante el montaje p










 








AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

s allenatore autorizzato di questo sport. Saltate solo quando la superficie del tappeto è asciutta. Il vento o le corren










 








AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG ERSATZTEILE UND ... 

orientés dans la même direction. Serrez l'écrou sur la bride de telle sorte qu'il ne puisse se dévisser tout seul. Pour










 








Page 1 @ AUFBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG ... 

Push1he handlebar rod as far as i1 will g0 into 1he handlebar stem. ... suitable far i1, i.e. thase which are smaath, cl










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

Ihrer eigenen Sicherheit nur original Ersatzteile. .... iLimpie el producto sÃ¶le con un trapo e paï¬�o hÃ¼mede sin usar preduetes de limpieza espe- eiales!










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

favorisierten Lenk-Kraftübertragung, lösen Sie den King Pin oder drehen ihn fester. Der King. Pin ist die Schraube, die










 








d aufbau- und bedienungsanleitung 

Das Bremssystem ist werksseitig vormontiert und sollte vor Inbetriebnahme des Rades geprüft und ggf. nachjustiert werden










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

pericolo di infortunio, mantenendo il polso nella sua posizione anatomica maggiormente stabile, la cosiddetta “presa del










 








AUfBAU- UND BEDIENUNGSANLEITUNG 

runde AuÃŸenseite (den Rahmen) des Trampolins mit Hilfe von Seilen und. PflÃ¶cken ... Trampoline, die hÃ¶her sind als 51 cm, sind fÃ¼r die Benutzung durch Kinder.










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

panier de basket-ball que pour un usage privé. PRINCIPES GENERAUX D'ENTRAÎNEMENT : 1. ... vente (http://www.hudora.de).










 








aufbau- und bedienungsanleitung 

OUESTO MANUALE VALE PER I MODELLI. 10102 Ratzfratz argentu/blu. 10103 Ratzfratz argentu/lilla. 10106 Ratzfratz grigiu/araneiune. 10107 Ratzfratz rosa.










 








aufbau- und bedienungsanleitung assembly- and instruction manual ... 

Beaufsichtigen Sie Kinder beim Aufbau entsprechend. Dieses ... alle Verschraubungen fest verschraubt sind, bevor Sie das Gokart Ihrem Kind zum Spielen.










 








d aufbau- und bedienungsanleitung 

Kindern aufgebaut, benutzt oder repariert wird, sollte das nur unter Aufsicht von .... Legen Sie das Trampolin auf den B
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