PL

Pitka do ¢wiczen 25 cm

Sposéb uzycia

Pitke nalezy napompowac do srednicy okoto 20-25
cm, nie przepetniajac jej powietrzem. Najlepiej
¢éwiczy¢ na macie, aby uniknaé poslizgu. Mozna
wykonywac¢ éwiczenia takie jak $ciskanie pitki miedzy
kolanami lub dionmi, a takze podktadanie jej pod
plecy w trakcie ¢wiczen stabilizacyjnych. Trening
warto zaczynac od okoto dziesigciu minut dziennie i
stopniowo wydtuza¢ czas.

Ostrzezenie

Nie uzywaj pitki w poblizu ostrych przedmiotow i

¢wicz na stabilnym podtozu. W przypadku
bolu przerwij ¢wiczenia. Produkt nie jest zabawka, nie
zostawiaj go bez nadzoru przy dzieciach. W razie
probleméw zdrowotnych skonsultuj ¢wiczenia z
lekarzem lub fizjoterapeuta. Trzymac¢ poza zasiegiem
dzieci. Plastikowe opakowanie moze by¢
niebezpieczne. Aby unikna¢ ryzyka uduszenia, nalezy
trzymac je z dala od dzieci i niemowlat.

Sktad materiatowy: PVC. Wyprodukowano w: Chinach.

ENG

25 cm Exercise Ball
Instructions for use

Inflate the ball to a diameter of approximately 20-25
cm, without overfilling it. It is best to exercise on a
mat to avoid slipping. You can perform exercises
such as squeezing the ball between your knees or
hands, as well as placing it under your back during
stabilization exercises. It is a good idea to start
training with about ten minutes a day and gradually
increase the time.

Warning

Do not use the ball near sharp objects and always
exercise on a stable surface. In case of pain, stop
exercising. The product is not a toy; do not leave it
unsupervised with children. If you have any health
problems, consult a doctor or a physiotherapist about
the exercises. Keep out of reach of children. The
plastic packaging can be dangerous. To avoid the risk
of suffocation, keep it away from children and infants.

Material composition: PVC. Made in: China.

DE

25 cm Gymnastikball
Gebrauchsanweisung

Pumpen Sie den Ball auf einen Durchmesser von etwa
20-25 cm auf, ohne ihn zu liberfiillen. Am besten
trainieren Sie auf einer Matte, um ein Verrutschen zu
vermeiden. Sie kénnen Ubungen wie das
Zusammendriicken des Balls zwischen den Knien
oder Handen durchfiihren, sowie ihn wahrend
Stabilisationsiibungen unter lhren Riicken legen.
Beginnen Sie das Training mit etwa zehn Minuten
taglich und verldngern Sie die Zeit schrittweise.

Warnung

Verwenden Sie den Ball nicht in der Nahe von
scharfen Gegenstianden und trainieren Sie immer auf
einer stabilen Unterlage. Brechen Sie die Ubungen im
Falle von Schmerzen ab. Das Produkt ist kein
Spielzeug; lassen Sie es nicht unbeaufsichtigt bei
Kindern. Bei gesundheitlichen Problemen
konsultieren Sie einen Arzt oder Physiotherapeuten
beziiglich der Ubungen. AuBerhalb der Reichweite
von Kindern aufbewahren. Die Plastikverpackung

kann gefahrlich sein. Um Erstickungsgefahr zu
vermeiden, halten Sie sie von Kindern und S&uglingen
fern.

Materialzusammensetzung: PVC. Hergestellt in:
China.

NL

25 cm Oefenbal

Gebruiksaanwijzing

Pomp de bal op tot een diameter van ongeveer 20-25
cm, zonder hem te hard op te blazen. Het is het beste
om op een mat te oefenen om uitglijden te
voorkomen. U kunt oefeningen uitvoeren zoals het
samendrukken van de bal tussen uw knieén of
handen, en hem onder uw rug plaatsen tijdens
stabilisatieoefeningen. Het is aan te raden om te
beginnen met ongeveer tien minuten per dag en de
tijd geleidelijk te verlengen.

Waarschuwing

Gebruik de bal niet in de buurt van scherpe
voorwerpen en oefen altijd op een stabiele
ondergrond. Stop met de oefeningen in geval van pijn.
Het product is geen speelgoed; laat het niet
onbeheerd achter bij kinderen. Raadpleeg bij
gezondheidsproblemen een arts of fysiotherapeut
over de oefeningen. Buiten bereik van kinderen
houden. De plastic verpakking kan gevaarlijk zijn. Om
verstikkingsgevaar te voorkomen, moet u deze buiten
het bereik van kinderen en baby's houden.

Materiéle samenstelling: PVC. Gemaakt in: China.

FIN

25 cm harjoituspallo

Kayttoohjeet

Pallo on pumg vah j 1 noin 20-25 cmiin,
sité ei saa ylitdyttaa ilmalla. On parasta harjoitella

1 vélttamiseksi. Voit suorittaa
harjoituksia, kuten pallon puristamista polvien tai
kasien vélissa, seka asettamalla sen selan alle
vakautusharjoitusten aikana. Harjoittelu on hyva
aloittaa noin kymmenelld minuutilla paivassa ja
pidentaa aikaa vahitellen.

Varoitus

Ala kéyta palloa terivien esineiden ldhelld ja
harjoittele aina vakaalla alustalla. Jos tunnet kipua,
keskeyta harjoitukset. Tuote ei ole lelu, dla jata sita
valvomatta lasten ldhelle. Terveysongelmien
ilmetessa ota yhteytta ladkariin tai fysioterapeuttiin
harjoituksista. Sailyta lasten ulottumattomissa.
Muovipakkaus voi olla vaarallinen. Tukehtumisvaaran
vélttamiseksi pida se poi: lasten ja vauvojen
ulottuvilta.

Materiaalikoostumus: PVC. Valmistettu: Kiinassa.

EST

25 cm treeningpall
Kasutusjuhend

Palli tuleb pumbata Iabimd6duni umbes 20-25 cm,
ilma seda iile tditmata. Parim on harjutada matil, et
viltida libisemist. V6ib teha harjutusi nagu palli
pigistamine polvede voi kate vahel, samuti asetada
see selja alla stabiliseerimisharjutuste ajal. Treeningut
tasub alustada umbes kiimne minutiga paevas ja
jark-jargult aega pikendada.

Hoiatus

Arge kasutage palli teravate esemete laheduses ja
harjutage alati stabiilsel pinnal. Valu korral I6petage

harjutused. Toode ei ole manguasi, drge jitke seda
laste juures valveta. Terviseprobleemide korral
konsulteerige harjutuste osas arsti voi
fiisioterapeudiga. Hoida lastele kédttesaamatus kohas.
Plastikpakend voib olla ohtlik. Limbumisohu
viltimiseks hoia seda laste ja imikute eest eemal.

Materjali koostis: PVC. Toodetud: Hiinas.

LT

25 cm mankstos kamuolys

Naudojimo instrukcija

Kamuolj reikia pripasti iki apie 20-25 cm skersmens,
neperpildant jo oru. Geriausia mankstintis ant
kilimélio, kad iSvengtuméte paslydimo. Galima atlikti
pratimus, tokius kaip kamuolio spaudimas tarp keliy
ar ranky, taip pat padéti jj po nugara stabilizacijos
pratimy metu. Treniruote verta pradéti nuo apie
desimties minuéiy per dieng ir palaipsniui ilginti laika.

Ispéjimas

Nenaudokite kamuolio prie astriy daikty ir visada
mankstinkités ant stabilaus pagrindo. Skausmo atveju
nutraukite pratimus. Produktas néra zaislas,
nepalikite jo be prieziliros su vaikais. Esant sveikatos
problemoms, pasikonsultuokite dél pratimy su
gydytoju ar kineziterapeutu. Laikykite vaikams
nepasiekiamoje vietoje. Plastikiné pakuoté gali bati
pavojinga. Kad iSvengtuméte uzdusimo rizikos,
laikykite ja atokiau nuo vaiky ir kadikiy.

Medziagos sudétis: PVC. Pagaminta: Kinijoje.

Lv

25 cm vingro$anas bumba

LietoSanas instrukcija

Bumba japiepas lidz aptuveni 20-25 cm diametram,
neparpildot to ar gaisu. Vislabak vingrot uz paklaja, lai
izvairitos no slidéSanas. Varat veikt tadus
vingrindjumus ka bumbas saspie$ana starp celiem vai
plaukstam, ka ari novietot to zem muguras
stabilizacijas vingrinajumu laika. Treninu ieteicams
sakt ar aptuveni desmit minitém diena un
pakapeniski pagarinat laiku.

Bridinajums

Neizmantojiet bumbu asu priekSmetu tuvuma un
vienmér vingrojiet uz stabilas virsmas. Sapju
gadijuma partrauciet vingrinajumus. Produkts nav
rotallieta, neatstajiet to bez uzraudzibas bérnu
tuvuma. Veselibas problému gadijuma konsultéjieties
ar arstu vai fizioterapeitu par vingrinajumiem.
Glabajiet bérniem nepieejama vieta. Plastmasas
iepakojums var bt bistams. Lai izvairitos no
nosmaksanas riska, turiet to prom no bérniem un
zidainiem.

Materiala sastavs: PVC. Razots: Kina.

cz

Cvicebni mi¢ 25 cm

Navod k pouziti

Mic by mél byt nafouknut na prumér asi 20-25 cm,
nepretlakujte jej. NejlepSi je cvicit na podlozce, abyste
zabranili uklouznuti. Mizete provadét cviéeni, jako je
stlacovani mi¢e mezi koleny nebo dlanémi, a také ho
podkladat pod zada béhem stabilizacnich cviceni.
Doporucuje se zacit trénink s asi deseti minutami
denné a postupné prodluzovat cas.

Upozornéni

Nepouzivejte mi¢ v blizkosti ostrych predmétu a vzdy
cviéte na stabilni podloZce. V pfipadé bolesti cviceni



preruste. Produkt neni hracka, nenechavejte jej bez
dozoru u déti. V pfipadé zdravotnich problému
konzultujte cviceni s Iékafem nebo fyzioterapeutem.
Uchovavejte mimo dosah déti. Plastové baleni muze
byt nebezpecné. Abyste predesli riziku uduseni, drzte
jej mimo dosah déti a kojencu.

Materialové slozeni: PVC. Vyrobeno v: Ciné.

SK

Cvicebna lopta 25 cm
Navod na pouzitie

Loptu je potrebné nafuknut’ na priemer priblizne
20-25 cm, neprepliujte ju vzduchom. Najlepsie je
cvicit' na podlozke, aby sa zabranilo poSmyknutiu.
Mozete vykonavat' cvicenia, ako je stlacanie lopty
medzi kolenami alebo dlafiami, a tiez ju podkladat’ pod
chrbat pocas stabilizacnych cvi¢eni. Odporaca sa
zacat’ tréning s priblizne desiatimi minitami denne a
postupne predlzovat’ ¢as.

Varovanie

Nepouzivajte loptu v blizkosti ostrych predmetov a
vzdy cvicte na stabilnej podlozke. V pripade bolesti
cvicenia preruste. Produkt nie je hracka, nenechavajte
ho bez dozoru pri det'och. V pripade zdravotnych
problémov konzultujte cvi¢enia s lekarom alebo
fyzioterapeutom. Uchovavajte mimo dosahu deti.
Plastové balenie moze byt nebezpecné. Aby ste
predisli riziku udusenia, drzte ho mimo dosahu deti a
dojciat.

Materialové zlozenie: PVC. Vyrobené v: Cine.

HU

25 cm-es edzélabda
Hasznalati utmutaté

A labdat kb. 20-25 cm atmérdéjiire kell felfujni, anélkiil,
hogy tultdltené levegével. A legjobb, ha szényegen
edz, hogy elkeriilje a csuszast. Végezhet olyan
gyakorlatokat, mint a labda 6sszenyomasa a térdek
vagy a tenyerek kozott, valamint a hat ala helyezése
stabilizacios gyakorlatok soran. Az edzést érdemes
napi kb. tiz perccel kezdeni, és fokozatosan novelni az
idot.

Figyelmeztetés

Ne hasznalja a labdat éles targyak kozelében, és
mindig stabil talajon edzzen. Fajdalom esetén hagyja
abba a gyakorlatokat. A termék nem jaték, ne hagyja
feliigyelet nélkiil gyermekek koézelében. Egészségiigyi
problémak esetén konzultaljon orvosaval vagy
gyogytornasszal a gyakorlatokrél. Gyermekektdl
elzarva tartandé6. A miianyag csomagolas veszélyes
lehet. A fulladasveszély elkeriilése érdekében tartsa
tavol gyermekektdl és csecsemoktol.

Anyagosszetétel: PVC. Gyartasi hely: Kina.

RO

Minge de exercitii 25 cm
Instructiuni de utilizare

Mingea trebuie umflata pana la un diametru de
aproximativ 20-25 cm, fara a o umple prea mult cu
aer. Cel mai bine este sa faceti exercitii pe un covor
pentru a evita alunecarea. Puteti efectua exercitii
precum strangerea mingii intre genunchi sau palme,
precum si plasarea ei sub spate in timpul exercitiilor
de stabilizare. Se recomanda sa incepeti
antrenamentul cu aproximativ zece minute pe zi si sa
cresteti treptat timpul.

Avertisment

Nu utilizati mingea in apropierea obiectelor ascutite si
exersati intotdeauna pe o suprafat stabila. in caz de
durere, intrerupeti exercitiile. Produsul nu este o
jucérie, nu-l Iasati nesupravegheat langa copii. in
cazul problemelor de sanatate, consultati un medic
sau un fizioterapeut cu privire la exercitii. A se pastra
departe de copii. Ambalajul din plastic poate fi
periculos. Pentru a evita riscul de sufocare, tineti-l
departe de copii si sugari.

Compozitia materialului: PVC. Fabricat in: China.

BG

Tonka 3a ynpaxHeHus 25 cm
WHcTpyKkuum 3a ynotpeba

Tonkara Tps6Ba Aa ce Hagye A0 AMAMETHP OT OKONO
20-25 cm, 6e3 aa A npenbnBarte ¢ Bb3ayx. Han-no6pe
€ Aa TpeHuparte Ha nNocTeska, 3a aa nsberHete
nogxnb3BaHe. MoxeTe Aa usnbrnHsABaTe ynpaxHeHus
KaTo CTUCKaHe Ha TonKaTa Mmexay KoneHete unu
AnaHuTe, KakTo U NoCTaBAHEeTO " noa rbp6a no Bpeme
Ha c‘raGunmauuouHu ynpaxHeHus. I'Ipenop'quenuo
€ [ia 3ano4yHeTe TPpeHUPOBKa C OKOJo AeceT MUHYTU Ha
AeH U NocTeneHHO Aa yaAbJiKaBaTe BpemMeTo.

Mpepynpexaexne

He usnonaeaite Tonkata B 61M30CT A0 OCTpU
npeAMETU U BUHaru TpeHMpanTe Ha cTabunHa
noBBLPXHOCT. B cnyyait Ha 6onka, cnpeTe
ynpaxHeHusTa. lpoayKTHLT He e urpayka, He ro
ocTtaBsanTe 6e3 Haa3op npu Aeua. B cnyyvait Ha
3ApaBOCIIOBHM Npo6GnemMu, KOHCYNTUpanTe ce C nekap
unu msnoTepaneBT OTHOCHO yrnpaXHeHuATa.
CbxpaHsaBaunTe Aaneu ot geua. lMnactmacosara
onakoBka Moxe Aa 6bae onacHa. 3a aa usberHerte
PUCK OT 3apyluiaBaHe, APbXTe s Aaney oT Aeua n
GebGeTa.

MartepunaneH cbceraB: PVC. NpousBeaeHo B: Kutan.

Palla da ginnastica 25 cm
Istruzioni per l'uso

Gonfiare la palla fino a un diametro di circa 20-25 cm,
senza riempirla eccessivamente. E preferibile
allenarsi su un tappetino per evitare di scivolare. Si
possono eseguire esercizi come stringere la palla tra
le ginocchia o le mani, o posizionarla sotto la schiena
durante gli esercizi di stabilizzazione. Si consiglia di
iniziare I'allenamento con circa dieci minuti al giorno
e di aumentare gradualmente il tempo.

Avvertenza

Non utilizzare la palla vicino a oggetti appuntiti e
allenarsi sempre su una superficie stabile. In caso di
dolore, interrompere gli esercizi. Il prodotto non & un
giocattolo, non lasciarlo incustodito vicino ai bambini.
In caso di problemi di salute, consultare un medico o
un fisioterapeuta riguardo agli esercizi. Tenere fuori
dalla portata dei bambini. L'imballaggio in plastica
puo essere pericoloso. Per evitare il rischio di
soffocamento, tenerlo lontano da bambini e neonati.

Composizione del materiale: PVC. Prodotto in: Cina.

Sl

Zoga za vadbo 25 cm
Navodila za uporabo

Zogo je treba napolniti do premera priblizno 20-25
cm, ne da bi jo prenapolnili z zrakom. Najbolje je
vaditi na podlogi, da se izognete zdrsu. lzvajate lahko
vaje, kot je stiskanje Zoge med koleni ali dlanmi, ali pa
jo postavite pod hrbet med stabilizacijskimi vajami.
Priporocljivo je zaceti vadbo z okoli desetimi
minutami na dan in postopoma podaljs$ati ¢as.

Opozorilo

Ne uporabljajte Zoge v blizini ostrih predmetov in
vedno vadite na stabilni podlagi. V primeru bolecine
prekinite vaje. Izdelek ni igraca, ne puscajte ga brez
nadzora v blizini otrok. V primeru zdravstvenih tezav
se posvetujte z zdravnikom ali fizioterapevtom glede
vaj. Hraniti izven dosega otrok. Plasti¢na embalaza je
lahko nevarna. Da se izognete nevarnosti zadusitve,
jo hranite stran od otrok in dojenckov.

Sestava materiala: PVC. lzdelano v: Kitajski.

HR

Lopta za vjezbanje 25 cm
Upute za uporabu

Lopta bi trebala biti napuhana do promjera od oko
20-25 cm, bez prekomjernog punjenja zrakom.
Najbolje je vjezbati na prostirci kako biste izbjegli
klizanje. Mozete izvoditi vjezbe poput stiskanja lopte
izmedu koljena ili dlanova, kao i postavljanja ispod
leda tijekom stabilizacijskih vjezbi. Preporucuje se
poceti s oko deset minuta dnevno i postupno
produljivati vrijeme.

Upozorenje

Ne koristite loptu u blizini o$trih predmeta i uvijek
vjezbajte na stabilnoj podlozi. U slu¢aju boli, prekinite
vjezbe. Proizvod nije igracka, ne ostavljajte ga bez
nadzora u blizini djece. U slu¢aju zdravstvenih
problema, savjetujte se s lijeénikom ili
fizioterapeutom o vjezbama. Cuvaijte izvan dohvata
djece. Plasticna ambalaza moze biti opasna. Kako
biste izbjegli rizik od gusenja, drzite je podalje od
djece i dojencadi.

Sastav materijala: PVC. Proizvedeno u: Kini.
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