MANUAL DE INSTRUCTIUNI - MINGE DE GIMNASTICA

Vd multumim cd ati cumpdrat o minge de gimnasticd de la compania noastrd. Vd rugdm sd

cititi cu atentie aceste instructiuni inainte de asamblare si utilizare si sd le pdstrati pentru a

le consulta ulterior. Dacd dati sau imprumutati mingea cuiva, dati-i-o intotdeauna, inclusiv
aceste instructiuni. Acest produs nu este destinat utilizérii comerciale.

NOTIFICARE GENERALA:
. - Va rugam sa cititi urmatoarele instructiuni inainte de a utiliza si asambla produsul
° - despachetati cu grija produsul din ambalaj, nu folositi obiecte ascutite care ar putea

deteriora sau rupe bila

. - verificati daca toate piesele sunt incluse si daca niciuna nu prezinta semne de defectiune -
daca asamblati si utilizati produsul cu piese defecte sau lipsa si produsul este ulterior deteriorat,
aceasta deteriorare nu poate fi acoperita de garantie

. - nu utilizati niciodata produsul in alt scop decat cel pentru care a fost conceput

° - AVERTISMENT! Siguranta produsului poate fi mentinuta doar prin verificarea regulata a
balonului pentru o umflare corecta si o uzura continua.

. - mingea este destinata doar pentru uz personal

° - Efectuati exercitii doar la nivelul dumneavoastra fizic, nu va suprasolicitati niciodata

° - daca simtiti durere sau disconfort, opriti-va imediat

. - pastrati mingea la o distanta de siguranta fata de copiii mici si animalele de companie care

se pot rani sau deteriora folosind-o.

° - Tineti copiii nesupravegheati si animalele de companie departe de zona in timpul
exercitiilor, deoarece acestia ar putea fi raniti

. - Tnainte de a incepe orice exercitiu nou, trebuie s va consultati medicul pentru a stabili dac
exercitiul este adecvat pentru dumneavoastra; va recomandam o examinare fizicad completa.

e  aveti grija cu mainile, membrele, hainele largi si parul lung in timpul exercitiilor fizice
. - nu asezati NICIUN obiect ascutit n jurul masinii!

° - nu puneti niciodata greutate inutila pe minge, nu sariti pe ea si nu puneti mai multa
presiune pe ea decat este normal pentru a face exercitii fizice sau pentru a sta jos



CUM SA UMFLATI MINGEA:

1. Vyjméte zaviraci ventil. 2 . Na ventil pripojte pumpicku.

i

3. Nohou zapumpujeme.

1. Scoateti supapa de inchidere
2.Conectati pompa la supapd
3.Pompam cu piciorul

4. Inchideme supapa



LISTA DE EXERCITII DE BAZA:
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1INC PUSH upP 2 DEC. PUSH-UP 3 HORSE STANCE

6 ALT. PRESS 7 CHEST FLY 8 Y-RAISE
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26 PLANK 27 pyn. PLANK 28 rROLL-OUT
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31 sQuArT 32 HIP RAISE 33 LEG-CURL



