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USER MANUAL
Hula hoop Trizand 25208
INSTRUKCJA OBSLEUGI
Hula hop z masazerem + obcigznik Trizand 25208
BETRIEBSANLEITUNG
Hula Hoop mit Massagegerit + Gewicht Trizand 25208
NAVOD K OBSLUZE
Hula hoop s masérem + zavazi Trizand 25208
INSTRUCTIONS D'UTILISATION
Hula hoop avec masseur + poids Trizand 25208
INSTRUCCIONES DE OPERACION
Hula Hoop con masajeador + pesas Trizand 25208
ISTRUZIONI OPERATIVE
Hula hoop con massaggiatore + peso Trizand 25208
MANUAL DE UTILIZARE
Hula hoop cu masaj + greutate Trizand 25208
HASZNALATI UTASITAS
Hula karika masszirozoval + suly Trizand 25208
POUZIVATEL:SKA PRIRUCKA
Hula hoop s masérom + zavazie Trizand 25208
KASUTUSJUHEND
Hulardngas masseerijaga +kaal Trizand 25208
VARTOTOJO VADOVAS
Hula lankelis su masazuokliu + svarelis Trizand 25208
LIETOTAJA ROKASGRAMATA
Hula stipa ar masieri + svars Trizand 25208
IMNOCIBHUK KOPUCTYBAUYA
Xynaxyn 3 macaxepoM + o0TsxenHs Trizand 25208
PBKOBOJACTBO 3A YIIOTPEBA
Xynaxyrn ¢ Macaxop + Texect Trizand 25208
KORISNICKI PRIRUCNIK
Hula hoop s masazerom + uteg Trizand 25208
ANVANDARMANUAL
Hula hoop med massageapparat + vikt Trizand 25208
ET'XEIPIAIO XPHXETH
Xovia your pe pacdl + PBapog Trizand 25208
GEBRUIKERSHANDLEIDING
Hoelahoep met stimulator + gewicht 25208
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BRUGERVEJLEDNING
Hulahopring med massager + vaegt 25208
MANUAL DO UTILIZADOR
Hula hoop com massajador-+ peso 25208
PRIROCNIK ZA'UPORABO
Hula hoop z masazno napravo + utez 25208
KAYTTOOHJE
Hulavanne hierontalaitteella + paino 25208
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Ladies and Gentlemen, thank you for purchasing our product!
Before starting to use, please read the following instructions
for the correct use of the product. Please keep these instructions on
future'and to follow its recommendations, as non-compliance may endanger life or health.

Important: KEEP FOR FUTURE REFERENCE!

- Please read it completely before use and follow all instructions in the manual.
- Do not use the product if any part is missing or damaged.

- Please keep this manual for future reference.

SPECIFICATION:

- Black colour

- Quick assembly and disassembly: yes
- Maximum waist circumference: 90 cm
- Inner ring diameter: about 30 cm

- Outer ring diameter: about 41 cm

CHARACTERISTIC:

Hula hoop is the perfect solution for people who want to lose weight and take care of their health. This specially designed equipment
has an additional load in the form of a pear, which forces'tension on the abdominal, back and buttock muscles, which increases the
effectiveness of the exercises and allows you to achiceve results faster. Segments can be added or removed depending on the waist
circumference. Just press the appropriate segment and unclip it, then fasten and secure the clasp. Hulashoop is suitable for all skill
levels from beginners to professionals. Additionally, it has massaging protrusions on springs that act as a massager. They stimulate
the nervous system and facilitate the penetration of oxygen to less oxygenated body cells.

IN THE SET:

- 24 hula hoop segments
- 6 spare massage tips

- Roller

- Elastic band

- Carabiner

- Pear with weight

SAFE USE RULES:

- Make sure that the hula hoop is properly assembled and that all elements (segments) are firmly connected. Before use, check that all
hooks are tightly tightened te:prevent it from falling apart during exercise.

- If you are new to using‘the hula hoop with a massager and weight, start with shott sessions (approx. 5-10 minutes) to give your
body time to getused to the pressure of the massagers.

- Gradually increase the exercise time and intensity to avoid muscle strain and bruising.

- Exercise in an upright position, with slightly bent knees and stable feet to minimize the risk of back or hip injuries. Avoid too abrupt
movements.

- If you feel pain or discomfort during exercise, reduce the intensity or stop training. Excessive pressure from the massagers and
weight can cause bruising, especially in beginners.
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Szanowni Panstwo, dziekujemy za zakup naszego produktu!
Przed przystapieniem do uzywania, prosimy zapozna¢ sie z ponizsza instrukcja
w celu prawidlowego uzytkowania produktu. Prosimy o zachowanie niniejszej instrukcji na
przyszio$¢ oraz ozastosowanie si¢ do jej zalecen, poniewaz jej nieprzestrzeganie moze zagraza¢ zyciu lub zdrowiu.

Wazne : ZACHOWAC NA PRZYSZLOSC !

- Prosze przeczyta¢ w catosci przed rozpoczeciem uzytkowania i przestrzega¢ wszystkich wytycznych zawartych w instrukc;ji.
- Nie uzywac¢ produktu jezeli jakiejkolwiek czgsci brakuje badz jest uszkodzona.

- Prosz¢ zachowa¢ instrukcj¢ na przysztosé.

SPECYFIKACJA:

- Kolor: czarny

- Szybki montaz i demontaz: tak

- Maksymalny obwdd talii: 90 cm

- Srednica pier$cienia wewnetrznego: okoto 30 cm
- Srednica pierécienia zewnetrznego: okoto 41 cm

CHARAKTERYSTYKA:

Hula hop to idealne rozwiazanie dla osob, ktore chca stracic na wadze i zadba¢ o zdrowie. Ten specjalnie zaprojektowany sprzet, ma
dodatkowe obciazenie w postaci gruszki, ktore wymusza napigcie na mig$niach brzucha, plecow oraz_posladkow, co zwicksza
skuteczno$¢ ¢wiczen i pozwala na szybszeosiagnigcie efektow. Segmenty mozna doktada¢ lub zdemontowaé w zaleznosci od
obwodu talii. Wystarczy docisna¢ odpowiedni segment i wypiac go, nastepnie zapiaé i zabezpieczy¢ zapigcie. Hula hop nadaje si¢ do
wszystkich pozioméw umiejetnosci od poczatkujacych do profesjonalistow. Dodatkowo posiada masujace wypustki na sprezynach,
ktére dziataja jak masazer. Dziataja stymulujaco na uktad nerwowy i utatwiajg przenikanie tlenu do mniej dotlenionych komoérek
ciata.

W ZESTAWIE:

- 24 segmenty hula hop

- 6 zapasowych wypustek masujacych
- Rolka

- Gumka

- Karabinczyk

- Gruszka z obcigzeniem

ZASADY BEZPIECZNEGO UZYTKOWANIA:

- Upewnij sig, ze hulahop jest prawidlowo ztozone, a wszystkie elementy (segmenty) sa stabilnie polaczone. Przed uzyciem
sprawdz, czy wszystkie zaczepy sa mocno zacisnigte, aby zapobiec jego rozpadnigciu si¢ podczas ¢wiczen.

- Jesli dopiero zaczynasz uzywaé hula hop z masazerem i obcigznikiem, zaczynaj od krotkich sesji (ok. 5—10 minut), aby da¢ ciatu
czas na przyzwyczajenie si¢ do nacisku masazerow.

- Stopniowo wydtuzaj czas ¢wiczen i zwigkszaj intensywno$¢, aby uniknaé przecigzenia migsni i siniakow.

- Cwicz w pozycji wyprostowanej, lekko zgicte kolana i stabilne stopy, aby zminimalizowa¢ ryzyko kontuzji plecéw lub bioder.
Unikaj zbyt gwaltownych ruchow.

- Jesli odczuwasz bol lub dyskomfort w trakcie ¢wiczen, zmniejsz intensywno$¢ lub przerwij trening. Nadmierny nacisk masazerow i
obcigznika moze powodowac siniaki, zwlaszcza u 0s6b poczatkujacych.
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Sehr geehrte Damen und Herren, vielen Dank, dass Sie sich fiir unser Produkt entschieden haben!
Bevor Sie mit der Verwendung beginnen, lesen Sie bitte die folgenden Anweisungen
fiir die’korrekte Verwendung des Produkts. Bitte halten Sie diese Anweisungen auf
Zukunft undse¢ine Empfehlungen zu befolgen, da Nichteinhaltung Lieben oder Gesundheit gefihrden kann.

Wichtig: BEHALTEN SIE FUR ZUKUNFTIGE REFERENZEN!

- Bitte lesen Sie es vor Gebrauch vollstéindig durch und befolgen Sie alle Anweisungen im Handbuch.
- Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn Teile fehlen oder beschadigt sind.

- Bitte bewahren Sie dieses Handbuch zum spéteren Nachschlagen auf.

SPEZIFIKATION:

- Schwarze Farbe

- Schneller Auf- und Abbau: ja

- Maximaler Taillenumfang: 90 cm
- Innenringdurchmesser: ca. 30 cm
- AuBlenringdurchmesser: ca. 41 cm

CHARAKTERISTISCH:

Hula Hoop ist die perfekte Losung fiir Menschen, die abnehmen und auf ihre Gesundheit achten mochten. Dieses speziell entwickelte
Gerit verfligt tiber eine Zusatzbelastung in Form einer.Birne, die eine Spannung auf die Bauch-, Riicken- und Gesdfimuskulatur
ausiibt, was die Effektivitit der Ubungen erhoht und schnellere Ergebnisse ermdglicht. Je nach Taillenumfang konnen Segmente
hinzugefiigt oder entfernt werden. Dazu einfach das entsprechende Segment eindriicken und ausclipsen; anschlieSend den Verschluss
festmachen und sichern. Hula-Hoop-Reifen sind fiir alle Konnerstufen vom Anfanger bis zum Profi geeignet. Dariiber hinaus verfiigt
es liber Massagenoppen an den Federn, die als Massagegerét dienen. Sie stimulieren das Nervensystem und erleichtern das
Eindringen von Sauerstoff in sauerstoffarme Kdrperzellen.

INKLUSIVE:

- 24 Hula-Hoop-Segmente
- 6 Ersatz-Massagespitzen
- Rollen

- Gummi

- Karabiner

- Birne mit Gewicht

REGELN FUR EINE SICHERE VERWENDUNG:

- Stellen Sie sicher, dass der,Hula Hoop korrekt zusammengebaut ist und alle Elemente {Segmente) stabil verbunden sind.
Uberpriifen Sie vor dem‘Gebrauch, ob alle Haken fest angezogen sind, um zu veshindern, dass das Geriit wihrend des Trainings
auseinanderfillt.

- Wenn Sie zum ersten Mal Hula-Hoop-Reifen mit einem Massagegerat-und Gewichten verwenden, beginnen Sie mit kurzen
Sitzungen (ca. 5-10 Minuten), um Threm Kérper Zeit zu geben, sich an den Druck der Massagegerite zu gewdhnen.

- Erhohen Sie die Trainingszeit und -intensitét schrittweise, um Muskelzerrungen und Blutergiisse zu vermeiden.

- Trainieren Sie in aufrechter Position mit leicht gebeugten Knien und stabilen Fiien, um das Risiko von Riicken- oder
Hiiftverletzungen zu minimieren. Vermeiden Sie zu plotzliche Bewegungen.

- Wenn Sie wihrend des Trainings Schmerzen oder Unwohlsein verspiiren, reduzieren Sie die Intensitét oder beenden Sie das
Training. UbermiBiger Druck durch die Massagegeriite und Gewichte kann insbesondere bei Anféingern zu Blutergiissen fiihren.
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Damy a panové, dékujeme vam za zakoupeni naseho produktu!
Pi'ed zahajenim pouZivani si prectéte nasledujici pokyny
pro spravné pouZiti produktu. Tyto pokyny si prosim ponechejte
dodrZovat jeji doporuceni, protoZe nedodrZeni miiZe ohrozit Zivot nebo zdravi.

Diilezité: UCHOVAVEJTE BUDOUCNOST!

- Pfed pouzitim si jej prosim peclivé piectéte a postupujte podle pokynt v piirucce.
- Nepouzivejte vyrobek, pokud néktera ¢ast chybi nebo je poskozena.

- Tuto prirucku si prosim uschovejte pro budouci pouziti.

SPECIFIKACE:

- Cerna barva

- Rychla montaz a demontaz: ano

- Maximéalni obvod pasu: 90 cm

- Vnitini pramér krouzku: ptiblizné 30 cm
- Vngéjsi primeér krouzku: cca 41 cm

CHARAKTERISTICKY:

Hula hoop je perfektnim fesenim pro lidi, ktefi chtéji zhubnout a pecovat o své zdravi. Toto specialné navrzené zafizeni ma
dodatecnou zatéz v podobé hrusky, ktera vynucuje napéti na btisni, zadové a hyzd'ové svaly, coz zvysuje efektivitu'cviceni a
umoziuje rychlejsi vysledky. Segmenty 1ze ptridavat nebo odebirat v zavislosti na obvodu pasu. Jednoduse stisknéte ptislusny
segment a odepnéte jej, poté upevnéte a zajistéte sponu. Hula hoops jsou vhodné pro vSechny trovné dovednosti od zacatecnikti po
profesionaly. Navic m& masazni vystupky na pruzinach, které funguji jako masér. Stimuluji nervovy systém a usnadnuji pronikéani
kysliku do méné okyslicenych télesnych bunck.

ZAHRNUTO:

- 24 segmentt hula hoop

- 6 tipti na ndhradni masaz
- Roll

- Guma

- Karabina

- Hruska s vahou

PRAVIDLA PRO BEZPECNE POUZIVANI:

- Ujistéte se, ze je hula hop spravné sestaven a vSechny prvky (segmenty) jsou pevné spojeny. Pfed pouzitim zkontrolujte, zda jsou
vSechny hacky pevné utazeny;”aby se béhem cviceni nerozpadly.

- Pokud s pouzivanim hula hoopt s masérem a zavazim teprve zacinate, zacnéte kratkymi sezenimi (pfiblizné 5-10 minut), abyste
svému télu dali ¢aszvyknout si na tlak masaznich pfistroji.

- Postupné zvySujte dobu a intenzitu cviceni, abyste se vyhnuli svalovému napéti a modiinam.

- Cvicte ve vzptimené poloze s mirné pokréenymi koleny a pevnymi chodidly, abyste minimalizovali riziko poranéni zad nebo kycle.
Vyhnéte se prili§ nahlym pohybtm.

- Pokud béhem cviceni pocitujete bolest nebo nepohodli, snizte intenzitu nebo pieruste trénink. Nadmérny tlak masért a zavazi mize
zpusobit modfiny, zejména u zacate¢nika.

@ Watermarkly



FR

Mesdames et Messieurs, merci d'avoir acheté notre produit!
Avant d'utiliser, veuillez lire les instructions suivantes
pour-une utilisation correcte du produit. Veuillez garder, ces instructions sur
I'avenir et.de suivre ses recommandations, car le non-respect peut mettre la vie ou la santé en danger.

Important: GARDER POUR L'AVENIR!

- Veuillez le lire complétement avant utilisation et suivez toutes les instructions du manuel.
- N'utilisez pas le produit si une pieéce est manquante ou endommagée.

- S'il vous plait garder ce manuel pour référence future.

SPECIFICATION:

- Couleur noire

- Montage et démontage rapides : oui

- Tour de taille maximum : 90 cm

- Diamétre de l'anneau intérieur : environ 30 cm
- Diamétre de l'anneau extérieur : environ 41 cm

CARACTERISTIQUE:

Le-Hula Hoop est la solution parfaite pour les personnes qui-souhaitent perdre du poids et prendre soin de leur santé. Cet équipement
spécialement congu dispose d'une charge supplémentaire’en forme de poire, qui force la tension sur les muscles abdominaux, du dos
et des fessiers, ce qui augmente I'efficacité des exer€ices et permet des résultats plus rapides. Des segments-peuvent étre ajoutés ou
supprimés en fonction du tour de taille. Appuyez simplement sur le segment approprié et déclipsez-le,puis fixez et sécurisez le
fermoir. Les cerceaux Hula conviennent a tous les niveaux de compétence, des débutants aux professionnels. De plus, il est doté de
protubérances massantes sur ressorts qui agissent comme un masseur. Ils stimulent le systéme nerveux et facilitent la pénétration de
I’oxygéne vers les cellules du corps moins oxygénées.

COMPRIS:

- 24 segments de cerceau

- 6 embouts de massage de rechange
- Rouler

- Caoutchouc

- Mousqueton

- Poire avec poid

REGLES POUR UNE UTILISATION SECURISEE :

- Assurez-vous que le cerceau‘est correctement assemblé et que tous les éléments (segments) sont connectés de maniére stable. Avant
utilisation, vérifiez que.tous les crochets sont fermement serrés pour éviter qu'ils-n€ se désagrégent pendant 1'exercice.

- Si vous débutezdans 'utilisation des cerceaux avec un masseur et des poids; commencez par de courtes séances (environ 5 a 10
minutes) pour-donner a votre corps le temps de s'habituer a la pression des masseurs.

- Augmentez progressivement la durée et I'intensité de 1'exercice pour éviter les tensions musculaires et les ecchymoses.

- Faites de I'exercice en position verticale avec les genoux légeérement fléchis et les pieds stables pour minimiser le risque de blessure
au dos ou a la hanche. Evitez les mouvements trop brusques.

- Si vous ressentez une douleur ou un inconfort pendant 1'exercice, réduisez l'intensité ou arrétez 1'entrainement. Une pression
excessive exercée par les masseurs et les poids peut provoquer des ecchymoses, surtout chez les débutants.

@ Watermarkly



ES

Sefloras y sefiores, jgracias por adquirir nuestro producto!
Antes de usar, lea las siguientes instrucciones
para el correcto uso del producto. Mantenga estas instrucciones en
futuro y seguir sus recomendaciones, ya que su incumplimiento puede poner en peligro la vida o la salud.

Importante: {GUARDE PARA EL FUTURO!

- Léalo completamente antes de usarlo y siga todas las instrucciones del manual.
- No utilice el producto si alguna pieza falta o esta dafiada.

- Por favor conserve este manual para referencias futuras.

ESPECIFICACION:

- De color negro

- Montaje y desmontaje rapido: si

- Circunferencia maxima de cintura: 90 cm

- Diametro del anillo interior: aproximadamente 30 cm
- Diametro del anillo exterior: aprox. 41 cm

CARACTERISTICA:

Elhula hoop es la solucion perfecta para las personas que quieren perder peso y cuidar su salud. Este equipo especialmente disefiado
tiene una carga adicional en forma de pera, que fuerza la-tension en los musculos abdominales, de la espalda y de.los glateos, lo que
aumenta la efectividad de los ejercicios y permite.obtener resultados mas rapidos. Se pueden agregar o quitar'segmentos dependiendo
de la circunferencia de la cintura. Simplemente presione el segmento apropiado y suéltelo, luego ajuste'y asegure el broche. Los aros
de hula hula son adecuados para todos los niveles, desde principiantes hasta profesionales. Ademas, cuenta con protuberancias de
masaje sobre resortes que actuan como masajeador. Estimulan el sistema nervioso y facilitan la penetracion del oxigeno a las células
corporales menos oxigenadas.

INCLUIDO:

- 24 segmentos de hula hoop

- 6 puntas de masaje de repuesto
- Rollo

- Goma

- Mosqueton

- Pera con peso

REGLAS PARA UN USO SEGURO:

- Asegurese de que el hula-hoop esté ensamblado correctamente y que todos los elemenfos (segmentos) estén conectados de manera
estable. Antes de usarle;verifique que todos los ganchos estén firmemente apretados para evitar que se deshaga durante el ejercicio.
- Si eres nuevo en¢l uso de hula-hoops con un masajeador y pesas, comienza'con sesiones cortas (aproximadamente 5-10 minutos)
para darle tiempo a tu cuerpo para que se acostumbre a la presion de los‘masajeadores.

- Aumente gradualmente el tiempo y la intensidad del ejercicio para evitar tensiones musculares y hematomas.

- Haga ejercicio en posicion erguida con las rodillas ligeramente flexionadas y los pies firmes para minimizar el riesgo de lesiones en
la espalda o la cadera. Evite movimientos demasiado bruscos.

- Si sientes dolor o molestias durante el ejercicio, reduce la intensidad o deja de entrenar. La presion excesiva de los masajeadores y
pesas puede provocar hematomas, especialmente en los principiantes.

@ Watermarkly
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Signore e signori, grazie per aver acquistato il nostro prodotto!
Prima di iniziare a utilizzare, leggere le seguenti istruzioni
per:il corretto utilizzo del prodotto. Si prega di conservare‘queste istruzioni
futuro e seguire'le sue raccomandazioni, poiché il mancato rispetto pud mettere in pericolo la vita o la salute.

Importante: MANTIENI PER IL FUTURO!

- Si prega di leggerlo completamente prima dell'uso e seguire tutte le istruzioni nel manuale.
- Non utilizzare il prodotto se qualche parte ¢ mancante o danneggiata.

- Si prega di conservare questo manuale per riferimento futuro.

SPECIFICA:

- Colore nero

- Montaggio e smontaggio rapido: si

- Circonferenza vita massima: 90 cm

- Diametro dell'anello interno: circa 30 cm
- Diametro dell'anello esterno: ca 41 cm

CARATTERISTICA:

Il eerchio di hula hoop ¢ la soluzione perfetta per chi vuole perdere peso e prendersi cura della propria salute. Questa attrezzatura
appositamente progettata ¢ dotata di un carico aggiuntivo a forma di pera, che esercita una tensione sui muscoli addominali, dorsali e
dei glutei, aumentando 1'efficacia degli esercizi ¢ consentendo di ottenere risultati pit rapidamente. A seconda’della circonferenza
della vita, ¢ possibile aggiungere o rimuovere'dei segmenti. Basta premere il segmento appropriato e sganciarlo, quindi agganciare e
fissare la chiusura. Gli hula hoop sono adatti a tutti i livelli di abilita, dai principianti ai professionisti. Inoltre, ¢ dotato di
protuberanze massaggianti su molle che fungono da massaggiatore. Stimolano il sistema nervoso e facilitano la penetrazione
dell'ossigeno nelle cellule del corpo meno ossigenate.

INCLUSO:

- 24 segmenti di hula hoop

- 6 punte di ricambio per massaggio
- Rotolo

- Gomma

- Moschettone

- Pera con peso

REGOLE PER UN UTILIZZO SICURO:

- Assicurati che 1'hula hoop si@assemblato correttamente e che tutti gli elementi (segmenti) siano collegati stabilmente. Prima
dell'uso, verificare che-tutti i ganci siano ben serrati per evitare che si sfaldino durante 'esercizio.

- Se sei nuovo nell'aso degli hula hoop con massaggiatore e pesi, inizia consessioni brevi (circa 5-10 minuti) per dare al tuo corpo il
tempo di abituarsi alla pressione dei massaggiatori.

- Aumentare gradualmente il tempo e l'intensita dell'esercizio per evitare sforzi muscolari e lividi.

- Esercitarsi in posizione eretta con le ginocchia leggermente piegate e i piedi fermi per ridurre al minimo il rischio di lesioni alla
schiena o all'anca. Evitare movimenti troppo bruschi.

- Se avverti dolore o fastidio durante 1'esercizio, riduci l'intensita o interrompi 'allenamento. Una pressione eccessiva da parte dei
massaggiatori e dei pesi puo causare lividi, soprattutto ai principianti.
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Doamnelor si domnilor, vd multumim ca ati cumparat produsul nostru!
inainte de a incepe utilizarea, va rugim si cititi urmitoarele instructiuni
pentra utilizarea corecti a produsului. Va rugim sa pastrati-aceste instructiuni
viitor si sa urmeze recomandirile sale, deoarece nerespectarea poate pune in pericol viata sau sinatatea.

Important: PASTRATI PENTRU REFERINTE VIITOARE!

- Va rugam sa il cititi complet inainte de utilizare si sd urmati toate instructiunile din manual.
- Nu utilizati produsul daca lipseste sau este deteriorat vreun element.

- Va rugam sa pastrati acest manual pentru referinte viitoare.

SPECIFICATIE:

- Culoare neagra

- Montare si demontare rapida: da

- Circumferinta maxima a taliei: 90 cm

- Diametru inel interior: aproximativ 30 cm
- Diametrul inelului exterior: aprox 41 cm

CARACTERISTICA:

Hula hoop este solutia perfectd pentru persoanele care dorese sa slabeasca si sa aiba grija de sanatatea lor. Acest echipament special
conceput are o sarcind suplimentara sub forma de paray-care forteaza tensiunea asupra muschilor abdominali, spatelui si feselor, ceea
ce mareste eficacitatea exercitiilor si permite rezultate mai rapide. Segmentele pot fi adaugate sau indepartate”in functie de
circumferinta taliei. Pur si simplu apasati segmentul corespunzator si declipsati-1, apoi fixati si fixati inchizatorul. Hula hoops sunt
potrivite pentru toate nivelurile de calificare, de la incepitori la profesionisti. In plus, are proeminente de masaj pe arcuri care
actioneazd ca un masaj. Ele stimuleaza sistemul nervos si faciliteaza patrunderea oxigenului in celulele corpului mai putin oxigenate.

INCLUS:

- 24 de segmente hula hoop

- 6 sfaturi de masaj de rezerva
- Ruleaza

- Cauciuc

- Carabinier

- Para cu greutate

REGULI DE UTILIZARE SIGURANTA:

- Asigurati-va ci hula hoop este asamblat corect si ci toate elementele (segmentele) sunt conectate stabil. inainte de utilizare,
verificati daca toate carligele sunt bine stranse pentru a preveni caderea acestuia in timpul exercitiului.

- Daca sunteti nou in utilizarea hula hoops cu un aparat de masaj si greutati, incepeti cu sedinte scurte (aproximativ 5-10 minute)
pentru a da timp,corpului sd se obisnuiasca cu presiunea aparatelor de masaj:

- Cresteti treptat timpul si intensitatea exercitiilor pentru a evita Incordarea musculara si vanataile.

- Faceti exercitii in pozitie verticald, cu genunchii usor indoiti si picioarele stabile pentru a minimiza riscul de ranire a spatelui sau
soldului. Evitati miscarile prea bruste.

- Daca simtiti durere sau disconfort in timpul exercitiului, reduceti intensitatea sau opriti antrenamentul. Presiunea excesiva din
partea aparatelor de masaj si a greutatilor poate provoca vanatai, in special pentru incepatori.
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Holgyeim és Uraim, koszonjiik, hogy megvasaroltiak a termékiinket!
A hasznalat megkezdése elétt olvassa el az alabbi utasitasokat
a‘termék helyes hasznalatahoz. Kérjiik, tartsa be ezeketaz utasitasokat
és a jovobeni ajanlasok betartasa, mivel a be nem tartas életet-vagy egészséget veszélyeztethet.

Fontos: A JOVORE VONATKOZZ!

- Hasznalat el6tt olvassa el teljesen, és kdvesse a kézikonyvben talalhatd 6sszes utasitast.
- Ne hasznélja a terméket, ha valamelyik része hianyzik vagy sériilt.

- Kérjiik, tartsa meg ezt a kézikonyvet késébbi felhasznalas céljabol.

LEIRAS:

- Fekete szin

- Gyors Ossze- ¢és szétszerelés: igen
- Maximalis derékbdség: 90 cm

- Belso gyiirti atmérd: kb 30 cm

- Kiils6 gyftirti atmérdje: kb. 41 cm

JELLEGZETES:

A Hula karika tokéletes megoldas azoknak, akik szeretnének:fogyni és vigyazni egészségiikre. Ez a specialisan kialakitott berendezés
korte formajaban tovabbi terhelést jelent, amely fesziiltséget kényszerit a has-, hat- és fenékizmokra, ami novelj a‘gyakorlatok
hatékonysagat és gyorsabb eredményt tesz lehetdvé: Szegmensek hozzaadhatok vagy eltavolithatok a der¢kbdsegtdl fiiggden.
Egyszerlien nyomja meg a megfelel6 szegmenst €s pattintsa ki, majd rogzitse és rogzitse a kapcsot. A Hula karika minden képzettségi
szint szamara alkalmas a kezdoktol a profikig. Ezenkiviil masszirozo6 kiemelkedésekkel rendelkezik a rugdkon, amelyek
masszirozoként miikddnek. Serkentik az idegrendszert, és megkonnyitik az oxigén bejutasat a kevésbé oxigénnel telitett testsejtekbe.

TARTALMA:

- 24 hulakarika szegmens
- 6 tartalék masszazs tipp
- Roll

- Gumi

- Karabiner

- Korte sullyal

SZABALYOK A BIZTONSAGOS HASZNALATHOZ:

- Gy6z6djon meg arrol, hogy a hula-karika megfeleléen van 6sszeszerelve, és minden elem (szegmens) stabilan csatlakozik.
Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy minden horog szorosan meg van-e hlizva, nehogy edzés kozben szétessen.

- Ha még nem ismeri a-hula karikat masszirozoval és sulyzokkal, kezdje rovid (kb©5-10 perces) kezelésekkel, hogy legyen ideje
megszokni a masszirozok nyomasat.

- Fokozatosannovelje az edzés idejét és intenzitasat, hogy elkeriilje az izomfesziilést és a ztizodasokat.

- Gyakoroljon fiiggéleges helyzetben, enyhén hajlitott térddel és stabil labbal, hogy minimalizalja a hat- vagy csipdsériilés
kockazatat. Kertilje a tul hirtelen mozdulatokat.

- Ha fajdalmat vagy kellemetlen érzést érez edzés kdzben, csokkentse az intenzitast vagy hagyja abba az edzést. A masszirozok ¢és
sulyok tulzott nyomasa zizoédasokat okozhat, kiilondsen a kezd6k szamara.

@ Watermarkly



SK

Damy a pani, d’akujeme vam za zakupenie nasho produktu!
Pred pouZitim si precitajte nasledujiice pokyny
pre spravne pouZzitie produktu. Uschovajte si prosim-tieto pokyny
a bude sawiadit’ jeho odporicaniami, pretoZe ich nedodrziavanie'moZe ohrozit’ Zivot alebo zdravie.

Délezité: UCHOVAVAJTE BUDUCNOST!

- Pred pouzitim si ho prosim dokladne precitajte a postupujte podla vsetkych pokynov v prirucke.
- Nepouzivajte vyrobok, ak niektora jeho cast’ chyba alebo je poskodena.

- Tento navod si uschovajte pre budice pouzitie.

SPECIFIKACIA:

- Cierna farba

- Rychla montaz a demontaz: ano

- Maximalny obvod pasa: 90 cm

- Vnutorny priemer krazku: priblizne 30 cm
- Vonkajsi priemer kruzku: cca 41 cm

CHARAKTERISTIKA:

Hula hoop je dokonalym rieSenim pre I'udi, ktori cheti schudnut’ a starat’ sa o svoje zdravie. Tato $pecialne navrhnuta pomocka ma
dodato¢nu zat'az v podobe hrusky, ktora napina brusné,-chrbtove a sedacie svaly, ¢o zvySuje efektivitu cvikov a umoznuje rychlejsie
vysledky. Segmenty je mozné pridavat’ alebo odoberat’ v zavislosti od obvodu pasa. Jednoducho stlacte prisluSny segment a odopnite
ho, potom upevnite a zaistite sponu. Hula heops su vhodné pre vsetky urovne zrucnosti od zaciato¢nikov az po profesiondlov. Navyse
ma masazne vystupky na pruzinach, ktoré funguju ako masazne zariadenie. Stimuluju nervovy systém a ul'ahcuju prienik kyslika do
menej okysli¢enych buniek tela.

V cene:

- 24 segmentov hula hoop

- 6 ndhradnych masaznych hrotov
- Roll

- Guma

- Karabina

- Hruska s vahou

PRAVIDLA PRE BEZPECNE POUZIVANIE:

- Uistite sa, ze je hula obrué¢ spravne zostavena a vsetky prvky (segmenty) st stabilne spojené. Pred pouzitim skontrolujte, ¢i st
vsetky haciky pevne utiahnuté; aby sa pocas cvicenia nerozpadol.

- Ak ste novacikom v peuzivani hula hoopov s masérom a zavaziami, zacnite s krdtkymi sedeniami (priblizne 5-10 minat), aby ste
dali telu ¢as zvykn@it’ si na tlak masaznych pristrojov.

- Postupne zvySujte ¢as a intenzitu cvicenia, aby ste sa vyhli natiahnutiu’svalov a vzniku modrin.

- Cvicte vo vzpriamenej polohe s mierne pokr¢enymi kolenami a stabilnymi chodidlami, aby ste minimalizovali riziko poranenia
chrbta alebo bedra. Vyhnite sa prili§ nahlym pohybom.

- Ak pocas cvicenia pocit'ujete bolest’ alebo nepohodlie, znizte intenzitu alebo ukondite tréning. Nadmerny tlak zo strany masérov a
zavazi moze sposobit’ modriny, najmé u zaiato¢nikov.
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Daamid ja hiirrad, aitih meie toote ostmise eest!
Enne kasutamist lugege palun jirgmisi juhiseid
toote digeks kasutamiseks. Hoidke neid juhiseid peal
ja jargida selle soovitusi, kuna mittevastavus véib_ohustada elu véi tervist.

Téhtis: hoidke tulevikuks!

- Palun lugege see enne kasutamist tédielikult 1dbi ja jargige koiki juhiseid.
- Arge kasutage toodet, kui mdni osa puudub vdi on kahjustatud.

- Hoidke seda juhendit edaspidiseks kasutamiseks.

SPETSIFIKATSIOON:

- Must virv

- Kiire kokkupanek ja lahtivotmine: jah
- Maksimaalne vooiimbermddt: 90 cm
- Siserdnga 1abimdot: umbes 30 cm

- Vilisronga 1dbimodt: ca 41 cm

KARAKTERISTIK:

Hulardngas on ideaalne lahendus inimestele, kes soovivad kaalust alla votta ja oma tervise eest hoolitseda. Sellel spetsiaalselt
disainitud varustusel on lisakoormus pirni néol, mis sunnib pingeid kdhu-, selja- ja tuharalihastele, mis tdstab harjutuste efektiivsust
ja vdimaldab saavutada kiiremaid tulemusi. Segmente saab lisada voi eemaldada soltuvalt vooiimbermoddust: Lihtsalt vajutage
vastavat segmenti ja eemaldage see, seejarel-kinnitage ja kinnitage lukk. Hulardngad sobivad kdikidele'oskustasemetele algajatest
kuni professionaalideni. Lisaks on sellel masseerivad eendid vedrudel, mis toimivad masseerijana. Nad stimuleerivad nérvisiisteemi
ja holbustavad hapniku tungimist vihem hapnikuga rikastatud keharakkudesse.

KAASAS:

- 24 hulardnga segmenti
- 6 varu massaaziotsa

- Rulli

- Kumm

- Karabiin

- Pirn kaaluga

REEGLID OHUTUKS KASUTAMISEKS:

- Veenduge, et hulardngas on digesti kokku pandud ja koik elemendid (segmendid) on stabiilselt iihendatud. Enne kasutamist
kontrollige, kas koik konksud‘on tugevalt kinni, et see treeningu ajal laiali ei laguneks.

- Kui olete masseerija jaTaskustega hulardngaste kasutamises uus, alusta lithikeste“seanssidega (umbes 5-10 minutit), et anda kehale
aega masseerijatessurvega harjumiseks.

- Suurendage jark-jargult treeningu aega ja intensiivsust, et véltida lihaspingeid ja verevalumeid.

- Treenige piistises asendis kergelt koverdatud pdlvede ja kindlate jalgadega, et minimeerida selja- voi puusavigastuse ohtu. Viltige
liiga &kilisi liigutusi.

- Kui tunnete treeningu ajal valu voi ebamugavustunnet, vihendage intensiivsust vdi 1petage treening. Masseerijate ja raskuste liigne
surve voib pohjustada verevalumeid, eriti algajatele.
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Ponios ir ponai, a¢iu, kad isigijote miisy produkta!
Pries pradédami naudoti, perskaitykite Sias instrukcijas
uz teisinga produkto naudojima. Laikykite Sias instrukcijas
laikytis jos rekomendaciju, nes nesilaikymas gali pakenkti gyvybei ar sveikatai.

Svarbu: SAUGOKITE ATEITIES!

- Pries$ naudojima perskaitykite ji ir vykdykite visas instrukcijas.
- Nenaudokite gaminio, jei triiksta ar yra pazeista kuri nors dalis.
- Prasome pasilikti §j vadova, kad galétuméte suzinoti ateityje.

SPECIFIKACIJA:

- Juoda spalva

- Greitas surinkimas ir iSmontavimas: taip
- Maksimali juosmens apimtis: 90 cm

- Vidinis ziedo skersmuo: apie 30 cm

- ISorinis ziedo skersmuo: apie 41 cm

CHARAKTERISTIKA:

Hula hoop yra puikus sprendimas zmonéms, kurie nori numesti svorio ir riipintis savo sveikata. Si specialiai sukurta jranga turi
papildoma apkrova kriausés pavidalu, kuri privercia jtempti pilvo, nugaros ir sédmeny raumenis, o tai padidina pratimy efektyvuma
ir leidzia pasiekti greitesniy rezultaty. Priklausomainuo juosmens apimties, segmentus galima prideti arba pasalinti. Tiesiog
paspauskite atitinkama segmenta ir atsegkite;'tada pritvirtinkite ir pritvirtinkite uzsegima. Hula lankeliai'tinka visy lygiy igtdziy nuo
pradedanciyjy iki profesionaly. Be to, jis turi masazuojancius spyruokliy i$sikiSimus, kurie veikia kaip masazuoklis. Jie stimuliuoja
nervy sistemg ir palengvina deguonies prasiskverbima j maziau deguonies prisotintas kiino lasteles.

ISKAICIUOTA:

- 24 hula lanko segmentai

- 6 atsarginiai masazo patarimai
- Ritinys

- Guma

- Karabinas

- Kriausé su svoriu

SAUGAUS NAUDOJIMO TAISYKLES:

- Isitikinkite, kad hula lankas surinktas teisingai ir visi elementai (segmentai) yra stabiliai sujungti. Prie§ naudodami patikrinkite, ar
visi kabliukai yra tvirtai priverzti, kad pratimo metu jie nesuirty.

- Jei dar nepazjstate hula“lankeliy su masazuokliu ir svarmenimis, pradékite nuo trimpy seansy (mazdaug 5-10 minuciy), kad jasy
kiinas priprasty prie¢' masazuokliy spaudimo.

- Palaipsniui didinkite mankstos laikg ir intensyvuma, kad i§vengtumétéraumeny jtempimo ir mélyniy.

- Atlikite pratimus vertikalioje padétyje su Siek tiek sulenktais keliais ir tvirtomis pédomis, kad sumazintumeéte nugaros ar kluby
traumy rizika. Venkite pernelyg staigiy judesiy.

- Jei pratimo metu jauciate skausma ar diskomfortg, sumazinkite intensyvuma arba nustokite treniruotis. Per didelis masazuokliy ir
svarmeny spaudimas gali sukelti mélynes, ypa¢ pradedantiesiems.
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Damas un kungi, paldies, ka iegadajaties miisu produktu!
Pirms sakat lietot, liidzu, izlasiet $is instrukcijas
par pareizu produkta lietoSanu. Liidzu, saglabajiet Sosnoradijumus
un ieverot tas ieteikumus, jo noteikumu neievérosana var apdraudét dzivibu vai veselibu.

Svarigi: letaupiet nakotni!

- Pirms lietoSanas izlasiet to un izpildiet visus noradijumus.

- Nelietojiet produktu, ja kadas dalas trikst vai ta ir bojata.

- Ludzu, saglabajiet So rokasgramatu turpmakai izmantosanai.

SPECIFIKACIJA:

- Melna krasa

- Atra montdza un demontaza: ja

- Maksimalais vidukla apkartmérs: 90 cm

- Ieksgjais gredzena diametrs: aptuveni 30 cm
- Argjais gredzena diametrs: aptuveni 41 cm

RAKSTUROJUMS:

Hula stipa ir ideals risindjums cilvékiem, kuri vélas zaudét svaru un riipéties par savu veselibu. Sim speciali izstradatajam
aprikojumam ir papildu slodze bumbieru forma, kas liekcsasprindzinat védera, muguras un sézas muskulus, kas palielina
vingrinajumu efektivitati un lauj atrak sasniegt rezultatus. Segmentus var pievienot vai nonemt atkariba no vidukla apkartmera.
Vienkarsi nospiediet atbilstoSo segmentu uncatspradzgjiet to, p&c tam piestipriniet un nostipriniet aizdati. Hula stipas ir piem&rotas
visiem prasmju Iimeniem no iesacgjiem lidz profesionaliem. Turklat tam ir masgjosi izvirzijumi uz atsperém, kas darbojas ka
masgtajs. Tie stimul€ nervu sistému un atvieglo skabekla iekltisanu mazak skabekla saturo$as kermena Stinas.

IEKLAUTS:

- 24 hula stipas segmenti

- 6 rezerves masazas padomi
- Roll

- Gumija

- Karabine

- Bumbieris ar svaru

DROSAS LIETOSANAS NOTEIKUMI:

- Parliecinieties, vai hula stipa ir pareizi samont&ta un visi elementi (segmenti) ir stabili savienoti. Pirms lietoSanas parbaudiet, vai
visi aki ir stingri pievilkti, lai:frenina laika tie nesadalitos.

- Ja esat iesacgjs hula stipinu lietoSana ar masieri un svariem, saciet ar isam sesijam (apméram 5-10 minttes), lai dotu kermenim
laiku pierast pie masieri spiediena.

- Pakapeniski‘palieliniet vingrinajumu laiku un intensitati, lai izvairitos no muskulu sasprindzinajuma un zilumu veidosSanas.

- Vingrojiet vertikala stavoklT ar nedaudz saliektiem celgaliem un stabilam p&dam, lai samazinatu muguras vai glizas traumu risku.
Izvairieties no parak peksnam kustibam.

- Ja trenina laika jutat sapes vai diskomfortu, samaziniet intensitati vai partrauciet treninu. Parmerigs spiediens, ko rada masieri un
atsvari, var radit zilumus, Tpasi iesacgjiem.
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IlaHi Ta maHOBe, ISIKYEMO 32 MPUI0AHHS HAIIOTO MPOAYKTY!
Ilepen mouyaTkoM BUKOPUCTAHHS, OyAb J1acKa, IPOYUTAIITe HACTYNHI IHCTPYKIIT
JJ1Sl IPABAJILHOT0 BUKOPUCTAHHS NPOAYKTY. Byas j1acka, norpuMyiiTech nux iHcTpyKuii
i caigyBaTICi{oro pekoMeHIaNisiM, OCKIJIbKH HeJOTPUMAHHS MOKE 3arPOKYBATH KUTTIO YH 310POB’I0.

Baxunso: TPHMAUTE HA MAWBYTHE!

- Bynp nacka, mpounTaiite oro MOBHICTIO TIEpe] BAKOPHCTAHHSM 1 JOTPUMYHTECH YCiX BKa31BOK y OCIOHHUKY.
- He BuxopucroByiiTe BUpiO, SKIIO SKACH AETalb BIICYTHS a00 IOIIKOMKEHA.

- 30epiraiiTe e MOCIOHUK JIJIsl TOAABIIOTO BUKOPUCTAHHSI.

CHEIUPIKAILIA:

- Yopuuii komip

- lIIBuaKMit MOHTaX i IEMOHTAX: €

- MakcumanbHu# 00xBar Tamii: 90 cm

- BayrpimHiit giametp xinbis: npubausHo 30 cm
- 30BHIMIHIN AiamMeTp KUTbIsl: Mpuoimm3Ho 41 cM

XAPAKTEPUCTHKA:

XyJlaxy1 - iieaibHe PillieHHs! AU JTIONeH, SIKi XOUyTh CXYAHYTH 1 MIKIYIOThCS PO CBOE 310poB'st. CrieriaabHo po3podiaeHe
00aJHaHHS Ma€ I0aTKOBE HABAaHTAKCHHSI y BUIVISLIL PPYILII, siKa HAIPY)Ky€e M'sI3H IIpeca, CIIMHH Ta C1IHULb, IO ABUIILYE
e(eKTUBHICTH BIPAB 1 JO3BOJISE MIBUALIE JOCATTH Pe3yabraTy. Biapizku MoxkHa gonaBaTi ab0 MpuOMpaTH B:3aJI€KHOCTI Bif 00XBary
tanii. [IpocTo HAaTHCHITE HA BIAMOBIAHUI CEFMEHT 1 BiACTEOHITH HOT0, a MOTIM 3aKpIMiTh 1 3aKPiMiTh 3aCTIOKy. XyTaxym MiAXOANTb
TSt OyIIb-SIKOTO PiBHS MaiCTEPHOCTI BiJl MOYATKIBIIB 10 podecionamiB. J0aaTKOBO Mae Maca)kHi BUCTYIH Ha MPYKHHAX, SKi
BUKOHYIOTh POJIb Maca)kepa. BOHH CTHMYIIIOIOTh HEPBOBY CUCTEMY Ta CIIPHUSIIOTH IPOHUKHEHHIO KUCHIO JI0 MCHIII HACHYCHHUX KHCHEM
KJIITHH OpTraHi3My.

BKJUIIOYEHO:

- 24 cerMeHTH XynaxyI

- 6 3aTTaCHUX MACAXHUX HACATOK
- Pynon

- I'ymoBuii

- Kapa6in.

- I'py1ua 3 Barotro

MMPABUJIA BE3IIEYHOI'O BUKOPUCTAHHSA:

- [lepexoHaiiTecs, 110 Xynaxyir 3i0paHuii MPaBUIILHO 1 BCI eneMeHTH (cerMeHTH) MilHe:3'enHani. [lepen BUKOpUCTaHHIM
MEPEKOHANUTECS, 1110 BCITAYKH MIITHO 3aTATHYTI, 1100 3amo0irtu po3nany i 4ac-TPCHyBaHHS.

- SIKII0 BU BIIEPIIE BUKOPUCTOBYETE XYIaXyIl 3 MACAKEPOM 1 TUPSAMHU, TIOUHITH 3 KOPOTKUX ceaHciB (mpubau3Ho 5-10 XBunuH), 1100
JIaTH BALLIOMY ‘TiJIy Yac 3BUKHYTH JI0 TUCKY MacaXepiB.

- [NocTynoBo 30inbmIyiiTe Yac Ta iIHTEHCUBHICT BIIPAB, 00 YHUKHYTH PO3TSATHEHHS M SI31B 1 CHHIIIB.

- BukonyiiTe BIipaBu y BepTHKAJILHOMY ITOJIO’KEHHI 31 3JIeTKa 3IFHYTHMU KOJIHAMU Ta CTIHKHUMH CTOIIaMH, 00 MiHIMI3yBaTH pHU3UK
TPaBMH CIIHHU YM CTETHA. YHHUKaKHTE 3aHAATO PI3KUX PYXIiB.

- SIkiio Bu BiguyBaeTe Oiib 200 JUCKOM(OPT Mij 4ac TPEHYBaHHs, SMEHILITh IHTCHCUBHICTh 00 NPUINHITH TpeHyBaHHs. HaxmipHuit
THUCK BiJl Maca)xepiB i 00Ba)KHIOBAYiB MOXKE CIIPUUUHUTU CHHIII, 0COOIMBO y HOBAYKIB.
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Jlamu 1 rocnosna, 0;1arogapum BH, Ye 3aKyNnuXTe HAIIUS MPOAYKT!
Mouas, npouereTe cJeAHUTE HHCTPYKUMM NPeIH ynorpedoa
32 NPaBHJIHO M3M0JI3BaHe HA NPOAYKTA. MoJisl, APbKTe TOBA PBKOBOACTBO BKJIYEHO
Obaelie U 1a cria3pa NpPeNopbKUTe MY, Thii KAaTO HeCNIa3BaHETO UM MOKe 12 IPEeACTAB/ISABA 3a1J1aXa 32 JKUBOTA MJIH 31PaBeTo.

Ba:kno: 3AIIA3ETE 3A BBJIELIIU CITPABKH!

- Moxs1, mpodeTteTe H3ILUIO IPEAn ynoTpeda u ciuenBaiiTe BCHIKH HHCTPYKIMU B PHKOBOICTBOTO.
- He usnonsgaiite nponykra, ako HAKOS 4acT JIMIICBA WIU € IIOBPEICHA.

- Mo, 3ama3sere ToBa PHKOBOACTBO 32 OBJIEIIN CIIPaBKH.

CIHEIIUPUKALIUA:

- UepeH ussr

- bbp3 MOHTaX M IEMOHTaX: a

- MakcumainHa oOuKoinka Ha tanusara: 90cm

- Bwrpemen auameTsp Ha npbcTeHa: npubnusutenHo 30 cm
- BpHIIeH UamMeTsp Ha PBCTEHA: MPUOIN3UTENHO 41 cM

XAPAKTEPUCTHUKA:

Hula hoop e uneannoro penieHue 3a Xxopa, KOUTO HCKAT Jja 0FCIa0HaT U Ja ce IPYIKAT 3a 37paBeTo CH. ToBa CIELHaIHE NPOSKTUPAHO
00opyzaBaHe MMa JOITBIHUTENEH TOBap 1oj (hopMara HaKpyllla, KOHTO HATOBapBa KOPEMHHTE, IPHOHUTE U CENAJMIIHUTE MYCKYIH,
KOETO MOBHIIIaBa €()EeKTHBHOCTTA HA YNPAXKHEHUSTA U TTO3BOJISIBA T0-0BP30 MOCTUraHe Ha pe3ynTtarti. CerMeHTHTe MOoraT aa ce
J00aBsIT MM IPEMaxBaT B 3aBUCHMOCT OT OOHKOJIKaTa Ha TanusTa. [IpocTo HaTHCHETe MOAXOASIINS GEIMEHT M TO OTKOMYalTe, CIex
KOETO 3aTeTHeTe U 3aKpereTe 3aKoImyaakaTa. Xylaxyll ca IOAXO/SIIH 3a BCHUKH HUBA HA YMEHUSI OT HA9WHACIIH 10
npogecronamcti. OCBeH TOBa MMa MAaCaXHUPAIY U3IaTHHU Ha MPYKUHH, KOUTO AeiicTBaT kato Macaxop. Te cTuMynaupar HepBHaTa
CUCTEMa U yJIECHABAT IIPOHUKBAHETO Ha KUCIOPOJ 10 0-MAaJIKO KHCIOPOIHUTE TEICCHU KIETKU.

BKJUIIOYEHO:

- 24 cerMeHTa Xynaxyn

- 6 pe3epBHM HaKpailHMKa 3a Macax
- Ponka

-T'yma

- Kapabunep

- Kpyma ¢ texxect

IMTPABUJIA 3A BE3OITACHA YIIOTPEBA:

- VBeperte ce, 4e 00PBUBT € CI00EH NPaBUIIHO U BCHYKU €JIEMEHTH (CErMEHTH) ca cTabMiIHO cBbp3anu. [Ipean ynorpeda nposepere
JJaJIi BCUYKHU KYKH ca 3APaBo 3aTerHATH, 34 Jia IPEAOTBPATUTE Pa3MalaHeTO My HOBpeMe Ha TPEHUPOBKA.

- AKo cTe HOB B H3HO0JI3BaHETO HA XyJaxXyIl C Macakop U TEXKECTH, 3aMOYHETE C KPaTKu cecuH (mpubmusurento 5-10 MuHyTH), 32 12
JiazieTe BpeMe Ha TSAJIOTO CH Jla CBUKHE C HATHCKa HAa MacaKOPUTe.

- [locTenenHo yBennyaBaliTe BpeMETO U MHTEH3UBHOCTTA Ha YIPA)KHEHUATA, 3a J]a M30eTrHeTe MyCKYIIHO HAIPeXeHHEe U CHHUHHL.

- YpaxxHsBaliTe B N3IPABEHO MOJIOXKEHHE C JICKO CBUTH KOJICHE U CTaOMJIHU CThIaja, 3a 1a CBeJleTe J0 MUHUMYM PHCKa OT
HapaHsBaHe Ha I'bpOa mim 6enpoto. M30srBaiite TBbpAE PE3KUTE ABHKCHUS.

- Axo n3nuTBare 00JKa WK JUCKOM(OPT 10 BpeMe Ha TPEHHPOBKA, HaMajleTe HHTCH3UBHOCTTA WJIH CIIPETe TPSHUPOBKATA.
ITpekOMEepHUAT HATUCK OT MACAXKOPUTE U TEHKECTUTE MOXKE J]a IPUYMHH CUHUHHU, OCOOCHO MPY HAYMHACILIH.



HR

Dame i gospodo, zahvaljujemo vam Sto ste kupili nas proizvod!
Prije uporabe procitajte sljedece upute
za'pravilnu upotrebu proizvoda. Molimo vas da zadrzite‘ovaj priru¢nik
buduénost i pridrzavati se njegovih preporuka, jer nepostivanje istih moze predstavljati prijetnju Zivotu ili zdravlju.

Vazno: SACUVAJTE ZA BUDUCU REFERENCU!

- Prije uporabe u potpunosti procitajte i slijedite sve upute u priru¢niku.
- Ne koristite proizvod ako bilo koji dio nedostaje ili je oStecen.

- Molimo sacuvajte ovaj prirucnik za buducu upotrebu.

SPECIFIKACIJA:

- Crna boja

- Brza montaza i demontaza: da

- Maksimalni opseg struka: 90 cm

- Unutarnji promjer prstena: priblizno 30 cm
- Vanjski promjer prstena: cca 41 cm.

KARAKTERISTIKA:

Hula hoop je savrseno rjeSenje za ljude koji Zele smrSaviti 1 brinuti se za svoje zdravlje. Ova posebno dizajnirana sprayva ima dodatno
opterecenje u obliku kruske, koje stvara napetost na misi¢e trbuha, leda i straznjice, Sto povecava ucinkovitost vjezbi i omogucuje
brze postizanje rezultata. Segmenti se mogu dodavati ili uklanjati ovisno o opsegu struka. Jednostavno pritisnite odgovarajuci
segment i otkopcajte ga, zatim pricvrstite i osigurajte kopcéu. Hula hoop prikladni su za sve razine vjestina, od pocetnika do
profesionalaca. Dodatno, ima masazne izbo¢ine na oprugama koje djeluju kao masazer. Oni stimuliraju ziv¢ani sustav i olakSavaju
prodor kisika u manje oksigenirane tjelesne stanice.

UKLJUCENO:

- 24 hula hoop segmenta

- 6 rezervnih vrhova za masazu
- Roll

- Guma

- Karabiner

- Kruska s tezinom

PRAVILA ZA SIGURNU UPOTREBU:

- Uvjerite se da je hulahop pravilno sastavljen i da su svi elementi (segmenti) stabilno povezani. Prije upotrebe provjerite jesu li sve
kukice ¢vrsto zategnute kako:se ne bi raspala tijekom vjezbanja.

- Ako ste novi u koristenju hulahopa s masazerom i utezima, pocnite s kratkim seansama (otprilike 5-10 minuta) kako biste svom
tijelu dali vremena‘da se navikne na pritisak masazera.

- Postupno povecavajte vrijeme i intenzitet vjezbanja kako biste izbjegli-naprezanje misi¢a i modrice.

- Vjezbajte u uspravnom polozaju s lagano savijenim koljenima i mirnim stopalima kako biste smanjili rizik od ozljede leda ili
kukova. Izbjegavajte previse nagle pokrete.

- Ako osjetite bol ili nelagodu tijekom vjezbanja, smanjite intenzitet ili prekinite vjezbanje. Pretjerani pritisak masazera i utega moze
uzrokovati modrice, osobito kod pocetnika.

|
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Mina damer och herrar, tack for att ni kopte var produkt!
Lis foljande instruktioner fore anvindning
for korrekt anviindning av produkten. Behall denna‘manual pa
framtid och att foljacdess rekommendationer, eftersom underliatenhet att félja dem kan utgora ett hot mot liv eller hilsa.

Viktigt: BEHALL FOR FRAMTIDA REFERENS!

- Lds igenom hela fore anvéndning och f6lj alla instruktioner i bruksanvisningen.
- Anvind inte produkten om nagon del saknas eller ar skadad.

- Spara denna bruksanvisning for framtida referens.

SPECIFIKATION:

- Svart férg

- Snabb montering och demontering: ja
- Maximal midjemaétt: 90 cm

- Inre ringdiameter: cirka 30 cm

- Yttre ringdiameter: ca 41 cm

KARAKTERISTISK:

Hula hoop é&r den perfekta 16sningen for méanniskor som vill.gé ner i vikt och ta hand om sin hélsa. Denna specialdesignade
utrustning har en extra belastning i form av ett péron, vilket tvingar fram spénningar pa mag-, rygg- och rumpmusklerna, vilket 6kar
6vningarnas effektivitet och gor att du kan uppna resultat snabbare. Segment kan laggas till eller tas bort beroende pa midjematt.
Tryck bara pa lampligt segment och klipp ay.det, fist sedan och sékra spannet. Hula hoops dr ldmpliga for alla nivaer fran nyborjare
till proffs. Dessutom har den masserande utsprang pa fjadrar som fungerar som en massager. De stimulerar nervsystemet och
underléttar penetration av syre till mindre syresatta kroppsceller.

INGAR:

- 24 hula hoop segment
- 6 extra massagetips

- Rulla

- Gummi

- Karbinhake

- Pdron med vikt

REGLER FOR SAKER ANVANDNING:

- Se till att hulahopringen &r korrekt monterad och att alla element (segment) &r stabilt ssmmankopplade. Fore anvéndning,
kontrollera att alla krokar &r,ordentligt dtdragna for att forhindra att de faller isér under fréning.

— Om du dr ny pa att anvéinda hulahopringar med massageapparat och vikter, borja'med korta pass (cirka 5-10 minuter) for att ge din
kropp tid att vinja'sig vid trycket frén massageapparaterna.

- Oka gradvistriningstiden och intensiteten for att undvika muskelanstringning och blamérken.

- Tréna i upprétt lage med ldtt boéjda knédn och stadiga fotter for att minimera risken for rygg- eller hoftskador. Undvik alltfor plotsliga
rorelser.

- Om du upplever smiirta eller obehag under triining, minska intensiteten eller sluta tréina. Overdrivet tryck frin massageapparaterna
och vikterna kan orsaka blamérken, sérskilt for nyborjare.

|
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Kvpieg kan kOpror, 60g gvYapLeTOOIE TOV AYOPAGATE TO TPOIOV pag!
Awpacte TIC TOPUKATO 00N YiES TPV ATd TN PO
Y@ TT] COOTI P10 TOV TPOIOVTOS. ALOTNPT|GTE AVTO TOEYYEPIOI0 EVEPYO
670 PELAOV KOL VO GCORHOPQMOEL nE TIS GVGTAGELS TG, H16TL | U1) GVUPOPPMET] LE AVTEG PTOPEL VO ATOTELEGEL OTELA VIO TN
Con 1N ™y vyeia.

Inpovriko : KPATHETE I'TA MEAAONTIKH ANA®OPA!

- AwBaote Mpc Tpv amd T xpNHon Kot akolovdnote OAEG TIG 0dNYieg GTO £y)EPidLO.
- Mnyv ypnowonoteite 1o Tpoidv 4v Aeimel 1 Y€l KaTAGTPAPEl Kamoto e&ApTnpa.

- DvAGETe VT TO EYYEPIDIO YioL LEALOVTIKT] OVOPOPGL.

IMPOZAIOPIZEMOX:

- Mavpo ypopa

- Ipiyopn cuvappordynon Kot anocuvaprordynon: vou
- Méywom) mepipetrpog péong: 90 cm

- Adpetpog ecmtepicov daktviiov: tepinov 30 cm

- Adpetpog eEmtepicod doktvriov: mepimov 41 cm

XAPAKTHPIXTIKO I'NQPIZMA:

To Hula hoop &ivar 1 Téheta Mon yua dropa mov BEAowvva ydoovv Bapog kat vo epovticovy TV vyeia Tovg. AVToS 0 81K
oyxedracpuévog eEomMapdg £xet €va TpdcOeTo QOPTIO e TN HopeN KAad10D, TO 0moio ackel EVTOoT GTOVG PVE TG KOWAAG, TNG TAATNG
KO TV YAOLTOV, YEYOVOS TOL AEAVEL TNV, ATOTEAEGLOTIKOTITA TMV ACKICEMV KOl EMTPEMEL TOVTEPA OmoTEAESLATA. Tl TUN AT
UTOopOLV va TPocTeDOVV 1 VoL apopefovv avaloya e TNV TEPILETPO TNG LEONC. ATAMG TOTAGTE TO KOTAAANAO TUMLLOL KoL
EEKOVUTMOTE TO KO, GTT) CUVEYELN, OTEPEMOTE KOl GTEPEDGTE TO KOOUTmLLaL. Ta xoOAa yourm givan KatdAAnia yio OA0 To emimedo
de&omtav and apydplovg £og erayyepoaties. EmmAiéov, dro0étetl mpoeloyés pocal o eEAATPLO TOV AELTOLPYOVV MG HAGHL.
Aleyelpovv 10 VEVPIKO GUGTNA KOl SIEVKOAHVOVV TN 81€i6dV6T) TOL 0EVYOVOV GE AYOTEPO 0ELYOVOUEVE KOTTOPO TOV GMLOTOG.

LYMIIEPIAAMBANOMENOZX:
- 24 TunpoTa yoOAL YOUT

- 6 avToAloKTIKE pachl

- Po)d

- Kaovtoovk

- Kapapmivep

- AyAGdt pe Bapog

REGLER FOR SAKER ANVANDNING:

- Se till att hulahopringef ar korrekt monterad och att alla element (segment) r stabilt ssammankopplade. Fore anviandning,
kontrollera att alla-krokar &r ordentligt &tdragna for att forhindra att de fallerdsar under tréning.

— Om du dr ny'pa att anvidnda hulahopringar med massageapparat och vikter, borja med korta pass (cirka 5-10 minuter) for att ge din
kropp tid att vénja sig vid trycket fran massageapparaterna.

- Oka gradvis triiningstiden och intensiteten for att undvika muskelanstringning och blamérken.

- Tréna i upprétt lage med ldtt bojda knédn och stadiga fotter for att minimera risken for rygg- eller hoftskador. Undvik alltfor plotsliga
rorelser.

- Om du upplever smiirta eller obehag under triining, minska intensiteten eller sluta tréina. Overdrivet tryck frin massageapparaterna
och vikterna kan orsaka blamérken, sérskilt for nyborjare.

|
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Geachte heer/mevrouw, bedankt voor de aankoop van‘ons product!
Lees voor gebruik de onderstaande instructies
voor het juiste gebruik van het product. Bewaar.deze handleiding ter referentie
toekomst en"om de aanbevelingen ervan op te volgen, aangezien het niet naleven ervan een bedreiging kan vormen voor het
leven of de gezondheid.

Belangrijk: BEWAAR VOOR TOEKOMSTIG GEBRUIK!

- Lees dit voor gebruik volledig door en volg alle instructies in de handleiding.
- Gebruik het product niet als een onderdeel ontbreekt of beschadigd is.

- Bewaar deze instructies voor toekomstig gebruik.

SPECIFICATIE:

- Kleur: zwart

- Snelle montage en demontage: ja

- Maximale tailleomtrek: 90 cm

- Diameter binnenring: ongeveer 30 cm
- Diameter buitenring: ca. 41 cm

KENMERKEN:

Hulahoepen is de perfecte oplossing voor mensen die willen afvallen en tegelijkertijd hun gezondheid:-willen verbeteren. Dit speciaal
ontworpen apparaat heeft een extra belasting in de vorm van een peer, die spanning op de buik-, rug- en bilspieren zet. Hierdoor
worden de oefeningen effectiever en boekt u sneller resultaat. Afhankelijk van de tailleomvang kunnen er segmenten worden
toegevoegd of verwijderd. Druk eenvoudig op het juiste segment en maak het los. Maak vervolgens de sluiting vast en zet deze vast.
Hulahoepen is geschikt voor alle niveaus, van beginners tot professionals. Bovendien zijn er massage-uitsteeksels op veren
aangebracht die als massage-apparaat fungeren. Ze stimuleren het zenuwstelsel en zorgen ervoor dat zuurstof beter doordringt tot de
zuurstofarme lichaamscellen.

INBEGREPEN:

- 24 hula-hoepsegmenten
- 6 reserve massagetips

- Rollen

- Rubberen

- Karabijnhaak

- Peer met gewicht

REGELS VOORVEILIG GEBRUIK:

- Zorg ervoor ‘dat de hoelahoep correct is gemonteerd en dat alle elementen (segmenten) stabiel met elkaar zijn verbonden. Controleer
voor gebruik of alle haken stevig vastzitten om te voorkomen dat deze tijdens het sporten uit elkaar vallen.

- Als u nog geen ervaring heeft met het gebruik van hoelahoep met een stimulator en gewichten, begin dan met korte sessies
(ongeveer 5-10 minuten) om uw lichaam de tijd te geven om te wennen aan de druk van de stimulators.

- Verhoog geleidelijk de trainingstijd en -intensiteit om spierspanning en blauwe plekken te voorkomen.

- Oefen rechtop met licht gebogen knie€n en vaste voeten om het risico op rug- of heupblessures te minimaliseren. Vermijd te
plotselinge bewegingen.

- Als u tijdens het sporten pijn of ongemak ervaart, verlaag dan de intensiteit of stop met trainen. Overmatige druk van de stimulators
en gewichten kan blauwe plekken veroorzaken, vooral bij beginners.

>
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Kzre hr/fru, tak fordi du har kebt vores produkt!
Fer brug, bedes du leese instruktionerne nedenfor
for korrekt brug af produktet. Gem venligst.denne manual til reference
fremtid og folge dens anbefalinger, da manglende overholdelse kan udgere en trussel mod liv eller helbred.

Vigtigt: BEM/ZERK TIL FREMTIDIG REFERENCE!

- Laes venligst grundigt for brug og felg alle instruktionerne i manualen.
- Brug ikke produktet, hvis en del mangler eller er beskadiget.

- Gem venligst disse instruktioner til fremtidig reference.

SPECIFIKATION:

- Farve: sort

- Hurtig montering og demontering: ja
- Maksimal taljeomkreds: 90 cm

- Indvendig ringdiameter: cirka 30 cm
- Ydre ringdiameter: ca 41 cm

KARAKTERISTISK:

Hula hoop er den perfekte losning til folk, der gnsker at tabe sig og passe pa deres helbred. Dette specialdesignede udstyr har en
ekstra belastning i form af en pare, som fremtvinger spandinger i mave-, ryg- og baldemusklerne, hvilket ager effektiviteten af
ovelserne og giver mulighed for hurtigere resultater. Segmenter kan tilfojes eller fjernes afthaengigt af taljens omkreds. Tryk blot pa
det relevante segment og lasne det, og fastger og fastger derefter lasen. Hulahopringe er velegnede til alle feerdighedsniveauer fra
begyndere til professionelle. Derudover har den masserende fremspring pa fjedre, der fungerer som en massager. De stimulerer
nervesystemet og letter indtraengning af ilt til mindre iltede kropsceller.

INKLUDERET:

- 24 hulahopring segmenter
- 6 ekstra massage tips

- Rul

- Gummi

- Karabinhage

- Peere med vaegt

REGLER FOR SIKKER BRUG:

- Serg for, at hulahopringen er samlet korrekt, og at alle elementer (segmenter),et stabilt forbundet. For brug skal du kontrollere, at
alle kroge er godt'spandt for at forhindre, at de falder fra hinanden under treening.

- Hvis du er ny til at bruge hulahopringe med massageapparat og vagte, sé start med korte sessioner (ca. 5-10 minutter) for at give
din krop tid til at veenne sig til trykket fra massageapparaterne.

- Qg gradvist treeningstiden og intensiteten for at undgé muskelspandinger og bla meerker.

- Treen i oprejst stilling med let bejede knee og stabile fodder for at minimere risikoen for ryg- eller hofteskader. Undga for pludselige
bevagelser.

- Hvis du oplever smerter eller ubehag under treening, skal du reducere intensiteten eller stoppe treeningen. For stort tryk fra
massageapparater og vagte kan forarsage bla mearker, iser for begyndere.

>
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Estimado senhor/senhora, obrigado por ter adquirido o-nosso produto!
Antes de utilizar, leia as instrucées abaixo
para o uso adequado do produto. Guarde este manual para consulta
futuro e seguir as suas recomendacdes, pois 0 incumprimento pode representar uma ameaca para a vida ou para a saude.

Importante: GUARDE PARA REFERENCIA FUTURA!

- Leia completamente antes de utilizar e siga todas as instrugdes contidas no manual.
- Nao utilize o produto se alguma pega estiver em falta ou danificada.

- Guarde estas instrugdes para referéncia futura.

ESPECIFICACAO:

- Cor: preto

- Montagem e desmontagem rapida: sim

- Circunferéncia maxima da cintura: 90 cm

- Diametro interior do anel: aproximadamente 30 cm
- Diametro exterior do anel: aprox.

CARACTERISTICA:

O hula hoop ¢ a solugdo perfeita para as pessoas-que querem perder peso e cuidar da sua satde. Este equipamento especialmente
concebido tem uma carga adicional em forma de péra, que forga a tensdo nos muisculos abdominais, das costas e dos glateos, o que
aumenta a eficacia dos exercicios e permite alcangar resultados mais rapidamente. Os segmentos podem ser adicionados ou
removidos dependendo da circunferéncia da cintura. Basta pressionar o segmento apropriado e solta-lo, depois apertar e prender o
fecho. Os arcos sdo adequados para todos os niveis de habilidade, desde principiantes a profissionais. Além disso, possui saliéncias
massajadoras em molas que funcionam como massajador. Estimulam o sistema nervoso e facilitam a penetracdo de oxigénio nas
células do corpo menos oxigenadas.

INCLUIDO:

- 24 segmentos de hula hoop
- 6 dicas de massagem extra
- Rolar

- Borracha

- Mosquetao

- Péra com peso

REGRAS PARA UMA UTILIZACAO SEGURA:

- Certifique-se de'que o hula hoop esta montado corretamente e que todos:0s elementos (segmentos) estdo ligados de forma estavel.
Antes de utilizar, verifique se todos os ganchos estdo bem apertados para evitar que se parta durante o exercicio.

- Se ¢ novo no uso de arcos com massajador e pesos, comece com sessdes curtas (aproximadamente 5 a 10 minutos) para dar tempo
ao seu corpo para se habituar a pressdo dos massajadores.

- Aumente gradualmente o tempo e a intensidade do exercicio para evitar tensdes musculares e contusdes.

- Exercite-se na posicdo vertical, com os joelhos ligeiramente fletidos e os pés firmes para minimizar o risco de lesdes nas costas ou
na anca. Evite movimentos muito bruscos.

- Se sentir dor ou desconforto durante o exercicio, reduza a intensidade ou interrompa o treino. A pressdo excessiva dos massajadores
¢ dos pesos pode causar hematomas, especialmente em principiantes.

>
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Spostovani, zahvaljujemo se vam za nakup nasega‘izdelka!
Pred uporabo preberite spodnja navodila
za pravilno uporabo izdelka. Prosimo, shranite ta priro¢nik za referenco
prihodnost in upostevati njegova priporocila, saj lahko neupostevanje ogrozi Zivljenje ali zdravje.

Pomembno: HRANI ZA PRIHODNJE REFERENCE!

- Pred uporabo v celoti preberite in upostevajte vsa navodila v priro¢niku.
- Izdelka ne uporabljajte, e kateri koli del manjka ali je poSkodovan.

- Ta navodila shranite za poznejSo uporabo.

SPECIFIKACIJA:

- Barva: ¢rna

- Hitra montaza in demontaza: da

- Najvecji obseg pasu: 90 cm

- Notranji premer obroca: priblizno 30 cm
- Zunanji premer obroca: cca 41 cm

ZNACILNOST:

Hula hoop je odli¢na resitev za ljudi, ki Zelijo shujsati in poskrbeti za svoje zdravje. Ta posebej oblikovana naprava ima dodatno
obremenitev v obliki hruske, ki sili napetost'v trebusne, hrbtne in zadnji¢ne misice, kar poveca u€inkovitost vaj in omogoca hitrejse
rezultate. Segmente je mogoce dodati ali odstraniti glede na obseg pasu. Preprosto pritisnite na ustrezen segment in ga odpnite, nato
zapnite in pritrdite zaponko. Hulahop obro¢i so primerni za vse ravni spretnosti, od zacetnikov do profesionalcev. Dodatno ima
masazne izbokline na vzmeti, ki delujejo kot masazer. Stimulirajo ziv¢ni sistem in olajsajo prodiranje kisika v manj oksigenirane
telesne celice.

VKLJUCENO:

- 24 segmentov hula hoopa

- 6 rezervnih masaznih konic
- Zvitek

- Guma

- Karabin

- Hruska z utezjo

PRAVILA ZA VARNO UPORABO:

- Prepricajte se, da je;hula hoop pravilno sestavljen in da so vsi elementi (segmenti) stabilno povezani. Pred uporabo preverite, ali so
vsi kavlji dobro-zategnjeni, da preprecite, da bi med vadbo razpadla.

- Ce ste Sele zageli uporabljati hulahop obrote z masaznim pripomo&kom in utezmi, zaénite s kratkimi vadbami (priblizno 5-10
minut), da se vase telo navadi na pritisk masaznih naprav.

- Postopoma povecajte ¢as in intenzivnost vadbe, da se izognete obremenitvi misic in modricam.

- Vadite v pokonénem polozaju z rahlo pokréenimi koleni in mirnimi stopali, da zmanjSate tveganje za poSkodbe hrbta ali kolka.
Izogibajte se preve¢ nenadnim gibom.

- Ce med vadbo Cutite bolegino ali nelagodje, zmanjiajte intenzivnost ali prenehajte z vadbo. Prekomerni pritisk masazerjev in uteZi
lahko povzroci modrice, zlasti pri zacetnikih.
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Arvoisa vastaanottaja, Kkiitos tuotteemme ostamisesta!
Lue alla olevat ohjeet ennen kiyttoa
tuotteen oikeaa kiiyttod varten. Siilyté timakayttoopas viitettii varten
tulevaisuudessa ja noudattamaan sen suosituksia, silli noudattamatta jéttiminen voi aiheuttaa hengen tai terveyden uhan.

Tirkedi: SAILYTA TULEVAT VARAT!

- Lue huolellisesti ennen kayttdd ja noudata kaikkia kdyttdohjeessa olevia ohjeita.
- Al4 kiyti tuotetta, jos jokin osa puuttuu tai on vaurioitunut.

- Séilytd ndma ohjeet tulevaa tarvetta varten.

TEKNISET TIEDOT:

- Véri: musta

- Nopea kokoaminen ja purkaminen: kylla
- Suurin vyo6tirdn ympérysmitta: 90 cm

- Sisdrenkaan halkaisija: noin 30 cm

- Ulkorenkaan halkaisija: n. 41 cm

OMINAISUUDET:

Hula hoop on tdydellinen ratkaisu ihmisille, jotka haluavat laihtua ja pitdd huolta terveydestién. Tdssé erikoissuunnitellussa laitteessa
on padrynidn muodossa oleva lisdkuorma, joka pakottaa jannityksen vatsa-, selkd- ja pakaralihaksiin,aniké lisdd harjoitusten
tehokkuutta ja mahdollistaa nopeammat tulokset. Segmenttejd voidaan lisétd tai poistaa vyGtaron ymparysmitan mukaan. Paina vain
sopivaa segmenttid ja irrota se, sitten kiinnité ja kiinnitd lukko. Hula-vanteet sopivat kaikentasoisille aloittelijoista ammattilaisiin.
Lis#ksi siind on hierovat ulkonemat jousissa, jotka toimivat hierontalaitteena. Ne stimuloivat hermostoa ja helpottavat hapen
tunkeutumista vihemmaén hapettuneisiin kehon soluihin.

MUKANA:

- 24 hulavanteen segmenttid

- 6 ylimdardistd hierontavinkkid
- Rullaa

- Kumi

- Karabiini

- Pdéryna painolla

TURVALLISTA KAYTTOA KOSKEVAT SAANNOT:

- Varmista, ettd hula-yanne on koottu oikein ja ettd kaikki elementit (segmentit).on kytketty tukevasti. Tarkista ennen kéyttod, ettd
kaikki koukut ovat tiukasti kiinni, jotta ne eivit hajoa harjoituksen aikana.

- Jos olet uusi hulavanteiden kdytossé hierontalaitteen ja painojen kanssa, aloita lyhyilld harjoituksilla (noin 5-10 minuuttia), jotta
kehosi ehtii tottua hierontalaitteiden paineeseen.

- Lisééd harjoitusaikaa ja intensiteettid asteittain vélttddksesi lihasjannitystéd ja mustelmia.

- Harjoittele pystyasennossa hieman koukussa polvet ja vakaat jalat minimoidaksesi selké- tai lonkkavamman riskin. Valtd liian
akillisid liikkeita.

- Jos tunnet kipua tai epdmukavuutta harjoituksen aikana, vihenna intensiteettid tai lopeta harjoittelu. Hierontalaitteiden ja painojen
liiallinen paine voi aiheuttaa mustelmia, erityisesti aloittelijoille.
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