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Trénink

Kopejte nohou do mice. AZ se vrati, zkuste jej opét pfimo
trefit a odkopnout, nebo - pokud by vylétl moc vysoko -
jej chytnéte.

Trening

Kopna¢ pitke noga. Podczas gdy pitka wraca do uzytkownika,

nalezy ja ponownie kopnac lub jezeli jest zbyt wysoko -
ztapac.

nasazeni pasu
Zaktadanie pasa
nasadenie pasa
ov felhelyezése
Kemerin takilmasi

Vyrobeno z pfirodniho
kau€ukového latexu, ktery muze
zplisobovat alergie.

A\

Produkt wyprodukowano przy
uzyciu naturalnego lateksu
kauczukowego, ktory moze

powodowac alergie.

Vyrobené s pouZitim prirodného
kauuku, ktory mdze spdsobit
alergie.

Fociedzo

Tréning

Odkopnite loptu nohou. Ked'sa bude lopta vracat,
okuste sa ju opét priamo kopndt - ak vyleti prili§
vysoko - chytte ju.

Edzés

Rigja el a [dbdval a labdat. Amikor visszapattan prébal-
ja meg rogton ismét elrdgni, vagy ha tdl magasra repill,
akkor kapja el.

Antrenman

Topa ayaginizla vurun. Top geri geldiginde dogrudan
yeniden vurmaya calisin veya - cok yiiksekten geliyorsa
- tutun.

Alerjiye neden olabilecek,

iiretilmistir.

Természetes kaucsuklatex
felhaszndlasaval késziilt, amely
allergiat okozhat.

dogal kaucuk lateks kullanilarak

Fotbalovy trenazér
Trenazer do pitki noznej na pasie
Futbalovy trenazér

Futbol ribaund antrenori

Vazeni zakaznici,
tento fotbalovy trenazér je urcen k dynamickému
tréninku kopani ke zlepSeni koordinace, citu pro mi¢

a rychlosti reakce. Diky elastickému popruhu se mi¢
automaticky vraci k trénujici osobé.

Tento trenaZér je vyvinut na soukromé cviceni, neni
vhodny ke komer¢nim Gceltim ve fitness studiich
a terapeutickych zafizenich.

Vhodné na EU velikosti mite 3 /4 /5 s max. 450 g
hmotnosti. Fotbalovy trenazér nepretézujte!

Pas do pasu Ize nastavit od cca 650 do ca. 950 mm.

Délka popruhu: cca 1800 mm, roztazitelné az do
cca 5500 mm.

Vas tym Tchibo

Bezpecnostni pokyny A

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouzivejte
tento vyrobek pouze tak, jak je popsano v tomto névodu,
aby nedopatienim nedoSlo k poranéni nebo $kodam.
Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potiebu. Pfi
predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento
navod.

NEBEZPECI pro déti

- Obalovy materidl udrzujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!

- Vyrobek neni hracka a musf byt uchovadvan mimo
dosah déti. Nebezpe€i uskrceni dlouhou $iitirou.

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni a vécnych Skod

- Dbejte na to, abyste méli béhem cviceni dostatek
volného prostoru pro pohyb. V okruhu cca 5 metrt
se nesmi nachazet nez(i¢astnéné osoby nebo citlivé
predméty. Do Vasi oblasti cviceni nesmi vyCnivat
Zadné predméty. Prednostné cvite venku, kde je
dostatek mista.

- Mi€ se vraci rychlosti, kterd odpovida Vami vynaloZené
palebné sile. Proto zaCinejte nejprve opatrné, jen s ma-
lou palebnou silou, abyste se mohli pfipravit na reakci
mice.

Kopnete-li do miCe velkou silou, miZe se stat, Ze se

Vém vrati napf. smérem k obliceji a zranf Vds.

- Pfed kazdym pouzitim fotbalovy trenazér zkontrolujte.
Pokud vykazuje zndmky poskozeni, natrzeni nebo dily
vykazuji zndmky zlomeni, neméli byste jej uz déle
pouZivat.

- Vyrobek nepouZzivejte k jinym neZ zde uvedenym
aceltim.

G

Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ zaénete se cvicenim, poradte se se svym
Iékafem. Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro
Vas cviCeni vhodné.

- U zvl&Stnich omezeni, jako jsou napf. pouzivani kar-
diostimuldtoru, téhotenstvi, zanétliva onemocnéni
kloubli nebo vazt, ortopedické potize apod., je nutno
cviCeni konzultovat s [ékafem. Nespravné nebo nad-
mérné cviceni miZe vést k poSkozeni Vaseho zdravi!

+Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznakd,
cviceni ihned ukoncete a vyhledejte Iékafe: nevolnost,
zdvraté, nadmérnd dusnost nebo bolesti na prsou.
Cvi¢eni okamZité ukonete také pfi bolestech kloubd
a sval(.

- Nevhodné k terapeutickym Gcelim!
Pér tipt ke cviceni

- Noste voIné, pohodIné obleceni a sportovni nebo
fotbalovou obuv.

- Po men3im jidle vyckejte 1-2 hodiny, neZ zaCnete
cvicit, po vétsim nebo téz8im jidle 3-4 hodiny.

- Dilezité: Nadmérné cviceni mliZe vést k poskozeni
zdravi,

- CviCeni okamZité ukoncete, pokud pocitite bolesti
nebo budete mit jakékoliv obtize, které pfesahuji miru
normalni bolesti svalt.

- Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustredéni.
Pfed cvicenim a po ném pijte dostatecné mnoZstvi
tekutin.

- Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobfe vétran.
Vyvarujte se vSak privanu.

Osetrovani

D> Vyrobek v pripadé potfeby otirejte vihkym hadrikem.

POZOR na vécné Skody:

- NepouZivejte k CiSténi zadné Cistici prostiedky.

- Skladujte vyrobek tak, aby byl chranén pfed slune¢nim
zafenim. Chrafite jej také pfed SpiCatymi, ostrymi
nebo drsnymi predméty a povrchy.
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www.tchibo.cz/navody

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.cz

Cislo vyrobku | Numer artykutu | Référence | Cikkszam | Uriin numarasi:

Drodzy Klienci!

Trenazer do pitki noznej przeznaczony jest do dyna-
micznego treningu podan, ¢wiczenia koordynacji,
wyczucia pitki oraz czasu reakcji. Dzieki elastycznej
lince pitka wraca automatycznie do trenujgcej osoby.

Trenazer do pitki noznej wyprodukowano do prywat-
nego treningu i nie nadaje sie on do zastosowan
komercyjnych na sitowniach/w klubach fitness

ani w osrodkach terapeutycznych.

Pasuje do pitek w rozmiarach stosowanych w UE -
3/4/5 o maksymalnej wadze 450 g. Nie przecigza¢
trenazera do pitki noznej!

Mozliwa regulacja pasa biodrowego w zakresie
od ok. 650 do ok. 950 mm.

Dtugos¢ linki: ok. 1800 mm, mozliwos¢ rozciagniecia
do ok. 5500 mm.

Zespot Tchibo

Wskazéwki bezpieczeristwa A

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdwki bezpieczefistwa
i uzytkowac produkt wytacznie w sposéb opisany w tej
instrukcji, aby unikna¢ niezamierzonych urazéw ciata
lub uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do pdz-
niejszego wykorzystania. W razie zmiany wiasciciela
produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

- Dzieci nie moga mie¢ dostepu do materiatéw opakowa-
niowych. Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenial

- Produkt nie jest zabawka i musi by¢ przechowywany
w miegjscu niedostepnym dla matych dzieci.
Niebezpieczenstwo uduszenia dtugimi sznurami.

OSTRZEZENIE - ryzyko obrazef ciafa i szkod mate-
rialnych

- Podczas treningu nalezy zwréci¢ uwage na wystarcza-
jaca przestrzen do ¢wiczer. W promieniu ok. 5 me-
trow nie moga znajdowac sie zadne osoby ani delikat-
ne przedmioty. W przestrzeni treningowej nie moga
sie znajdowac zadne przedmioty. Najlepiej trenowac
na zewnatrz, gdzie jest duzo miejsca.

- Pitka wraca z energig, ktdra uzytkownik wtozyt w kop-
niecie pitki. Dlatego trening nalezy rozpoczac ostroznie
uzywajac niewielkiej sity do kopniecia, aby uzytkownik
mdgt odpowiednio zareagowac.

Jezeli pitka zostanie zbyt mocno kopnieta, moze ude-
rzy¢ w twarz uzytkownika i go zranic.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzic stan trenazera.
Jesli jest on uszkodzony, porowaty lub jego czesci sg na-
derwane, nie wolno kontynuowac uzytkowania trenazera.

- Nie wolno uzywac produktu do celdw innych niz ten
opisany w niniejszej instrukcji.

630 765

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie
jaki trening bedzie dla niego odpowiedni.

- W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np.
wszczepiony rozrusznik serca, cigza, choroby zapalne
stawdw lub $ciegien czy dolegliwosci ortopedyczne,
¢wiczenia musza by¢ uzgodnione z lekarzem.
Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny
trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do leka-
rza, jesli wystapi ktorys z nastepujgcych objawéw: mdto-
$ci, zawroty gtowy, dusznosci lub bol w klatce piersiowe;.
Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réw-
niez w przypadku wystapienia bélu w stawach i miesniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutyczneqo!

Kilka informacji na temat treningu

- Do ¢wiczenia nalezy zakfada¢ luzng, wygodna odziez
oraz buty sportowe/do pitki noznej.

+ Po niewielkim positku nalezy odczeka¢ od 1do 2 godzin
i dopiero rozpoczynac ¢wiczenia. W przypadku wiek-
szeqo positku czas miedzy positkiem a poczatkiem
¢wiczen powinien wynosi¢ od 3 do 4 godzin.

- Nalezy pamieta¢ o tym, ze zbyt intensywny trening
moze doprowadzi¢ do powstania szkdd zdrowotnych.

+ W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci
wykraczajacych poza normalny bdl obcigzonych
miesni nalezy bezzwtocznie zakofczy¢ ¢wiczenia.

+Nie rozpoczynad treningu w stanie zmeczenia lub gdy
uzytkownik nie jest skoncentrowany. Zaréwno przed
treningiem, jak i po nim nalezy przyjmowac wystar-
czajaca ilos¢ ptyndw.

-Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto
whasciwie przewietrzane. Unikac jednak przeciggow.

Wskazowki dotyczace czyszczenia

D> W razie potrzeby przetrze¢ produkt wilgotng Sciereczka.

UWAGA - ryzyko szkdd materialnych

- Do czyszczenia nie stosowac zadnych Srodkéw czysz-
czacych.

+ Przechowywac produkt w miejscu ostonietym przed
bezposrednim dziataniem promieni stonecznych.

Chroni¢ go przed spiczastymi, ostrymi i szorstkimi
przedmiotami oraz powierzchniami.

o
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VazZeni zakaznici!

Futbalovy trenaZér je urceny na dynamicky tréning
kopania, ktory zlepSuje koordindciu, cit pre loptu

a reakény cas. Elasticky gumovy pas vréti loptu
automaticky naspét k cviiacej osobe.

Futbalovy trenaZér je vyvinuty pre sikromny tréning,
nie je vhodny pre komercné vyuZitie vo fitnes
Stddidch a terapeutickych zariadeniach.

Vhodny na EU velkosti lopty 3/4/5 s max. vahou
450 g. Futbalovy trenaZér nepretaZujte!

Driekovy pds je nastavitelny od cca 650 do cca 950 mm.
Dizka pdsa: cca 1800 mm, natiahnutelny do cca 5500 mm.

Vas tim Tchibo

Bezpecnostné upozornenia A

Preditajte si pozorne bezpecnostné upozornenia

a vyrobok pouZivajte len spdsobom opisanym v tomto
navode, aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam alebo
Skodam. Uschovajte si tento ndvod na neskorsie
pouZzitie. Ak vyrobok postipite inej osobe, musite jej
odovzdat aj tento névod.

NEBEZPECENSTVO pre deti

- Zabrarite pristupu deti aj k obalovému materidlu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

- Vyrobok nie je hratka a musi byt nedostupny pre malé
deti. Nebezpecenstvo uskrtenia dihymi $ndrami.

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia a vecnych
Skod
- Dbajte na dostatok priestoru na pohyb pri cviceni.
V okruhu cca 5 m sa nesmd nachadzat Ziadne iné
osoby ani citlivé predmety. Ziadne predmety nesmu
zasahovat do oblasti cvi¢enia.
Cvicte prednostne vonku, kde méte dostatok miesta.

- Lopta sa vracia s energiou, ktora zodpoveda sile vasho
kopu. Zacinajte preto najskor opatrne, len slabym
kopom, aby ste si vyskusali reakciu lopty.

Ak do lopty kopnete prili$ silno, mdZe vam vystrelit
do tvére a poranit vas.

+ Pred kazdym pouzitim futbalového trenazéra
skontrolujte, ¢i nie je poruSeny, natrhnuty alebo i
sa niektoré casti nejavia zlomené, v takom pripade
ho dalej nepouZivajte.

- NepouZivajt vyrobok na iné Gcely, okrem tych, ktoré
st tu opisané.

Spytajte sa svojho lekara!

- Pred zaciatkom cviCenia sa poradte so svojim
lekarom. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je
pre vds primerany.

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr.
pouZivanie kardiostimuldtora, tehotenstvo, zdpalové
ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické tazkosti,
musi cvi¢enie odsthlasit lekar. Nespravne alebo
nadmerné cvicenie mdZe ohrozit vase zdravie!

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujidcich sympto-
mov, okamZite ukonCite cvicenie a vyhladajte lekdra:
nevolnost, zavrat, nadmernd dychavitnost alebo bolesti
v hrudi. Pri bolestiach kibov a svalov okam?ite ukoncite
tréning.

- Nacinie nie je vhodné na terapeutické cvi¢enia!

Par tipov k cviceniu

- Noste volny, pohodIny odev a $portovd obuv alebo
kopacky.

- Po malom jedle pockajte 1- 2 hodiny, kym zaCnete
cvicit, po velkom az 3 - 4 hodiny.

- ReSpektujte: Nadmerné cviCenie moze viest
k poskodeniu zdravia.

- CviCenie preruste ihned;, ako ucitite bolesti alebo méte
tazkosti, ktoré presahuju normalnu bolest svalov.

- Necvitte, ked'ste unaveni alebo nekoncentrovani.
Pred a po tréningu prijimajte dostatok tekutin.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrante viak prievanu.

Osetrovanie

> V pripade potreby vyrobok utrite vihkou
handrickou.

POZOR - Vecné Skody:
-Na Cistenie nepouzivajte Ziadne Cistiace prostriedky.

- Vyrobok skladujte chraneny pred priamym sine¢nym
svetlom. Chrante ho aj pred Spicatymi, ostrymi alebo
drsnymi predmetmi a povrchmi.

W
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Kedves Vasarlonk!

A visszapattand fociedzot dinamikus rdgasgyakor-
lassal a koordinacid, a labdaérzék és a reakcididd
javitdsdra tervezték. A rugalmas gumikotélnek
koszonhetGen a labda automatikusan visszapattan
az edz0 személyhez.

A visszapattand fociedzot magadnedzésre tervezték,
fitneszszalonokban és terdpias Iétesitményekben

torténd, kereskedelmi célti haszndlatra nem alkalmas.

Alkalmas: 3 / 4/ 5 mit EU-labdaméretekhez max.
450 g sllyal. Ne terhelje tdl a terméket!

A derékdv kb. 650 és kb. 950 mm kozott allithato.
Kotélhossz: kb. 1800 mm, kb. 5500 mm-ig nydjthatd.

A Tchibo csapata

Biztonsagi eldirasok A

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi eldirdsokat, és
az esetleges sériilések és karok elkeriilése érdekében

csak az dtmutatdban lefrt médon hasznélja a terméket.

Orizze meq az Utmutatét, hogy sziikség esetén késdbb
ismét at tudja olvasni. Amennyiben megvalik a termék-
t6l, az tmutatot is adja oda az j tulajdonosnak.

VESZELY gyermekek esetében

- Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek
kezébe keriiljon.

Tobbek kozott fulladdsveszély ll fenn!

- A termék nem jaték, ezért olyan helyen tarolja, ahol
a kisgyerekek nem férnek hozza. Megfojtas veszélye
all fenn a hosszU kotél kovetkeztében.

VIGYAZAT - sériilésveszély és anyagi karok

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor
a sportszerrel edz. A termék kb. 5 méteres korze-
tében nem tartézkodhat nem edzd személy és ne
legyenek érzékeny targyak. Semmilyen targynak
nem szabad benyinia az edzési teriiletbe. LehetGleg
kiiltéren eddzen, ahol sok hely van.

- A labda olyan erével pattan vissza, amely megfelel
ardgds erejének. Ezért eleinte csak dvatosan kezdje
az edzést, kis erével rdgja el a labdat, hogy hozza-
szokjon a labda reakci6ihoz.

Ha tdl erésen rliq a labdaba, akkor az az arcaba
csapédhat és On megsériilhet.

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze a terméket.

Ha az elhasznéltnak, szakadtnak t(inik vagy megtort,
ne hasznélja tovabb.

+Ne hasznalja a sportszert az itt leirtaktél eltérd
célokra.

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése eldtt konzultaljon orvo-
saval. Kérdezze meg tdle, hogy az On szaméra
milyen mértékii edzés javasolt.

- Bizonyos egészséqgiigyi allapotok, pl. szivritmus-
szabalyzd, terhesség, gyulladassal jard iziileti vagy
inbetegséqgek, illetve ortopéd panaszok esetén az
edzést meq kell beszéInie kezelGorvosaval. A szak-
szer(itlen vagy tlzott mértékii edzés veszélyeztetheti
az egészségét!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz,
ha az alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét,
szédiilés, erds Iégszomj vagy mellkasi fajdalom.

Izom- vagy iziileti fjdalom esetén is azonnal fejezze be
az edzést.

- Az eszk6z nem alkalmas terdpids céli edzéshez!

Néhany javaslat az edzéshez

- Viseljen laza, kényelmes ruhazatot és sport vagy
focicipdt.

- Kisebb étkezés utan varjon 1-2 érat a gyakorlatok
elkezdésével, f6étkezés utdn akdr 3-4 6rét is.

- Vegye figyelembe: A tdlzott edzés egészségiigyi
kdrokat okozhat.

- Amennyiben f&jdalmat észlel vagy eqyéb panaszok
Iépnének fel, amelyek a normalis izomfajdalomnal
erésebbek, azonnal hagyja abba az edzést.

-Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni.
Az edzés el6tt és utan fogyasszon megfeleld mennyi-
séqi folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld
szell6zésérdl, a huzatot mindazonaltal keriilje.

Tisztitas
D> Sziikség esetén nedves ruhdval torélje le a
terméket.
FIGYELEM - anyagi kérok:

- A termék tisztitdsahoz ne hasznaljon tisztitoszert.

- A terméket kdzvetlen napsugdarzastol dvva tarolja.
Ovja hegyes, éles vagy durva targyakto! és feliile-
tektdl.

€
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Degerli Miisterimiz!

Ribaund antrendrii, koordinasyonu, top hissini ve
reaksiyon siiresini iyilestirmek icin dinamik vurus
antrenmani icin tasarlanmistir. Elastik lastik bant
sayesinde top, antrenman yapan kisiye otomatik

olarak geri doner.

Ribound antrendrii 6zel antrenman ile gelistirilmistir,
spor salonlarinda ve terapi merkezlerinde ticari
kullanim icin uygun dedgildir.

Maks. 450 g agiriga sahip AB top boyutlari3/4/5
icin uygundur. Ribound antrendriine asiri yiiklen-
meyin!

Bel kemeri yakl. 650 ila yakl. 950 mm arasinda
ayarlanabilir.

Bant uzunlugu: yakl. 1800 mm, genlesme yakl.
5500 mm'ye kadar

Tchibo Ekibiniz

Giivenlik uyarilari A

Givenlik uyarilarini dikkatle okuyun. Kaza sonucu yara-
lanmalari ve hasarlari dnlemek iin Urlinii yalnizca

bu kullanim kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.
Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin.
Bu liriin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da bera-
berinde verilmelidir.

Cocuklar icin TEHLIKE

- Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun.
Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!

+Bu lirin oyuncak dedgildir ve kiigiik cocuklarin
ulagmasina izin verilmemelidir.
Uzun ipler nedeniyle dolayr bogulma tehlikesi.

UYARI - Yaralanma riski ve maddi hasarlar

- Antrenman esnasinda yeterli hareket serbestligine
sahip oldugunuzdan emin olun. Yakl. 5 m cevresinde
ilgisiz kisilerin durmamasi veya hassas cisimlerin
bulunmamasi gerekir. Egzersiz alaninda hicbir nesne
bulunmamalidir. Tercihen disarida, genis alanda
antrenmaninizi yapin.

- Top, vurusg giiciine karsilik gelen bir enerjiyle geri
seker. Bu nedenle, topun tepkisine uyum saglaya-
bilmeniz igin 6nce ¢ok az vurus enerjisiyle dikkatli
bir sekilde baslayin.

Orn. topa cok sert vurursaniz, yiiziiniize carpabilir ve
sizi yaralayabilir.

+Ribound antrendriini her kullanimdan 6nce kontrol
edin. Sayet yipranmis, yirtilmis veya parcalari kirilmis
gdriinliyorsa artik kullaniimamalidir.

« Uriinii burada aciklananlar diginda bagka amaglar icin
kullanmayin.

Doktorunuza basvurun!

- Egzersizlere baslamadan dnce doktorunuza
basvurun. Doktorunuza sizin icin hangi egzersiz-
lerin uygun oldugunu sorun.

- 0zel kisitlama durumlarinda, drnegin kalp pili tagimak,
gebelik, eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, orto-
pedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda dokto-
runuza basvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok fazla
egzersiz saghginizi tehlikeye atabilir!

- Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi
halinde, egzersizi hemen birakin ve doktorunuza bas-
vurun: Mide bulantisi, bag donmesi, zor nefes alma veya
goguste agri.Eklemlerde ve kaslarda agrilar hissettigi-
nizde de antrenmani derhal sonlandirin.

- Tedavi amacli egzersizler igin uygun degildir!

Antrenmana dair birkag oneri

+ Bol, rahat giysiler ve spor veya futbol ayakkabisi giyin.

+ Egzersizlere baslamadan dnce kiiciik bir dgiinden son-
ra 1-2 saat, biiyiik bir 6§iinden sonra 3-4 saat bekleyin.

« Liitfen dikkat edin: Asiri antrenman sagliginiza zarar
verebilir.

+Normal kas agrisinin dtesinde agrilar veya rahatsizlik-
lar hissederseniz egzersiz yapmay! derhal birakin.

+ Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi
sz konusu oldugunda aletle ¢calisma yapmayin.
Egzersizlerden Gnce ve sonra yeterince sivi tiiketin.

« Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandirmaya
sahip olmasini saglayin. Ancak cereyan olmasini
engelleyin.

Bakim

D> Gerektiginde Griinii islak bir bezle silin.
DIKKAT - Maddi hasar tehlikesi var
+ Temizlemek icin temizlik maddesi kullanmayin.

« Uriinii dogrudan giines 1si§indan korunacad bir yerde
depolayin. Uriinii keskin, sivri veya piiriizlii yiizey
ve cisimlerden de koruyun.
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