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Allgemeines / Verwendete Symbole

1. Aligemeines

Inhaltsverzeichnis Bitte lesen Sie die Gebrauchsanleitung, insbesondere die Sicherheitshin-
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§g> weise, vor dem ersten Gebrauch sorgfaltig durch und verwenden Sie den
Gymnastikball nur wie in dieser Gebrauchsanleitung beschrieben. Die
Nichtbeachtung der nachfolgenden Hinweise kann zu schweren Verletzungen

N F =T 4 L= T 1= 3 fiihren. Die Gebrauchsanleitung ist fester Bestandteil des Gymnastikballs. Bewahren
Verwendete SYMbOoIe .......cccoevieieeeeeeniiieieeieiieeeenenennieeereeeeeeeennns 3 Sie diese Gebrauchsanleitung zum spateren Nachschlagen auf und geben Sie
BestimmungsgemaBe Verwendung .........cccceevveeiiiiiieiicniinnsnnnnees 4 diese mit, wenn Sie den Gymnastikball an einen anderen Benutzer weitergeben.
R it<hi ) 5 Diese Gebrauchsanleitung kann auch als PDF-Datei bei unserem Kundenservice
icherheitshinWeise..........ccooviiiiiiieeeiniiiiininiiinneeeneeeee angefordert werden. Kontaktieren Sie hierfiir die auf der Garantiekarte angegebene
L A A ) T oot T T CCO000O00CICC 6 Serviceadresse.
Lieferumfang prifen.......ceeeeecviiiiiiiiiiinieninnnnnnininneeesenen. 6
Gymnastikball verwenden...........ccooveemmeneerenrennieniiiniinnnn, 7
S ) o 2. Verwendete Symbole
Trainingshinweise und Ubungsbeispiele .......cccccceeeiiiiininiinnnnnnnes 8 Die folgenden Symbole und Signalworte werden in dieser Gebrauchsanleitung,
Reinigung, Wartung und Lagerung ............................................ 11 auf dem Gymnastikball oder auf der Verpackung verwendet.
EntsorgungshinWeise......c.ciiiiieieeeneniiiiiiiiniiineeieneneeeeene. 11
Technische Daten.........ccoivviiiiiiiiiiiiiiisiisenneenneneneesreeeeesseenanns 11 % Gebrauchsanleitung lesen.
Dieses Signalsymbol/-wort bezeichnet eine Gefdhrdung
/\ WARNUNG! | ~ %™ " . o
mit einem mittleren Risikograd, die, wenn sie nicht
vermieden wird, den Tod oder eine schwere Verletzung
zur Folge haben kann.
Dieses Signalwort warnt vor méglichen Sachschaden.
HINWEIS! 8 &

Gepriifte Sicherheit: Produkte, die mit diesem
Symbol gekennzeichnet sind, entsprechen den

hansecontrolcert
T

Anforderungen des deutschen Produktsicherheits-

gepriifte
Sicherheit

gesetzes (ProdSG).

Maximale Gewichtsbelastung



Verwendete Symbole / BestimmungsgeméaRe Verwendung / Sicherheitshinweise
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Maximaler Durchmesser / Maximaler Umfang

Herstellungsdatum

3. BestimmungsgemalBle Verwendung
Der Gymnastikball ist ausschlieRBlich als Trainingsgerat fiir den hauslichen Bereich in
Innenrdumen konzipiert. Er ist ausschliefRlich fiir den Privatgebrauch bestimmt und
nicht fiir den therapeutischen, medizinischen und gewerblichen Bereich geeignet. Die
maximale Gewichtsbelastung betragt 120 kg. Der Ball ist als Gymnastik- und Sportgerat
und nicht als Sitz zum dauernden Sitzen gedacht. Verwenden Sie den Gymnastikball
nur wie in dieser Gebrauchsanleitung beschrieben. Jede andere Verwendung gilt als
nicht bestimmungsgemaR und kann zu Sachschaden oder sogar zu Personenschaden
fihren. Der Gymnastikball ist kein Kinderspielzeug. Der Hersteller oder Handler tGber-
nimmt keine Haftung fiir Schaden, die durch nicht bestimmungsgemafen oder
falschen Gebrauch entstanden sind.

4. Sicherheitshinweise
Bitte beachten Sie die beschriebenen Sicherheitshinweise. Ein
unsachgemaBer Gebrauch kann zu Personen- und Sachschaden
fiihren.

/\ WARNUNG!

Verletzungsgefahr!

e Prifen Sie den einwandfreien Zustand des Gymnastikballs vor jedem
Gebrauch. Sollte der Gymnastikball beschadigt sein, darf der
Gymnastikball nicht weiter verwendet werden.

* Nehmen Sie keine Veranderungen an dem Gymnastikball vor.

e Lassen Sie Kinder nicht mit der Verpackungsfolie spielen. Kinder
kdnnen sich beim Spielen darin verfangen und ersticken.

Sicherheitshinweise

Dieser Gymnastikball ist kein Spielzeug. Kinder diirfen den
Gymnastikball nur unter Aufsicht von Erwachsenen verwenden.
Beachten Sie die maximal zulassige Belastbarkeit von 120 kg. Eine
Uberschreitung der Gewichtsgrenze kann zur Beschidigung des
Gymnastikballs sowie zur Beeintrachtigung der Funktion flhren.

Bei gesundheitlichen Problemen fragen Sie |hren Arzt, bevor Sie den
Gymnastikball verwenden. Treten wihrend der Ubungen Unwohlsein
oder Beschwerden auf, brechen Sie die Ubungen sofort ab und
konsultieren Sie einen Arzt.

Schwangere sollten das Training nur nach Absprache mit ihrem Arzt
durchfiihren.

Fithren Sie Ubungen mit so viel Platz zu Gegenstinden und anderen
Personen durch, dass niemand verletzt werden kann.

Den Gymnastikball nur im Innenbereich benutzen. Einsatz nur auf
geeignetem Boden.

HINWEIS! Beschidigungsgefahr!

Schitzen Sie den Gymnastikball vor Sonneneinstrahlung. Falls
der Luftdruck in der prallen Sonne zunimmt, muss dieser durch
Ablassen der Luft entsprechend ausgeglichen werden.

Den Gymnastikball niemals in kaltem Zustand aufblasen.
Kontakt mit scharfen, heilRen, spitzen oder gefahrlichen
Gegenstanden vermeiden. Achten Sie darauf, dass lhr Trainings-
bereich frei von spitzen Gegenstanden ist.

Nur geeignete Luftpumpen-Adapter verwenden. Andernfalls
kdnnte das Ventil beschadigt werden.

Den Gymnastikball nicht zu prall flllen, da ansonsten die Gefahr
besteht, dass die Schweilndhte aufreiRen. Ventil nach dem
Aufblasen gut verschlielRen.

Verwenden Sie zum Aufpumpen des Gymnastikballs weder
Kompressor noch Druckluftflasche. Dies kann zu Beschadigun-
gen am Gymnastikball fihren.

Als Flllmedium darf nur Luft verwendet werden.



Lieferumfang / Lieferumfang prifen

5. Lieferumfang

1 x Gymnastikball

2 x Verschlussstopsel

1 x Entluftungsréhrchen

1 x Luftpumpen-Adapter
1 x Gebrauchsanleitung

6. Lieferumfang priifen

/\ WARNUNG!

Erstickungsgefahr!

Lassen Sie Kinder nicht mit der Verpackungsfolie spielen. Kinder
kdnnen sich beim Spielen darin verfangen und ersticken.

|
HINWEIS! Beschﬁdigungngfahr!

Wenn Sie die Verpackung unvorsichtig mit einem scharfen Messer
oder anderen spitzen Gegenstanden 6ffnen, kann der Gymnastikball
beschadigt werden.

A W N P

Gehen Sie beim Offnen sehr vorsichtig vor.

. Nehmen Sie den Gymnastikball aus der Verpackung.

. Entfernen Sie das Verpackungsmaterial.

. Priifen Sie, ob die Lieferung vollstandig ist.

. Kontrollieren Sie, ob der Gymnastikball oder das Zubehor Schaden aufweisen.

Ist dies der Fall, benutzen Sie den Gymnastikball oder das Zubehdr nicht. Wenden
Sie sich Uber die auf der Garantiekarte angegebene Serviceadresse an den
Hersteller.

Gymnastikball verwenden
7. Gymnastikball verwenden
Aufpumpen

/\ WARNUNG!

Verletzungsgefahr!

e Den Gymnastikball von Erwachsenen aufpumpen lassen.

e Pumpen Sie den Gymnastikball nicht (iber den angegebenen
Durchmesser hinaus auf.

e Als Fillmedium darf nur Luft verwendet werden.

e Blasen Sie den Gymnastikball nicht mit dem Mund auf, da es
ansonsten zu Schwindelanfallen kommen kann.

e Den Gymnastikball niemals in kaltem Zustand aufblasen.

1. Pumpen Sie den Gymnastikball mit einer geeigneten, haushaltsiiblichen Fu-Luft-
pumpe oder Doppel-Hand-Pumpe langsam und vorsichtig auf die angegebene
DurchmessergrofRe auf. Sie konnen dabei auch den mitgelieferten Luftpumpen-
Adapter verwenden.

2. VerschlieBen Sie den Gymnastikball anschliefend mit dem Verschlussstdpsel.

Entliiften

1
HINWEIS! Beschadigungsgefahr!

Wenn Sie den Verschlussstopsel unvorsichtig mit einem spitzen
Gegenstand entfernen, kann der Gymnastikball beschadigt werden.
e Gehen Sie beim Entfernen des Verschlussstdpsels vorsichtig vor.

1. Entfernen Sie den Verschlussstdpsel und lassen Sie die Luft langsam entweichen.
Um die Luft schneller entweichen zu lassen, entfernen Sie den Verschlussstopsel
und flhren Sie das Entliiftungsrohrchen in den Verschluss.



Trainingshinweise und Ubungsbeispiele

8. Trainingshinweise und Ubungsbeispiele

/\ WARNUNG!

Verletzungsgefahr!

Fehlerhaftes oder iibertriebenes Training kann lhre Gesundheit gefihrden
und zu Verletzungen fiihren.

Benutzen Sie den Gymnastikball auf einer flachen, ebenen und
rutschfesten Flache.

Warmen Sie sich vor dem Training auf.

Tragen Sie rutschhemmende Turnschuhe und bequeme
Sportkleidung.

Flihren Sie immer kontrollierte Bewegungen aus.

Wiederholen Sie die Ubungen je nach lhrer persénlichen Kondition
und der Intensitit des Trainings. Teilen Sie die Ubungen in mehrere
Ubungssatze auf und pausieren Sie zwischen den einzelnen Satzen.
Achten Sie auf ausreichende Flussigkeitszufuhr wahrend des
Trainings.

Trainieren Sie nicht tber lhre Belastungsgrenze. Atmen Sie ruhig.
Vermeiden Sie schnelle und heftige Bewegungen. Trainieren Sie nicht,
wenn Sie sich krank oder unwohl fiihlen.

Beachten Sie wahrend des Trainings lhre Kérpersignale. Sollten Sie
wahrend des Trainings Schmerzen, Beklemmung im Brustkorb,
unregelmaligen Herzschlag, extreme Atemnot, Schwindel oder
Benommenheit spliren, unterbrechen Sie sofort Ihr Training und
suchen Sie einen Arzt auf.

Konsultieren Sie Ihren Arzt bei bereits bestehenden kérperlichen
Beschwerden.

Das Training dient nicht als Ersatz fiir arztliche Beratung.

Dehnen Sie vor und nach dem Training lhre Muskulatur.

Lassen Sie sich nach Moglichkeit die korrekte Ausfiihrung der
Ubungen das erste Mal von einem erfahrenen Trainer zeigen.

Ubungen

Fiihren Sie die Ubungen als Anfinger fiir jeweils etwa 10 Sekunden beica. 5 - 10

Wiederholungen durch. Fiihren Sie die Ubung langsam durch, um eine gleichméRige

Mobilisation zu gewahrleisten.

Trainingshinweise und Ubungsbeispiele

Ubung 1: Sitzen

Setzen Sie sich aufrecht auf den Ball. lhre
Fiie stehen hiftbreit auseinander, Ihre
Kniebeugung sollte 90 Grad betragen. Die
Fersen stehen unter den Knien und die
FiiBe befinden sich ganz am Boden.
Versuchen Sie, trotz der aufrechten
Haltung locker zu sitzen. Wechseln Sie
die aufrechte Sitzhaltung mit anderen

Sitz- und Ruhehaltungen ab.

Halten Sie den Riicken wihrend der Ubung
gerade. Halten Sie die Kérperspannung wahrend der Ubung.

Ubung 2: Liegestiitz

Legen Sie sich in Liegestiitzposition mit
den Beinen auf den Gymnastikball. Je
weiter Sie den Gymnastikball in Richtung
FliRe positionieren, desto schwieriger wird
die Ubung.

Strecken Sie die Kniegelenke und spannen
Sie die Bauch-, Bein und Gesamuskulatur

an.

Positionieren Sie lhre Handgelenke unter

den Schultergelenken. Ziehen Sie die

Schulterblatter zur Wirbelsaule. Die Ellenbogen sind gestreckt und der Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule.

Senken Sie den Oberkorper, um einen Liegestiitz zu machen. Halten Sie kurz
die Position und heben Sie dann den Oberkdérper wieder an.

Wiederholen Sie die Ubung langsam und gleichmaRig.



Ubung 3: Riickenmobilisierung

Trainingshinweise und Ubungsbeispiele Reinigung, Wartung und Lagerung / Entsorgungshinweise / Technische Daten

Legen Sie sich in Bauchlage auf den
Gymnastikball. Je weiter Sie den
Gymnastikball unter dem Becken
positionieren, umso besser kénnen Sie
Ihren Oberkorper bewegen, die Riicken-
muskulatur kraftigen und die Lendenwirbel

stabilisieren.

Halten Sie Ihre Kérperspannung,
stabilisieren Sie mit den Zehenspitzen lhre Haltung am Boden und strecken Sie die

Kniegelenke. 9. Reinigung, Wartung und Lagerung

Spannen Sie die Bauch-, Bein- und GesaBmuskulatur an. Halten Sie wahrend der ¢ Reinigen Sie die Oberflache nur mit einem weichen und leicht angefeuchteten

Ubung die Bauchmuskulatur angespannt. Tuch. Verwenden Sie zur Reinigung niemals aggressive Reinigungs- oder Lésungsmittel.

Ziehen Sie die Schulterblitter zur Wirbelsaule und bringen Sie die Arme in » Uberpriifen Sie den Gymnastikball regelmaRig auf Schaden. Sollte der Gymnastikball

U-Haltung, Ellenbogen seitlich in einem Winkel von 90 Grad. Achten Sie darauf, das beschidigt sein, darf der Gymnastikball nicht weiter verwendet werden.

Becken gerade zu halten. e Setzen Sie den Gymnastikball nicht direktem Sonnenlicht aus.

Heben Sie die Arme und den Oberkorper so weit an, dass Sie nach vorne schauen ¢ Bei Nichtgebrauch bewahren Sie den Gymnastikball fiir Kinder unzuganglich und

kdnnen. Der untere Riicken bleibt dabei fast gerade. Achten Sie darauf, den Kopf vor Sonneneinstrahlung geschiitzt an einem trockenen Ort bei Raumtemperatur auf.

nicht zu Uberstrecken.
Halten Sie kurz die Kérperspannung und senken Sie dann den Oberkérper wieder ab.

* Wiederholen Sie die Ubung langsam und gleichméRig. 10. Entsorgungshinweise

FUhren Sie die Bewegung langsam durch. Achten Sie darauf, dass die Kérperspannung Der Gymnastikball sowie sémtliche Verpackungsbestandteile kénnen lber einen zuge-
durchgehend gehalten wird. Heben Sie den Oberkérper nur so hoch an, dass eine lassenen Entsorgungsbetrieb bzw. Gber die kommunale, hierflr zustéandige Einrichtung
leichte Uberstreckung erfolgt, ohne Schmerzen oder Ausweichbewegungen. gemald geltender Vorschriften entsorgt werden. Die Mitarbeiter Ihrer Entsorgungs-

einrichtung informieren Sie auf Anfrage gerne tGber Moglichkeiten der korrekten und

Ubung 4: Hiiftheben umweltgerechten Entsorgung.

10

Legen Sie sich mit dem Riicken auf den Boden, die FiiRe liegen auf dem
Gymnastikball.
Heben Sie das GesaR vom Boden weg und bilden Sie mit Oberkdrper und Beinen

11. Technische Daten
MaRe:
Modell-Nr.: ANS-17-040, ca. @ 65 cm
Modell-Nr.: ANS-17-041, ca. @ 75 cm
Modell-Nr.: ANS-17-042, ca. @ 85 cm

Max. Gewichtsbelastung: 120 kg

eine Gerade.
Um die Schwierigkeit zu erhdhen, heben Sie abwechselnd ein Bein oder einen Arm.

11



Stand: 2019-07

VERTRIEBEN DURCH:

ASPIRIA NONFOOD GMBH
VALVO PARK, SHEDHALLE B 15-17
ESSENER STR. 4

22419 HAMBURG, GERMANY

KUNDENDIENST 99433

Bitte wenden Sie sich an Ihre HOFER-Filiale.

MODELL: ANS-17-040 / JAHRE
ANS-17-041 / ANS-17-042 01/2020 GARANTIE



