
Instrukcja obs■ugi – Roller do ■wicze■ brzucha

Polski
■■ INSTRUKCJA OBS■UGI – WA■EK DO ■WICZE■ BRZUCHA

1. Umie■■ wa■ek na p■askiej powierzchni z mat■ antypo■lizgow■.
2. Ukl■knij, opieraj■c ■okcie na podparciach i chwy■ uchwyty.
3. Powoli przetaczaj wa■ek do przodu, utrzymuj■c napi■cie mi■■ni brzucha.
4. Gdy osi■gniesz maksymalne rozci■gni■cie, wró■ do pozycji wyj■ciowej z pomoc■ automatycznego odbicia.
5. Powtórz 10–15 razy w 2–3 seriach.

■ UWAGA BEZPIECZE■STWA:
- Produkt do u■ytku domowego.
- Nie u■ywaj na ■liskim lub mokrym pod■o■u.
- Nie stosowa■ w przypadku kontuzji kr■gos■upa lub kolan.

■esky
■■ NÁVOD K POUŽITÍ – VÁLEC NA POSILOVÁNÍ B■ICHA

1. Umíst■te válec na rovný povrch s protiskluzovou podložkou.
2. Klekn■te si, op■ete lokty o podp■ry a uchopte rukojeti.
3. Pomalu rolujte válec dop■edu se zapojeným b■išním svalstvem.
4. P■i dosažení maximálního natažení se vra■te zp■t pomocí automatického navíjení.
5. Opakujte 10–15krát ve 2–3 sériích.

■ BEZPE■NOSTNÍ UPOZORN■NÍ:
- Výrobek je ur■en pro domácí použití.
- Nepoužívejte na kluzkém nebo mokrém povrchu.
- Nepoužívat p■i poran■ní zad nebo kolen.

Slovensky
■■ NÁVOD NA POUŽITIE – VAL■EK NA POSIL■OVANIE BRUCHA

1. Umiestnite val■ek na rovnú plochu s protišmykovou podložkou.
2. K■aknite si, oprite lakte o opierky a uchopte držadlá.
3. Pomaly rolujte val■ek dopredu s aktivovaným brušným svalstvom.
4. Pri maximálnom natiahnutí sa vrá■te spä■ pomocou automatického spätného pohybu.
5. Opakujte 10–15 krát v 2–3 sériách.

■ BEZPE■NOSTNÉ UPOZORNENIE:
- Produkt je ur■ený na domáce použitie.
- Nepoužívajte na klzkom alebo mokrom povrchu.
- Nepoužíva■ pri poraneniach chrbta alebo kolien.

Magyarul
■■ HASIZOM ER■SÍT■ HENGER – HASZNÁLATI ÚTMUTATÓ

1. Helyezze a hengert egy csúszásmentes alátéttel ellátott sík felületre.



2. Térdeljen le, könyököljön a támaszokra és fogja meg a fogantyúkat.
3. Lassan görgesse el■re a hengert, a hasizmokat feszítve.
4. Amikor eléri a maximális kinyúlást, térjen vissza kiinduló helyzetbe az automatikus visszagörgetés segítségével.
5. Ismételje meg 10–15-ször 2–3 sorozatban.

■ BIZTONSÁGI FIGYELMEZTETÉS:
- Otthoni használatra.
- Ne használja csúszós vagy nedves felületen.
- Ne használja gerinc- vagy térdsérülés esetén.


