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Product description

Congratulations on your new BLACKROLL® GYMBALL! The GYMBALL is a versatile training
device and sitting ball in one. It has been specially developed for functional training and is
ideal for coordination, stabilization and Muscle strengthening exercises. Thanks to its anti-
burst technology (ABS®), the ball offers maximum safety and is also suitable for intensive
training. It also enables dynamic, back-friendly sitting in everyday life.

Safety instructions

+ + + + +

Only use the GYMBALL on a flat, non-slip surface.

Avoid contact with sharp objects or rough surfaces.

Take care not to expose the ball to direct sunlight or extreme temperatures.
Do not exceed the maximum load limit of 500 kg.

Children should only use the ball under supervision.

Contraindications

Acute injuries or pain: Do not use the ball for acute injuries or pain without seeking
medical advice.

Balance disorders: The ball should only be used under supervision in the case of
severe balance disorders.

Musculoskeletal disorders: Consult a doctor before use if you suffer from chronic
joint or bone disorders.

Cardiac or respiratory diseases: Persons with cardiovascular or People with
respiratory diseases should only use the ball after receiving medical clearance.

Pregnancy: Pregnant women should only use the ball after consulting a doctor or midwife.

Proper inflation of the GYMBALL
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Inflating

Use a suitable air pump to inflate the GYMBALL. Inflate to a diameter between 56 cm
and 65 cm. Make sure that the valve is tightly closed to prevent air loss.

Check
Before use, check that the ball is undamaged and the correct size.

Activating the anti-burst material

Store at a minimum of 20°C for 2-3 hours before inflating. Inflate in stages to about
80% of the maximum size and let stand for 2 hours. Slowly inflate to the final size, but
not exceeding the maximum size. Optimal elasticity is reached after about 2 days.
After inflation, let stand for 24 hours. Then check the diameter and adjust the amount
of air if necessary.

Technical data

Diameter: 56 cm to a maximum of 65 cm

Weight: Approx.1.2 kg

Material: Robust, latex-free PVC, odorless and elastic
Maximum load capacity: 500 kg

Anti-Burst-System (ABS®):

Prevents sudden bursting;
in case of damage the air escapes slowly.
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Care instructions

+ If necessary, clean the ball with a damp cloth and mild detergent.
+ Store the ball in a cool, dry place, away from direct sunlight.

Possible uses

+ Sitting and posture: Use the ball as a dynamic sitting ball to improve your posture.
Active sitting trains the deep muscles of the abdomen, back and pelvis.

+ Core training: Train your core muscles with exercises such as planks, bridges or
crunches. The ball creates instability, which also challenges the muscles.

+ Balance and coordination training: Increase your stability through dynamic movement
exercises while standing, sitting or lying down.

+ Stabilization exercises: Use the ball for exercises with additional weights, such as squats
or bench presses, to improve your balance and strength.

+ Mobility and flexibility: The ball supports stretching exercises, such as back stretches
or chest openers, and helps to relax the muscles.

+ Rehabilitation: Ideal for gentle exercises after injuries to restore mobility and strength.

Scope of delivery

1x BLACKROLL® GYMBALL

Warranty and liability

The BLACKROLL® GYMBALL comes with a two-year guarantee against manufacturing
defects. Damage caused by improper use, overload or sharp objects are not covered
by the warranty. Follow the instructions in this manual to maximize the service life of
your GYMBALL.
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Produktbeschreibung

Herzlichen Gliickwunsch zu lhrem neuen BLACKROLL® GYMBALL! Der GYMBALL ist ein
vielseitiges Trainingsgerat und Sitzball in einem. Er wurde speziell fiir funktionelles Training
entwickelt und ist ideal flir Koordinations-, Stabilisations- und Muskelkraftigungstbungen.
Durch seine Anti-Burst-Technologie (ABS®) bietet der Ball maximale Sicherheit und eignet
sich auch fiir intensives Training. Zuséatzlich ermdglicht er dynamisches, riickengerechtes
Sitzen im Alltag.

Sicherheitshinweise

+

Verwenden Sie den GYMBALL nur auf einer ebenen, rutschfesten Oberflache.

+ Vermeiden Sie den Kontakt mit scharfen Gegenstanden oder rauen Oberflachen.
+ Achten Sie darauf, den Ball nicht direkter Sonneneinstrahlung oder extremen
Temperaturen auszusetzen.

Uberschreiten Sie nicht die maximale Belastungsgrenze von 500 kg.

+ Kinder sollten den Ball nur unter Aufsicht nutzen.

+

Kontraindikationen

+ Akute Verletzungen oder Schmerzen: Verwenden Sie den Ball nicht bei akuten
Verletzungen oder Schmerzen, ohne &rztlichen Rat einzuholen.

+ Gleichgewichtsstérungen: Bei schweren Gleichgewichtsstérungen sollte der Ball nur
unter Aufsicht genutzt werden.

+ Erkrankungen des Bewegungsapparates: Konsultieren Sie bei chronischen
Gelenk- oder Knochenerkrankungen einen Arzt vor der Nutzung.

+ Herz- oder Atemwegserkrankungen: Personen mit kardiovaskularen oder
Atemwegserkrankungen sollten den Ball nur nach arztlicher Freigabe verwenden.

+ Schwangerschaft: Schwangere sollten den Ball nur nach Ricksprache mit einem Arzt
oder einer Hebamme einsetzen.

Richtiges Aufpumpen des GYMBALL
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Aufpumpen

Verwenden Sie eine geeignete Luftpumpe, um den GYMBALL auf einen Durchmesser
zwischen 56 cm und 65 cm aufzupumpen. Stellen Sie sicher, dass das Ventil fest
verschlossen ist, um Luftverlust zu verhindern.

Uberpriifung

Kontrollieren Sie vor dem Gebrauch, ob der Ball unbeschadigt ist und die richtige
GroBe hat.

Aktivierung des Anti-Burst-Materials

Vor dem Aufpumpen 2-3 Stunden bei mindestens 20°C lagern. In Etappen bis ca. 80 %
der maximalen GréBe aufpumpen und 2 Stunden ruhen lassen. Endgiiltig langsam auf-
pumpen, jedoch nicht liber die maximale GréBe hinaus. Nach ca. 2 Tagen erreicht der
Ball optimale Elastizitat. Nach dem Aufpumpen 24 Stunden ruhen lassen. Kontrollieren
Sie danach den Durchmesser und passen Sie bei Bedarf die Luftmenge an.

Technische Daten

Durchmesser: 56 cm bis maximal 65 cm

Gewicht: Ca.1,2kg

Material: Robustes, latexfreies PVC, geruchsneutral und elastisch
Maximale Belastbarkeit: 500 kg

Anti-Burst-System (ABS®): Verhindert ein pl6tzliches Platzen;

bei Beschadigung entweicht die Luft langsam.



Pflegehinweise

+
+

Reinigen Sie den Ball bei Bedarf mit einem feuchten Tuch und mildem Reinigungsmittel.

Lagern Sie den Ball an einem kiihlen, trockenen Ort, fern von direkter Sonneneinstrahlung.

Anwendungsmaoéglichkeiten

+

Sitzen und Haltung: Verwenden Sie den Ball als dynamischen Sitzball, um lhre Haltung
zu verbessern. Durch das aktive Sitzen wird die tiefliegende Muskulatur

(Bauch, Riicken und Becken) gestarkt.

Core-Training: Trainieren Sie lhre Rumpfmuskulatur durch Ubungen wie Planks, Briicken
oder Crunches. Der Ball sorgt fir Instabilitat, die die Muskulatur zusatzlich fordert.
Balance- und Koordinationstraining: Steigern Sie lhre Stabilitat durch dynamische
Bewegungsiibungen im Stehen, Sitzen oder Liegen.

Stabilisierungsiibungen: Nutzen Sie den Ball fiir Ubungen mit Zusatzgewichten,

wie Kniebeugen oder Bankdriicken, um lhre Balance und Kraft zu verbessern.

Mobilitat und Flexibilitét: Der Ball unterstiitzt bei Dehniibungen, wie Riickendehnungen
oder Brustoéffnern, und tragt zur Entspannung der Muskulatur bei.

Rehabilitation: Ideal fiir sanfte Ubungen nach Verletzungen, um die Beweglichkeit

und Kraft wiederherzustellen.

Lieferumfang

1x BLACKROLL® GYMBALL

Garantie und Haftung

Der BLACKROLL® GYMBALL wird mit einer zweijahrigen Garantie gegen Herstellungs-
fehler geliefert. Schaden, die durch unsachgemaBe Verwendung, Uberlastung oder scharfe
Gegenstande entstehen, sind von der Garantie ausgeschlossen. Befolgen Sie die
Anweisungen in diesem Handbuch, um die Lebensdauer lhres GYMBALLSs zu maximieren.



Description du produit

Félicitations pour votre nouveau BLACKROLL® GYMBALL ! Le GYMBALL est un appareil

d‘entrainement polyvalent et un ballon d‘assise en un. Il a été spécialement congu pour

I'entrainement fonctionnel et est idéal pour la coordination, la stabilisation et I'endurance.
Exercices de renforcement musculaire. Grace a sa technologie anti-éclatement (ABS®), le
ballon offre une sécurité maximale et convient également aux entrainements intensifs. Il per-
met également une assise dynamique et respectueuse du dos dans la vie de tous les jours.

Consignes de sécurité

+

+

N‘utilisez le GYMBALL que sur une surface plane et antidérapante.

Eviter tout contact avec des objets tranchants ou des surfaces rugueuses.
Veillez a ne pas exposer la balle a la lumiére directe du soleil ou & des
températures extrémes.

Ne pas dépasser la limite de charge maximale de 500 kg.

Les enfants ne doivent utiliser le ballon que sous surveillance.

Contre-indications

Blessures ou douleurs aigués : Ne pas utiliser la balle en cas de blessures ou de
douleurs aigués sans l‘avis d‘'un médecin.

Troubles de I‘équilibre : Le ballon ne doit étre utilisé que sous surveillance en cas
de troubles graves de I‘équilibre.

Troubles musculo-squelettiques : Consulter un médecin avant utilisation si vous
souffrez de troubles chroniques des articulations ou des os.

Maladies cardiaques ou respiratoires : Les personnes souffrant de maladies
cardiovasculaires ou Les personnes souffrant de maladies respiratoires ne doivent
utiliser le ballon qu‘aprés avoir regu une autorisation médicale.

+ Grossesse : Les femmes enceintes ne doivent utiliser la boule qu‘aprés avoir consulté
un médecin ou une sage-femme.

Gonflage correct du GYMBALL
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Gonflage

Utilisez une pompe a air appropriée pour gonfler le GYMBALL.gonfler jusqu‘a un
diamétre compris entre 56 cm et 65 cm. Veillez a ce que la valve soit bien fermée
pour éviter toute perte d‘air.

Vérification
Avant toute utilisation, vérifiez que le ballon n‘est pas endommagé et qu'il est de la

bonne taille.

Activation du matériau anti-éclatement

Conserver a une température minimale de 20°C pendant 2 a 3 heures avant de gonfler.

Gonfler par étapes jusqu‘a environ 80 % de la taille maximale et laisser reposer
pendant 2 heures. Gonfler lentement jusqua la taille finale, sans dépasser la taille
maximale. Lélasticité optimale est atteinte aprés environ 2 jours. Apres le gonflage,

laissez reposer pendant 24 heures. Vérifiez ensuite le diamétre et ajustez la quantité

d‘air si nécessaire.
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Données techniques

Diamétre : 56 cm & 65 cm maximum

Poids: Environ 1,2 kg

Matériau : PVC robuste, sans latex, inodore et élastique
Capacité de charge maximale : 500 kg

Systéme anti-éclatement (ABS®) : Prévient I'éclatement soudain;
en cas de dommage l‘air s‘¢chappe lentement.

Entretien et stockage

+ Sinécessaire, nettoyez la boule avec un chiffon humide et un détergent doux.
+ Conservez la balle dans un endroit frais et sec, a I'abri de la lumiére directe du soleil.

Applications possibles

+ Assise et posture : Utilisez la balle comme une balle d‘assise dynamique pour améliorer
votre posture. La position assise active entraine les muscles profonds de 'abdomen,
du dos et du bassin.

+ Formation de base : Entrainez vos muscles abdominaux avec des exercices tels que
des planches, des ponts ou des abdominaux. Le ballon crée une instabilité qui sollicite
également les muscles.

+ Entrainement a I'‘équilibre et a la coordination : Améliorez votre stabilité grace a des
exercices de mouvements dynamiques en position debout, assise ou allongée.

+ Exercices de stabilisation : Utilisez le ballon pour des exercices avec des poids
supplémentaires, comme les squats ou le développé couché, afin d‘améliorer votre
équilibre et votre force.

+ Mobilité et flexibilité : Le ballon soutient les exercices d'étirement, tels que les
étirements du dos ou les ouvertures de la poitrine, et aide a détendre les muscles.

+ Réhabilitation : Idéal pour des exercices doux aprés une blessure afin de restaurer
la mobilité et la force.

Contenu de la livraison

1x BLACKROLL® GYMBALL

Garantie et responsabilité

Le BLACKROLL® GYMBALL est garanti deux ans contre les défauts de fabrication.

Les dommages causés par une mauvaise utilisation, La garantie ne s‘applique pas en cas de
surcharge ou d‘objets pointus. Suivez les instructions de ce manuel pour maximiser la durée
de vie de votre GYMBALL.

FR |
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Productomschrijving

Gefeliciteerd met je nieuwe BLACKROLL® GYMBALL! De GYMBALL is een veelzijdig trainings-
apparaat en zitbal in één. De bal is speciaal ontwikkeld voor functionele training en is ideaal
voor codrdinatie, stabilisatie en training. Spierversterkende oefeningen. Dankzij de antibarst-
technologie (ABS®) biedt de bal maximale veiligheid en is hij ook geschikt voor intensieve
training. Hij maakt ook dynamisch, rugvriendelijk zitten in het dagelijks leven mogelijk.

Veiligheidsinstructies

Gebruik de GYMBALL alleen op een vlakke, antislip ondergrond.
Vermijd contact met scherpe voorwerpen of ruwe oppervlakken.
Stel de bal niet bloot aan direct zonlicht of extreme temperaturen.
Overschrijd de maximale belasting van 500 kg niet.

Kinderen mogen de bal alleen onder toezicht gebruiken.

+ + + + +

Contra-indicaties

+ Acute verwondingen of pijn: Gebruik de bal niet voor acute blessures of pijn zonder
medisch advies in te winnen.

+ Evenwichtsstoornissen: De bal mag alleen onder toezicht worden gebruikt bij ernstige
evenwichtsstoornissen.

+ Spier- en skeletaandoeningen: Raadpleeg voor gebruik een arts als je lijdt aan chroni-
sche gewrichts- of botaandoeningen.

+ Mensen met aandoeningen aan de luchtwegen mogen de bal alleen gebruiken na
goedkeuring van een arts.

+ Zwangerschap: Zwangere vrouwen mogen de bal alleen gebruiken na overleg met een
arts of verloskundige.

Juiste opblazing van de GYMBALL
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Opblazen

Gebruik een geschikte luchtpomp om de GYMBALL op te blazen. Opblazen tot een
diameter tussen 56 cm en 65 cm. Zorg ervoor dat het ventiel goed gesloten is om
luchtverlies te voorkomen.

Controleren
Controleer voor gebruik of de bal onbeschadigd is en de juiste maat heeft.

Activeren van het anti-burstmateriaal

Minstens 2 a 3 uur bij 20°C bewaren alvorens op te blazen. Blaas in stappen op tot
ongeveer 80% van de maximale grootte en laat 2 uur staan. Langzaam opblazen tot de
uiteindelijke grootte, maar niet groter dan de maximale grootte. Optimale elasticiteit
wordt bereikt na ongeveer 2 dagen. Na het opblazen 24 uur laten staan. Controleer dan
de diameter en pas indien nodig de hoeveelheid lucht aan.
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Technische gegevens

Diameter: 56 cm tot maximaal 65 cm

Gewicht: Ca.1,2kg

Materiaal: Robuust, latexvrij PVC, geurloos en elastisch
Maximaal draagvermogen: 500 kg

Anti-Barst-System (ABS®): Voorkomt plotseling barsten;
in geval van schade de lucht ontsnapt langzaam.

Verzorging en opslag

+ Maak de bal indien nodig schoon met een vochtige doek en een mild schoonmaakmiddel.

+ Bewaar de bal op een koele, droge plaats, uit de buurt van direct zonlicht.

Mogelijke toepassingen

+ Zitten en houding: Gebruik de bal als een dynamische zitbal om je houding te
verbeteren. Actief zitten traint de diepe spieren van de buik, rug en bekken.

+ Kerntraining: Train je kernspieren met oefeningen zoals planken, bruggen of crunches.
De bal creéert instabiliteit, wat de spieren ook uitdaagt.

+ Balans- en codrdinatietraining: Vergroot je stabiliteit door dynamische
bewegingsoefeningen terwijl je staat, zit of ligt.

+ Stabilisatieoefeningen: Gebruik de bal voor oefeningen met extra gewichten,
zoals squats of bankdrukken, om je balans en kracht te verbeteren.

+ Mobiliteit en flexibiliteit: De bal ondersteunt rekoefeningen, zoals rugstrekkingen
of borstopeningen, en helpt de spieren te ontspannen.

+ Revalidatie: Ideaal voor zachte oefeningen na blessures om mobiliteit en kracht te
herstellen.

Omvang van de levering

1x BLACKROLL® GYMBALL

Garantie en aansprakelijkheid

De BLACKROLL® GYMBALL wordt geleverd met twee jaar garantie tegen fabricagefouten.

Schade veroorzaakt door onjuist gebruik, overbelasting of scherpe voorwerpen vallen
niet onder de garantie. Volg de instructies in deze handleiding om de levensduur van uw
GYMBALL te maximaliseren.
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Descrizione del prodotto

Congratulazioni per la vostra nuova BLACKROLL® GYMBALL! La GYMBALL ¢ un dispositivo
di allenamento versatile e una palla per sedersi in un unico dispositivo. E stata sviluppata
appositamente per I'allenamento funzionale ed & ideale per la coordinazione, la stabilizza-
zione e l'allenamento. Esercizi di rafforzamento muscolare. Grazie alla tecnologia anti-scop-
pio (ABS®), la palla offre la massima sicurezza ed € adatta anche ad allenamenti intensivi.
Inoltre, consente una seduta dinamica e rispettosa della schiena nella vita quotidiana.

Istruzioni di sicurezza

Utilizzare il GYMBALL solo su una superficie piana e antiscivolo.

Evitare il contatto con oggetti appuntiti o superfici ruvide.

Fare attenzione a non esporre la sfera alla luce diretta del sole o a temperature estreme.
Non superare il limite di carico massimo di 500 kg.

| bambini devono usare la palla solo sotto supervisione.

+ + + + +

Controindicazioni

+ Lesioni o dolori acuti: Non utilizzare la palla in caso di lesioni o dolori acuti senza aver
consultato un medico.

+ Disturbi dell‘equilibrio: In caso di gravi disturbi dell‘equilibrio, la palla deve essere
utilizzata solo sotto supervisione.

+ Disturbi muscoloscheletrici: Consultare un medico prima dell‘uso se si soffre di disturbi
cronici alle articolazioni o alle ossa.

+ Malattie cardiache o respiratorie: Persone con malattie cardiovascolari o Le persone
affette da malattie respiratorie devono utilizzare il pallone solo dopo aver ricevuto
l'autorizzazione del medico.

+ Gravidanza: Le donne in gravidanza devono utilizzare la palla solo dopo aver consultato
un medico o un‘ostetrica.

Gonfiaggio corretto del GYMBALL
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Gonfiaggio

Per gonfiare il GYMBALL, utilizzare una pompa ad aria compressa adatta. gonfiare a
un diametro compreso tra 56 cm e 65 cm. Assicurarsi che la valvola sia ben chiusa per
evitare perdite d‘aria.

Controllo
Prima dell‘uso, verificare che la palla sia integra e della misura corretta.

Attivazione del materiale anti-scoppio

Conservare a un minimo di 20°C per 2-3 ore prima di gonfiare. Gonfiare gradualmente
fino a circa I'80% della dimensione massima e lasciare riposare per 2 ore. Gonfiare len-
tamente fino alla dimensione finale, senza superare la dimensione massima. Lelasticita
ottimale si raggiunge dopo circa 2 giorni. Dopo il gonfiaggio, lasciare riposare per 24
ore. Controllare quindi il diametro e, se necessario, regolare la quantita di aria.
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Dati tecnici

Diametro: 56 cm fino a un massimo di 65 cm

Peso: Circa1,2 kg

Materiale: PVC robusto e privo di lattice, inodore ed elastico.

Capacita di carico massima: 500 kg

Sistema anti-scoppio (ABS®):  Impedisce lo scoppio improvviso;
in caso di danneggiamento |‘aria fuoriesce lentamente.

Cura e conservazione

+ Se necessario, pulire la sfera con un panno umido e un detergente delicato.
+ Conservare la sferain un luogo fresco e asciutto, lontano dalla luce diretta del sole.

Possibili applicazioni

+ Seduta e postura: Utilizzate la palla come seduta dinamica per migliorare la vostra post-
ura. La seduta attiva allena i muscoli profondi dell'addome, della schiena e del bacino.

+ Formazione di base: Allenate i muscoli del core con esercizi come plank, ponti o crunch.
La palla crea instabilita e mette alla prova i muscoli.

+ Allenamento dell‘equilibrio e della coordinazione: Aumentate la vostra stabilita
attraverso esercizi di movimento dinamico in piedi, seduti o sdraiati.

+ Esercizi di stabilizzazione: Utilizzate la palla per esercizi con pesi aggiuntivi, come squat
0 panca, per migliorare l'equilibrio e la forza.

+ Mobilita e flessibilita: La palla supporta gli esercizi di stretching, come gli allungamenti
della schiena o le aperture del torace, e aiuta a rilassare i muscoli.

+ Riabilitazione: Ideale per gli esercizi dolci dopo gli infortuni per ripristinare la mobilita
elaforza.

Ambito di consegna

1x BLACKROLL® GYMBALL

Garanzia e responsabilita

I BLACKROLL® GYMBALL & coperto da una garanzia di due anni contro i difetti di fabbrica-
zione. Danni causati da un uso improprio, sovraccarichi o oggetti appuntiti non sono coperti
da garanzia. Seguire le istruzioni contenute in questo manuale per massimizzare la durata
del GYMBALL.
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Opls produktu + Cigza: Kobiety w ciazy powinny uzywac¢ kulki wytacznie po konsultacji z lekarzem

lub potozna.
Gratulujemy zakupu BLACKROLL® GYMBALL! GYMBALL to wszechstronne urzadzenie
treningowe i pitka do siedzenia w jednym. Zostata opracowana specjalnie z myslg o . - appe
tyeningu funkcjonalnym i jest idealna do koordynacji, stabilizacji i ¢wiczen sitowych. PrandI'owe napom powanle p“kl GYM BALL
Cwiczenia wzmacniajgce miesnie. Dzieki technologii ABS® pitka zapewnia maksymalne
bezpieczenstwo i nadaje sie rowniez do intensywnych treningéw. Umozliwia rowniez o Nadmuchiwanie
dynamiczne, przyjazne dla plecéw siedzenie w zyciu codziennym. Do napompowania GYMBALL nalezy uzy¢ odpowiedniej pompki. Napompowacé do

Srednicy miedzy 56 cm a 65 cm. Upewnij sie, ze zawér jest szczelnie zamkniety,
aby zapobiec utracie powietrza.

9 Kontrola

GYMBALL nalezy uzywac wytacznie na ptaskiej, antyposlizgowej powierzchni. Przed uzyciem nalezy sprawdzié, czy kulka jest nieuszkodzona i ma prawidtowy
+ Unika¢ kontaktu z ostrymi przedmiotami lub szorstkimi powierzchniami. rozmiar
+ Nalezy uwazac, aby nie wystawia¢ kulki na bezposrednie dziatanie promieni
stonecznych lub ekstremalnych temperatur.
Nie przekracza¢ maksymalnego obcigzenia 500 kg. 9 Aktywacja materiatu zapobiegajacego pekaniu
+ Dzieci powinny korzystac z pitki wytacznie pod nadzorem. Przechowywac w temperaturze co najmniej 20°C przez 2-3 godziny przed
napompowaniem. Napompowac stopniowo do okoto 80% maksymalnego rozmiaru

. . i odstawi¢ na 2 godziny. Powoli napompowac¢ do ostatecznego rozmiaru, ale nie
PrzeC|stkazan|a przekraczajac maksymalnego rozmiaru. Optymalna elastycznos¢ osigga sie po okoto 2
dniach. Po napompowaniu pozostawi¢ na 24 godziny. Nastepnie sprawdz $rednice i w
razie potrzeby dostosuj ilos¢ powietrza.

Instrukcje bezpieczenstwa

+

+

+ Ostre urazy lub bél: Nie nalezy uzywac pitki w przypadku ostrych urazéw lub bélu bez
zasiegnigcia porady lekarza.

+ Zaburzenia réwnowagi: Pitka powinna by¢ uzywana wytacznie pod nadzorem w
przypadku powaznych zaburzen réwnowagi.

+ Zaburzenia uktadu mig$niowo-szkieletowego: Skonsultuj sie z lekarzem przed uzyciem,
jesli cierpisz na przewlekte choroby stawdw lub kosci.

+ Choroby serca lub uktadu oddechowego: Osoby z chorobami uktadu krazenia lub.
Osoby cierpigce na choroby uktadu oddechowego powinny korzystac z kuli wytacznie
po uzyskaniu zgody lekarza.

-
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Dane techniczne

Srednica: 56 cm do maksymalnie 65 cm

Waga: Okoto 1,2 kg

Materiat: Wytrzymaty, niezawierajacy lateksu PVC,
bezzapachowy i elastyczny

Maksymalny udzwig: 500 kg

Anti-Burst-System (ABS®): Zapobiega nagtemu rozerwaniu;

w przypadku uszkodzenia powietrze uchodzi powoli.

Pielegnacja i przechowywanie

+ W razie potrzeby wyczys$¢ kulke wilgotna szmatka i tagodnym detergentem.
+ Kulke nalezy przechowywac w chtodnym, suchym miejscu, z dala od bezposredniego
Swiatta stonecznego.

Mozliwe zastosowania

+ Siedzenie i postawa: Uzyj pitki jako dynamicznej pitki do siedzenia, aby poprawi¢ swoja
postawe. Aktywne siedzenie éwiczy miesnie gtebokie brzucha, plecéw i miednicy.

+ Trening podstawowy: Trenuj miesnie rdzenia za pomoca ¢wiczen takich jak deski, most-
ki lub brzuszki. Pitka powoduje niestabilnos¢, co réwniez stanowi wyzwanie dla migsni.

+ Trening réwnowagi i koordynacji: Zwieksz swoja stabilno$¢ poprzez dynamiczne
¢wiczenia ruchowe w pozyciji stojacej, siedzacej lub lezace;j.

+ Cwiczenia stabilizujace: Uzywaj pitki do éwiczen z dodatkowymi obcigzeniami, takimi jak
przysiady lub wyciskanie na tawce, aby poprawi¢ réwnowage i site.

+ Mobilnos¢ i elastycznosé: Pitka wspomaga éwiczenia rozciagajace, takie jak rozcigganie
plecéw lub otwieranie klatki piersiowej, i pomaga rozluzni¢ miesnie.

+ Rehabilitacja: Idealny do tagodnych ¢wiczen po urazach w celu przywrécenia
mobilnosci i sity.

Zakres dostawy

1x BLACKROLL® GYMBALL

Gwarancja i odpowiedzialnosé

BLACKROLL® GYMBALL jest objety dwuletnig gwarancja na wady produkcyjne.
Uszkodzenia spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem, przeciazenie lub ostre
przedmioty nie sg objete gwarancja. Postepuj zgodnie z instrukcjami zawartymi w tym
podreczniku, aby zmaksymalizowaé zywotno$é GYMBALL.

-

25



26

F=amis A

REBEME T #H BLACKROLL® GYMBALL! GYMBALL £ £If18E il 4Ri% & N4 IKF —14K,
EREAERINIGmALN, SHEME. RESIENEAIGHERERE. JRELII
%, BFRATHRAEKA (ABSX), ZHKEERANR SN, HEATRLIIG. £8E
HiET, EXRELIEEN. EEEBMILE,

=&

+ REEETIE, BrEHYtE LEA GYMBALL,
+  EREMAREME R,

+ EETERRBRREALENBIRREE T,
+ TE7EE 500 A FrHIE R BERS.

+ ILERBEFSARPHERTEARK.

T

+ BUERGEEE ERRER, BOEKETET2ERG LR,

+ FEEE RAEFETEHRANERT, TaREFAEPHELTERIZK,

+ NABKER. NRGEEEMEXTHIRER ERMESAEL,

+ DIEREERARSRR . CIESITREGRRREBETFRERFRNARTERBE

VAR BEIE AR,
HZ: BEANESAEES=LREERZK,

+

GYMBALLBEHFES Hix
O = =

EASENSRASKAS. REEEREE 56 EXE 65 EXZE. HIRETER,
B L =Sk

O u=

AR, FRERIERE, RTREEMR.

© miEmmE
FSH, BEED20° CORBRHB2-3IE. SMBESEHARTHB0%ES,
BEVIN. FRASERARY, BREEIRART. XL2REASREHRL,
KSR, BEXIE. AFREEZ, LENAERSE

BARHIRE

B 56 EXRZEHRK 65 EXK

28 H12F%

sk BEMHA. TR PVC, TRHKAEE#RME
BRAHEE: 500 F5%

Fi#R & 4 (ABS®): FrIESRBIBH, EHRTERLT SSSRIEHL.

27



28

RFFETE

+ RER, RREAMRERETEERR.
+ ERTFRERR. TROMT, B%HELES.

] RERY R A

+ ARNRLGLIRAENTSLIR, WEMROLE, ENLETREEE. SHNER
HIREALA.

obilgh EEFR. FRBMENELZEEFHINFZOMA. RE=ETRENE, XhE
XHAL P Bk AR

A B, SRFWEMNTEHES, ERROTBEN.

RELHS): ARMRESEMESHIINAENSES, UERTEMNE,
HUENPERN R G 1 S IRSFFE SRS AR T S B3, BT RIAMA.,

RE: FEESEZRGRETRIMNBE, UWkEENEHATMNE,

+

+ 4+ + +

RfTERE
1x BLACKROLL® 53k

RIEFISR{E

BLACKROLL® Sk $IESRPRIR MR ERR. ERATFHEMBIIR. THBREMERER
EEE N, Hikk, FRBAFMPORARE URKIREMEK GYMBALL MiERE,

N

29



E] Get the BLACKROLL® App.
Free download.

Discover how to get the most out of
your GYMBALL. Find exercises and
inspiration in our free app.

Manufacturer:

BLACKROLL AG
HauptstraBe 17
PAP  RACCOLTA CARTA CH-8598 Bottighofen

www.blackroll.com

Authorized Representative:
WSVK Oederan GmbH

cotapparer, YELESRN GewerbestraBe 1
batteriosont @ DE-09569 Oederan
recycl

wwwwsvk.de




