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Das maximale Benutzergewicht: 100 kg.
Max user weight: 100kg

*Dieses Produkt unterliegt dem tatsachlichen Produkt, das Bild dient nur als Referenz.*
*This productis subject to the actual product, the picture is only for reference*

EN_IMPORTANT, RETAIN FOR FUTURE REFERENCE: READ CAREFULLY.

DE_WICHTIG! SORGFALTIG LESEN UND FUR SPATER NACHSCHLAGEN AUFBEWAHREN.
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Lockerung und Erwérmung der Muskeln
Startposition:- STEHEN

1.5chyilt auf Fit-Kuppal Pro 3. Beginnen Sie langsam zu marschisren
2. Stabiisiaren

y

Gleichgewicht, Koordination Beinmuskeln
Startposition:- STEHEN

1. Finden Sie eine stabile Position oben auf dem Balancebal.
2. Verla SkduGomrNNmlemmzumFﬂmmmund

HINWEIS: Hafmn Sie den Rumpf stabil und aufrecht

Gleichgewicht, Koordination Beinmuskeiln,
insbesondere Oberschenkel und Geséal

Startposition:- STEHEN
1. Finden Sie eine stabile auf dem Ealanceb

Position oben
2 Wd:m&‘nm Gum:\wau\'mﬁom habmSwmAm(Sn'Muj

3 Mmmnmdmﬂiw&bmmm%nlcﬂcumwmsb

o5 wisder ab
4, Emn wechsein und wisderholen.
\_ HINWEI5:Halten Sie den Rumpf aufrecht

INBEGRIFFEN

WIDERSTANDSROHRE. .
Fir eine zusatzliche \.-'netzahp__
von Widerstandsiibungen !
filr Ihre Trainingsprogramm

KNIEBEUGEN

Beinmuskeln besonders vorne und Oberschenkel
Startposition:-HOCKEN
1 men Sie auf devn Balanceball, behalten E-‘ltd'ls Gewicht auf Fersen.
Sie das Gesal Sie gleichzeitig die Arme
e Mg‘kﬂm filr eine kurze Zedl, heben und zwilckzishen

HINWEI5: Die Knie dirfen sich nicht dber dis Zehen hinaus ersirechen. Halten

7

Sie sich gerade aufrecht
- »

BEINHEBEN LIEGEN-(seitlich)

Beinmuskeln,insbesondere Oberschenkel und Gesal
Startposition:-SEITLICH

1. Senken Sie die Arme in sinem rechten Winke! auf dem Boden ab. -Ruben
wm:mwmmmw -Beine, ausgestreckt und paraliel,

2Hu.bsn5|ela m clas obers Bein 20-30cm, senken Sie s wisdsr ab.
3, Seiten &
HINWEIS: Baina moheraam«wm ssurraumdcmr Halten Sle sich

geradeaus. Das Becken davf nichl nach vorme kippen.

HOCHDRUCKEN

Armmuskeln, insbesondere Oberarm

Startposition:-KNIEN

i mmmmmwrmsmmmmmﬂn
2. Beginnen Sie mit dem Knien vor Balancaball, Halten Sie thn an der
Basiskante fast. DDHIndtnﬂ;tmnﬂlumMSehmmund

rper
Sie den Oberkdrper an. Kurz halten.

per sind beim Start ausgerichte!, Haiten Sia
gerade und balanciersn Sie den Ball 2entriart whd stabil,

OBEREN EN-(Anhebung und Rotation)

Rickenmuskeln
Startposition:-NEIGEN

5 m.mmwmmwmdmammsﬁm

. Baim A
mmmmmmwmmr

fgmlde Ricken, die Hande
gieichzettig selflich

Kernmuskeln,insbesondere Bauch und Ricken

Startposition:-NEIGEN
1. Strecken Sie die Knie, Zehen berihren den Boden, stitzen Sis dis untere Arme

2 Zishen Sie den B bel zur Ler spannen Ste den Bauch,
sﬂ'km mnmmmomdnms«dnm

10-20 Sekunden.
HI’NWEn’S Sl:huum Sie auf den Boden,
ainen h R

die Mage nach unten. Vermeiden Sie

en haflen Ricken.
VERANDERUNG: Heben Sie die Arme und die Seine gelrenn! an und frainieren
kS.lua.bmuhsst’. )

aufgepumpt ist.
HINWEIS: Aufbtlasen Sie den Balanceball nichit
amsau&mmaamsmmmwdhw s
kann. Diss wirkt sich nagativ auf dis

srawar und Funktion des Balanceballs aus und knnte
\_zu Schdden am Balancebal filhren.

WICHTIGE PRODUKTINFORMATION EN

WIDERSTANDSROHRE ANBRING EN

Sraaw:h dass das D.bungwahr sicher eingesetz!

2 msrhrﬂ'rﬁwnanh lirks i Flxierung.
NICHT im direkten Sonmenlicht oder in der
Nihe von Wirmequellen lagern

>y




Loosening and warming of muscles
Starting position:- STANDING
I. Step on Fit-Dome Pro
LE. Stabilize

3. Slowdy start marching

BALANCING -

i

Bal, , Co-or

(shifting of weight)

tion Leg Muscles

Starting position:- STANDING
I. Find a stable position on top of
the Balance Ball,

2. Slowly shift weight from toes to
heels and back, repeat.

s NOTE: Keep torso stable & upright

Balance, Co-ordination Leg Muscles, especially
thighs & buttocks
Starting position:- STANDING
I. Find a stable position on top of
the Balance Ball.

outside for support.
3. Spread and extend other leg to
2. Shift weight to one leg, raise the outside and lower again.
arms (shoulder height) to the 4. Change legs and repeat

o NOTE: Keep torso upright J

INCLUDED

Resistance
Tubes
For an added
variety of resistance
exercises to you
Workout Program.

Leg Muscles especially front & thighs
Starting position:- SQUATTING
I. Centre on Balance Ball, keep
weight on heels.

shoulder height) to the front.
3. Keep low pesition for a short
2. Slowly lower buttacks and at time, raise and retract arms
the same time move arms (at 4. Repeat.

MNOTE: Knees may not extend beyond toes. Keep back straight.

" J

LEG LIFT LYING - (1ateral)

Leg Muscles, especially thighs and buttocks
S\arong position:- LATERAL
I. Lower arm rests on floor at o toes are pulled up.
right angle. 2. Slowty raise upper leg 20-30cm,
- Rest other arm on Balance Ball lower again.
- Legs, outstretched and parallel, 3. Change sides & repeat exercise.
NOTE: Legs and upper body are in alignment when starting.
\_Kocp back straight. Pelvis may not tilt forward to backward.

Starting position:- KNEELING

I. Place the holf dome side of the
Balance bail on the floor.

2, Start by kneeling in front of
the Balance Ball. Hold anto the
base edpe. Wrists must be in
line with shoulders and elbows
outstretched.

o

PUSH-UP

Arm Muscles, especially upper arm

3. With your weight resting on your

toes stretch your legs.

4. Slowly bend arms and lower the
upper body. Hold briefly

5. Stretch arms and raise upper
body. Hold briefly

6. Repeat exercise

NOTE: Legs and upper body are In alignment when starting.
\_ Keep back straight and Balance Ball centred and stable

PPER BACK~- (raising & rotation)

Back Muscles
Starting position:- PRONE
. Knees are slightly bant and rest
on the fioor.
. When exhaling siightly raise
upper body (straight back, hands
Inosely at the back of the head

elbows point up) and simultane-
ously turn sideways,

3. Keep this position briefiy, inhale,
Lower upper body.

4. Change sides, repeat.

o

BODY TENSION

Core Muscles, especially abdomen and back
Starting position:- PRONE
1, Swretch knees, toes touch the
floor, propped up lower arms
and elbows. and raise legs.
2. Pull belly button towards fumbar 3. Hold position for 10 - 20 sec.
NOTE: Look at the floor, nose down. Avoid a hollow back.

spine, tense abdemen; at the
same time stretch arms forward

VARIATION: Lift arms paratel xercise alt I
% Lift & legs sep y & & o)

MPORT.

HOW TO INFLATE BALAMNCE BALL
I. Use the measura tape to insure the bal is inflated to
the correct size and pressure
NOTE: Do not excessively inflate the Balance Ball as this
may distort the shape of the ball and couse the bottom side

o

to balloon. This negatively influences the stability & function
\af the Balance Ball & could cause damage to the Balance Ball

PRO_” UCT NFORMATION

ATTACHING RESISTANCE TUBES

I. To aveid injuries, ensure that exercise
tube is securely inserted.

2. Quarter turn to left into fixation.

DO NOT store in direct sunlight
or near heat sources J




If you have any questions, please contact our
customer care center.
Our contact details are below:

@ 0044-800-240-4004

Pv' '4 enquiries@mhstar.co.uk

IMPORTER ADDRESS:
MH STAR UK LTD

Unit 27, Perivale Park,
Horsenden lane South
Perivale, UB6 7TRH
MADE IN CHINA

Si vous avez la moindre question, veuillez
contacter notre centre d'assistance a la
clientéle.

Nos coordonnées sont les suivantes:

@ 0033-1-84166106

"' I‘ aosom@mhfrance.fr

Importé par:

MH France

2,rue Maurice Hartmann
92130 Issy-les-Moulineaux
France

Fabriqué en Chine

Wenn Sie Fragen haben, wenden Sie sich bitte
an unser Kundendienstzentrum.
Unsere Kontaktdaten stehen unten:

@ 0049-0(40)-88307530
}'| I‘ service@aosom.de

ADRESSE DES IMPORTEURE:
MH Handel GmbH
Wendenstrafie 309

D-20537 Hamburg

Germany

IN CHINA HERGESTELLT

Sitiene alguna pregunta, comuniquese con
nuestro Centro de Atencidn al Cliente.
Nuestros datos de contacto son los siguientes:

@ 0034-931294512

A/ t i lient .
M atencioncliente@aosom.es

IMPORTADOR:

SPANISH AOSOM, S.L.

C/ROC GROS, N° 15. 08550, ELS HOSTALETS DE
BALENYA, SPAIN.

B66295775

WWW.AOSOM.ES
ATENCIONCLIENTE@AOSOM.ES

TEL: 931294512

HECHO EN CHINA

Se tiver alguma duvida, por favor contacte o
nosso Centro de Atendimento ao Cliente.
Os nossos dados de contacto sdo os seguintes:

@ 0034-931294512

M info@aosom.pt.

IMPORTADOR:

SPANISH AOSOM, S.L

C.ROC GROS N.15, 08550. ELS HOSTALETS DE BALENYA
TEL: 931294512 (SEG-SEX DAS 7:30H AS 16:30H)
INFO@AOSOM.PT

WWW.AOSOM.PT

In caso di dubbio, si prega di contattare il
nostro centro assistenza clienti.
| nostri dettagli di contatto sono di seguito:

@ 0039-0249471447

M clienti@aosom.it

IMPORTATO DA:

AOSOM ltaly srl

Centro Direzionale Milanofiori
Strada 1Palazzo F1

20057 Assago (M)

P.1.: 08567220960

FATTO IN CINA

Manufactured in NanTong City,
JiangSu Province, China




