Adjustable Smart Fitness Hoop InnovaGoods® - Wellness Sport

InnovaGoods®

User's Manual

ENGLISH

CONTENT

1 connector with safety catch
23 clip-on pieces
Pulley with adjustable cord

INSTRUCTIONS

Open the safety connector of the
Adjustable Smart Fitness Hoop
InnovaGoods®, pull the 2 black clips
outwards and push the piece forwards to
remove it from the connector (1).

Place the block with the pulley (3) in the
track in the middle of the product. Fit the
piece (2) to the safety connector (1) and
close the black clips. Place the hoop on
the waist and make it spin.

To adjust the length of the hoop, remove
or add the pieces you require. The length
should be fitted as closely as possible to
your waist.

To remove pieces, gently open the side tab
and pull the piece.

To add pieces, fit the holes of the tabs into
the protruding parts of the previous piece.
Make sure it is fitted together properly.

If, occasionally, a button comes off one of
the pieces, all that needs to be done is to
put the spring in its place and re-insert
the button into its place (5).

The hoop pieces can be easily assembled
and disassembled to make them
adaptable, but once they are assembled
they will form a firm and stable hoop.

WARNINGS

Always start with a short warm-up of the
muscles and finish with a light session of
stretching. For safety, keep a distance from
furniture and walls when doing the exercises.
It is important to maintain the right body
position while doing the exercises. Base your
training programme on your physical
condition. Doing an inadequate warm-up or
exercises which are too intense for your
physical condition can cause damage or
injuries. This appliance is not meant for use
by children or persons with reduced physical,
sensory or mental capabilities, unless they
are under the supervision of an adult
responsible for their safety.

FRANCAIS

CONTENU

¢ 1 connecteur avec loquet de sécurité
* 23 piéces a clipser
¢ Poulie avec cordon réglable

INSTRUCTIONS

* Ouvrir le connecteur de sécurité de
I'Adjustable Smart Fitness Hoop
InnovaGoods®, tirer les 2 clips noirs vers
l'extérieur et pousser la piéce vers l'avant
pour la retirer du connecteur (1).

Placer le bloc avec la poulie (3) dans le rail
au milieu de l'article. Placez la piéce (2)
sur le connecteur de sécurité (1) et fermez
les clips noirs. Placez le cerceau sur la
taille et faites-le tourner.

Pour ajuster la longueur du cerceau,
retirez ou ajoutez les piéces que vous
souhaitez. La longueur doit étre ajustée
aussi prés que possible de votre taille.
Pour retirer des piéces, ouvrez doucement
la languette latérale et tirez sur la piéce.
Pour ajouter des piéces, insérez les trous
des languettes dans les parties saillantes
de la piéce précédente. Assurez-vous que
l'ensemble est bien ajusté.

Si un bouton glisse occasionnellement
d'une piéce, il suffit de repositionner le
ressort et de réinsérer le bouton a sa
place (5).

Les piéces de l'anneau sont faciles a
assembler et a désassembler pour
favoriser 'adaptabilité, cependant elles
forment un anneau ferme et stable une
fois assemblées.

AVERTISSEMENTS

Commencez toujours votre entrainement par
un bref échauffement des muscles et faites
une séance d'étirements doux lorsque vous
avez terminé. Par mesure de sécurité, veuillez
vous installer a I'écart des meubles et des
murs lorsque vous réalisez les exercices. 11
est important d'acquérir une position correcte
du corps lorsque vous réalisez les exercices.
Etablissez votre programme d'exercices selon
votre niveau de forme physique. Ne pas faire
I'échauffement adéquat ou effectuer des
exercices trop intenses pour votre condition
physique peut causer des dommages ou des
blessures. Cet appareil n'a pas été congu pour
étre manipulé par des enfants ou des
personnes ayant des capacités physiques ou

mentales limitées, a moins qu'ils ne soient
supervisés par un adulte responsable de leur
sécurité.

ESPANOL

CONTENIDO

¢ 1 conector con cierre de seguridad
* 23 piezas de encaje
¢ Polea con cuerda regulable

INSTRUCCIONES

¢ Abra el conector de seguridad de
Adjustable Smart Fitness Hoop
InnovaGoods®, tire de los 2 clips negros
hacia afuera y empuje la pieza hacia
adelante para sacarla del conector (1).
Coloque el bloque con la polea (3) en el
carril del medio del producto. Encaje la
pieza (2) en el conector de seguridad (1) y

cierre los clips negros. Coloque el aro en la

cintura y hagalo girar.

Para ajustar la longitud del aro, quite o
afiada al aro las piezas que necesite. La
longitud debe ser lo mas ajustada posible
a su cintura.

Para quitar piezas, abra ligeramente una
pestana lateral y estire de la pieza.

Para afiadir piezas, encaje los agujeros de
las pestaiias en las partes salientes de la
pieza anterior. Asegurese de que queda
bien encajada.

¢ Siocasionalmente algun botén se sale de
una pieza, solamente debera colocar el
muelle e insertar el botén de nuevo en su
sitio (5),

Las piezas del aro se montan y desmontan
con facilidad para favorecer su
adaptabilidad, pero forman un aro firme y
estable una vez montado.

ADVERTENCIAS

Empiece siempre calentando los musculos y
termine con estiramientos. Por seguridad,
manténgase a una distancia prudente de
muebles y paredes cuando haga ejercicio. Es
importante mantener una correcta posicién
corporal mientras hace ejercicio. Tenga en
cuenta su condicioén fisica cuando planifique
su tabla de entrenamiento. Realizar ejercicios
demasiado intensos o no calentar
correctamente puede provocarle lesiones.
Este aparato no es apto para nifios ni
personas con discapacidad fisica o psiquica a
menos que estén bajo supervisién de un
adulto.

DEUTSCH

INHALT
¢ 1 Stecker mit Sicherheitsverschluss
* 23 Aufsteckteile
¢ Umlenkrolle mit regulierbarem Seil

ANLEITUNG

 Offnen Sie den Sicherheitsstecker des
Adjustable Smart Fitness Hoop

InnovaGoods®, ziehen Sie die 2
schwarzen Klammern nach auflen und
driicken Sie das Teil nach vorne, um es
aus dem Stecker zu entfernen (1).

Setzen Sie den Block mit der Umlenkrolle
(3) in die Schiene, die sich in der Mitte des
Produkts befindet. Stecken Sie das Stiick
(2) in den Sicherheitsstecker (1) und
schlieBen Sie die schwarzen Klammern.
Setzen Sie den Reifen auf die Taille und
lassen Sie ihn sich drehen.

Um die Lange des Reifens anzupassen
miissen Sie die gewiinschten Stiicke
entfernen oder hinzufiigen. Die Lange
sollte so eng wie mdoglich an Ihre Taille
angepasst werden.

Um ein Teil zu entfernen, miissen Sie
vorsichtig die seitliche Lasche 6ffnen und
das Teil herausziehen.

Um Teile hinzuzufiigen miissen Sie die
Locher der Laschen in die
hervorstehenden Teile des vorherigen
Teils einfiigen. Vergewissern Sie sich,
dass die Teile richtig eingerastet sind.
Sollte ein Knopf gelegentlich aus einem
Teil herausrutschen, setzen Sie einfach
die Feder wieder ein und bringen Sie den
Knopf wieder an seinem Platz an (5).

Die Teile des Rings lassen sich leicht
zusammensetzen und
auseinandernehmen, damit er sich besser
anpassen ldsst, bilden aber nach dem
Zusammenbau einen festen und stabilen
Ring.

WARNUNG

Sie sollten stets mit kurzem Aufwédrmen der
Muskeln beginnen und ein leichtes
Stretching vornehmen, sobald Sie fertig sind.
Zu Threr eigenen Sicherheit sollten Sie
Abstand von Mobeln und Wanden beim
Durchfiihren der Ubungen halten. Es ist
wichtig, bei Durchfiihrung der Ubungen eine
korrekte Korperhaltung einzunehmen. Das
Programm sollte Threr Kondition angemessen
sein. Mangelndes Aufwarmen oder
ubermafig intensives Training kénnen zu
Verletzungen fiithren. Dieses Gerit ist nicht
zur Benutzung durch Kinder oder koperlich
und geistig behinderte Personen gedacht, es
sei denn, diese nutzen es unter Aufsicht eines
sicherheitsbewussten Erwachsenen.

una levetta laterale e tirare i pezzo.

¢ Per aggiungere i pezzi, incastrare i fori
delle leve nelle parti che fuoriescono dal
pezzo anteriore. Assicurarsi che sia ben
fissato.

* Se per caso uno dei pulsanti si sposta,
basta semplicemente inserire la molla e
inserire il pulsante di nuovo al suo posto
(5).

e Le parti dell'anello si montano e smontano
in modo semplice per favorirne
l'adattabilita, ma si forma un anello solido
e stabile solo dopo averlo montato.

AVVERTENZE

Iniziare sempre con un breve riscaldamento
muscolare e terminare con una leggera
sessione di stretching. Per sicurezza, tenersi
a distanza da mobili e muri durante gli
esercizi. E importante mantenere la giusta
posizione corporea mentre si compiono gli
esercizi. Basare il programma di allenamento
sulle proprie condizioni fisiche. Fare un
riscaldamento adeguato poiché esercizi
troppo intensi per le proprie condizioni
fisiche possono causare danni o infortuni.
Questo attrezzo non é previsto per l'uso da
parte di bambini o persone con ridotte
capacita fisiche, sensoriali o mentali, a meno
che non venga usato sotto la supervisione di
un adulto responsabile della loro sicurezza.

ITALIANO

CONTENUTO

¢ 1 connettore con chiusura di sicurezza
* 23 pezzi a incastro
e Carrucola con corda regolabile

ISTRUZIONI

e Aprire il connettore di sicurezza di
Adjustable Smart Fitness Hoop
InnovaGoods®, tirare dai 2 clip neri verso
l'esterno e spingere il pezzo in avanti per
tirarlo fuori dal connettore (1).
Posizionare il blocco con la carrucola (3)
nel binario centrale del prodotto.
Incastrare il pezzo (2) nel connettore di
sicurezza (1) e chiudere i clip neri.
Posizionare l'anello in vita e farlo girare.
Per regolare la lunghezza dell'anello,
togliere o aggiungere all'anello i pezzi
necessari. La lunghezza deve essere il piu
aderente possibile alla vita.

¢ Per togliere i pezzi, aprire leggermente

PORTUGUES

CONTEUDO

¢ 1 conetor com fecho de seguranca
¢ 23 pecas de encaixe
¢ Polia com corda regulavel

INSTRUGOES

¢ Abra o conetor de seguranca do
Adjustable Smart Fitness Hoop
InnovaGoods®, retire os dois clips pretos
para fora e empurre a pega para a frente
para a retirar do conetor (1).

Coloque o bloco com a polia (3) no carril
no meio do produto. Encaixe a pega (2) no
conetor de seguranca (1) e feche os clipes
pretos. Coloque o aro na cintura e faga
girar.

Para ajustar o comprimento do aro, retire
ou acrescente as pegas necessarias. O
comprimento deve ser o mais ajustado
possivel a cintura.

Para retirar pecas, abra ligeiramente uma
aba lateral e estique a pega.

Para acrescentar pecas, encaixe os
orificios das abas nas zonas salientes da

peca anterior. Assegure-se de que a peca
esta bem encaixada.

Se ocasionalmente algum botao se soltar
de uma peca, basta colocar a mola e
introduzir o botdo novamente no sitio
correspondente (5).

As pecgas no aro podem ser
montadas/desmontadas facilmente para
favorecer a adaptabilidade, mas uma vez
montadas, formam um aro firme e estavel.

ADVERTENCIAS

Comece sempre com um pequeno

aquecimento dos musculos e faga alguns
alongamentos suaves, quanto terminar o
treino. Para sua segurang¢a, mantenha-se

afastado de moveis e de paredes enquanto
realiza os exercicios. E importante manter
uma postura do corpo correta enquanto
realiza os exercicios. Adapte o programa de
exercicios a sua condigao fisica. A falta de
aquecimento adequado ou a realizagao de
exercicios demasiadamente intensos para a
sua forma fisica podem causar lesGes. Este
dispositivo néo foi concebido para ser
utilizado por criangas ou pessoas com
capacidades fisicas ou psiquicas limitadas, a
nao ser que contem com a supervisao de um
adulto responsavel pela sua seguranca.

NEDERLANDS

INHOUD

¢ 1 connector met veiligheidspal
¢ 23 clip-on delen
¢ Katrol met aanpasbaar koord

INSTRUCTIES

¢ Open de veiligheidsconnector van de
Adjustable Smart Fitness Hoop
InnovaGoods®, trek de 2 zwarte gespen
naar buiten en duw het gedeelte naar
voren om het van de connector te
verwijderen (1).

Plaats het blok met de katrol (3) in de baan
in het midden van het product. Sluit het
deel (2) aan op de veiligheidsconnector (1)
en sluit de zwarte gespen. Plaats de
hoepel om het middel en laat hem
draaien.

Om de lengte van de hoepel aan te passen,
verwijdert of voegt u de delen toe die u
nodig heeft. De lengte dient zo dicht
mogelijk bij uw middel aan te sluiten.

Om delen te verwijderen opent u
voorzichtig het llipje aan de zijkant en
trekt aan het gedeelte.

Om delen toe te voegen sluit u de
uitsparingen in de lipjes aan op de
uitstekende delen van het vorige deel.
Zorg ervoor dat het goed op elkaar
aansluit.

Als er af en toe een knop van een van de
stukken loskomt, hoef je alleen de veer
weer in de juiste stand te duwen en de
knop weer op de juiste plek in te voegen
(5).

De hoepelstukken kunnen gemakkelijk in
elkaar worden gezet en weer uit elkaar
worden gehaald om de hoepel aan te
passen, maar eenmaal in elkaar gezet
vormen ze een stevige en stabiele hoepel.

WAARSCHUWINGEN

Begin een sessie altijd met het opwarmen van
de spieren en rek je aan het eind van een
lichte sessie uit. Ga niet te dicht bij meubels
of muren in de buurt staan tijdens de
oefeningen. Het is belangrijk de juiste
lichaamspositie aan te houden tijdens de
oefeningen. Houd tijdens het
trainingsprogramma rekening met je fysieke
conditie. Blessures worden veroorzaakt door
oefeningen die te zwaar zijn of als je je
spieren niet voldoende hebt opgewarmd. Dit
apparaat is niet voor het gebruik van
kinderen of mensen met verminderde
fysieke, zintuiglijke of mentale vaardigheden
gemaakt tenzij er toezicht wordt gehouden
door een volwassene.

POLSKI

ZAWARTOSC

* 1zlgcze zabezpieczajgce
* 23 elementéw zaciskowych
¢ Bloczek z regulowang linkg

INSTRUKCJE

e Otworz zlacze zabezpieczajace Adjustable
Smart Fitness Hoop InnovaGoods®,
pociagnij 2 czarne klipsy na zewnatrz i
popchnij element do przodu, aby wyja¢ go
ze zlgcza (1).

Umies$¢ bloczek z rolkg (3) posrodku
urzadzenia. Dopasuj element (2) do zlgcza
zabezpieczajacego (1) i zapnij czarne
zaciski. Umie$¢ obrecz na talii i zakre¢
nig.

Aby wyregulowa¢ dlugos¢ obreczy, usun
lub dodaj konieczne elementy. Urzadzenie
powinno by¢ dopasowane jak najblizej
talii.

Aby usunag¢ nadmiar elementow,
delikatnie otwodrz boczng zakladke i
pociagnij je.

Aby doda¢ elementy, w6z wystajgce
czesci w otwory poprzedniego elementu.
Upewnij sie, ze sg prawidlowo
dopasowane.

¢ Jesli czasami przycisk wysuwa sie z
elementu, wystarczy przelozy¢ sprezyne i
wlozy¢ przycisk z powrotem na swoje
miejsce (5).

Elementy obreczy mozna latwo montowac
i demontowaé, dzieki czemu mozna je
dopasowac do siebie, jednak po montazu
tworzg one mocnag i stabilng obrecz.

OSTRZEZENIA

Zaczynaj zawsze od rozgrzania miesni i
koncz rozcigganiem. Dla bezpieczenstwa,
zachowaj bezpieczng odlegtosé od mebli i
$cian w czasie ¢wiczen. Wazne jest
zachowanie wilasciwej pozycji ciala podczas
¢wiczen. Bierz pod uwage Twojg kondycje
fizyczna, gdy planujesz ¢wiczenia. Zbyt
intensywne ¢wiczenia lub pominiecie
rozgrzania przez treningiem moze
doprowadzi¢ do kontuzji. Urzadzenie nie jest
odpowiednie dla dzieci oraz oséb z
niepelnosprawnoscia fizyczng lub
psychiczng chyba, ze ¢wiczg one pod
nadzorem osoby doroslej.

MAGYAR

TARTOZEKOK

¢ 1 csatlakozé biztonsagi retesszel
* 23 rogzithet6 darab
¢ Csiga allithato zsinoérral

HASZNALATI UTASITAS

¢ Nyissa ki az Adjustable Smart Fitness
Hoop InnovaGoods®, biztonsagi
csatlakozojat, huzza kifelé a 2 fekete
kapcsot, majd tolja elére, hogy eltavolitsa
a csatlakozobdl (1).

www.innovagoods.com



Adjustable Smart Fitness Hoop InnovaGoods® - Wellness Sport

¢ Helyezze a blokkot a tarcsaval (3) a
termék kozepén 1évé sinbe. Illessze a
darabot (2) a biztonsagi csatlakozohoz (1),
és csukja be a fekete kapcsokat. Helyezze
a karikat a derékra, és forgassa meg.

A karika hosszanak beallitasahoz
tavolitsa el vagy illessze hozza a
sziikséges darabokat. A hosszisagot a
lehet6 legszorosabbra kell allitani a
derekahoz.

A darabok eltavolitasahoz évatosan
nyissa ki az oldalso fiilet, majd huzza meg.
Darabok hozzaadasahoz illessze a fiilek
furatait az el6z6 darab kiallé részeibe.
Ellenérizze, hogy megfeleléen
illeszkednek egymashoz.

Ha idénként egy gomb levalik egy
darabrdl, csak cserélje ki a rugot, és
helyezze vissza a gombot a helyére (5).

A gyiru darabok kdnnyen 0ssze- és
szétszerelheték alkalmazhatésaguk
elésegitése érdekében, de 6sszeszerelés
utan szilard és stabil peremet alkotnak.

FIGYELMEZTETESEK

Mindig az izmok révid bemelegitésével kezdj
és konnyu nyujtassal fejezd be az edzést. A
biztonsag érdekében, a gyakorlatok
végrehajtasa soran tarts tavolsagot a
butoroktol és falaktol. Fontos a helyes
testhelyzet, testtartas fenntartasa a
gyakorlatok végzése soran. Fizikalis
kondiciédra alapozd edzési programod. Nem
megfelel bemelegités, vagy gyakorlatok,
amelyek tul intenzivek fizikai allapotodhoz
mérten, karokat, vagy sériiléseket
okozhatnak. Ezt a késziiléket gyermekek,
vagy csokkent fizikai, érzékszervi, vagy
szelllemi képességekkel rendelkez6k csak
felné6tt feliigyelete mellett hasznalhatjak.

ROMANA

CONTINUT

¢ 1conector cu inchidere de siguranta
e 23 piese de incadrare
¢ Scripete cu sfoara reglabila

INSTRUCTIUNI

¢ Deschideti conectorul de siguranta al
Adjustable Smart Fitness Hoop
InnovaGoods®, trageti de cele doua
clipsuri negre spre exterior si impingeti
piesa in fata pentru a o scoate din
conector (1).

Asezati blocul cu scripetele (3) pe sina din
mijloc a produsului. Incadrati piesa (2) in
conectorul de siguranta (1) si inchideti
clipsurile negre. Asezati cercul pe talie si
rotiti-1.

Pentru a regla lungimea cercului, scoateti
sau adaugati piesele necesare. Lungimea
trebuie sa fie cat mai ajustata posibil pe
talie.

Pentru a scoate piese, deschideti usor o
fanta laterala si trageti de piesa.

Pentru a adauga piese, incadrati orificiile
in fantele partilor proeminente ale piesei
anterioare. Asigurati-va sa fie bine
incadrata.

Daca ocazional un buton se desprinde
dintr-o bucata, trebuie doar sa inlocuiti
arcul si sa introduceti butonul la loc (5).
Piesele cercului sunt usor de asamblat si
dezasamblat pentru a promova
adaptabilitatea, dar formeaza un cerc ferm

si stabil odata asamblat.

ATENTIE!

Incepeti intotdeauna cu incalzirea muschilor
si terminati cu stretching-uri. Pentru
siguranta, pastrati o distanta prudenta fata de
mobilier si pereti atunci cand faceti exercitii.
Este important sa pastrati o pozitie corporala
corecta in timp ce faceti exercitii. Luati in
considerare starea dvs. fizica atunci cand va
planificati programul de antrenament.
Realizarea unor exercitii prea intense sau
neincalzirea corecta va poate provoca leziuni.
Acest aparat nu este potrivit pentru copii, nici
pentru persoane cu dizabilitati fizice sau
psihice, decat daca sunt supravegheati de un
adult.

DANSK

INDHOLD

¢ 1 forbinder med sikkerhedslukning
¢ 23 dele til at seette sammen
* Remskive med justerbar snor

BRUGSANVISNING

« Aben sikkerhedsforbindelsen i Adjustable
Smart Fitness Hoop InnovaGoods®, traek
de 2 sorte klip udad og skub stykket
fremad til at fa den ud af forbinderen (1).

¢ Placér blokeringen med remskiven (3) i

den midterste skinne i produktet. Seet

stykket (2) sammen med
sikkerhedsforbinderen (1) og luk de sorte
klip. Placer hulahopringen rundt om dine
hofter og sving den rundt.

Til justering af leengden pa ringen, skal du

fjerne eller tilfgje de stykker, som du har

behov for til ringen. Leengden skal
tilpasses sa vidt som muligt til din talje.

For at fjerne stykker skal du abne den

sidefanen og traekke i stykket.

For at tilfgje stykker, skal du fa hullerne i

fanerne pa de dele, som du tager ud, til at

passe sammen med de andre dele. Sgrg
for at sikre at de sidder godt sammen.

Hvis en knap lejlighedsvis glider ud af en

del, skal du blot szette fjederen pa plads og

seette knappen pa plads igen (5).

Feelgens dele kan let samles og skilles ad

for at fremme tilpasningsevnen, men

danner en fast og stabil feelg, nar de er
samlet.

ANBEFALINGER

Begynd altid med en kort opvarmning af
musklerne og slut af med en let omgang
udstraekning. For sikkerhedsmaessige
arsager bgr der holdes afstand til mgbler og
vaegge under gvelserne. Det er vigtigt at
bevare den korrekte kropsholdning under
gvelserne. Basér dit treeningsprogram pa din
fysiske kondition. Der kan opsta skader, hvis
der ikke varmes tilstraekkeligt op, eller
gvelserne er for intensive til din fysiske
kondition. Dette udstyr er ikke egnet til bgrn
eller personer med nedsat fysiske, sensoriske
eller mentale evner, medmindre de er under
overvagning af en voksen, der er ansvarlig for
deres sikkerhed.

SVENSKA

INNEHALL

¢ 1 kontakt med sakerhetssparr
¢ 23 klammor
¢ Trissa med justerbart snore

INSTRUKTIONER

» Oppna sikerhetsanslutningen

pa Adjustable Smart Fitness Hoop
InnovaGoods®, dra de tva svarta
klammorna utat och skjut delen framat for
att ta bort den fran kontakten (1).

Placera blocket med trissan (3) i sparet
mitt pa produkten. Montera delen (2) pa
sdkerhetsanslutningen (1) och stang de
svarta klammorna. Placera rockringen
runt midjan och lat den snurra.

For att justera langden pa rockringen, ta
bort eller 14gg till de delar du behéver.
Langden bor anpassas sa nara midjan som
mojligt.

For att ta bort delar, 6ppna sidofliken
forsiktigt och dra i biten.

For att lagga till delar, montera halen pa
flikarna i de utskjutande delarna av
foregaende del. Se till att den sitter ihop
ordentligt.

Om, ibland, en knapp lossnar fran en av
bitarna, ar allt som behdver goras att satta
fjadern pa sin plats och sitta tillbaka
knappen pa sin plats (5).

Bagbitarna kan enkelt monteras och
demonteras for att goéra dem
anpassningsbara, men nar de val ar
ihopsatta kommer de att bilda en stadig
och stabil bage.

VARNINGAR

Borja alltid med en kort uppvarming av
musklerna och avsluta med latt stretchning.
Av sakerhetsskal bor du alltid halla dig pa
sdkert avstand fran vaggar och mébler nar du
utfor 6vningarna. Det ar viktigt att behalla en
korrekt kroppsposition under 6vningarna.
Basera traningsprogrammet pa din fysiska
kondition. Olamplig uppvarmning eller
ovningar som ar alltfor intensiva med tanke
pa din fysiska kondition kan orsaka skador.
Denna apparat skall ej anvandas av barn eller
personer med begransad fysisk, motorisk
eller mental kapacitet om inte en vuxen
person som &r ansvarig for deras sakerhet
finns narvarande.

SuoMI

SISALTO

e 1liitin turvahaalla
¢ 23 kiinnitettdvaa osaa
¢ Vetorulla sdadettavalla narulla

KAYTTOOHJEET

¢ Avaa Adjustable Smart Fitness Hoop
InnovaGoods®:n turvaliitin, vedd 2 mustaa
klipsid ulospdin ja tydnna osa eteenpain
irrottaaksesi sen liittimesta (1).

» Aseta vetorullakappale (3) laitteen kiekon
keskiosaan. Kiinnit4 osa (2)
turvaliittimeen (1) ja sulje mustat klipsit.
Aseta vanne vyotarolle ja laita se

pyorimaan.

e Vanteen pituutta voi saataa poistamalla
tai lisdamalla tarvittavat osat. Pituuden
tulisi olla mahdollisimman lahella
vyotaron mittaa.

¢ Osia voi poistaa avaamalla varovasti
sivukappale ja vetamalla osa pois.

* Osia voi lisata kiinnittamalla kappaleen
aukot edellisen osan ulkonevaan
kappaleeseen. Varmista, ettd ne ovat
kiinnittyneet kunnolla.

¢ Jos joskus jostakin osasta irtoaa nappi, ei
tarvitse tehdd muuta kuin asettaa vieteri
paikoilleen ja laittaa nappi paikoilleen (5).

e Vanteen osat voidaan helposti koota ja
purkaa, jotta ne voidaan sovittaa, mutta
kun ne ovat koottu, niistd muodostuu luja
ja tukeva vanne

VAROITUKSET

Aloita aina pienelld lihaslammittelylld ja
lopeta kevyellad venyttelylla.
Turvallisuussyista pysy etaalla huonekaluista
ja seinistd, kun teet harjoituksia. On tarkeaa
yllapitaa oikeaa kehon asentoa harjoitusten
aikana. Perusta harjoitusohjelmasi oman
fyysisen peruskuntosi mukaan.
Riittdmattoman lammittelyn tai liian raskaan
harjoituksen tekeminen saattaa johtaa
vahinkoihin ja vammoihin.T4t4 laitetta ei ole
tarkoitettu lapsille tai henkiléille, jolla on
fyysisia, aistillisia tai henkisia rajoituksia
paitsi, jos harjoittelun turvallisuutta on
valvomassa vastuullinen aikuinen.

LIETUVIY

SUDETIS

¢ 1jungiklis su saugumo priedais
* 23 uzsegamos detalés
¢ Skriemulys su pritaikomu laidu

INSTRUKCIJOS

e Atidarykite Adjustable Smart Fitness
Hoop InnovaGoods® saugumo priedus,
atitraukite 2 juodus uzspaudimus j iSore ir
pastumkite detale i prieki norédami iSimti
ja i$ sujungimo (1)

Padékite blokg su skriemuliu (3) i takeli
esantj produkto viduryje. Sujunkite dalis
(2) su saugumo priedais (1) ir uzdarykite
juodus uzspaudimus. Uzsidékite lankg ant
juosmens ir pasukite.

Norédami sureguliuoti lanko ploti,
nuimkite ar pridékite tiek daliy, kiek
reikia. Ilgis turéty atitikti jusy liemeni,
patogiai judéti.

Norédami nuimti detales, atsargiai
atidarykite Sonini spaustuksg ir iSimkite
dalj.

Norédami pridéti dalis, jdékite skirtuky
skyles i i§sikiSusig ankstesne dalj.
Isitikinkite, kad visos tinkamai
pritvirtintos.

Jei kartais mygtukas nukrenta nuo vienos
i$ daliy, tereikia jdéti spyruokle i savo
vietq ir vél jkisti mygtuka j jo vietg (5).
Lankeliy dalis galima lengvai surinkti ir
iSardyti, kad biity galima jas pritaikyti,
taciau surinkus jie suformuos tvirtg ir
stabily lanka.

ISPEJIMAS

Visada pradékite nuo trumpo raumeny

apsilimo ir uzbaikite lengvais tempimo
pratimais. Atlikdami pratimus, saugumo
sumetimais laikykités atstumo nuo baldy ir
sieny,. Atliekant pratimus, svarbu islaikyti
teisingg kiino padéti. Treniruo¢iy programoje
atsizvelkite i savo fizine biikle. Nepadare
pakankamo apsilimo arba atlikdami
pratimus, kurie per sunkis atsizvelgiant i
jtsy fizine biikle, galite susiZeisti, Sis
prietaisas néra skirtas naudoti vaikams ar
asmenims su mazesnémis fizinémis, jutimo
ir psichikos galimybémis, nebent juos
prieziiiri suauges asmuo, atsakingas uz jy
sauguma.

NORSK

INNHOLD

¢ 1kontakt med sikkerhetslas
¢ 23 klemmestykker
¢ Remskive med justerbar snor

INSTRUKSJONER

« Apne sikkerhetskontakten pa Adjustable
Smart Fitness Hoop InnovaGoods®, trekk
de 2 svarte klemmene utover og skyv
delen fremover for a fjerne den fra
kontakten (1).

Plasser blokken med remskiven (3) i
sporet midt pa produktet. Monter delen (2)
pa sikkerhetskontakten (1) og lukk de
svarte klemmene. Plasser bgylen pa
midjen og fa den til & snurre.

For a justere lengden pa bgylen, fjern eller
legg til de delene du trenger. Lengden skal
monteres sa tett som mulig pa livet.

For a fjerne stykker, apne sidetappen
forsiktig og trekk i stykket.

For a legge til stykker, monter hullene pa
tappene i de utstaende delene av forrige
stykke. Forsikre deg om at den er riktig
montert.

Det anbefales & bruke destillert vann. Ikke
bruk skurende produkter som kan skade
tanken (5).

Bgyledelene kan enkelt monteres og
demonteres for & gjgre dem
tilpasningsdyktige, men nar de fgrst er
satt sammen vil de danne en fast og stabil
bayle.

ADVARSLER

Start alltid med en kort oppvarming av
musklene og avslutt med en lett gkt
strekking. For sikkerhets skyld bgr du hold
avstand fra mgbler og vegger nar du gjer
pvelsene. Det er viktig & opprettholde riktig
kroppsstilling mens du gjgr gvelsene. Baser
treningsprogrammet ditt pa din fysiske
tilstand. A gjgre en utilstrekkelig oppvarming
eller gvelser som er for intense for din fysiske
tilstand kan forarsake skade eller
pdeleggelse. Dette apparatet er ikke beregnet
til bruk av barn eller personer med nedsatt
fysisk, sensorisk eller mental evne, med
mindre de er under oppsyn av en voksen som
er ansvarlig for deres sikkerhet.

SLOVENSCINA

VSEBINA

¢ 1konektor z varovalko
* 23 posnetkov
¢ Jermenica z nastavljivo vrvico

NAVODILA

e Odprite varnostni konektor Adjustable
Smart Fitness Hoop InnovaGoods®,
povlecite 2 ¢rni sponki navzven in
potisnite kos naprej, da ga odstranite iz
konektorja (1).

Postavite blok z jermenico (3) na gosenico
na sredino izdelka. Namestite kos (2) na
varnostni konektor (1) in zaprite ¢rne
sponke.

Obroé polozite na pas in ga zavrtite. Ce
zelite prilagoditi dolzino obroca,
odstranite ali dodajte Zelene kosc¢ke.
DolZina naj bo ¢im bliZje pasu.

Ce Zelite odstraniti kosc¢ke, nezno odprite
stranski jezi¢ek in povlecite kos.

Ce Zelite dodati kose, namestite luknje
jezi€kov v Strlece dele prejSnjega dela.
Prepricajte se, da je pravilno namescen.
Ce se kak$en gumb odlepi, morate samo
namestiti vzmet nazaj na njeno mesto in
vstaviti gumb (5).

Kose obroca je mogoce enostavno
sestaviti in razstaviti, kar omogoca vecjo
prilagodljivost. Ko so le-ti sestavljeni,
tvorijo ¢vrst in stabilen obro¢.

OPOZORILA

Vadbo vedno zacnite s kratkim ogrevanjem
misic in zakljucite z raztezanjem. Iz
varnostnih razlogov med izvajanjem vaj
poskrbite za ustrezno oddaljenost od pohistva
in sten. Pomembno je, da med vadbo
ohranjate pravilen poloZaj telesa. Program
vadbe vedno prilagodite svoji fizi¢ni
pripravljenosti. Pomanjkljivo ogrevanje ali
izvajanje vaj, ki so prevec intenzivne za vaso
fiziéno pripravljenost, lahko privede do
poskodb. Ta naprava ni primerna, da bi jo
uporabljali otroci ali osebe z zmanj$ano
fizi¢no ali psihi¢no zmogljivostjo, razen ¢e so
ves ¢as pod nadzorom odrasle osebe.

EAAHNIKA

TMEPIEXOMENA

¢ 1 gUOKeUN 0UVOEONG 1€ KAe1dapla
acpaleiag

¢ 23 mAeypéva Koppdnia

¢ Tpoxahia pe puBuI{dpEvo oxovi

OAHTIEZ

* Avoi€te ) pica acpaleiag TNG CUCKEUNG
Adjustable Smart Fitness Hoop
InnovaGoods®, Tpapnéte Ta 2 pavpa KA
P0G Ta £€W Kal oTPWETE TO KOPUATL TPOG
Ta EPNPAOG Yld va TO aQalpECETE Ao
opioa ().

TonoBeT0TE TO PMAOK € TNV Tpoxalia (3)
01N peoaia pdya tov npoidvTog.
TonoBeoTE TO TPNRA (2) 0T Pioa
acpaleiag (1) kat KAelote Ta pavpa KA.
TonoBeTNOTE TO OTEPAVL TN HEOT) 0AG KAl
oTPIYTE TO.

I'a va puBpiceTe TO PNKOG TNG OTEPAVNG,
aQalpE€oTe 1) TPOOBECTE TA AMAITOVHIEVA
€PN 0T0 0TEPAVL. TO PNKOG MPEMEL VA
elval 600 To SuvaToV Mo KOVTdA oTn HEON

0ag.
I'a va apalpéoete €apTpRata, avoigte
eNAPPWGE [1a MAEVPIKT YAWTTISA Kat
TEVIWOTE TO TUNHA.

I'a va npooB£0eTe KOPPATLA, TOMOBETNOTE
TIG TPUMEG OTIG YAWTTISEG 0Ta
POoeEEXOVTA PNEPT) TOV TPOTYOUPEVOY
Koppatiov. BeBawwBeite 6Tt Tarpradet
owoTd.

Edv neplotactaxkd éva Kovpri yaivet anod
€Va KOPPATL, MPEMEL AMAWG Va
QVTLKATACTIOETE TO EAATIIPLO KAl va
€MAVATOMOBETNOETE TO KOV 0T BEon
Tov (5).

Ta KOPPATLa ToU TOEPKL
ouvappoloyouvTat Kat
anoouvapoloyouvtal eUKOAA yia va
TIPOWBTCOVV TNV NPOCAPHOCTIKOTNTA,
aAAd oxnpatidouv £va 0TabePO TOEPKL
HOAG cuvappoAoynBouv.

TTPOEIAOITIOIHEEIR

TIavta va apxigete pe pia pikpr npodeppavon
TWV PUWV KAl VA TEAEWWVETE 1€ EAAPPLES
A0KNOELG TEVIWNATOG. I'la Aoyoug aopaleiag,
KPATNOTE andoTact ano ta MmnAd Kat Toug
TOIX0UG 6TaV KAVETE TIG aoKnoelg. Eivat
ONHAVTIKO va dlatnpeite T owotn B€on Tou
OWHATOG KAVOVTAG TIG AOKN0E1G. Baoiote 10
MPOYPARIA YURVACTIKNG 604G OTN YUOLKT) 604G
Katdotaon. H avenapknig npodgppavon 1 ot
QOKT0E1G OV glval oAU £VTOVEG yla TNV
(PUOKT 604G KATAOTACT HIOpPEL va
npokaAéoovv BAABEG 1) TpavpATIoRovs. Auth
T OUGKEUT SV MpoopideTal yia Xprion ano
nadid 1 ATopa e HEWWNEVEG CWHATIKEG,
aLolNTNPLAKEG 1) HS1AVONTIKEG IKAVOTNTEG,
€KTOG €4V BpiokovTal uno v eniBAeyn evog
€VNALKA UTEEVBUVOU Y1a TNV ACPAAELA TOVG.

CESTINA
OBSAH

¢ 1konektor s pojistkou
* 23 svorek
¢ Kladka s nastavitelnym lankem

INSTRUKCE

* Oteviete bezpecnostni konektor
Adjustable Smart Fitness Hoop
InnovaGoods®, vytahnéte 2 cerné svorky
smérem ven a zatlacte kus dopiedu,
abyste jej odstranili z konektoru (1).
Umistéte blok s kladkou (3) do drazky
uprostfed produktu. Nasadte kus (2) na
bezpecnostni konektor (1) a zaviete erné
svorky. Umistéte obru¢ na pas a nechte ji
tocit.

Chcete-li upravit délku obruce, odeberte
nebo pfidejte poZadované kusy. Délka by
meéla byt pfizplisobena co nejblize vasemu
pasu.

Chcete-li kusy odstranit, jemné oteviete
bocéni jazycek a kus vytahnéte.

Chcete-li kus pfidat, vloZte otvory poutek
do vy¢nivajicich ¢asti pfedchoziho kusu.
Ujistéte se, Ze je spravné namontovan.
Pokud se tla¢itko z néjakého dilu ndhodné
uvolni, staci vlozit pruzinu a vlozit tla¢itko
zpét na misto (5).

Dily obruce se snadno sestavuji a
rozkladaji, aby se podpofila
pfizplsobivost, ale po sestaveni tvofi
pevnou a stabilni obru¢.

www.innovagoods.com
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UPOZORN?NI

Pfed cvicenim vZdy zahiejte svaly a na konci
cviceni se protahnéte. Z bezpecnostnich
diivodl se pfi cviceni drzte v dostatecné
vzdalenosti od nabytku a stén. Pfi cviceni je
dtlezité udrzet spravnou polohu téla.
Pfizplisobte intenzitu cviceni své fyzické
kondici. Pfili$ intenzivni cvi€eni nebo cvi€eni
bez pfedchoziho zahfati svalli mtze vést ke
zranéni. Tento pfistroj neni vhodny pro déti
nebo pro osoby s télesnym ¢i mentalnim
postiZenim, pokud nejsou pod dohledem
odpovédné dospélé osoby.

bbJITAPCKH

CBObPXXAHHUE

¢ 1 KOHEKTOp ChC CUCTeMa 3a 6e30I1acCHOCT
® 23 yacTu C KIIUIICOBe
¢ Pojka Cc perynupyem o6pbp4d

HWHCTPYKLINH

* OTBOpeTe KOHEKTOpaA 3a 6€30I1aCHOCT Ha
Adjustable Smart Fitness Hoop
InnovaGoods®, usTersneTe 2 4YepHHU
KIJIMIICA HAIlpes ¥ HAaTUCHETE YacTUTe
HaIpeJ, 3a fla T'¥ OTAENIUTe OT KOHEKTOpa
).

TMocTaBeTe 6110Ka C pornkara (3) B peyicata
B cpefiaTa Ha IpoAykTa. [TocTaBeTe
4JacTTa (2) B KOHEKTOpa 3a 6e30I1acHOCT
(1) m 3aTBOpeTE YEPHUTE KIIUIICOBE.
TTocTaBeTe 06pbY Ha PbCTA M T'O
3aBBPTETE.

3a fja HaryacuTe ObJDKMHATA HA 06PBUa,
IpeMaxHeTe MK Jo6aBeTe YacTUTe,
KOWUTO BY TPsI6GBAT. [IbIDXMHATA TPsI6Ba
Jla TacHe Bb3MOXHO Hait-fo6pe Ha
KPBCTa BU.

3a [la IpeMeCTHUTe YacTUTe, JIEKO
OTBOPETE CTPAHMUYHUSI GYTOH U
M3gbpIIANTE YacTTa.

3a fja fo6aBUTE YaCTH, [IOCTABETE
ABIKUTE Ha 6YyTOHUTE Ha U3ITbKHAJIUTE
YacTy Ha NIpeAMLIHATa YacT. YBepeTe ce,
e ca [TacHay Jjo6pe 3aefHO.

AKo ciy4alHO HSIKOY 6YTOH Ce OTHeNy
OT YacT, caMo TpsI6Ba fa Ce CMeHM
MIpY>XMHATa 4 fia ce IIOCTaByu 6yToHa
o6paTHO Ha MSACTOTO cH (5)

YacTuTe Ha 06pbYa Ce CriI06sBaT U
Ppasrio6sBaT JIECHO, 32 ia Ce YIIECHU
HeroBaTa aflalITMBHOCT, HO 06pa3yBaT
30paB ¥ CTabuieH 06pbY, ClIef KaTo ca
crito6eHm.

MPEOVIIPEXXOEHUA

BuHary 3anouBaiTe C KpaTKa 3arpsiBKa Ha
MYCKYJINTEe ¥ 3aBBPLIBANTE C KPAaTKa Cepus
OT YIIpaXXeHMs 3a pasTaraHe. 3a
6e30IaCHOCT, APBXTE Zlajied OT Me6enu u
CTeHM, JOKaTO TpeHupaTe. BaxkHo e f1a
OBPXXUTE TAJIOTO B IPAaBUIIHA IO3ULINS,
J[lokaTo TpeHupare. CbobpaseTe
TpPeHUPOBBYHATA CU IIporpaMa c
dmsnueckoTo cu cChCTOsTHME. AKO He
TIIpaBUTe MIOAXOOSIIN YIIPAXEHNs 3a
3arpsiBaHe, a TAKUBA, KOUTO Ca TBBPAE
MHTEH3UBHY 32 GU3UIECKOTO BU
CBCTOsIHME, MOXeTe Jia ce HapaHuTe. To3n
ypen He Tpsi6Ba fja Ce U3MOJI3Ba OT Aela U
X0pa Cc HaMaJieHa [TOABMKHOCT, HapyLIeHN
CEeH30pHM ¥ YMCTBEHM YMeHMUsI, OCBEH aKo
He ca 107 HabJojeHMe Ha Bb3PacTeH,
OTrOBOPEH 3a 6€30I1aCHOCTTa UM.

HRVATSKI

SADRZAJ

¢ 1konektor sa sigurnosnom bravom
¢ 23 dijela pricvrséivéa
¢ Kolotur s podesivim uzetom

UPUTE

e Otvorite sigurnosni konektor Adjustable
Smart Fitness Hoop InnovaGoods®,
povucite 2 crne kopce prema van i gurnite
dio prema naprijed kako biste ga uklonili s
konektora (1).

Postavite blok s koloturom (3) na tracnici
u sredini proizvoda. Ugradite dio (2) u
sigurnosni konektor (1) i zatvorite crne
kopce. Postavite obru¢ na struk i zavrtite
ga.

Kako biste prilagodili duljinu obruca,
uklonite ili dodajte potrebne dijelove.
Duljina treba §to viSe prianjati struku.
Kako biste uklonili dijelove, lagano
otvorite bo¢ni jezic¢ak i razvucite dio.
Kako biste dodali dijelove, postavite rupe
na jezi¢cima na izboc¢ene dijelove
prethodnog dijela. Provjerite odgovara li
pravilno.

Ako se ponekad neki gumb odvoji od
komada, samo treba staviti oprugu i vratiti
gumb na mjesto (5).

Dijelovi obruca lako se sastavljaju i
rastavljaju za bolju prilagodljivost, ali kad
se sastave, tvore ¢vrst i stabilan obruc.

UPOZORENJA

Uvijek poc¢nite laganim zagrijavanjem misi¢a
i zavrsite laganim istezanjem. Radi vase
sigurnosti, udaljite se od pokuéstva i zidova
tijekom vjeZbanja. Vazno je tijelo drzati u
pravilnom polozaju tijekom vjezbanja. Neka
se va$ program vjezbanja temelji na vasoj
tjelesnoj kondiciji. Neodgovarajuée
zagrijavanje ili vjezbe koje su previse
intenzivne za vasu tjelesnu kondiciju mogu
uzrokovati Stetu ili ozljede. Ova sprava nije
namijenjena djeci ili osobama sa smanjenim
tjelesnim, osjetilnim ili mentalnim
sposobnostima, osim ako su pod nadzorom
odrasle osobe odgovorne za njihovu
sigurnost.

SLOVENCINA

OBSAH

¢ 1konektor s bezpe¢nostnym uzaverom
¢ 23 kusov svoriek
¢ Kladka s nastaviteInym lanom

NAVOD NA POUZITIE

* Otvorte bezpecnostny konektor
nastavitelného Adjustable Smart Fitness
Hoop InnovaGoods®,potiahnite 2 ¢ierne
svorky smerom von a zatlaéte kus
dopreduy, aby ste ho vybrali z konektora (1).

¢ Umiestnite blok s kladkou (3) do drahy v
strede vyrobku. Nasad'te diel (2) na
bezpecnostny konektor (1) a zatvorte

Cierne svorky. PoloZte kruh na pas a
roztocte ho.

Ak chcete upravit dizku kruhu, odstraiite
alebo pridajte diely, ktoré potrebujete.
Dizka by mala byt prispésobena &o
najblizsie k vaSmu pasu.

Ak chcete diely odstranit, jemne otvorte
bocné uchytku a diel potiahnite.

AK chcete pridat dalsie diely, nasadte
otvory Uuchytiek do vy¢énievajuacich ¢asti
predchadzajuceho dielu. Uistite sa, zZe je
spravne nasadeny.

Ak sa obcas tlacidlo uvolni, sta¢i vymenit

pruzinu a vlozit tlacidlo spét na miesto (5).

Casti obruée sa dajui Iahko zostavit a
rozobrat, aby sa prispésobili, ale po
zloZeni tvoria pevnu a stabilnd obruc.

UPOZORNENIE

Pred cvic¢enim vzdy zohrejte svaly a na konci
cvicenia sa pretiahnite. Z bezpe¢nostnych
dévodov sa pri cviceni drzte v dostatocnej
vzdialenosti od nabytku a stien. Pri cvi€eni je
dolezité udrzat spravnu polohu tela.
Prisposobte intenzitu cvicenia svojej fyzickej
kondicii. Prili§ intenzivne cvi¢enie alebo
cvicenie bez predchadzajuceho zahriatia
svalov mozZe viest k zraneniu. Tento pristroj
nie je vhodny pre deti alebo pre osoby s
telesnym alebo mentalnym postihnutim,
pokial nie st pod dohladom zodpovednej
dospelej osoby.

EESTI

SISU

¢ 1iihendus koos kaitseriiviga
¢ 23 klambriga detaili
* Reguleeritava nooriga rihmaratas

JUHISED

¢ Avage reguleeritava Smart Fitness Hoop
InnovaGoods® turvaiiendus, tommake 2
musta klambrit valjapoole ja liikake
detaili ettepoole, et see ithendusest
eemaldada (1).

Asetage plokk koos rihmarattaga (3) toote
keskel asuvasse rodpasse. Paigaldage
detail (2) turvaiithendusele (1) ja sulgege
mustad klambrid. Asetage rdngas
vookohale ja pange see podrlema.

Ronga pikkuse reguleerimiseks
eemaldage voi lisage vajalikud detailid.
Pikkus peaks olema reguleeritud nii, et
see on taljele voimalikult 1ahedal.
Detailide eemaldamiseks avage drnalt
kiilgmine sakk ja tommake detaili.
Detailide lisamiseks paigaldage sakkide
augud eelmise detaili véljaulatuvatesse
osadesse. Veenduge, et see oleks
korralikult kokku pandud.

Kui aeg-ajalt méni nupp moéne seadme
kiiljest lahti tuleb, tuleb vedru oma kohale
asetada ja nupp uuesti oma endisele
kohale kinnitada (5).

Rongadetaile saab hdlpsasti kokku panna
ja lahti votta, et muuta need
kohandatavaks, kuid kui need on kokku
pandud, moodustavad need kindla ja
stabiilse rénga.

HOIATUSED

Alustage alati lihaste soojendamise
harjutustega ning ldpetage treening kergete

venitusharjutustega. Turvalisuse huvides
hoidke harjutusi tehes eemale seintest ja
mooblist. Harjutuste ajal on oluline siilitada
korrektne kehaasend. Valige endale
treeningprogramm vastavalt oma fiiiisilisele
vormile. Ebapiisavate soojendusharjutuste
tegemine voi nende dra jatmine voib
pohjustada vigastusi. Seade pole moéeldud
kasutamiseks laste voi vahenenud fiiiisiliste,
sensoorsete voi vaimsete voimetega isikute
poolt. Nende turvalisuse huvides peaks nad
seadme kasutamise ajal alati viibima
taiskasvanu jarelevalve all.

LATVIESU

KOMPLEKTA

PYCCKMW

COOEPXAHHUE

¢ 1 pa3beM C 3aMKOM 6€30IMaCHOCTH
e 23 BCTaBHBle YaCTH
¢ IIIKMB C perynIupyeMbIM LIHYPKOM

HWHCTPYKLIMH

¢ OTkpouTe padbeM Adjustable Smart
Fitness Hoop InnovaGoods®, moTsiHUTE 2
YepHBIX QUKcaTOpa HApYXy U
BBITOJIKHUTE [ieTallb BIepes], YTO6bL
CHATB ee C pazbeMa (1).

YcTaHoBMTE 6JI0K CO LIKMBOM (3) Ha
CPeHIO0 HAIIPABIISIOLIYIO U3JIEeTINSL.
BcTaBbTe meTanb (2) B pasbeM (1) 1
3aKpoiiTe YepHble huKcaTophl. HazjeHbTE
06pyY Ha TauIO U 3aKPYTUTE.

UTO6Bl OTPEryIINPOBATh OKPYXXHOCTh
06pyua, yAanuTe Uiy JO6aBbTE B HETO
Heob6XxofuMBble YacTy. OKPY>XXHOCTb
[OJDKHA 6BITh KaK MOXHO 6JIMXe K
TaJIUN.

YT0o6bl CHATH YaCTh, CJIerKa
TIPUOTKPOMTE 60KOBOM SI3BIYOK U
TIOTSIHUTE €€.

YTO6HL J06aBUTD YaCTh, COBMECTUTE
OTBEPCTUSI B BEICTYIIAX C
BBICTYIAIOLIMMM YaCTSIMU NIpeAbIAyLIen
yacTu. Y6eOUTeCh, YTO OHA ITOXOANUT
NIPaBUIIbHO.

Ecinu ciy4yayHo KHOIIKA BHITAZIET U3
KaKOM-JIN60 YacTH, BCTAaBbTE NIPYXUHY U
KHOIIKY Ha MecTo (5).

YacTu o6opa 1€rK0 CO6MPAOTCS U
pastuparoTcs A afanTanuy K ourype,
HO II0CJIe C60pKM OHM 06pasyoT
IIPOYHBIN ¥ CTAGMITBHBI 06PYY.

MPEQVIIPEXXOAEHUA

Bcerja HauMHaMTe C pPasorpeBa MblLII, a B
KOHIIe BHIITOJIHANTE pacTAruBaHKe. B nensax
6€30ITaCHOCTY BO BPeMsI BBIIIOJTHEHUS
yIIpaXXHEHUI CO6IIIofiaiiTe HEO6XOAUMYO
JAMCTaHILNIO OT Me6enu U CTeH. Bo BpeMst
BBIIIOJIHEHUS YIIPAXXHEHUY BaXHO
TIOAZIePXXMBATh KOPPEKTHOE II0JI0XKEeHMe
Teja. AfANTUPYITE IPOTPaMMy
YyIPaXXHeHUM K BauleMy Gu3MIeCKOMY
COCTOSTHUIO. BBITTONTHEHME YIIDaXXHEHUT 6e3
IIpeABapUTEIILHOTO PasorpeBa MbILII] UIIN
Ype3sMepHbIX MHTEeHCUBHBIX HarPy30K
MOXEeT IIPUBECTU K TPaBMaM UIIU
PacTSHXEHUSIM CBSI30K. ITO YCTPOMCTBO He
NIpefHAasHAYEeHO AJIsI MCIIOJIb30BaHUS
J[IeTBMY WY JIIOABMY C GU3NIECKUMY,
CEHCOPHBIMM MJIY YMCTBEHHBIMU
OTPaHMYEHMSIMHY, €CIIV OHM He HaXO[ATCS
107 HAa6IIOEHUEM B3POCIIBIX.

¢ 1 savienotajs ar drosibas aizdari
e 23 klipSu pari
* Rot€josais aplis ar pielagojamu auklu

INSTRUKCIJA

e Atveriet Adjustable Smart Fitness Hoop
InnovaGoods® drosibas aizdari, paraujiet
2 melnos klip$us uz arpusi un spiediet tos
vienu pret otruy, lai atvienotu no
savienotaja (1).

Novietojiet bloku uz rot&josa apla (3),
novietojot pa vidu iekartai. Savienojiet (2)
drosibas aizdari (1) un saspiediet kopa
melnos klipSus. Novietojiet apli uz vidukla
un saciet griezt.

Lai pielagotu apla garumu, atvienojiet sev
vélamas dalas. Garumam biitu japiegul
jusu viduklim cik vien ciesi iesp&jams.
Lai atvienotu dalas, maigi atveriet sanu
dalu un izraujiet vélamo dalu.

Lai savienotu dalas, ievietojiet caurumos
iepriek$éja gabala izvirzitas dalas.
Parliecinieties, ka tas ir pareizi
sastiprinatas kopa.

Ja poga tomér izkustas no savas vietas,
viss, ko nepiecieSams darit, ir janovieto
atspere tas vieta un atkartoti janovieto
poga tas vieta (5).

Aka dalas ir viegli savienojamas un
atvienojamas, tas var pielagot, bet tikko
tas biis savienotas tas stingri un stabili
savienos rinki.

BRIDINAJUMI

Vienmer saciet ar nelielu muskulu
iesildiSanu un beidziet ar vieglu
izstaipiSanos. Drosibas noliikos, izpildot
vingrojumus, ieturiet distanci no mébelém un
sienam. Izpildot vingrojumus, ir butiski turét
kermeni pareizaja pozicija. Veidojiet jisu
treninprogrammu, nemot véra jisu fizisko
sagatavotibu. Veicot nepiemérotus
iesildisanas vingrojumus, kas ir parak
intensivi jusu fiziskajai sagatavotibai, var
rasties ievainojumi un traumas. S1 ierice nav
paredzeta bérniem vai personam ar
samazinatam fiziskajam, jutibas vai
garigajam spéjam, ja vien vini neveic
vingrojumus pieaugusa uzraudziba, kas atbild
par vinu drosibu.
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