TRAININGSGEWICHT

_BISMAX-CA XS Water Weight Ball

Ganzkérpertraining fur drinnen und draufen

¢ Flllen Sie den Water Weight Ball bis zu
dem gewlnschten Gewicht mit Wasser

¢ Trainingsgewicht bis max. ca. |13 kg

Wa te I o Grobe (gefiillt) @ ca. 29 x 42 cm
- ¢ Mit 2 Neopren-Griffen
We Ight Ba | | 4 ® Inkl. FuBpumpe

nach Gebrauch kihl und trocken lagern
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WICHTIG:
FUR SPATEREN
GEBRAUCH AUF-

BEWAHREN
SORGFALTIG LESEN

Gebrauchsanleitung lesen
und aufbewahren

Lesen Sie die folgenden Hin-
weise aufmerksam durch und
bewahren Sie diese Sicher-
heits- und Warnhinweise auf,
falls Sie spater etwas nach-
lesen méchten.

Wenn Sie den Water Weight
Ball an jemand anderen
weitergeben, geben Sie auch
diese Sicherheits- und Warn-
hinweise mit.

Bitte bewahren Sie Ihren
Kaufbeleg wéhrend der Ge-
wahrleistungspflicht auf.

SICHERHEITS- UND WARN-

HINWEISE

Verwendungszweck

Der Water Weight Ball ist

nur fur den Privatgebrauch

konzipiert und nicht fur die

gewerbliche Nutzung (Ein-

satzbereich H = Heimsport).

Das Trainingsgewicht ist

durch das Befullen der Was-

sermenge, aber auch durch

die freischwingende Oberfla-

che beeinflussbar.

Warnhinweise

e Prufen Sie das Produkt vor
jeder Benutzung auf ein-
wandfreien Zustand.

e Benutzen Sie kein be-
schédigtes oder defektes
Produkt, da sonst Funktion

Stift unten

5

und Sicherheit beeintrach-
tigt werden.
® Achten Sie beim Training
auf einen sicheren Stand
auf einem ebenen Unter-
grund.
Trainieren Sie nur in einer
Umgebung ohne Gegen-
stande mit hervortreten-
den Spitzen oder harten
Vorspriungen.
Schlagen Sie den Artikel
wahrend des Trainings
nicht auf den Boden, da
der Beutelkérper reifen
kénnte.
Uberfillen Sie den Artikel
nicht mit zu viel Luft oder
Wasser.
e \erwenden Sie den Artikel
nicht im Wasser oder als
Schwimmbhilfe.

INBETRIEBNAHME

Offnen Sie die Verschluss-

kappe @.

Wasser einfiillen

Driicken Sie den Stift @

herunter. Fullen Sie die ge-

wulnschte Menge Wasser (sie-

he Umrechnungstabelle @)

mit Hilfe einer Wasserflasche

oder eines Wasserhahns ein.

e Konstruktionsbedingt
nicht zu 100% befullbar.

Luft einfiillen
Driicken Sie den Stift @ er-
neut, so dass er sich in der
oberen Position befindet.
Befestigen Sie den Schlauch
an der beiliegenden
Pumpe. Stecken Sie dann den
Schlauch mit dem Adapter

Stift oben
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O in die Einfllsffnung des
Water Weight Balls und fi-
xieren Sie ihn durch Drehen
im Uhrzeigersinn @. Be-
tatigen Sie die Pumpe um
die gewlinschte Menge Luft
einfullen. Entfernen Sie an-
schliePend den Adapter.
Verschliefen
Verschliefen Sie den Wa-
ter Weight Ball mit der
Verschlusskappe @.
Entleeren

Entleeren Sie den Artikel im
Freien oder Uber einem ge-
eigneten Auffangbehélter.
Achtung: Das Wasser kann
mit Druck herausschiessen!
Offnen Sie die Verschluss-
kappe @ und driicken Sie
den Stift @ herunter. Jetzt
entweicht die Luft und Sie
kénnen das Wasser heraus-
flieben lassen.

UBUNGEN

Ubung A:
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Stehen Sie im schulterbreiten
Stand. Halten Sie das Gewicht
vor lhrem Kérper, heben Sie
es dann Uber Kopfhéhe und

senken Sie es wieder ab. 10-15
Wiederholungen
Ubung B:

Stehen Sie im schulterbreiten
Stand. Halten Sie das Gewicht
vor |hrem Kérper, gehen Sie
dann in die Kniebeuge und
richten Sie sich wieder auf.
10-15 Wiederholungen

Ubung C:

i i

Halten Sie das Gewicht vor
dem Kérper. Machen Sie
einen tiefen Ausfallschritt.
Rotieren Sie mit dem Gewicht
zur Seite, zurlck zur Mitte
und zur anderen Seite.

|0-15 Wiederholungen
PFLEGEHINWEISE

¢ Die Oberflache Ihres Water

Weight Balls ist schweif-
vertraglich, sie sollte

‘ 3 Liter = ca. 3 kg

-

Umrechnungtabelle
| Liter = ca.l kg

5 Liter = ca. 5kg
10 Liter = ca. 10 kg
I3 Liter = ca. 13 kg

jedoch in regelmanigen

Abstanden gereinigt wer-

den, um eine hygienische

Benutzung zu ermoglichen.

Verwenden Sie zur Reini-

gung und Pflege keinesfalls

atzende, aggressive oder
kratzende Reinigungs-
mittel, die die Oberflache
angreifen kénnen.

Reinigen Sie den Water

Weight Ball mit einem wei-

chen, feuchten Tuch und

trocknen Sie ihn anschlies-
send ab.

LAGERUNG

e Lagern Sie den Artikel
nicht auf Gegenstanden
mit hervortretenden Spit-
zen oder harten Vorsprin-
gen.

* Lagern oder benutzen Sie
den Artikel nicht in der
Sonnenhitze oder bei nied-
rigen Temperaturen.

e Lagern Sie den Artikel
nicht mit eingefulltem
Wasser: Dies kann zu
Schimmelbildung und vor-
zeitiger Alterung fuhren.

e Bewahren Sie den Artikel
an einem trockenen, gut
belufteten Ort auf.

ENTSORGUNG

Bitte entsorgen Sie die ver-

schiedenen Materialien ent-

sprechend lhren értlichen

Bestimmungen, um eine um-

weltfreundliche Wiederver-

wertung zu erméglichen.
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