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HULA HOOP Z WYPUSTKAMI | OBCIAZNIKIEM
« HULA HOOP WITH SINKER INSETS
« HULA HOOP MIT PLATINEINSATZEN
« HULA HOOP S VLOZKAMI
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B INSTRUKCJA UZYTKOWANIA
E1 MANUAL INSTRUCTION
NAVOD K OBSLUZE

3 BEDIENUNGSANLEITUNG



PRZECZYTAJ UWAZNIE PRZED CWICZENIEM!

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciw-
wskazan do korzystania ze sprzetu do ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku
przyjmowania lekdw wptywajacych na prace serca, ci$nienie krwi i poziom cholesterolu.
Jest to takze konieczne w przypadku 0séb majacych ktopoty ze zdrowiem i kobiet w ciazy.

2. Urzadzenie jest przeznaczone do krecenia takich partii ciata jak: talia, brzuch, biodra, po-
$ladki. Nie jest rekomendowane do ¢wiczenia innych partii ciata niz te wyzej wymienione.

3. Nie zaleca sie ¢wiczen 30 minut przed positkiem.

4. Uwaga! Pamietaj aby przestrzerr wokét Ciebie byta bezpieczna. Nalezy kreci¢ hula hoop w
promieniu minimum 4-5 metréw od dzieci i zwierzat. Nalezy réwniez zachowa¢ odlegtos¢
od wartosciowych rzeczy.

5.Regularne ¢wiczenia prowadza do wzmocnienia miesni plecéw i wysmuklenia sylwetki.
Osoby poczatkujace powinny stopniowo zwieksza¢ ilos¢ ¢wiczen zaczynajac od kre-
cenia hula-hoop co drugi dzien, po okoto 2-3 minuy w kazda strone. Decyzje o zwiek-
szeniu ilosci ¢wiczen podejmuje kazdy uzytkownik hula hoop indywidualnie. Uzytkow-
nicy zaawansowani mogag prébowac rozpocza¢ trening od krecania hula hoop okoto
5 minut w kazda strone. Uzytkownicy zaawansowani moga prébowac rozpoczaé trening od
krecania hula hoop ok 5 minut w kazda strone. Stopient zaawansowania jest indywidualng
oceng uzytkownika.

SPOSOB MONTAZU

1. Przesun dwie czarne klamry na zewnatrz i przesur oba
faczniki w przdd i w tyt, aby je rozdzielic.

2. Umie$¢ hula-hoop na talii, wtéz dwa taczniki tylnej
czesci do ztacza i zamknij czarne klamry po obu stro-
nach.

3. Jedli dtugos¢ nie jest odpowiednia, mozna otworzy¢
hula-hoop, a nastepnie usuna¢ lub zwiekszy¢ liczbe
weztdéw, aby dostosowac dtugosc.

Mimo iz czynimy wszelkie wysitki by zapewnic najlepsza jako$¢ naszych produktéw mogg pojawic sie pojedyncze btedy lub prze-
oczenia. Jesli zauwazg Parstwo defekt lub brak czesci prosimy o kontakt.



PLEASE READ CAREFULLY BEFORE EXERCISE

1. Before starting any exercise program you should consult your doctor to determine if you
have any physical or health conditions that could create a risk to your health and safety, or
prevent you from using the equipment properly. Your doctor’s advice is essential if you are
taking medication that affects your heart rate, blood pressure or cholesterol level. This is
especially important for pregnant women, or those with pre-existing health problems or
balance impairments.

2. Hula hoop is designed for spinning such body parts as: waist, abdomen, hips, buttocks. It is

not recommended for exercising other body parts than those mentioned above.

.Itis not recommended to exercise 30 minutes before a meal.

4. Attention! Remember to keep the space around you safe. Keep the hula hoop at least 4-5
metres away from children and animals. Also keep a distance from valuable things.

5.Regular exercise helps strengthen the back muscles and slenderise the body. Beginners
should increase the amount of exercise gradually, starting with hula-hoop spinning every
other day, about 2-3 minutes each way. The decision to increase the amount of exercise is
made by each hula hoop user individually. Advanced users can try to start their workout by
spinning the hula hoop about 5 minutes each way. The level of advancement is an indivi-
dual judgement of the user.
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INSTALATION METHOD

1. Push the two black bucklets outwards and side the
two connectors back and forth to separate them.

2. Place the hula hoop on your waist, insert the two
cylinders of the rear section into the connector and (g
close the black buckles on both sides.

3.In the length is not suitable, you can open the hula @ @

hoop and then remove or increase the number of
knots to adjust the length.

Even though we go to great efforts to ensure the quality of each product we produce, occasional errors and /or omissions do occur.
In any event should you find this product to has either a defective or a missing part, Please contact us for a replacement



cz PRED CVICENIM SI PROSIM POZORNE PRECTETE

1.

Pfed zahdjenim jakéhokoli cvicebniho programu byste se méli poradit se svym lékarem,
zda nemate néjaké fyzické nebo zdravotni potize, které by mohly ohrozit vase zdravi a bez-
pec¢nost nebo vam branit ve sprdvném pouzivani zafizeni. Rada Iékafe je nezbytnd, pokud
uzivate léky, které ovliviuji srdecni tep, krevni tlak nebo hladinu cholesterolu. To je dilezité
zejména pro téhotné Zeny nebo osoby s jiz existujicimi zdravotnimi problémy ¢i poruchami
rovnovahy.

. Obru¢ Hula-hop je ur¢ena k roztaceni kolem téchto &asti téla: pas, bficho, boky, hyzdé. Ne-

doporucuje se k procvi¢ovani jinych nez vyse uvedenych &asti téla.

. Nedoporucuje se cvicit 30 minut pfed jidlem.

Pozor! Nezapominejte na bezpecnost prostoru kolem sebe. Obru¢ hula-hop udrzujte ve
vzdalenosti nejméné 4-5 metrd od déti a zvifat. DodrZujte také odstup od cennych véci.

. Pravidelné cviceni pomaha posilit zadové svaly a zestihlit télo. Zacate¢nici by méli dobu

cvi¢eni zvySovat postupné, zacit s tréninkem hula-hop kazdy druhy den, asi 2-3 minuty na
kazdou stranu. O zvy3eni ¢asu a intenzity tréninku rozhoduje kazdy uzivatel hula-hop indi-
vidualné. Pokrocili uzivatelé mohou zkusit zacit cvi¢eni to¢enim obruci hula-hop asi 5 minut
na kazdou stranu. Urover pokro¢ilosti je individualnim posouzenim uzivatele.

POSTUP NASAZENI

1. Zatlacte obé cerné spony smérem do strany a oteviete

2. Nasadte si obruc¢ kolem pasu, zasunte uzaviraci dil

obru¢ vysunutim uzaviraciho dilu.

zpét do obruce a uvolnéte obé cerné spony.

3. 3. Pokud vém délka nevyhovuje, mliZete obruc oteviit @ @

a poté upravit pocet dil{l, abyste zménili délku obruce. $

| kdyz vynakladame velké Usili na zajisténi kvality kazdého produktu, ktery vyrabime, obcas se vyskytnou chyby a/nebo opome-
nuti. V kazdém pfipadé, pokud zjistite, Ze tento produkt ma vadnou nebo chybéjici ¢ast, kontaktujte nas prosim ohledné vymény



BITTE LESEN SIE SORGFALTIG VOR DEM TRAINING DURCH

1.Vor dem Beginn des Trainings sollten Sie sich von lhrem Azt beraten lassen, ob es keine
Gegenanzeigen fiir die Benutzung des Produkts gibt. Die Meinung des Arztes ist vor allem
wichtig bei Personen, die Medikamente einnehmen, die ihre Herzfrequenz, ihren Blutdruck
und ihren Cholesterinspiegel beeinflussen. Dies ist auch bei Menschen mit gesundhe-
itlichen Problemen und bei schwangeren Frauen notwendig.

2. Hula-Hoop-Reifen ist fiir das Training folgender Kérperpartien wie Taille, Bauch, Hiifte und
Gesal bestimmt. Es wird nicht empfohlen, mit diesem Produkt andere Kdrperteile als die
oben genannten zu trainieren.

3. Es ist nicht empfohlen, 30 Mintuen vor dem Essen zu trainieren.

4. Achtung! Achten Sie darauf, dass der Trainingsraum um Sie herum sicher sein soll. Halten
Sie den Hula-Hoop-Reifen mindestens 4-5 Meter von Kindern und Tieren entfernt. Halten
Sie auch Abstand zu wertvollen Dingen.

5.RegelmiBige Ubungen stirken lhre Riickenmuskulatur und machen lhre Kdrperfigur
schlanker. Anfanger sollten die Anzahl der Ubungen stufenweise erhéhen, indem sie be-
ginnen, den Hula-Hoop-Reifen jeden zweiten Tag fiir etwa 2-3 Minuten in jede Richtung zu
drehen. Die Entscheidung, die Anzahl der Trainings zu erhéhen, wird von jedem Hula-Ho-
op-Nutzer individuell getroffen. Fortgeschrittene Benutzer kdnnen versuchen, den Hula-
-Hoop-Reifen zundchst etwa 5 Minuten in jede Richtung zu drehen. Das Trainingsniveau ist
eine individuelle Entscheidung des Benutzers.

MONTAGEANLEITUNG

1. Schieben Sie die beiden schwarzen Verschlussschnal-
len nach auBen und bewegen Sie die beiden Verbin-
dungsteile hin und her, um sie zu trennen.

2. Halten Sie den Hula-Hoop-Reifen in Hohe der Taille.
Setzen Sie zwei Zylinders von dem hinteren Teil in Ver-
bindungselement ein und schliel3en Sie die schwar-
zen Verschlusschnallen auf beiden Seiten.

3.Wenn die Lange nicht geeignet ist, kdnnen Sie den
Hula-Hoop-Reifen 6ffnen und dann die Knoten ent-
fernen oder erhohen, um die Ldnge anzupassen.

Obwohl wir grof3e Anstrengungen unternehmen, um die Qualitdt jedes von uns hergestellten Produkts sicherzustellen, treten
gelegentlich Fehler und/oder Auslassungen auf. Sollten Sie in jedem Fall feststellen, dass dieses Produkt entweder einen Defekt
aufweist oder ein Teil fehlt, wenden Sie sich bitte an uns, um einen Ersatz zu erhalten
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