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L'autrice del presente opuscolo & insegnante diplomata di educazione fisica ed é responsabile del coordinamento dei corsi tenuti con la palla ginnica Original PEZZI®.

The author of this brochure is a qualified teacher in physical education, and is responsible for co-ordinating the courses held with the Original PEZZI® gym ball.

Die Autorin dieser Broschiire ist diplomierte Gymnastiklehrerin und koordiniert die Gymnastikball-Kurse mit dem Original PEZZI®

L'auteur de cette brochure est enseignante dipldmée d'éducation physique et responsable de la coordination des cours avec la balle gymnique Original PEZZI®

La autora del presente folleto es profesora diplomada de educacién fisica y es responsable de la coordinacién de los cursos que se realizan con la pelota gimnica Original PEZZI°.
Autorka této brozury je diplomovana ucitelka gymnastiky a koordinuje kursy s gymnastickym mi¢em Original PEZZI°.

GUIDA AGLI ESERCIZI con la palla Original PEZZI°: al lavoro, in casa e nel tempo libero.

GUIDE TO THE EXERCISES with the Original PEZZI® ball: at work, at home and in your spare time.
ANLEITUNG FUR UBUNGEN mit dem Original PEZZI® Ball: am Arbeitsplatz, zu Hause und in der Freizeit.
GUIDE D’EXERCICES avec le ballon Original PEZZI®: pour le travail, la maison et les loisirs.

GUIA DE EJERCICIOS con la pelota Original PEZZI®: en el trabajo, en casa y en el tiempo libre.
NAVOD KE CVICENI s mi¢em Original PEZZI®: na pracovisti, doma a ve volném ¢ase.
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LEGGERE ATTENTAMENTE PRIMA DI
IT oGNIUTILIZZO DEL PALLONE
PRECAUZIONI E ISTRUZIONI PER L'USO

Questa documentazione costituisce la guida indispensabile per una
utilizzazione corretta e sicura della Ledragomma Original Pezzi®
Gymnastik Ball, HiFit, Eggball e SitSolution (versio TANDARD o
MAXAFE) perché contiene le informazioni necessarie affinché il pro-
dotto possa essere impiegato con piena soddisfazione dell'utilizzato-
re e nel rispetto delle norme di sicurezza per le persone durante tutto
il periodo di vita utile del prodotto stesso e/o delle sue parti.

USI PREVISTI - LIMITI ED ESCLUSIONI

1. Questo pallone é stato progettato e realizzato per essere utilizzato
in vari settori, quali lo sport, il fitness, la ginnastica, nonché il set-
tore medicale e quello educativo. Non deve essere utilizzato per
scopi diversi rispetto a quelli precisati da Ledragomma.

2. Questo pallone puo sostenere pesi fino a 400 kg.

3. Non & un giocattolo ed in ogni caso, non & adatto ai bambini
di eta inferiore ai 36 mesi: contiene piccoli elementi. Pericolo di
soffocamento.

4. Non effettuare esercizi con bilancieri, manubri o qualsiasi tipo
di pesi sulla palla.

CONTENUTO DELLA CONFEZIONE
5. La confezione contiene un pallone, due tappi bianchi ed una val-
volina.

GONFIAGGIO

6. Per gonfiare il pallone si devono adoperare o le pompe utilizzate
per gonfiare i materassini o le pompe per le biciclette (solo in que-
sto caso utilizzare la valvolina gialla inclusa) o i compressori. Non
gonfiare con la bocca.

MODALITA E PROCEDURA DA SEGUIRE PER IL PRIMO UTILIZZO

7. Peril primo utilizzo procedere secondo le seguenti istruzioni:

7.1) iniziare a gonfiare lentamente, con gli attrezzi sopra indicati, il
pallone, effettuando delle pause,

7.2) non superare la misura del 90% del diametro evidenziato sul
pallone stesso e/o sulla confezione,

7.3) chiudere il foro con uno dei tappi bianche inclusi nella confezio-
ne (il secondo tappo é diriserva),

7.4) attendere 24 ore prima di gonfiarlo fino al suo massimo diametro

e di utilizzarlo.

ISTRUZIONI ED AVVERTENZE PER | SUCCESSIVI GONFIAGGI

8. Per i successivi gonfiaggi non si deve mai superare il diametro
massimo prescritto. In caso di gonfiaggio con compressore pro-
cedere lentamente in prossimita del diametro massimo prescritto.
Il tappino pud essere facilmente rimosso dall’'apertura utilizzando
un cucchiaino da caffé.

PRECAUZIONI DA ADOTTARE PRIMA DI OGNI UTILIZZO

9. Sideve controllare, prima di ogni utilizzo, la superficie del pallo-
ne e si deve evitarne I'uso come sostegno del corpo se la stessa
presenta tagli, abrasioni, forature o danneggiamenti di qualsiasi
natura. In questi ultimi casi la sicurezza del pallone risulta com-
promessa in quanto la palla potrebbe lacerarsi istantaneamente
provocando la caduta a terra della persona sostenuta.

10. Prima di ogni utilizzo, pulire la palla passandola con acqua e sapo-
ne delicato e rimuovere le macchie piti ostinate con alcool diluito.

TEMPERATURA DA RISPETTARE

11. Attenzione:il pallone va tenuto a temperatura ambiente (circa 18-
20° C). In caso di temperature particolarmente rigide, procedere al
gonfiaggio del pallone solo dopo avergli permesso di raggiungere
la temperatura ambiente.

SUPERFICI DA UTILIZZARE

12. |l pallone va utilizzato su superfici morbide. Non utilizzare mai il
pallone in presenza di oggetti appuntiti o taglienti ne in prossimi-
ta di fonti di calore; non lasciare il pallone inutilizzato alla diretta
esposizione dei raggi solari.

AVVERTENZE PER LE RIPARAZIONI

13. Nel caso in cui siano presenti fori o tagli, non tentare di ripararli,
in quanto le riparazioni “fai-da-te” inficiano l'integrita del prodotto
con conseguenti gravi rischi per la sicurezza e la salute dell'utiliz-
zatore. Solo sui palloni Ledragomma Original Pezzi® MAXAFE
(®flexton silpower material- Pat.No.EP 1409 088 B1 - Pat. No. US
7,144,354 B2) piccoli fori o tagli fino a 5 mm di lunghezza possono
essere riparati utilizzando lo speciale kit di riparazione “Fixa-kit".

RINTRACCIABILITA

14. Sul prodotto troverete un codice composto da 6 cifre che indica il
mese e I'anno di produzione dell'articolo. Per cortesia, citate que-
sto codice in caso di reclamo, servira per identificare la data ed il
lotto dei materiali utilizzati.

LIMITAZIONE DI RESPONSABILITA
15. Ledragomma S.r.l. declina ogni responsabilita per eventuali danni

a persone, animali o cose o all'ambiente derivanti da un utilizzo
dei prodotti non conforme alle prescrizioni d'uso e manutenzione
contenute nel presente libretto di istruzioni ed avvertenze che
accompagna il prodotto.

NOTE
16. Colori e decorazioni possono variare secondo fabbricazione.
17. Esercizi online: www.ledragomma.com

Prodotto da:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.L.PA.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Prodotto secondo sistema di qualita Certificato
150 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “dispositivi-medici”

READ CAREFULLY BEFORE EACH USE OF

EN THE BALL

DIRECTIONS AND WARNINGS

This document is the essential guide for a proper and safe usage of
the LEDRAGOMMA Original Pezzi® Gymnastik Ball, HiFit, Eggball
and SitSolution (versions: STANDARD or MAXAFE): it contains the
necessary information in order to use the product with full satisfac-
tion and in the respect of the safety rules during the life of the product
itself and/or its parts.

PROVIDED USAGES - LIMITS AND EXCLUSIONS
This ball has been designed and arranged to be used in various
fields, such as sport, fitness, gymnastics but also in the medical
and educational ones. It must not be used for different purposes
than the ones stated by Ledragomma.

2. This ball can bear up to 400 kg (880 Ibs) weights.

3. ITISNOTATOY and, in any case, it's not suitable for children un-
der 36 months: small parts included. Choking hazard.

4. DO NOT perform exercises with barbells, dumbbells or any kind
of weights on the ball.

PACKAGE CONTENT
5. The package contains a ball, a yellow valve and two white plugs.

INFLATION

6. To inflate the ball, air mattresses pumps, bicycle pumps (only in
this case use the yellow valve included in the package) or air com-
pressors must be used. DO NOT inflate by mouth.

FIRST USAGE: MODE AND PROCEDURE TO FOLLOW

By first usage, proceed in accordance to the following directions:
start to inflate the ball slowly, with the above mentioned tools,
having a break sometimes

don't exceed the 90% of the maximum diameter, indicated on
the ball itself and/or on the packaging

close the hole with one of the two provided white plugs (the
second plug is a spare)

wait 24 hours before inflating it to its maximum diameter and
start to use it.

DIRECTIONS AND WARNINGS FOR THE FOLLOWING INFLATIONS

8. For the following inflations, never exceed the prescribed and in-
dicated maximum diameter. If an air compressor is used, proceed
slowly while approaching the prescribed maximum diameter. The
plug can be removed using a coffee spoon.

PRECAUTIONS TO ADOPT BEFORE EACH USAGE
Before each use, check the surface of the ball and don't use it if it
shows cuts, abrasions, holes or any other kind of damage. In all
these cases, the safety of the ball is compromised and the ball it-
self could instantly tear, causing the user possible injuries.

10. Before each use of the ball, wash it with water and delicate toilet
soap and remove the more obstinate stains with diluted alcohol.

USAGE TEMPERATURE

11. Caution: the ball must be kept at room temperature (18-20°C). In
case of particularly low temperature, proceed with inflation only
after letting the ball reach the above mentioned room temperature.

USED SURFACES

12. The ball must be used on soft surfaces, such as carpets, rugs, exer-
cise mats. Never use the ball in presence of sharp objects or close
to heating elements; when not in use, never leave the ball directly
exposed to the sun.

REPAIR WARNINGS

13. Ifthe ball shows holes or cuts, don't try to repare it: self made repairs
invalidate the integrity of the product causing serious risks for the
safety and health of the user. Only on the Ledragomma Original
Pezzi® Maxafe balls (flexton silpower® material- Pat.No.EP 1 409
088 B1 - Pat. No. US 7,144,354 B2) small punctures or cuts up to 5
mm in length can be repaired using the special repair kit “Fixa-kit".
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TRACEABILITY

14. Atraceability code of 6 digits is marked on the ball; it indicates the
month and year of production for this item. Please keep this code
in the case of a claim, in order to identify the production time and
the batch materials.

DISCLAIMER

15. Ledragomma Srl declines any liability for damages to persons,
animals or objects or to the environment arising from the a non
consistent use or maintenance to the precautions and directions
indicated in this booklet accompanying the product.

NOTE
16. Colours and decorations may vary according to manufacturer.
17. Exercises on-line: www.ledragomma.com

Made in Italy by:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.I.PA.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Manufactured under Quality System Certification
150 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “medical devices”

AUFMERKSAM LESEN BEVOR MAN DEN
BALL BENUTZT!
VORSICHTSMASSNAHMEN UND ANLEITUNGEN ZUM GEBRAUCH

Diese Beschreibung ist eine unentbehrliche Anleitung, fiir eine rich-
tige und sichere Beniitzung des Ledragomma Original Pezzi® Gym-
nastik Balls, HiFit, Eggball und SitSolution (Version: STANDARD
oder MAXAFE), weil sie die notwendigen Informationen enthilt,
wenn das Produkt nach der Anleitung gebraucht wird, haben die Be-
niitzer die vollste Zufriedenheit unter den beziiglichen Regeln der
Sicherheit fiir die Personen, wahrend der ganzen Lebesdauer des Pro-
dukts und/oder seine Teile.

VORGESEHENEN GEBRAUCH - GRENZEN UND AUSSCHLUSSE
Dieser Ball ist realisiert und hergestellt worden, um ihn auf ver-
schiedenen Gebieten zu benutzen, wie bei Sport-Fitness-Gymnas-
tik aber auch auf dem medizinischen, sowie auf dem erziehenden
Gebiet. Er darf nicht fiir andere Zwecke verwendet werden, die
nicht von Ledragomma bestimmt sind.

2. Dieser Ball kann bis zu 400 Kg. belastet werden.

3. Eristkein Spielzeug und auf jedem Fall nicht geeignet fiir Kinder
unter 36 Monaten: enthélt kleine Teile. Erstickungsgefahr.

L

4. Keine Ubung mit Gewic oder anders-
artige Gewichte auf dem Ball ausfiihren.

INHALT DER VERPACKUNG

5. Die Verpackung enthdlt einen Ball und zwei weisse Stépsels und
ein Ventil.

AUFPUMPEN

6. Um den Ball aufzupumpen, muss man die Luftmatratzenpumpen
oder Kompressoren benutzen (das Ventil benutzt man nur wenn
man die Fahrradpumpe nimmt). Nicht mit dem Mund aufblasen.

FOLGENDE BEDINGUNGEN UND PROZEDUR FUR DIE ERSTE BE-
NUTZUNG

Fiir die erste Benutzung, folgende Angaben:

am Anfang, den Ball langsam aufpumpen mit den Geréten, wie
oben genannt, beim Aufpumpen legen Sie einige Pausen ein
nicht das Ma3 von 90% beim Durchmesser tiberschreiten, der auf
dem Ball markiert ist und/oder auf der Verpackung

die Offnung mit einem weissen Stépsel, der in der Verpackung
ist, schliessen (der zweite Stopsel gilt als Reserve)

warten Sie 24 Stunden bevor Sie ihn zum seinen Hochstdurch-
messer aufpumpen und ihn benutzen

ANLEITUNGEN UND VORSICHTSMASSNAHMEN FUR FOLGENDES

AUFPUMPEN

8. Furfolgendes Aufpumpen darf man nie den Hochst vorgeschriebe-
nen Durchmesser liberschreiten. Wenn Sie das Aufpumpen mit ei-
nem Kompressor durchfiihren und in die N&he des vorgeschriebe-
nen Hochstdurchmessers kommen, mussen sie langsam vorgehen.
Der Stopsel kann leicht, mit einem Kaffeeloffel entfernt werden.

VORSICHTSMASSNAHMEN VOR JEDEM ERSTEN GEBRAUCH
Man muss, vor jedem ersten Gebrauch, die Oberfliche des Balles
kontrollieren und man soll sich nicht auf den Ball setzen, wenn
dieser Schnitte, Abschiirfungen, Locher oder andersartige Bescha-
digungen aufweist. In diesen letzten Féllen wird die Sicherheit des
Balles in Frage gestellt, da der Ball pl6tzlich zerreisen konnte und
zu einem herunterfall der Person, die auf dem Ball sitzt, fiihren.

10. Man muB vor jedem Gebrauch den Ball mit feiner Seife und Wasser
und die hartnéckigen Flecken mit verdiinnten Alkohol, reinigen.

TEMPERATUR EINHALTEN
11. Achtung: der Ball muss bei einer Raumtemperatur (ca. 18-20° C)
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aufbewahrt werden. Wenn die Raumtemperatur zu niedrig ist, wird
mit dem Aufpumpen gewartet bis die Raumtemperatur erreicht ist.

AUF WELCHE OBERFLACHEN BENUTZEN

12. Der Ball wird auf weichen Flachen benutzt, nie den Ball benutzen,
wenn spitzige und schneidende Gegensténde vorhanden sind
aber auch nie, wo Hitze ist, man darf auch den unbeniitzten Ball
nicht den Sonnenstrahlen aussetzen.

VORSICHTSMASSNAHMEN BEI REPARATUREN

13. Wenn Locher oder Schnitte vorhanden sind, nicht versuchen diese
zu reparieren, weil “Selbst-Reparaturen” entkréften die Vollstan-
digkeit des Produkts mit schwierigen Risiken fiir die Sicherheit
und fir die Gesundheit des Bentitzers. Nur bei den Billen Ledra-
gomma Original Pezzi® Maxafe (flexton silpower Material Pat.
No.EP 1.409 088 B1 - Pat.No. US 7.144,354 B2) konnen kleine
Locher und Schnitte bis 5 mm. Lange repariert werden, mit dem
spezial Kit fiir Reparatur, “Fika-Kit".

RUCKVERFOLGBARKEIT

14. An der Ware befindet sich eine Artikelnummer bestehend aus 6
Ziffern, mit denen das Herstellungsdatum (Monat und Jahr) an-
geben wird. Wir bitten Sie, bei Reklamationen diesen Kodex an-
geben, er dient uns, um das Datum zu identifizieren und welcher
Anteil des Materials verwendet wurde.

BESCHRANKTE VERANTWORTUNG

15. Ledragomma S.r.l. tibernimmt keine eventuelle Verantwortung
flir Schaden an Personen, Tieren oder Sachen oder in der Umwelt
durch eine Benuitzung nicht gemaR den Gebrauchsvorschriften
und in der Instandhaltung, die alle in dieser Ubunganleitung ent-
halten sind, die in jedem Produkt beiliegt.

BEMERKUNG

16. Farben und Dekorationen kénnen je nach Fabrikation gedndert
werden.

17. Ubungen online: www.ledragomma.com

Hergestellt bei:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.I.P.A.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma com - www.ledragomma.com

It nach der Bescheini eines Qualitd unter
der Norm ISO 9001-1SO 14001 - ISO 13485 “Medizinprodukte”

LEER ATENTAMENTE CADA VEZ QUE SE
VA A UTILIZAR LA PELOTA
PRECAUCIONES E INSTRUCCIONES DE USO

Esta documentacién constituye una guia indispensable para un uso co-
rrecto y seguro de Ledragomma Original Pezzi® Gymnastik Ball, HiFit,
Eggball y SitSolution (versién: STANDARD o MAXAFE) porque contie-
ne la informacién necesaria para que el producto pueda ser utilizado
con total satisfacion del usuario y con una total seguridad a lo largo de
toda la vida util del mismo producto y/o de las partes que lo componen.

USOS PREVISTOS - LIMITES Y EXCLUSIONES

1. Esta pelota ha sido disefiada y realizada para ser utilizada en dife-
rentes sectores, como el deportivo, el fitness, la gimnasia, la medi-
cinay el educativo. No debe ser jamds utilizado para fines diversos
con respecto a aquellos indicados por Ledragomma.

2. Esta pelota puede soportar pesos de hasta 400 kg.

3. Noesunjuguetey en cada caso, no es recomendado a ninos me-
nores de 36 meses ya que contiene pequernos elementos. Peligro
de asfixia.

4. No realizar ejercicios con barras, mancuernas o cualquier tipo
de pesos sobre la pelota.

CONTENIDO DEL PRODUCTO
5. Elproducto contiene una pelota, dos tapones blancos y unavalvula.

INFLADO

6. Parainflar la pelota se deben utilizar o bombas utilizadas para in-
flar colchones o bombas para bicicletas (solamente en este caso
se debe utilizar la valvula que viene incluida de fabrica) o compre-
sores. No inflar con la boca.

MODOS Y PASOS A SEGUIR DURANTE EL PRIMER USO

7. Cuando se utilice por primera vez seguir las siguientes instruc-
ciones:

7.1) iniciar a inflar lentamente la pelota utilizando los medios que se
han indicado en la parte superior y realizando pausas.

7.2) no superar la medida el 90% del didmetro indicado sobre la
misma pelota y/o caja.

7.3) cerrar el orificio con uno de los tapones blancos que se incluyen
de fabrica (el segundo tapon es de reserva).

7.4) esperar 24 horas antes de inflarlo hasta alcanzar su digmetro

maximo y después utilizarlo.
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INSTRUCCIONES Y ADVERTENCIAS PARA POSTERIORES INFLADOS

8. Cuando realice posteriores inflados no se debe nunca superar el
didmetro maximo prescrito. En caso de que se realice el inflado
con compresor realizarlo lentamente cerca del diametro maximo
prescrito. El tapén puede extraerse facilmente desde la apertura
utilizando una cucharilla de café.

PRECAUCIONES QUE DEBEN TOMARSE ANTES DE CADA USO

9. Se debe controlar, antes de cada uso, la superficie de la pelota y
evitar su uso como sujecion del cuerpo si esta presenta cortes,
quemaduras, perforaciones o dafos de cualquier tipo. En estos
ultimos casos la seguridad de la pelota se ve reducida ya que esta
podria romperse instantdneamente provocando la caida al suelo
de la persona que esta siendo sostenida.

10. Antes de cada uso, limpiar la pelota con agua y jabén delicado, y
quitar las manchas mas resistentes con alcohol diluido.

TEMPERATURA QUE DEBE RESPETARSE

11. Atencion: la pelota debe mantenerse a una temperatura ambiente
(entre 18 - 20° C). En caso de temperaturas particularmente ex-
tremas, inflar la pelota solamente después de haber permitido
alcanzar la temperatura ambiente.

SUPERFICIES SOBRE LAS QUE SE PUEDE UTILIZAR

12. La pelota debe ser utilizada en superficies blandas. No utilizar
nunca la pelota en presencia de objetos afilados o cortantes asi
como de fuentes de calor; no exponer la pelota a los rayos del sol.

ADVERTENCIAS PARA LAS REPARACIONES

13. Encaso en que presente orificios o cortes, no intente repararlos, ya
que las reparaciones “caseras” afectan a la integridad del producto
creando graves riesgos para la seguridad y la salud del usuario.
Solamente en las pelotas Ledragomma Original Pezzi® Maxafe
(®flexton silpower material- Pat.No.EP 1 409 088 B1 - Pat. No.
US 7,144,354 B2) pequefios orificios o cortes de hasta 5 mm de
longitud pueden ser reparados utilizando un kit especial de re-
paracion “Fixa-kit”.

IDENTIFICACION

14. Sobre el producto encontrara un cédigo compuesto por 6 cifras
que indican el mes y el afo de fabricacion del articulo. Por favor,
indique este codigo en caso de reclamacion, servird para identifi-
car la fecha y el lote de los materiales utilizados.

LIMITACION DE RESPONSABILIDAD

15. Ledragomma S.r.l. no se responsabiliza de dainos generados a per-
sonas, animales, cosas o al medio ambiente a causa de un uso de
los productos no conforme a las prescripciones de uso y manteni-
miento que se contienen en la presente manual de instrucciones
y advertencias que acompana al producto.

NOTAS

16. Los colores y las decoraciones pueden variar SEGUN LA FABRICA-
CION

17. Ejercicios on-line: www.ledragomma.com

Fabricado por:

Ledragomma Srl - Zona Industrial C.I.P.A.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Producto fabricado bajo un sistema de calidad Certificado
1SO 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “dispositivos-médicos”

A LIRE ATTENTIVEMENT AVANT
CHAQUE UTILISATION DU BALLON
PRECAUTIONS ET INSTRUCTIONS D’UTILISATION.

Cette documentation représente le guide indispensable pour utiliser
correctement et de maniére sécurisée les Ledragomma Original Pezzi®
Gymnastik Ball, HiFit, Eggball et SitSolution (versions : STANDARD
ou MAXAFE) puisqu'elle contient les informations nécessaires permet-
tant a l'utilisateur d'étre pleinement satisfait de I'utilisation du ballon
tout en respectant les normes de sécurité préservant les personnes
pendant toute la durée de vie utile du produit et/ou de ses parties.

UTILISATIONS PREVUES - LIMITES ET INTERDICTIONS
Ce ballon a été congu et réalisé pour étre utilisé dans plusieurs
secteurs, parmi lesquels le sport, le fitness, la gymnastique, mais
aussi le secteur médical et celui éducatif. Il ne doit pas étre utilisé
différemment que ce qui est prescrit par Ledragomma.

2. Ceballon peut soutenir des poids pouvant aller jusqu’a 400 kg.

3. Ce n'est pas un jouet ; il n'est pas adapté aux enfants de moins
de 36 mois : il contient de petits éléments. Danger d'étouffement.

4. Ne pas effectuer d’exercices avec des balanciers, des haltéres
ou tout autre type de poids sur le ballon.

CONTENU DE L'EMBALLAGE
5. Lemballage contient un ballon, deux bouchons blancs et une
valve.

GONFLAGE

6. Pour gonfler le ballon, il faut soit utiliser les pompes utilisées pour
gonfler les matelas,soit les pompes pour les bicyclettes (dans ce
cas, utiliser la valve incluse) soit les compresseurs. Ne pas gonfler
avec la bouche.

MODALITES ET PROCEDURE A SUIVRE POUR LA PREMIERE UTI-

LISATION

7. Pour la premiére utilisation, procéder selon les instructions sui-
vantes :

7.1) commencer a gonfler lentement le ballon avec les équipements

indiqués ci-dessus, en effectuant des pauses

ne pas dépasser la mesure correspondant a 90 % du diamétre

mis en évidence sur le ballon et/ou sur I'embal lage

fermer le trou avec un des bouchons blancs inclus dans 'embal-

lage (le deuxiéme bouchon est de réserve)

attendre 24 heures avant de le gonfler jusqu‘a son diamétre

maximum et de |'utiliser.

INSTRUCTIONS ET AVERTISSEMENTS POUR LES GONFLAGES

SUIVANTS

8.  Pour les gonflages suivants, ne jamais dépasser le diamétre maxi-
mum prescrit. Si vous gonfler le ballon avec un compresseur,
procéder lentement lorsque vous arrivez a la valeur du diamétre
maximum prescrit. Le bouchon peut étre facilement retiré de l'ou-
verture en utilisant une cuillére a café.

PRECAUTIONS A ADOPTER AVANT CHAQUE UTILISATION
Avant chaque utilisation, contrdler la surface du ballon ; si
celle-ci présente des coupures, des bralures, des trous ou des
endommagements de nimporte quelle nature, éviter d'utiliser
la ballon comme soutien du corps. Dans ces cas, la sécurité du
ballon s'avere compromise puisque le ballon pourrait se déchirer
instantanément en provoquant la chute par terre de la personne
soutenue.

10. Avant chaque utilisation, nettoyer le ballon en utilisant de l'eau
et du savon délicat et retirer les taches les plus tenaces avec de
I'alcool diluée.

TEMPERATURE A RESPECTER

11. Attention : La ballon doit étre conservé a température ambiante
(environ 18 - 20°C). Pour des températures particuliérement
froides, procéder au gonflage du ballon uniquement apreés lui
avoir permis d'atteindre la température ambiante.

SURFACES A UTILISER

12. Le ballon doit étre utilisé sur des surfaces douces. Ne jamais utili-
ser le ballon en présence d'objets pointus ou coupants, ni a proxi-
mité de sources de chaleur; ne jamais laisser le ballon inutilisé
exposé directement aux rayons du soleil.

AVERTISSEMENTS POUR LES REPARATIONS

13. Si le ballon devait présenter des trous ou des coupures, ne
pas essayer de les réparer, puisque les réparations «faites soit
méme» pourraient aggraver lintégrité du produit avec, pour
conséquence, des risques graves pour la sécurité et la santé de
I'utilisateur. Seuls des petits trous ou coupures jusqu'a 5 mm de
longueur sur les ballons Ledragomma Original Pezzi® Maxafe
(°flexton silpower material- Pat.No.EP 1 409 088 B1 - Pat. No.
US 7,144,354 B2) peuvent étre réparées en utilisant le kit spécial
“Fixa-kit".

TRAGABILITE

14. Vous trouverez sur le produit un code composé de 6 chiffres qui
indique le mois et I'année de production de I'article. Veuillez in-
diquer ce code en cas de réclamation; il permettra d'identifier la
date et le lot des matériaux utilisés.

LIMITES DE RESPONSABILITE

15. Ledragomma S.r.l. décline toute responsabilité pour d'éventuels
dommages aux personnes, animaux, choses ou a I'environnement
et dérivant d'une utilisation des produits non conforme aux pres-
criptions d'utilisation et d'entretien contenues dans cette guide
d'instructions et d'avertissements qui accompagne le produit.

NOTES

16. Les couleurs et les décorations peuvent varier en fonction de la
fabrication.
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PRED POUZITIM MICE VZDY
CS POZORNE PRECIST
NAVOD A UPOZORNENI PRO POUZITI

Tento dokument je nezbytnou pfiru¢kou pro spravné a bezpecné
poutziti vyrobk( Ledragomma Original Pezzi® Gymnastik Ball, HiFit,
Eggball a SitSolution (verze: STANDARD nebo MAXAFE), protoze
obsahuje veskeré informace, nezbytné pro celkové uspokojeni uzi-
vatele a bezpeéné pouziti vyrobku po celou dobu zivotnosti vyrobku
a/nebo jeho casti.

SPRAVNE POUZITI - OMEZENI A ZAKAZY

1. Tento mi¢ byl navrzen a realizovén pro pouziti v rozlisnych oblas-
tech, jako je napfiklad sport, fitness, gymnastika nebo zdravotnic-
tvi a Skolstvi. Mi¢ nesmi byt pouzivan k jinym tcelm, nez jsou ty,
které doporu¢uje firma Ledragomma.

2. Tento mi¢ udrzi hmotnost do 400 kg.

3. Nejedna se o hracku a v kazdém pfiipadé neni tento mi¢ vhodny
pro déti mladsi nez 36 mésicl: obsahuje malé &asti. Hrozi nebez-
peci uduseni.

4. Nepouzivat mi¢ pro cviky s ¢inkami nebo jakymkoli jinym
typem zavazi.

OBSAH BALENI

5. Baleni obsahuje jeden mi¢, dva bilé uzavéry a jeden ventilek.

NAFUKOVANI

6.  Pro nafukovani mice je nutné pouzit pumpicky uréené pro nafuko-
véni matraci nebo pumpicky na kola (pouze v tomto pfipadé po-
uzivat pfiloZzeny ventilek) nebo kompresory. Nenafukovat usty.

ZPUSOB A POSTUP PRI PRVNIM POUZITI

PFi prvnim pouziti postupovat podle néasledujicich pokyna:

pomalu zahajit nafukovani, s pouzitim vyse uvedenych pomucek

a s prestavkami

nepfrekracovat 90% priiméru, ktery je uveden pfimo na mici a/

nebo na baleni

uzavfit otvor jednim z bilych uzavérd, které jsou pfilozeny v

baleni (druhy uzavér je rezervni)

vyckat 24 hodin pied nafouknutim mi¢e do maximalniho priimé-

ru a pouzitim.

POKYNY A UPOZORNENI PRO NASLEDUJICI NAFUKOVANI

8.  Pii nasledujicich nafukovanich nikdy nesmi byt prekrocen maxi-
malni povoleny priimér. V pfipadé nafukovani pomoci kompre-
soru, v kone¢né fazi pred dosazenim maximalniho povoleného
praméru postupovat velmi pomalu. Uzavér miize byt jednoduse
vyjmut z otvoru pomoci kévové Izicky.

OPATRENI NEZBYTNA PRED KAZDYM POUZITIM

9. Ped kazdym pouZitim je nutné zkontrolovat povrch mice. V pi-
padé fez(, prasklin, odfenin ¢i jakéhokoli jiného poskozeni povr-
chu nesmi byt mi¢ pouzit pro podpéru téla. V téchto pfipadech
je ohrozena bezpecnost mice, protoze miize dojit k ne¢ekanému
prasknuti mice a padu osoby, kterd je o mi¢ optena.

10. Pred kazdym pouzitim mice je nutné ocistit povrch vodou a jem-
nym mydlem. Odolnéjsi skvrny mohou byt ocistény nafedénym
lihem.

TEPLOTNi MEZE

11. Pozor: mi¢ musi byt udrzovan v prostfedi s pokojovou teplotou
(pfiblizné 18 - 20° C). V pfipadé zvlasté nepfiznivych teplot je tre-
ba pfed nafukovanim vyckat, nez mi¢ dosahne pokojové teploty.

DOPORUCENY POVRCH

12. Mi¢ musi byt pouzivdn na mékkém povrchu. Nikdy nepouzivat v
blizkosti ostrych ¢i fezavych predmétd nebo v blizkosti tepelnych
zdrojU; nepouzivany mi¢ nikdy neudrzovat v mistech vystavenych
piimému slune¢nimu zafeni.

UPOZORNENI PRO OPRAVY

13. V piipadé zjisténi dér ¢i prasklin se nepokousejte o jejich opravu,
protoze neodborna oprava mize ohrozit celistvost vyrobku a zpi-
sobit vazné nebezpeci pro bezpecnost a zdravi uzivatele. Pouze u
mic( Ledragomma Original Pezzi® Maxafe (°flexton silpower
material- Pat.No.EP 1 409 088 B1 - Pat. No. US 7,144,354 B2)
mohou byt malé praskliny ¢i otvory do 5 mm délky opraveny za
pouziti specialni sady “Fixa-kit".

SLEDOVATELNOST

14. Na vyrobku naleznete kéd slozeny z 6 Cisel, ktery oznacuje mésic a
rok vyroby zbozi. Tento kod prosim uvadéjte v piipadé reklamace,
protoze je nutny pro urceni data a vyrobni Sarze pouzitych ma-
teridld.

OMEZENI ODPOVEDNOSTI

15. Ledragomma S.r.l. odmitd jakoukoli odpovédnost za zranéni osob
¢i zvitat nebo za $kody na majetku ¢i na Zivotnim prostredi, zpQ-
sobené pouzitim vyrobku v rozporu s pokyny pro pouziti a tudrz-
bu obsazenymi v tomto navodu k pouziti a dodavanym spolu s
vyrobkem.
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POZNAMKY
16. Barevné provedeni se muze lisit.
17. Cviky on-line: www.ledragomma.com
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BHUMATEJIbHO MPOYUTATDb MNEPE],

RU KAXAbIM UCNOJIb3OBAHUEM LLUAPA

MEPbI MPEAOCTOPOXHOCTU U UHCTPYKLIUM 10 10/1b30BAHUIO

JTa AOKYMEHTaUuA ABMAETCA HeOGXOAMMbBIM PYKOBOACTBOM /s
NpaBUNLHOMO 1 GEe30MacHoOro MCnonb3oBaHuA Wwapos Ledragomma
Original Pezzi®, Takux kak Gymnastik Ball, HiFit, Eggball n
SitSolution (Bepcumn: STANDARD vnu MAXAFE), T.K. CORepXuUT He-
o6xogumyio nHbopmauuio Ana Toro, Ytobbl M3genue Morno ymno-
TpebnATbCA Nosb3oBaTeNeM C YyBCTBOM MOJHOMO YOBNETBOPEHNA U
c HopMm TA NA NI0Aei B TeUeHUN BCero
CPOKa MOJe3HOro UCMOMb30BaHA CaMOro U3AENUA /UK ero yacTeii.

NPEAHA3HAYEHHOE NCMOJIb30BAHUE - OTPAHUYEHUA U UC-

KNIOYEHUA

1. 370T wap 6bin paspaboTaH U N3rOTOBJIEH AIA TOTO, YTOGLI GbiTh
MCNONb30BaHHbIM B Pa3NiNyHbIX 06N1acTAX, Takux Kak cnopt, GpuT-
Hec, TMMHACTVIKa, a Takxe B 061aCTV 3apaBooXpaHeHua 1 06pa3o-
BaHNA. OH He JOMKeH UCMOMNb30BaTbCA B LIENIAX, OTINYHbIX OT TeX,
4TOo ONp komnaHuer Led

2. JTOT Wap MOXeT BbiaepxuBaTb Bec 0 400 Kr.

3. DTo He urpywKa v B 11060M CNlyuae, He NpeaHasHaueH Ana aetei
Mnagwe 36 MecALeB: CONEPXUT Menkue yacTu. EcTb puck 3ago-
XHYTbCA.

4. He cr WITaHrol 1 Kakoro-
nun6o apyroro TN TAeECTAMU Ha wape.

COAEPKUMOE YMAKOBKU

5. YnakoBKa COAEPXWT: OAVH Lap, ABe NPo6Ku 6enoro UBeTa U oAvH
He6OoNbLION KNanaH.

HAAVBAHVIE
[nA HajyBaHWA wWapa WCMONb3OBaTb HACOCHI ANA HaAyBaHUA
MaTpacoB UM BENOCUNEHbIE HACOCHI (TOMIbKO B 3TOM Clyyae nc-
nonb30BaTb Knanak, MMEDmMﬁCﬂ B KOMFITIEKTE), Wnu xe Komnpec-
copbl. He HagyBaTh pTom.

METOAMKA U NOPAAOK AENCTBUIA, KOTOPbIM CJIEAOBATb
MPU NEPBOM UCMNOJIb30OBAHUN

7. [InA NepBOro MCNOsMb30BaHUA CEOBaTb HUKECTEAYIOWUM UH-
CTPYKUNAM:

HayaTb Me/INIeHHO HaJlyBaTb LWap C UCMONb30BaHMEM BbilleyKa-
3aHHbIX UHCTPYMEHTOB, flenas nay3bl

He npesbIlWaTh Mo pasmepy 90% AnameTpa, ykasaHHOro Ha
CamoM Lape 1/unu Ha ynakoBke

3aTKHYTb OTBEPCTNE OAHOW WM NPUNOKEHHDIX B YNaKoBKe Npo-
60K (BTopas npo6kKa - 3anacHas)

BbhX/AaTb 24 Yaca Npex/e, YeM HajlyBaTb Lap [0 ero Makcumarb-
HOTO inameTpa 1 NCMoNb30BaTh.

WHCTPYKLMW U NPEQYNPEXAEHUA ANA NOCNEQYIOWErO
HAAVBAHIMI
AinA nocneaylowero HalyBaHNA HUKOTAA He NpeBbllaTh Makcu-
MasibHO yCTaHOBSIEHHOrO AvameTpa. Py HadyBaHUM KoMMpec-
CopoMm, NpocnefjoBaTh Mep, 0, np. b K MaKcl o
yKazaHHOMY AnameTpy. Mpobka MOXeT 6biTb Nerko yaaneHa n3
OTBEPCTUA C MOMOLLbI0 KODEHO NoXeUKM.

MEPbI MNPEQOCTOPOXXHOCTU NPU KAXXAOM UCMOJIb30BAHUN
Heoﬁxopmmo npoBepATb nepej KaxabiMm NCnosib3oBaHnem nosepx-
HOCTb WWapa, M36eraTb MCMO/b30BaHNA B KaYeCTBe OMopbl AIA TeNa,
€C/I NOBEPXHOCTb UMEET nopesbl, I'IOTépTOCTVI, NpoKonbl 1 no6oro
Tvna nospexaeHusa. B nocnegHem cnyyae 6e30nacHOCTb Lwapa He ra-
PaHTUPYeTCH, T.K. Wap MOXeT B N060e BPeMA BHe3anHo pasopsath-
€A, NpBeAA K NaeHuIo Ha 3eM/io OI'IVIpaIOLI.lePICR Ha Hero nepcoHbl.

10. MMepea KaxablM MCMONb30BaHEM NPOTUPATL Wap BOAOK C Ae-
JINKaTHbIM MOKOWWNM CPeACTBOM U yAanATb Hav6onee Npo4Hble
nATHa pa3basieHHbIM CNYPTOM.

TEMMEPATYPA, KOTOPYIO HEOBXOAMMO COBJIIOAATb

11. BHMMaHue: Wwap AOMKEH HaXOAUTHCA NPU KOMHATHOW Temnepa-
Type (okono 18 - 20° C). Mpu HaXOXAEHUM B CANLLIKOM XONOAHON
Temnepatype nepe/ HazlyBaHUeM, NPUCTYNaTh K HafyBaHUIO TOMb-
KO Moc/ie Toro, Kak LWap HarpeeTca 10 KOMHATHO TemnepaTypbl.

NOBEPXHOCTU AN1A UCNOJIb3OBAHUA
12. Llap gomkeH NCnob3oBaTbCA Ha MArKMX NoBepXHOCTAX. Hukoraa
Heé NCnonb30BaTh Wap B NPUCYTCTBUM OCTPLIX UK PEXYLLUX Npea-
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METOB, a Takxe B3N UCTOUHNKOB TeMnna, He OCTaBNIATb Henc-
Mosb3yembIM Lap NOf BO3AEMCTBUEM NPAMbIX CONHEYHbIX Nlyyeil.

NPEAYNPEXAEHUNA AN1A PEMOHTA

13. lpu HanMuMu NPOKOMNOB WAN MOPE30B, He MbITaTbCA OTPEMOH-
TUPOBATb UX, MOCKOJbKY “CaMOfieNbHbI” PEMOHT CTaBUT MOA CO-
MHeHUe LeNOCTHOCTb U3Aenus, C Nocneayloummmn cepbesHbiMm
puckamn Ana 6e30MacHOCTV 1 3j0POBbA MOMb30BaTeNs. ToNbKO
Ha wapax Ledragomma Original Pezzi® Maxafe ( n3s matepua-
na °flexton silpower - eBponeiickuit nateHT N2 EP 1 409 088
B1 - amepukaHckuii nateHT N2 US 7,144,354 B2) HeGonbLune oT-
BEPCTVA MW NOPe3bl, Pa3MePOM A10 5 MM B ZINHY, MOFYT 6biTb 3a-
[lenaHbl, NCnonb3ya creumanbHbii Habop AnA pemoHTa “Fixa-kit".

MPOCJIEXXUBAEMOCTb

14. Bbl HalipeTe Ha U3AeNNM Kop, COCTOALMIA 13 6 Lndp, yKasbiBato-
LMX MECALL W FOf} U3roTOBNEHNA n3aenua. MPocuM yKasblBaTb STOT
KOZl NPV NPeAbABNEHNN NPETEH3NI, CIYXKUT ANA YCTaHOBNEHNA
NlaTbl 1 TOBapHOI NapTUM NCMONb30BaHHbIX MaTepuanos.

OrPAHMYEHME OTBETCTBEHHOCTU

15. Ledragomma S.r.l. He HECET HUKaKOI1 OTBETCTBEHHOCTU 3@ BO3MOX-
HbIl ylllep6, HaHECEHHbIN NIOAAM, XNBOTHBIM UK Xe UMYLLeCTBY
NN NOMELLEHNIO N3-3a HENPABUIbHOIO NCNONb30BaHMA n3genns,
KOTOpOE He COOTBETCTBYET yKa3aHNAM MO NO/b30BaHMIO 1 Texob-
CNY>KUBAHNIO, YTO COAEPXKaTCA B JAHHOM BKNafbile C MHCTPYKUMA-
MV 1 NpeaynpexaeHNAMM, CONPOBOXAAIOLIEM JaHHOE U3Aenue.

MPUMEYAHUE
16. LlBeTanoTaeNKNMOry T MEHATLCA B 3aBUCMOCTY OT NPON3BOACTBA.
17. YMPAXHEHWA on-line: www.ledragomma.com

UNzzomoeumens:
LedragommaSrl-Zonalndustriale C.I.P.A.F.-330100soppo (Ud)-Wtanua
Ten.+39 0432/986049 - Gakc +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
U3z0moeneHo coanacHo cucmemol Kayecmea, cepmuchuyuposaHHol
1S09001-1S0 14001 -1SO 13485

MPOYETETE BHUMATEJIHO NPEAN
BCAKO U3NOJNI3BAHE HA TOMKATA
MPEAYNPEXAEHUA N UHCTPYKLNM 3A YITOTPEBA

Tazmn AOKYMeHTauuA e 3aAb/KNTeNeH yKasaTeneH HapbyHUK 3a npa-
BUIHO 1”1 6e30nacno u3nornssaxe Ha Ledragomma Original Pezzi®

k Ball, HiFit, Eggball u Sit p Tn: STANDARD
Mnm MAXAFE) npeggug ue BKkiousa mudpopmauus, Heobxoamnma 3a
M3Nof3BaHe Ha N34eIMeTo N 3afA0BONABaHe HaNMbJIHO M3UCKBAHUATA
Ha Non3Batena v U3Non3BaHe Ha U3AeNNeTo, CbIacHO HOPMATUBUTE
3a 6€30MacHOCT Ha /I1Lia N0 BPeMe Ha LIENNAT Neproy Ha 3nonssaHe
Ha nsgenveto W/Vnu Ha HeroBuTe YacTu.

I'IPEABI/IAEHI/I NPUNOXEHWUA - OTPAHUYEHUA U 3ABPAHU

Ta3u TorKa e NpoeKTMpaHa u n3paboTeHa 3a NPUNOXeHIe B Pa3ny-

HU chepu, KaTo CopT, PUTHEC, TMMHACTMKA, KaKTO 1 B MeaAULINHCKa-

Ta cdepa v Tasu 3a obyueHre. He TpAGBa Aa ce 13non3ga 3a Npuno-

XKEHNA Pa3INyHK, OT Te3M CnelmanHo nocoyexu ot Ledragomma.

Ta3u Tonka Moxe [ja noHece TexecT makc.4o 400 Kr.

He e urpauka 3a geua v npu BCUUKM Clyyan, He e noaxoaaLa

3a flela Nojl 36 MeceuHa Bb3pacT: CbCTaBeHa e OT MUHNATIOPHN

yacTu. ONacHoCT OT 3aylaBaHe.

4. [aHe ce N3BbPLIBAT ONNTYU C 6aNaHCbOPM TEXKECTY AN APYTU
nofo6HM BbpXyY TonKaTa.

CbABbPXXAHUE HA OMAKOBKATA
5. B onakoBkaTa ca BK/IOUYEHV TOMKa, fiBe 6enu Tanu 1 e[yt KnanaH.

MOMMAHE

6. 3a nomnaHe Ha Torkata TpAbBa fja ce MU3MO3BAT WK MOMMK 3a
nomnaHe Ha lowWwewLy uiv NoMni 3a Koneneta (camo B To3u cny-
Yail 3non3BanTe NPeAoCTaBEHNAT KnanaH) unn komnpecopu. fa
He ce nomna c ycra.

KAKBO TPABBA A CE HAMPABU NPU MbPBOHAYAJIHO U3MOJI3BAHE
Mpu MbpBOHaYanHo 13non3BaHe, AelicTBaiTe CbrNacHo cieaHUTe
VHCTPYKLMN:

3anoyHeTe ja nomnare 6aBHO TOMKaTa, C MOMOLLTa Ha ropernocoye-
HUTE NHCTPYMEHTM, KaTo OT BPeMe Ha Bpeme W13BbpLuBaTe naysn
7.2) He npesuwwaBaiiTe pa3mep oT 90% AnameTbpa, MOCOYEH Ha Cama-
Ta TorKa 1/Wn Ha onakoBKaTa

3aTBOpeTe OTBOPBT C €lHa OT 6enuTe Tanu, BKIYeH B ONaKoB-
KaTa (BTOpaTa Tana e pesepsa)

u3yakaiTe 24 vaca 10 JOCTUraHe Ha MaKCUManeH AMaMeTbp U1
cnep ToBa A N3ron3ganre.

WHCTPYKLUUW U NPEAYNPEXIOEHWA NPU NOC/IEABALLM MOMMAHUA
8. [pu nocneaBaluy nomnaxusa, HUKOra He TpAGBa la NpeBuLaBaTe
MOCOYEHNAT MaKcuManeH ArameTsbp. Mpr nomnaxe ¢ Komnpecop
neiicTBaliTe 6aBHO, B 6MM30CT 10 NOCOYEHUAT MaKCMMaseH ava-
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meTbp. Tanara Moxe NleCHO Aa Ce 13Baau OT OTBOPDBT, C NOMOLLTA
Ha TbXK1yKa 3a Kade.

NPEAMNA3HU MEPKWU 3A MPUNTATAHE NPEQU BCAKO U3MON3BAHE

9. lpeayu BCAKO M3non3BaHe TPAGBa Aa ce NPOBepPABa, NOBbPXHOCTTa
HaTonkataun TpﬂﬁBa Aa n36sreare U3rnon3BaHe Ha TANIOTO KaTo Ono-
pa, aKko o TomMKaTa \Ma paspesu, abpasuisi, OTBOPY MW NP APYT
BWUA HapyweHne Ha uenocTra. I'Ipm Tesn cnyyvam, 6e30omnacHoCTTa Ha
TOMKaTa He e OcurypeHa NpesBiA, Ye TonKaTa MoXe Aa NoneTu He-
0O4aKBaHO 1 Aa Aoseje A0 najaHe Ha 3eMATa Ha ylapeHOoTo nnue.

10. lpean BCAKO M3MON3BaHe, NMouncTeTe ToMKata, Kato A MUHeTe
NEeKO C BOfa U CanyH 1 NpemaxHeTe No-CUHIUTE 3aMbpcABaHA C
paspefeH cnunpT.

3AABJIKUTENIHA TEMMEPATYPA

11. BHuMmaHue: TonKaTta ce CbXpaHABa NpU CTaliHa Temnepatypa (Oko-
no 18 - 20° C). usnon3gaiTe camo cnej oTAaBaHe nof Haem Ha
npoAaykTa AOCTUrHe NoCoYeHnTe no-rope CTalHa Temnepartypa.

MOBBPXOCTU 3A U3MON3BAHE

12. TonkaTa ce 13non3Ba Ha MeKN NOBbPXHOCTU. HUKora He n3nons-
BaliTe TOMKaTa NPy Hanume Ha PexeLLy UNN 3a0CTPEHN NpeaMeTH
1 B 6M30CT 10 U3TOUHULIM Ha TOM/IMHA; He OCTaBANTe TOMKaTa, KO-
raTo He ce U3Mon38a, Nojj AUPEKTHU BAHME Ha CITbHUEBMTE Tbun.

MPEAYNPEXAEHUA 3A MOMPABKN

13. KoraTo ca HanuuHu OTBOPW NN Pa3pesu, He Ce oNuTBalTe Aa rm
nonpasATe, NpeaBNA, Ye NonpasK1Te ,HaNpaBu C1 cam” Hapylla-
BT LNIOCTTa Ha M31eNINeTO, C OMacHu NocnesCTBrA 3a 6e3onac-
HOCTT 1 30paBeTo Ha nonssarens. Camo Ha Tonkute Ledragomma
Original Pezzi® Maxafe (°flexton silpower matepunan- Marent
N2 EP 1409 088 B1 - MareHT N2 US 7,144,354 B2) manku otBopu
WM paspesn 0 5 MM Ab/XMHa, MOraT f1a ce MONpaBAT C MomoLTa
Ha crieLjianeH KOMNeKT 3a nonpaskKa “Fixa-kit".

PA3MO3HABAHE

14. Bbpxy NpojyKTa e NoCTaBeH Kof, CbCTaBeH OT 6 Ludpw, KONTO
YyKa3Ba Mecella v FovHaTa Ha NPOM3BOACTBO Ha apTukyna. Mons,
[l N3non3BaTe TO31 KOJ, B Clyyai Ha 3asABKa 3a peK/iama, Heo6xo-
AVMK Ca flaTaTa 1 NapTuaaTa Ha U3MNoN3BaHNTe MaTepuani.

FPAHML HA OTTOBOPHOCTTA

15. Ledragomma S.rl. oTXBbpnA BCAKAKBa OTFOBOPHOCT 3a eBeHTYyan-
HU WETU Ha MWL, XKMBOTHW UMY NPEMETV WK Ha OKONHaTa cpefa
BC/IE/CTBUE Ha U3M0N3BaHe Ha U3/1eNA HEOTrOBaPALLYW Ha yKa3aH!-
ATa 3a U3MON3BaHe U NOAAbPXKaHE, BKNIOYEHM B HACTOALLATa IMCTOB-
Ka C MIHCTPYKLMI 1 NpeaynpexaeHua, NpuapyXasalla U3fjen1eto.

3ABEJIEXXKA

16. LlBeToBeTe 1 fjeKopaLynTe MOraT fja Ca PasNiHA B 3aBUCUMOCT
OT NPON3BOACTBOTO.

17. YMNPAXHEHWA onnaiit: www.ledragomma.com

Mpou3seedeHo om:
Ledragomma Srl - Zona Industriale C.I.P.A.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Ten.+39 0432/986049 - Dakc +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Ha 3a kayecmeo Cepmugukam
1SO 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “meduyuHcKu-ypedu”

LAS OMHYGGELIGT INDEN BOLDEN

DA T1aGEsiBRrUG

FORHOLDSREGLER OG BRUGSANVISNING

Disse anvisninger er en uundvzerlig vejledning for en sikker og korrekt
anvendelse af Ledragomma Original Pezzi® Gymnastik Ball, HiFit,
Eggball og SitSolution (versionerne: STANDARD eller MAXAFE), da de
indeholder infe ion, som er ngd g for at brugeren kan fa den
fulde gleede af produktet, og at anvendelsen sker i overensstemmelse
med personsikkerhedsnormerne under hele og/eller dele af produktets
levetid.

BEREGNET BRUG - BEGRANSNINGER OG UDELUKKELSER

1. Bolden er designet og fremstillet til anvendelse i forskellige sek-
torer som sport, fitness, gymnastik og medicinsk genoptraening
samt undervisningssektoren. Den ma ikke anvendes til andre for-
mal end dem, som er angivet af Ledragomma.

2. Bolden kan bzere en vaegt pa op til 400 kg.

3. Den er ikke et legetgj og er under alle omsteendigheder ikke
egnet til bern pa under 3 ar: den indeholder sma dele. Fare for
kvaelning.

4. Udfor aldrig ovelser med vaegte, handvaegte eller nogen som
helst anden form for vaegte pa bolden.

PAKNINGENS INDHOLD
5. Pakningen indeholder en bold, to hvide propper og en ventil.

OPPUSTNING
6. Bolden pustes op ved hjeelp af en luftmadraspumpe eller en cy-

6 Q) uoracomma

kelpumpe (hvis der anvendes en cykelpumpe skal man bruge den
lille ventil, som er indlagt i pakken) eller en kompressor. Pust al-
drig bolden op med munden.

FREMGANGSMADEVED FORSTEGANGSBRUG

Forste gang bolden tages i anvendelse skal denne procedure
folges:

7.1) start med at puste bolden langsomt op med en af de angivne
pumper og hold sma pauser under oppustningen

7.2) serg for ikke at overskride 90% af diameteren, som er angivet sa
selve bolden og/eller pa pakningen

7.3) luk hullet med en af de hvide propper, som er indlagt i pakningen
(den anden prop er en reserveprop)

7.4) vent 24 timer inden bolden pustes op til maks. diameter og anvendes.

] FREMGANGSMADE VED EFTERF@LGENDE OPPUSTNINGER
* 8. Nar bolden efterfalgende pustes op ma den foreskrevne, maksi-

male diameter aldrig overskrides. Hvis bolden pustes op med en
kompressor ber man gé langsomt frem, nar man kommer i nzer-
heden af den foreskrevne, maksimale diameter. Proppen kan let
flernes fra &bningen ved hjaelp af en teske.

] FORHOLDSREGLER INDEN HVER ANVENDELSE
2 Hver gang inden bolden anvendes skal overfladen kontrolleres.

Bolden ma ikke bruges som stette for kroppen, hvis den udviser
revner, afskrabninger, huller eller pa anden made er beskadiget.
| disse tilfeelde er boldens sikkerhed i fare, da den pludselig kan
spraenge og forarsage at personen, som anvender den som stotte,
falder til jorden.

10. Inden hver anvendelse skal bolden rengeres med vand og mild
saebe og vanskelige pletter fiernes med fortyndet alkohol.

| TEMPERATURER SOM SKAL OVERHOLDES
* 11. Advarsel: bolden skal opbevares ved stuetemperatur (cirka 18

- 20° Q). | tilfelde af specielt lave temperaturer skal bolden have
naet stuetemperatur, inden den pustes op.

| OVERFLADER SOM KAN ANVENDES
* 12. Bolden skal anvendes pa blade overflader. Anvend aldrig bolden

i naerheden af spidse eller skeerende genstande eller teet ved var-
mekilder. Lad aldrig bolden ligge ubrugt udsat for direkte sollys.

ADVARSLER VEDR. REPARATIONER

13. Forspg aldrig at reparere eventuelle huller eller flenger, da »ger
det selv« reparationer pavirker produktets sikkerhed med alvorlig
risiko for brugerens sikkerhed og helbred til falge. Kun pa boldene
Ledragomma Original Pezzi® Maxafe (®flexton silpower mate-
rial- Pat.No.EP 1409 088 B1 - Pat. No. US 7,144,354 B2) kan sma
huller eller flenger pa op til 5 mm repareres med det specielle
reparationskit “Fixa-kit".

SPORBARHED

14. Produktet er forsynet med en kode pé 6 cifre, som angiver mé-
neden og aret for fremstillingen. | tilfeelde af klager bedes denne
kode anfert, s& datoen og partiet af de anvendte materialer kan
identificeres.

ANSVARSFRALAGGELSE

15. Ledragomma S.rl. fraleegger sig ethvert ansvar for eventuelle
skader pa personer, dyr, ting eller omgivelser som er forarsaget af
en ukorrekt brug og vedligeholdelse i hh. til forskrifterne i denne
brugsvejledning og advarslerne, som fglger med produktet.

BEMARKNINGER
16. Farve og dekoration kan variere afhzengig af fremstillingen.
17. @velser on-line: www.ledragomma.com

Fremstillet af:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.L.PA.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy

Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255 - info@ledragomma.com

www.ledragomma.com
Ise med kvali

Fremstillet i over certificeret
150 9001 -1SO 14001 - ISO 13485 »Medicinsk udstyr«

AIABAZTE NPOZEKTIKA MPIN ANO
EL onolAaHNOTE XPHEH THE MNANAZ
MPO®YNAZEIZ KAl OAHTIEXZ XPHEHE

H nmapouoa Tekunpiwon anotelei Tov amapaitnTn 0dnyo yia pia owoTr
Kkat ac@adr| xprion g Ledragomma Original Pezzi® Gymnastik Ball,
HiFit, Eggball kat Sitsolution (povtéha: STANDARD 1| MAXAFE) yiati
nepI\apBAvel TIG amapaitnTeg MANPOYOPIEC £TOI WOTE TO TIPOIOV va
UMOpEI Va XpnOIHOTOLE(Tal Me TARjPN IKAVOTIoinon Tou Xprotn Kabwg
KQl O€ CUHHOPPWON HE Ta MPOTUTIA AGPAAEIag yia Ta ATtopa Katd Tn Si-
APKELD TG WPENUNG {WNiG TOU 810U TO TIPOIGVTOG /KAl TWV HEPWY TOU.

MPOBAEMOMENEZ XPHZEIZ-OPIA KAI EZAIPEZEIZ

! 1. Auth n pmdha éxel oxediaoBei kat mpaypatomnondei yia va xpn-

olpomoleital og S1aYopous TOUEC, 6TwG oTov aBAnTIoHoS, oTo

fitness, 0Tn YUPVAOTIKR KABWE KAl GTOV LATPIKG KAl EKTTAUSEUTIKO
TOpEQ. AEV TIPETTEL VO XPNOIHOTIOLEITAL YIa SIAQOPETIKOUG OKOTTOUG
ano exkeivoug mou mpoadiopilovtar andé tn Ledragomma.

2. Auti n pmaha pmopei va otnpilet fapn péxpt Kat 400 kg.

3. Aev givan maxvidt kai v maon mepIMTWoel, Sev gival KATAANAN
yia madid NNKiag KATW Twv 36 UNVWV: TTEPIEXEL UIKPA OTOIXEID.
Kivéuvog aogpuéiac.

4. Na pnv ekteleite HE prapeg, Bapa n &n
T& TUTTO amd Bapn MAvw oTNV paAa.

MEPIEXOMENO THEZ ZYZKEYAZIAZ

5. H ouokevaoia mepiExel pia Pméha, U0 AEUKA TWHATA Kal Jia pi-
Kkpr) BaABida.

OOYZKQMA
[a 10 POUCKWHA TN UMAAAG TIPEMEL VOl LETAXEIPICEDTE 1 TIC AVTA-
£ TIOU XPNOILOTIOIOUVTAL VIO TO YOUOKWHA TWV OTPWHATWY 1 TIG
avTAigg yia Ta modriAata (H6Vo oTnV MEPITTWON auTr XPnolHoToL-
€&ite TN HikpA PalBida mou mephapBavetal) rj Toug cupmieoTéC. Na
HNV T POUCKWVETE HE TO OTOHA.

TPONOI KAI AIAAIKAZIA NOY NPEMEINA AKOAOY@OYNTAITIA
THN MPQTH XPHZIH

[a TV PWTN XPrion EVEPYEITE COHPWVA HE TIC AKOAOUBEC 0dnyiec:
apyiCeTe va POUOKWVETE apyd, HE Ta epyaleia TOU avagépovtal
TAPANAVW, TNV HITEAQ, EKTENDVTAG TAUCEIG

va pnv umepPaivete 1o PETPO Tou 90 % TNG StapETpou mou urmo-
ypauuiletal mavw otny idla T PmaAa ka/f Tn cuokevacia
KAEIVETE TNV OTTA UE €va amod Ta SUO AEUKA TTWHATA TTOU GUUTTEPL-
AauBavovtal 0Tn cuokevaoia ( To SeUTEPO MWHA Eival EPESPIKS )
TIEPIUEVETE 24 WPEG TIPIV TN YOUCKWOETE HEKPL TN HEYIOTN Sidpie-
TPO TNG KAl TN XPNOIUOTIOINOETE.

OAHTFIEZ KAI MPOEIAOMOIHZEIZ MNA TA ENOMENA ®OYIKQMA-

TA MMANAZ

8. XTa EMOUEVA POUOKWHATA SEV TIPETEL VAl UTTEPPAIVETE TTOTE TN PEYI-
01N MPOPBAEMOpEVN SIAUETPO. ETNV TEPITTWON TIOU TO YOUCKWHA Yi-
VETOI JE CUMTTIEDTH TIPOXWPEITE APYA OTAV MANGCIAJETE KOVTA 0T pé-
ylotn mpoPAenopevn SIAUETPO. To HIKPO TWUa Umopei va apaipedei
€£0KOAA A6 TO AVOlyHa XPNOIUOTTOIWVTAG £Va KOUTAAAKL TOU KAQE.

MPO®YAAZEIZ NOY NPEMEINA AAMBANONTAI MPIN ANO KAGE

XPHIH

9. Mpémel va eNéyXeTE, TIpIV ammd KAOE Xprion, TNV EM@PAVELD TNG HITA-
QG Kal TTPETTEL va AMOQEVYETE TN XPRON TNG WG OTAPIYHA TOU OW-
Hatog edv auTr mapouotdlel oxioipata, ydapoipara, Tpunmpata i
{NUIEG OTTOLAOBHTIOTE QUONG. Z€ AUTEG TIG TENEUTAIEG TTEPITTWOEL,
n ac@aheia NG Prahag O£teTal o€ kivduvo kaBdoov n umaha pmo-
PEi va OXIOTE] OTIypiaia TPOKAAWVTAG TNV TTWOT 0To £5agog Tou
atépou mou oTnpileTal mMavw TG,

10. Mpw amoé kaBe xprion, kabapilete TNV UMAAa TEPVWVTAC TN UE
VEPO Kal IO GATTOUVL KAl APAIPEITE TOUG TTIO EMIHOVOUG NeKESEG
HE APAIWHEVO OIVOTIVEUHA.

©EPMOKPAZIA NOY NPEMEI NA THPEITE

11. MNpoooxn: n umaha @ulacoetal o Beppokpacia mepIBANovTog
(mepimou 18- 20° C). Ltnv mepinTwon twv 1dtaitepa xapnAwv Bgppio-
KPAGIWY, TTPOXWPEITE HIE TO POUCKWHA TNG UMANAG HOVO Ao TTPW-
Ta V emtpéPete va mMinoldlel tn Bepuokpacia mepBANOVTOC.

EMIOANEIEZ XPHIHZ

12. H préha xpnotpornoleital o palakég emeavetec. Na pun xpnotpo-
TIOIEITE TIOTE TNV UMAAQ EQV UTIAPXOLV HUTEPA 1 KOPTEPA QVTIKE(-
Heva kovTd og nyég BeppdTnTag. Na pnv a@rivete axpnotpomnoin-
™ ™ pndAa oe aneuBeiag éKOEoN OTIG NAIAKEG AKTIVEG.

MPOEIAOMOIHZEIZ FA TIZ EMIAIOPOQXIEIZ

13. e mePIMTWON 1OV UTIAPKOLV TPUTIEG 1} TOUES, UnV TTpooTaBnoe-
Te va TIG emlopBWoeTe, KaBooov ot emMSI0POWCEIS “TIoU KAVETE
amnd pévol 0ag” UTTOVOUEVOUV TNV AKEPAIOTNTA TOU TIPOIOVTOG UE
Toug emakdrouBoug coPapol KIVEUVOUE yia TNV aopAlEla Kal
v uyeia Tou Xprotn. Mévo otig pumdAec Ledragomma Original
Pezzi® Maxafe (°flexton silpower material- Pat.No.EP 1 409
088 B1 - Pat. No. US 7,144,354 B2) LIKpEG OTIEC 1 OXI0ipaTa HEXPL
5 mm prikoug umopouv va emdlopBwBolv xpnotpomovTag To
£181Ko kit emS16pBwong “Fixa-kit"

IXNHAAZIMOTHTA

14. Emdvw oto mpoidv Ba Bpeite évav 6-Priglo KWSIKO TToU avapEpel
TO prva Kat To €1og mapaywyng Tou mpoidvtog. MapakahoUpe,
QVOPEPETE AUTOV TOV KWSIKA O€ TIEPITTWON UMOBOAAG TTapano-
VWV, XPNOIMEVCEL TIPOKEIUEVOU VA TIPOCSIOPIOTEL N NUEPOUNVia
Kal N TapTida TwV XPNOIUOTIONHEVWY UNKWMV.

MEPIOPIZMOZX YNEYOYNOTHTAZ

15. HLedragomma S.r.|. amomoteitat kB uBVVNG yia TIG EVEEXOpEVES
{nuiég o€ atopa, {wa 1 MPAypata 1} oTo TEPIBAANOV TTOU TTPOKU-
TITOUV AMd HIa XPHON TWV TTPOIOVTWY TTOU 8& CUHHOPPWVETAL HE
TIG TPOSIAYPAPES XPHONG KAl CUVTHPNONG TTOU TIEPINaUBAavovTal
0To TapdV QUANGSIO O8NYIWV Kal TIPOEISOTIOICEWY TIOU GUVO-
Sevel T TIPOIOV.

7.
7.1

7.2

7.3

7.4,



IHMEIQZEIZ

16. Ta xpwpata Kat ot SIaKOOUAOELG UTopoUV va TIolKiAouv avaloya
HE TNV KATAOKEUN.

17. ASKHZEIT on-line: www.ledragomma.com

Mapackevdletar ané tn:

Ledragomma Srl-ZonaIndustriale C.I.P.A.F.- 33010 Osoppo (Ud) - Itahia
TnA.+39 0432/986049 — Oag +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Mpoidv oUppwva ps To cUoTNUA MOIGTNTAG [TIGTOMOINTIKG
1SO 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “1aTpIKEG-OUOKEVES”

LUGEGE ALLJARGNEV ENNE PALLI
ET KASUTUSELEVOTTU TAHELEPANELIKULTLABI
ETTEVAATUSABINOUD JA KASUTUSJUHEND

Need dokumendid sisaldavad Ledragomma Original Pezzi®
Gymnastik Balli, HiFiti, Eggballi ja SitSolutioni (STANDARD- v6i
MAXAFE-versioonis) 6igeks ja ohutuks kasutamiseks hadavajalikke
ja ohutuseeskirjadele vastavaid juhiseid, kuna siin on andmeid, mida
on vaja, et kogu toote enda ja/voi selle osade kasutusea jooksul saaks
toodet kasutada nii, et kasutaja sellega taiesti rahule jaab.

ETTENAHTUD OTSTARVE - PIIRANGUD JA KEELUD

1. See pall on kavandatud ja valmistatud mitmes valdkonnas
kasutamiseks, sh sport, fitness, véimlemine, samuti meditsiini-
ja haridussfaar. Seda ei tohi kasutada muuks otstarbeks kui
Ledragomma poolt ette nahtud.

2. See pall kannab kuni 400 kg raskust.

3. Pall ei ole manguasi ega sobi mingil juhul alla 36 kuu vanustele
lastele: sisaldab véikesi osi. Limbumisoht.

4. Arge tehke palli peal harjutusi téstekangi, hantlite véi muud
tiilipi raskustega.

PAKENDI SISU
5. Pakendis on tiks pall, kaks valget korki ja tiks ventiil.

TAISPUMPAMINE

6. Palltuleb téis pumbata kas kummimadratsi- vi jalgrattapumbaga
(sel juhul tuleb kasutada pakendis sisalduvat ventiili) voi
kompressoriga. Arge puhuge seda suuga tiis.

ESMAKORDNE KASUTAMINE

7. Esmakordsel kasutamisel téitke jargmisi juhiseid:

7.1) pumbake eespool nimetatud vahenditega pall aeglaselt tais,
sealjuures tehke pause;

7.2) érge pumbake seda suuremaks kui 90 protsenti pallile ja/voi
pakendile mérgitud diameetrist;

7.3) sulgege ava Ulhe pakendis leiduva valge korgiga (teine on
tagavarakork);

7.4) oodake enne palli maksimumdiameetrini tdispumpamist ja
kasutamist 24 tundi.

JUHISED JA HOIATUSED HILISEMAKS TAISPUMPAMISEKS

8. Hilisema taispumpamise korral ei tohi kunagi tiletada ette néhtud
maksimumdiameetrit. Kui pumpate palli tdis kompressoriga,
pumbake ette ndhtud maksimumdiameetri saavutamisel
aeglaselt. Korgi saab palli avast holpsasti teelusikaga eemaldada.

ETTEVAATUSABINOUD, MIDA TULEB RAKENDADA IGA KORD

ENNE KASUTAMIST

9. Enne kasutamist tuleb iga kord kontrollida palli pinda ning seda ei
tohi kehatoena kasutada, kui pinnal on 16ikeid, kriimustusi, auke
voi mis tahes kahjustusi. Viimasel juhul ei ole pall enam piisavalt
ohutu, kuna see voib momentaanselt rebeneda, nii et sellele
toetuv inimene kukub maha.

10. Iga kord enne kasutamist puhastage palli vee ja 6rnatoimelise
seebiga ning eemaldage visamad plekid lahjendatud alkoholiga.

NOUTAV TEMPERATUUR

11. Téhelepanu! Palli tuleb hoida toatemperatuuril (umbes 18-20 °C).
Eriti kiilma ilmaga pumbake pall tais alles pérast seda, kui ta on
joudnud toatemperatuurile.

KASUTATAV PIND

12. Palli tuleb kasutada pehmel pinnal. Arge kasutage palli kunagi
terava otsa voi servaga esemete ldheduses ega soojusallikate
ldhedal. Kui te palli ei kasuta, drge jatke seda otsese paikesevalguse
ktte.

HOIATUSED PARANDAMISE PUHUKS

13. Kui pallis on auke voi sisseloikeid, drge puitidke seda parandada,
kuna isetehtud parandused kahjustavad toote seisundit,
mis pohjustab riske kasutaja ohutusele ja tervisele. Ainult
Ledragomma Original Pezzi® Maxafe pallidel (°flexton silpower
material - patent nr EP 1409 088 B1, patentnr US 7,144,354 B2)
voib vaikesi auke voi kuni 5 mm pikkusi sisseléikeid parandada,
kasutades spetsiaalset paranduskomplekti ,Fixa-kit".

JALGITAVUS

14. Tootelt leiate 6 numbrist koosneva koodi, mis néitab selle
artikli tootmiskuud ja -aastat.Palun viidake kaebuste korral
sellele koodile, et oleks voimalik teha kindlaks antud toote
valmistamiskuupdev ja kasutatud materjalide partii.

VASTUTUSE PIIRAMINE

15. Ledragomma S.rl. ei vota endale mingit vastutust inimestele,
loomadele ja esemetele v6i keskkonnale pohjustatud kahju eest,
mille pohjus on see, et toote kasutamisel ei ole jargitud kaesoleval
lehel leiduvaid kasutus- ja hooldusjuhiseid ning tootele lisatud
hoiatusi.

MARKUSED
16. Varv ja kaunistused véivad olla erinevad, soltuvalt tootmisajast.
17. HARJUTUSED on-line: www.ledragomma.com

Tootja:
LedragommaSrl-Zonalndustriale C.l.P.A.F.-330100soppo (Ud) - Itaalia
Tel +3904 3298 6049 - Faks +3904 3298 6255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Toodetud ISO 190017 - ISO 14001 -1SO 13485 standardlga
sertifi i kvaliteedijuhti i jargi

FI LUE OHJEET HUOLELLISESTI ENNEN

JOKAISTA KAYTTOKERTAA
VAROITUKSET JA KAYTTOOHJEET

Tamd lehtinen sisdltda tarkeitd ohjeita pallon Ledragomma Origi-
nal Pezzi® Gymnastik Ball, HiFit, Eggball ja SitSolution (vel
STANDARD tai MAXAFE) oikeaa ja turvallista kayttoa varten. Nalden
ohjeiden siséltamien tietojen avulla tuotetta voidaan kéyttaa parhaalla
mahdollisella tavalla ja henkilokohtaiseen turvallisuuteen liittyvien
normien mukaisesti koko tuotteen ja/tai sen osien elinidn ajan.

KAYTTbTARKOITUKSET RAJOITUKSET JA KIELLOT
Tama pallo on suunniteltu ja valmistettu useilla eri sektoreilla ta-
pahtuvaan kéyttoon, kuten urheily, fitness, jumppa, laakintaala ja
opetus. Tuotetta ei saa kdyttda muihin kuin Ledragomman ilmoit-
tamiin tarkoituksiin.

2. Tama pallo kestad 400 kg:n kuormituksen.

3. Kyseessa ei ole leikkikalu ja joka tapauksessa tuote ei sovellu
alle 36 kk:n ikaisille Iapsllle Slsaltaa piel sia. Tukehtumisvaara.

4. Aldtee pallolla harjoituksia kepin, k3 hvojen tai minkaan-
laisten painojen kanssa.

PAKKAUKSEN SISALTO

5. Pakkaus siséltaa pallon, kaksi valkoista korkkia ja pienen venttiilin.

TAYTTAMINEN

6. Pallon tayttamiseksi kéytetdan joko uimapatjan tayttamiseen
tarkoitettua pumppua, polkupySrapumppua (ainoastaan téssa
tapauksessa kaytetadn mukana olevaa venttiilia) tai kompressoria.
Al3 tayta pubaltamalla.

MENETTELYTAPA ENSIMMAISELLA KAYTTOKERRALLA

Noudata ensimmaisella kayttokerralla seuraavia ohjeita:

aloita tayttaminen hitaasti edelld mainittuja valineita kdyttden,
pida taukoja,

4la ylita 90% palloon ja/tai sen pakkaukseen merkitystd lapimitas-
ta,

7.3) sulje aukko yhdelld pakkauksessa olevista korkeista,

7.4) odota 24 h ennen pallon tayttdmista tayteen lapimittaansa.

OHJEITA JA VAROITUKSIA SEURAAVIA TAYTTOKERTOJA VARTEN

8. Seuraavilla tayttokerroilla annettua maksimilapimittaa ei saa mil-
loinkaan ylittad. Kéytettdessa kompressoria on edettdva hitaasti
annettua maksimildpimittaa lahestyttaessa. Korkki voidan poistaa
aukosta helposti kayttamalla apuna teelusikkaa.

ENNEN JOKAISTA KAYTTOA SUORITETTAVAT VAROTOIMENPITEET

9. Pallon pinta tulee tarkastaa ennen jokaista kayttokertaa ja kehon
painon asettamista pallolle tulee valttaa, jos pinnassa on viiltoja,
hankaumia, reikid tai mita tahansa muita vikoja. Viimeksimaini-
tuissa tapauksissa pallon turvallisuus on kyseenlainen, silld se
saattaa rikkoutua dkillisesti aiheuttaen sen paalla olevan henkilon
putoamisen maahan.

10. Puhdista pallo ennen jokaista kayttokertaa vedelld ja miedolla
saippualla ja poista pinttyneimmat tahrat etyylialkoholilla.

SALLITTU KAYTTOLAMPOTILA

11. Huomaa: pallo tulee séilyttda huoneenlammossa (noin 18 - 20°C).
Erittdin kylmissa lampétiloissa, suorita pallon tayttdminen vasta
sen jalkeen, kun se on saavuttanut huoneenlammaon.

KAYTETTAVAT PINNAT

12. Palloa tulee kdyttaa pehmeilld pinnoilla. Al4 koskaan kayta palloa
terdvien tai viiltavien esineiden tai lammonléhteiden laheisyydes-
sd; 4la jata palloa suoraan auringonvaloon.

7.'I

7.2,

KORJAUKSEEN LIITTYVIA VAROITUKSIA

13. Jos tuotteen pinnassa on reikia tai viiltoja, &la yrita korjata niita, sil-
|a "tee-se-itse” -tyyppiset korjaukset heikentavat tuotteen eheytta
ja saattavat aiheuttaa vakavia kdyttdjan turvallisuuteen ja tervey-
teen kohdistuvia riskeja. Ainoastaan Ledragomma Original Pez-
zi® Maxafe (°flexton silpower material- Pat.No.EP 1 409 088 B1
- Pat. No. US 7,144,354 B2) —palloissa olevat pienet, korkeintaan
5 mm pitkat, reidt ja viillot voidaan korjata kayttamalla erityista
“Fixa-kit"-korjaussarjaa.

JALNTETTAVYYS

14. Loydat tuotteesta 6 numeroisen koodin, joka osoittaa sen valmis-
tuskuukauden ja-vuoden. Reklamaatiotapauksissa pyydetaan
mainitsemaan kyseinen koodi, joka auttaa tunnistamaan kaytet-
tyjen materiaalien valmistuspaivan ja —eran.

VASTUUNRAJOITUS

15. Ledragomma S idattaytyy kaikesta vastuusta liittyen sellaisiin
henkiléihin, el n tai ymparistoon kohdistuviin vahinkoihin,
jotka ovat aiheutuneet tuotteen sellaisesta kdytostd, joka ei ole
oheisten, tuotteen mukana seuraavien kéytto- ja huolto-ohjeiden
mukainen.

HUOMAUTUKSIA

16. Varit ja koristelut saattavat vaihdella valmistuksesta riippuen.
17. Harjoitukset on-line: www.ledragomma.com

Tuottaja:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.I.PA.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Tuotettu laatusertifikaatin ISO 9001 - ISO 14001 - SO 13485
mukaisesti “lddketieteelliset laitteet”

LEIGH GO CURAMACH GACH UAIR SULA

(GA N-USAIDE TU AN LIATHROID

REAMHCHURAIMi AGUS TREORACHA USAIDE

Is i an doiciméid seo an treoir sharthabhachtach d'tséid cheart agus
shabhailte na Ledragomma Original Pezzi® Gymnastik Ball, HiFit,
Eggball agus SitSolution (leaganacha: STANDARD n6 MAXAFE) mar
ta an fhaisnéis riachtanach inti chun lansasamh a bhaint as an tairge
agus chun é a Usaid de réir rialachain na sabhailteachta a fhad is a
mhaireann sé agus/n6 a chuid pairteanna.

USAIDI CEADAITHE - TEORAINNEACHA AGUS EISIAIMH
Dearadh agus rinneadh an liathréid seo le husaid i réimsi éagsuila,
ambhail an sport, an chorpacmhainn, an chleasghleacaiocht, agus i
réimsi an leighis agus an oideachais ina theannta sin. Na husaidte-
ar i le cuspéiri nach iad a shonraionn Ledragomma.

2. Téan liathroid seo dbalta meachan suas le 400 kg a iompar.

3. Nibréaganiagus ar scor ar bith nil si oiriiinach do linbh faoi bhun
na 36 mhi: td codanna beaga inti. Baol pltchta.

4. Na déan aclaiocht le barrai dioscai, le tromain ldith né le
meachain ar bith eile agus tu ar an liathréid.

ISTIGH SA PHACAISTE
5. Taliathréid, dha stopallan bhana agus comhla bhui sa phacaiste.

TEANNADH

6. Teanntar an liathréid le teannaire mar an teannaire a Uséidtear
le tocht aeir a theannadh né le teannaire rothair (ni Usaidtear an
chomhla bhui ach sa chas seo) n6 le haer-chomhbhruiteoir. Na
teann leis an bhéal i.

MODH AGUS NOS IMEACHTA DON CHEAD USAID

7. An chéad uair a Usaideann tu an liathréid, déan de réir na treora-
cha seo a leanas:

7.1) tosaigh ar an liathréid a theannadh go mall, leis na huirlisi thua-

sluaite, agus déan sosanna,

né teann thar 90% den trastomhas ata |éirithe ar an liathroid féin

agus/n6 ar an phacaiste,

dun an poll le ceann de na stopalldin bhana a sholathraitear (ta an

dara stopallan mar phairt bhreise),

fan 24 uaire an chloig sula dteanna tu go dti an t-uas-trastomhas i

agus sula n-Usaide ta i.

TREORACHA AGUS RABHAIDH DON TEANNADH INA DHIAIDH SIN

8. Nuair a theannann td an liathréid ina dhiaidh sin, na teann
riamh thar an uas-trastomhas i. Agus ti & teannadh le haer-
chomhbhrditeoir, déan go mall nuair a bhionn tu ag druidim ar
an uas-trastomhas. Baintear an stopallan go furasta 6n pholl ach
taesplindg a Usaid.

REAMHCHURAIMI LE DEANAMH ROIMH GACH USAID

9. Seiceail dromchla na liathréide roimh gach uséid, agus na bain
taca don chorp aisti ma ta gearrthacha, scriobthai, poill né damai-
ste de short ar bith uirthi. Sna casanna seo, chuirfi sabhailteacht

7.2
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na liathréide i gcontuirt agus d'fhéadfadh si a roiseadh go tobann
agus tu a chaitheamh chun talaimh.

10. Roimh gach Uséid, glan an liathréid le huisce agus le cneasghallu-
nach bhog agus bain na smail is stalcanai le halcol caolaithe.

TEOCHT USAIDE

11. Rabhadh: coinnitear an liathroid ag teocht an tseomra (timpeall
ar 18 - 20° C). Ma té sé an-fhuar, na teann an liathréid go dti go
mbaine si teocht an tseomra amach.

DROMCHLAI USAIDE

12. Usaidtear an liathréid ar dhromchlai boga. Na husaid an liathréid
riamh in it a bhfuil rudai bioracha n6 géara né in aice le foinsi
teasa; na fag an liathréid faoi sholas direach na gréine nuair nach
n-Gsaidtear i.

RABHADH MAIDIR LE DEISIU

13. Ma ta poll n6 gearradh, na triail é a dheisit, mar chuireann deisi-
the de dhéantus baile iomlaine an tairge 6 bhailiocht agus is udar
priacal mor iad don tsabhailteacht agus do shlainte an usaideora.
Ar liathroidi Ledragomma Original Pezzi® Maxafe (°flexton sil-
power material- Pat.No.EP 1409 088 B1 - Pat. No. US 7,144,354
B2) amhain, is féidir poill bheaga né gearrthacha suas le 5 mm ar
fad a dheisii leis an fhearas deisitichdin speisialta “Fixa-kit".

INRIANAITHEACHT

14. Ta cod ar an téirge a bhfuil 6 uimhir ann agus a léirionn an mhi
agus an bhliain inar tairgeadh an t-earra. bhionn gearan agat,
luaigh an céd seo, le do thoil, mar sin is féidir an data agus dol na
n-abhar a aithint.

SEANADH

15. Séanann Ledragomma S.r.l. gach freagracht maidir le dochar do
dhaoine, d'ainmhithe né do rudai né don chomhshaol a thaga 6
usaid an tairge nach bhfuil de réir réamhchuraimi agus threora-
cha usaide agus cothabhala a léiritear sa leathanach seo a sho-
lathraitear in éineacht leis an téirge.

NOTAI

16. Is féidir dathanna agus maisitichdin éagsula a bheith ar an lia-
throid ag brath ar an déantus.

17. Cleachtai on-line: www.ledragomma.com

Tdirgthe ag:
LedragommaSrl-ZonalndustrialeC.I.P.A.F.-~330100soppo(Ud)-Anlodail
Teil.+39 0432/986049 - Facs +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Tdirgthe de réir choras cdiliochta Deimhnit
1SO 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “gléasanna leighis”

PAZLJIVO PROCITATI SVAKI PUT PRUJE
HR upotrese LopTE
UPOZORENJA | UPUTE ZA UPOTREBU

Ova dokumentacija predstavlja neophodan vodi¢ za ispravnu i sigur-
nu upotrebu proizvoda Ledragomma Original Pezzi® Gymnastik
Ball, HiFit, Eggball i SitSolution (varijante: STANDARD ili MAXAFE)
bududi da sadrzi sve potrebne informacije kako bi se proizvod mogao
upotrebljavati na potpuno zadovoljstvo korisnika i u skladu s pravili-
ma koja jamce sigurnost osoba tijekom cijelog Zivotnog vijeka proi-
zvoda i/ili njegovih dijelova.

PREDVIDENI NACINI UPOTREBE - OGRANICENJA | ISKLJUCENJA

1. Ova lopta je osmisljena i napravljena za upotrebu u razlicitim po-
dru¢jima kao 3to su sport, fitness, gimnastika te podru¢je medici-
ne i $kolstva. Ne smije se upotrebljavati u svrhe razli¢ite od onih
koje navodi Ledragomma.

2. Ovalopta moze podnijeti tezine do 400 kg.

3. Ova lopta nije igracka i u svakom slucaju nije prikladna za dje-
cu koja imaju manje od 36 mjeseci: sadrzi sitne dijelove. Postoji
opasnost od gusenja.

4. Ne vriite na lopti vjezbe s motkama, bucicama ili nekom dru-
gim oblikom utega.

SADRZAJ PAKIRANJA
5. Pakiranje sadrzi jednu loptu, dva bijela ¢epa i jedan mali ventil.

NAPUHAVANJE

6. Lopta se mora napuhavati ili s pumpama za napuhivanje madraca
ili pumpama za bicikle (samo u ovom slucaju upotrijebite ventil sa-
drzan u pakiranju) ili pak kompresorima. Ne napuhavajte ustima.

NACIN UPOTREBE | POSTUPCI KOJE TREBA SLIJEDITI PRILIKOM

PRVE UPOTREBE

7.  Prilikom prve upotrebe postupite po sljede¢im naputcima:

7.1) polako poénite napuhavati loptu s gore navedenim pomagalima
te povremeno napravite pauze

7.2) ne premasujte mjeru od 90% promjera koja je naznacena na sa-
moj lopti i/ili pakiranju

8 )reprasomma

7.3) zacepite otvor s jednim od bijelih ¢epova koji se nalazi unutar pa-
kiranja (drugi cep je rezervni)

7.4) pricekajte 24 sata prije nego $to loptu napusete do njezinog mak-
simalnog promjera i po¢nete s upotrebom.

UPUTE | UPOZORENJA ZA NAREDNA NAPUHAVANJA

8.  Prilikom narednih napuhavanja nikako se ne smije premasiti mak-
simalni oznaceni promjer. U slucaju da loptu napuhujete kompre-
sorom, kada se priblizite maksimalnom dozvoljenom promjeru,
napuhavanje treba dovrsiti vrlo polako. Cep se moze lako otkloniti
s ventila pomocu Zlicice ka kavu.

MJERE OPREZA KOJE TREBA PODUZETI PRIJE SVAKE UPOTREBE
Prije svake upotrebe provjerite povriinu lopte. Treba izbjegavati
upotrebu lopte kao oslonca za tijelo ukoliko na njoj ima rezova,
ogrebotina, rupica, ili bilo kojeg drugog oblika ostecenja. U ovim
slucajevima se ne moze garantirati sigurnost pri upotrebi lopte,
buduci da se ona moze iznenadno raspuknuti te uzrokovati pad
osobe koja se na nju oslonila.

10. Prije svake upotrebe, ocistite loptu vodom i blagim sapunom, a
tvrdokorne mrlje odstranite pomocu razrijedenog alkohola.

TEMPERATURA KOJA SE MORA POSTOVATI

11. Upozorenje: loptu treba drzati na sobnoj temperaturi (otprilike 18
-20°C). U slucaju izrazito niskih temperatura, loptu po¢nite napu-
havati tek nakon $to ona postigne sobnu temperaturu.

POVRSINE ZA UPOTREBU

12. Loptu treba upotrebljavati na mekanim povrsinama. Ne upotre-
bljavajte loptu u blizini zasiljenih ili ostrih predmeta, kao ni u blizi-
ni izvora topline. Kada ne koristite loptu, ne ostavljajte je izlozenu
direktnim suncevim zrakama.

UPOZORENJA ZA SLUCAJ POPRAVKA

13. U slucaju da su na lopti prisutne rupice ili rezovi, ne pokusavajte
ih popraviti buduci da popravci ,uradi sam” mogu ugroziti cjelo-
vitost proizvoda i time dovesti u opasnost sigurnost i zdravlje ko-
risnika. Samo na loptama Ledragomma Original Pezzi® Maxafe
(®flexton silpower material- Pat.No.EP 1 409 088 B1 - Pat. No.
US 7,144,354 B2) je moguce popraviti manje rupice ili rezove do
5 mm duljine upotrebom posebnog seta za popravke “Fixa-kit".

SLJEDIVOST

14. Na proizvodu cete pronaci 6-znamenkasti kod koji oznacava mje-
secigodinu proizvodnje proizvoda. Molimo vas da u slucaju rekla-
macije navedete ovaj kod koji ¢e posluziti za identifikaciju datuma
i serijskog broja upotrjebljenih materijala.

OGRANICENJA ODGOVORNOSTI

15. Ledragomma S.r.l. otklanja sa sebe svaku odgovornost za eventu-
alne Stete nanesene osoba, Zivotinjama, stvarima ili okolidu a koje
su posljedica upotrebe proizvoda koja nije u skladu s naputcima
za upotrebu i odrzavanje sadrzanima u ovom letku sa uputama i
upozorenjima koji se dobiva zajedno s proizvodom.

NAPOMENE
16. Boje i dekoracije mogu varirati ovisno o proizvodnji.
17. VJEZBE on-line: www.ledragomma.com

Proizvodi:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.L.PA.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel. +39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Proizvedeno u skladu sa certificiranim Sustavom upravljanja kvali-
tetom ISO 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “medicinska pomagala”

A LABDA HASZNALATA ELOTT OLVASSA

H U EL FIGYELMESEN

ELOVIGYAZATOSSGOK ES UTASITASOK AZ ELSG HASZNALATHOZ

Ez a dokumentaci6 a Ledragomma Original Pezzi® Gymnastik Ball,
HiFit, Eggball és SitSolution (valtozatok: STANDARD vagy MAXAFE)
termékek helyes és biztonsagos hasznalatédhoz egy elengedhetetlen
kisér6, mivel olyan informacidkat tartalmaz, amelyek sziikségesek
a termék megelégedettséggel valé hasznalatahoz és a személyek biz-
tonsagahoz hozzajarul6 szabvanyok betartasaval késziilt, a termék és
annak részeinek egész élettartama soran.

TERVEZETT HASZNALAT - HATAROK ES KIZARASOK
Ezt a labdét kiilonboz6 teriileteken valé hasznalatra tervezték,
mint sport, fitnesz, gimnasztika, de igy az orvosi és nevelési te-
riiletre is. Ne hasznalja olyan célokra, amelyeket a Ledragomma
nem ajanlott.

2. Ezalabda 400 kg sulyt bir el.

3. Nem jatékszer és semmi esetre se adja 36 honaposnal kisebb
gyerekek kezébe; kis darabokat tartalmaz. Fulladasveszely

4. Ne ly 16 ruddal, sulyzéval vagy mas teherrel
gyakorlatokat a Iabdan

A CSOMAG TARTALMA
5. A csomagban taldl egy labdat, két fehér dugét és egy szelepet.

FELFUJAS

6. A labdat matrachoz vagy biciklihez hasznalt pumpéval (ebben az
esetben hasznlja a széllitott szelepet) vagy kompresszorral lehet
felfajni. Ne fujja fel a szajaval.

ELSO HASZNALAT

7. Azelsé hasznalat soran a kovetkez6képpen jarj :

7.1) lassan fujja fel a labdat a fent emlitett eszk6zok segitségével, ki-
sebb sziineteket tartva

7.2) ne lépje tul az &tméré méret 90%-at, amely a labdan és a csoma-
golason fel van tiintetve.

7.3) zarja le a nyilast a csomagban talalhato két fehér dugé egyikével
(a masik dugo tartalékként szolgal)

7.4) vérjon 24 o6rat, miel6tt a labdat a teljes &tméréjére fujja és hasznal-
ni kezdi.

| AZEZT KOVETG FELFUJASOKRA VONATKOZO UTASITASOK ES
* FIGYELMEZTETESEK

8. A kovetkezé felfujasok soran se Iépje at a leirt legnagyobb atmé-
rét. Ha kompresszorral fujja fel a labdat, akkor a maximalis &tméré
elérése kozelében lassan haladjon tovabb. A nyilast zaré dugot
koénnyen eltavolithatja egy kavéskanal segitségével.

| MINDEN HASZNALAT ELOTT BETARTANDO
* 9. Minden hasznalat elétt ellendrizze a labda feliiletét és kerilje a

test tdmaszkénti hasznalatat, ha a labdéan véagasok, kaparasok, lyu-
kak vagy mas jellegti sériilések vannak. Ezen esetekben a labda
biztonsaga veszélyesnek bizonyul, mivel egy pillanat alatt szétsza-
kadhat, a tartott személyt foldre ejtve.

10. Minden hasznalat el6tt tisztitsa meg a labdat 6vatosan szappanos
vizzel és tavolitsa el a legmakacsabb foltokat higitott alkohollal.

| BETARTANDO HOMERSEKLET
* 11. Figyelem:a labdat szobahémérsékleten kell tartani (kb. 18 - 20 °C).

Kulénosen rideg hémérsékleten csak akkor fujja fel a labdat, ha az
felvette a kornyezet hémérsékletét.

| HASZNALANDO FELULETEK
* 12. Alabdat puha feliileteken hasznalja. Ne hasznalja a labdat hegyes

vagy vago targyak jelenlétében vagy héforrasok kozelében; ne
hagyja, hogy kozvetlen napfénynek legyen kitéve.

| JAVITASI FIGYELMEZTETESEK
* 13. Ha lyukakat vagy vagasokat talal a labdan, ne probalja meg meg-

javitani, mivel az otthoni javitasok kétessé teszik a termék teljes-
ségét és komoly kockazatot jelentenek a felhasznalé biztonsagara
és egészségére. Csak a Ledragomma Original Pezzi® Maxafe
(°flexton silpower material- Pat.No.EP 1 409 088 B1 - Pat. No. US
7,144,354 B2) labdakon javitsa ki a legfejjebb 5 mm hosszisagu
lyukakat vagy vagasokat a specialis “Fixa-kit” csomag segitségével.

NYOMONKOVETHETOSEG

14. A terméken egy 6 szamjegybdl all6 kod talalhatd, amely a cikk
gyartasi honapjat és évét jeloli. Kérjiik, hogy reklamacié esetén
ezt a kodot jegyezze fel, mert sziikséges a datum és a felhasznalt
anyagok tételének azonositasahoz.

FELELOSSEG HATAROK

15. A Ledragomma S.rl. elharit minden felel6sséget, személyek, alla-
tok, térgyak vagy a kornyezet esetleges sériilésére vonatkozoéan,
amely a termék nem a leirtaknak megfeleld, a jelen utasitasokat
tartalmazo lapon megtalélhato, valamint a terméket kiséré figyel-
meztetéseket nem betart6 hasznalatbol erednek.

MEGJEGYZES

16. A szin és a minta valtozhatnak a gyartas szerint.

17. Feladatok on-line: www.ledragomma.com
Gydrto:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.I.PA.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma.com — www.| Iedragomma com
AzS0 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “orvosi-eszk6zok”
bizonyitvdny minéségi rendszer szerint késziilt

|DEMIAI PERSKAITYKITE KIEKVIENA
LT KARTA PRIES NAUDODAMI KAMUOL]
NURODYMAI IR NAUDOJIMO INSTRUKCIJOS.

Sis dokumentas yra pagrlndlnls teisingo |r saugaus Ledragomma Ori-
ginal Pezzi® Gy Ball, H SitSolution (versijos:
STANDARD arba MAXAFE) naudojlmo vadovas, nes jame pateikiama
visa batina informacija, padésianti naudoti gaminj pagal asmens sau-
gos taisykles taip, kad jis vi patenkinty pirkéjg per visa paties
gaminio ir/ar jo daliy naudojimo laika.

| NAUDOJIMO PASKIRTIS - APRIBOJIMAI IR 15IMTYS



1. Sis kamuolys buvo sukurtas ir pagamintas tam, kad baty nau-
dojamas jvairiose srityse, o tiksliau, sporto, lengvojo kultarizmo,
gimnastikos, taip pat medicinos ir mokymo strityse. Kamuolio
negalima naudoti kitiems tikslams nei nurodo ,Ledragomma’.

2. Sis kamuolys gali atlaikyti iki 400 kg svorj.

3. Tai ne zaislas, be to, gaminys néra skirtas mazesniems nei 36
ménesiy vaikams: jame yra smulkiy detaliy. Gali kilti pavojus uz-
springti.

4. Nedarykite jokiy p y ant pe¢iy laikydami § svar-
menis ar bet kokio tipo svorius.

PAKUOTES TURINYS

5. Pakuotéje yra kamuolys, du balti kamsciai ir ventilis.

PRIPUTIMAS

6. Kamuoliui pripusti reikia naudoti arba ¢iuziniy patimo pompas,
arba dviraciy patimo pompas (tik pastaruoju atveju reikia naudoti
pakuotéje esantj ventilj), arba kompresorius. Nepuskite burna.

TVARKA IR PROCEDUROS, KURIY REIKIA LAIKYTIS PIRMA KARTA

NAUDOJANT KAMUOL]
7. Pirmakartg naudodami kamuolj laikykités 3iy instrukcijy:

7.1) létai pradékite pusti kamuolj pries tai iSvardytais jtaisais, kartkarte-
mis padarykite pertrauka,

7.2) pripustas kamuolys neturi virsyti 90% ant paties kamuolio ir/ar ant
pakuotés nurodyto skersmens,

7.3) uzkimskite anga vienu i3 pakuotéje esanciy balty kams¢iy (antra-
sis kamstis - atsarginis),

7.4) palaukite 24 valandas, o tuomet pripaskite kamuolj iki jo didziau-

sio skersmens ir tik tada naudokite.

INSTRUKCIJOS IR NURODYMAI PUCIANT KAMUOL] KITAIS KAR-

TAIS

8. Puasdami kamuolj kitais kartais niekada nevirSykite nurodyto di-
dziausio skersmens. Jei kamuolj puciate kompresoriumi, létai pri-
paskite iki didziausio nurodyto skersmens. Kamstj galima lengvai
nuimti naudojant paprasciausig kavos 3aukstelj.

NURODYMAI, KURIY PRIVALU LAIKYTIS PRIES KIEKVIENA NAUDO-

JIMA

9. Kiekviena kartg prie$ naudojant kamuolj batina patikrinti jo
pavirdiy, o pastebéjus jpjovimy, jbrézimy, skyluciy ar bet kokio
pobudzio pazeidimy kanu negalima remtis | kamuolj. Minétais
atvejais kyla pavojus kamuolj naudojancio Zmogaus saugumui,
nes kamuolys gali staigiai suply3ti ir j jj besiremiantis Zmogus gali
parkristi.

10. Kiekvieng kartg prie$ naudodami kamuolj nuvalykite jj vandeniu ir
$velniu muilu, o atspariausias démes pasalinkite skiestu alkoholiu.

PRIVALOMA TEMPERATURA

11. Démesio: kamuolj reikia laikyti kambario temperattroje (apie 18 -
20° C). Esant ypac zemai temperatarai, kamuolj paskite tik po to,
kai pasieks kambario temperatara.

NAUDOJIMO PAVIRSIAI

12. Kamuolj reikia naudoti ant minksty pavirsiy. Niekada nenaudoki-
te kamuolio, jei 3alia yra astriy ar pjaunanciy daikty, taip pat 3alia
3ilumos 3altiniy; nepalikite kamuolio tiesioginéje saulés 3viesoje.

ISPEJIMAI DEL TAISYMO

13. Jei kamuolyje pastebétute skyliy ar jpjovimy, nebandykite pa-
taisyti jy patys, nes savarankiskai taisant pazeidziamas gaminio
vientisumas ir dél to kyla pavojus naudotojo saugumui ir sveikatai.
Patiems galima taisyti tik Ledragomma Original Pezzi® Maxafe
(°flexton silpower material- Pat.Nr.EP 1 409 088 B1 - Pat. Nr.
US 7,144,354 B2) kamuoliuose esancias nedideles skylutes ar ne
didesnius nei 5 mm jpjovimus naudojant specialy taisymo rinkinj
JFixa-kit".

ATSEKAMUMAS

14. Ant gaminio rasite 6 skaiciy koda, nurodantj prekés pagaminimo
meénesj ir metus. Norint pareiksti pretenzijas dél gaminio, prasy-
tume nurodyti j koda, nes jis padés nustatyti naudoty medziagy
data bei partija.

ATSAKOMYBES NETAIKYMAS

15. ,Ledragomma S.r.l” neprisiima jokios atsakomybés uz galima Zalg
asmenims, gyviinams, daiktams ar aplinkai, kuri kilo gaminj nau-
dojant ne taip, kaip nurodyta naudojimo ir priezitiros instrukcijose
bei jspéjimuose, pateikiamuose Siame lapelyje kartu su gaminiu.

PASTABOS
16. Spalvos ir rastai gali skirtis priklausomai nuo gamintojo.
17. Pratimai on-line: www.ledragomma.com

Gamintoj:

Ledragomma Srl”-Zona Industriale C.I.P.A.F.- 33010 Osoppo (Ud) - Italija
Tel.:+39 0432/986049 - Faks.: +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Pagamintas pagal kokybés standartq
IS0 9001 -1SO 14001 - ISO 13485 ,medicinos prietaisai”

UZMANIGI IZLASIT PIRMS KATRAS

LV BumBAs LIETOSANAS

BRIDINAJUMI UN LIETOSANAS INSTRUKCIJAS.

Sis dokuments ir nepieciesamais celvedis Ledragomma Original
Pezzi® Gymnastik Ball, HiFit, Eggball un SitSolution (versijas:
STANDARD vai MAXAFE) pareizai un drosai lietosanai, jo satur ne-
pieciesamo informaciju, lai produkts var bt lietots ar pilnu lietotaja
apmierinatibu un atbilstosi drosibas normam cilvékiem, produkta un/
vai to dalu lietosanas laika.

PAREDZETA LIETOSANA - IEROBEZOJUMI UN IZNEMUMI

Si bumba ir pardzéta izmanto$anai dazados sektoros, ka pieme-

ram sports, fitness, vingrosana, ka ari medicinas un audzinasanas

sektora. Ta nav paredzéta izmantosanai savadakiem mérkiem,

neka tos paredz Ledragomma.

Si bumba var noturét svaru lidz 400 kg.

Ta nav rotallieta un jebkura gadijuma, nav domata bérniem lidz

36 ménesiem: ta satur smalkas dalas. Pastav nosmaksanas risks

ieelpojot.

4. Neveikt vingrina ar svara
ra veida atsvaru bumbam.

IEPAKOJUMA SATURS
5. lepakojums satur bumbu, divus korkus un vienu varstu.

PIEPUSANA

6. Bumbas piepusanai ir jaizmanto vai nu sukni matracu piepusanai,
vai velosipédu sukni (tikai $aja gadijuma ir jaizmanto lidzi dotais
varsts) vai kompresori. Nepiepust ar muti.

VEIDI UN PROCEDURAS, KAM IR JASEKO PIE PIRMAS LIETOSANAS

Pirmo reizi lietojot, rikoties sekojosi talakam instrukcijam:

lenam sakt piepust bumbu, ar augsa uzraditiem rikiem, ieturot

pauzes

neparkapt diametra 90% izméru, kas ir uzradits uz pasas bumbas

un/vai uz iepakojuma

aizvért atvérumu ar vienu no baltajiem korkiem, kas ir ieklauti ie-

pakojuma (otrais korkis ir rezerves korkis)

uzgaidit 24 stundas pirms bumbas uzptsanai lidz tas maksimala-

jam izméram un tas izmantosanas

INSTRUKCIJAS UN BRIDINAJUMI TALAKAJAM PIEPUSANAM

8. Sekojosam piepusanam nekad nedrikst parkapt uzradito mak-
simalo diametru. Pieptsanas gadijuma ar kompresoru, rikoties
lénam, tuvu uzraditajam maksimalajam diametram. Korkis var bat
vienkarsi nonemts no atvéruma, izmantojot kafijas karotiti.

UZMANIBA, KAS IR JAIEVERO PIRMS KATRAS LIETOSANAS

9. Pirms katras lietosanas ir japarbauda, bumbas virsmas un ta nav
jaizmanto ka kermena balsts, ja tai ir griezumi, skrapé&jumi, cauru-
mi vai jebkadas dabas bojajumi. Sajos pédéjos gadijumos, bum-
bas drosiba ir apdraudéta, jo bumba var péksni saplist, provocéjot
cilvéka krisanu, kas izmanto bumbu ka balstu.

10. Pirms katras lietosanas notirit bumbu ar Gdeni un maigam zie-
pém, un nonemt traipus ar atskaiditu alkoholu.

TEMPERATURA, KAS IR JAIEVERO

11. Uzmanibu: bumba ir jaglaba istabas temperatara (aptuveni 18 -
20° Q). Ipasi zemas temperattras gadijuma, piepumpét bumbu
tikai péc tam, kad ta sasniedz istabas temperataru.

VIRSMAS, KUR IZMANTOT

12. Bumba tiek izmantota uz mikstam virsmam. Nekad neizmantot
bumbu asu vai griezamu priekSmetu tuvuma, ka ari karstuma avo-
tu tuvuma; neatstat bumbu, kas netiek lietota, izklastitu tiesiem
saules stariem.

BRIDINAJUMI SALABOSANAI

13. Gadijuma, ja ir caurumi vai griezumi, neméginiet tos pasi salabot,
jo sadilabojumi, var apdraudét produkta integritati, ar nopietniem
riskiem lietotaja drosibai un veselibai. Tikai bumbam Ledragom-
ma Original Pezzi® Maxafe var bt salaboti (°flexton silpower
material- Pat.No.EP 1 409 088 B1 - Pat. No. US 7,144,354 B2)
mazi caurumi vai griezumi lidz 5mm garuma, izmantojot specialas
salabosanas kit “Fixa-kit"

1ZSEKOJAMIBA

14. Uz produkta atradisiet kodu, kas sastav no 6 cipariem, kas uzrada
priekmeta razo3anas ménesi un gadu. Sudzibu gadijuma ladzam
uzradit S0 kodu; tas palidzés identificét datumu un izmantoto ma-
terialu partiju.

ATBILDIBAS IEROBEZOJUMI

15. Ledragomma S.r.l. neuznemas nekada veida atbildibu par iespé-
jamajiem cilvéku, dzivnieku savainojumiem vai priek3metu un
apkartéjas vides bojajumiem, kas radusies neatbilstosas produkta
lietosanas dél,, un kas neatbilst produktam pievienotaja instrukci-
ju un bridinajumu lapa izklastitajiem tehniskas apkopes noradiju-
miem un lietoanai.

wN

vai jebku-
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PIEZIMES
16. Krasas un dekori var mainities, atkariba no razosanas.
17. Vingrojumi on-line: www.ledragomma.com

Razots:

Ledragomma Srl-Zona Industriale C.I.PA.F.- 33010 Osoppo (Ud) - Itélija
Talr.+39 0432/986049 - Fakss +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Razots atbilstosi kvalitates sistémai Sertifikats
IS0 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “medicinas ierices”

AQRA B'ATTENZJONI KULL DARBA

MT QABEL TUZA L-BALLUN

TWISSIJIET U STRUZZJONIJIET DWAR L-UZU

Dan id-dokument huwa I-gwida essenzjali ghal uzu korrett u sigur
tal-Ledragomma Original Pezzi® Gymnastik Ball, HiFit, Eggball
u SitSolution (verzjonijiet: STANDARD jew MAXAFE) ghaliex fih
l-informazzjoni necessarja sabiex il-prodott jintuza ghall-aqwa so-
disfazzjon tal-utent u bispett ghar-regoli tas-sigurta ghall-persuni
matul il-hajja kollha tal-prodott innifsu u/jew tal-partijiet tieghu.

UZI PREVISTI - LIMITI U ESKLUZJONUJIET
Dan il-ballun gie ddizinjat u mwettaq biex jintuza f'bosta setturi
bhalma huma Il-isport, is-sahha fizika, il-ginnastika, kif ukoll f'dak
mediku u edukattiv. M'ghandux jintuza ghal ghanijiet differenti
minn dawk stipulati minn Ledragomma.

2. Danil-ballunjiflah ghal pizijiet sa 400 kg.

3. Mhuwiex gugarell u fi kwalunkwe kaz, mhuwiex adatt ghal tfal ta’
eta izghar minn 36 xahar: fih partijiet zghar. Periklu ta’ fgar.

4. Taghmilx ezercizzji b'pizijiet ghat-tahrig tal-muskoli (barbells
/ dumb-bells) jew bi kwalunkwe tip ta’ pizijiet fuq il-ballun.

KONTENUT TAL-PAKKETT
5. ll-pakkett fih ballun, Zewg tappijiet bojod u valv.

NEFHA

6. Biex jintnefah il-ballun ghandhom jintuzaw pompi ghas-saqqijiet
tal-arja, pompi ghar-roti (f'dan il-kaz biss uza |-valv inkluza) jew
kompressuri tal-arja. Tonfohx bil-halqg.

MOD U PROCEDURA LI GHANDHOM JIGU SEGWITI L-EWWEL

DARBA LI JINTUZA

7. L-ewwel darba i jintuza ghandhom jigu segwiti dawn I-istruzzjo-

nijiet li gejjin:

ibda onfoh il-ballun bil-mod, bit-taghmir indikat aktar ‘il fug, u ie-

qaf kull ftit hin,

tagbizx id-90% tad-dijametru indikat fuq il-ballun innifsu u/jew

fuq il-pakkett,

aghlaq it-togba b'wiehed mit-tappijiet bojod inkluzi fil-pakkett (it-

tapp l-iehor huwa ekstra),

7.4) stenna 24 siegha gabel ma tonfhu sad-dijametru massimu tieghu
u tibda tuzah.

STRUZZJONUIET U TWISSUIET GHAL KULL DARBA LI TONFHU

8. Kull darba li tonfhu m'ghandek qgatt tagbez il-dijametru massimu
preskritt. Jekk tuza kompressur tal-arja kompli bil-mod hekk tif
tersaq qrib id-dijametru massimu preskritt. It-tapp jista’ jingala’
facilment mill-bokka billi tuza kuccarina tal-kafé.

PREKAWZJONIJIET LI GHANDHOM JITTIEHDU QABEL KULL UZU
Ghandek tikkontrolla, gabel kull uzu, il-wic¢¢ tal-ballun u tuzahx
bhala sostenn ghall-gisem jekk ikun fih qtugh, brix, toqob jew
danni ta’ kull tip. Fdawn il-kazijiet tal-ahhar is-sigurta tal-ballun
tkun kompromessa minhabba li |-ballun jista’ jinfaga’ f'daqga u
jipprovoka I-waqgha tal-persuna li tkun gieghda mserrha fuqu.

10. Qabel kull uzu, naddaf il-ballun bl-ilma u sapun delikat u nehhi
t-tbajja’ kbar b’ alkohol dilwit.

TEMPERATURA LI GHANDEK TIRRISPETTA

11. Attenzjoni: il-ballun irid jinzamm f’temperatura tal-ambjent (ma-
dwar 18 - 20° C). F'kaz ta’ temperaturi hafna aktar keshin, onfoh
biss wara i I-ballun ikun lahaq it-temperatura tal-ambjent.

WCUH LI GRANDHOM JINTUZAW

12. Il-ballun ghandu jintuza fuq u¢uh rotob bhal twapet jew twapet
ghall-ezercizzju fiziku. Qatt tuza I-ballun qrib oggetti bil-ponta
jew li jagtghu u langas qrib elementi ta’ tishin; gatt thalli I-ballun
espost direttament ghax-xemx.

TWISSIJIET DWAR TISWIJA

13. Fil-kaz li jkun hemm toqob jew gatghat, tippruvax issewwihom,
ghaliex dawn it-tiswijiet imwettga minnek idghajfu l-integrita tal-
prodott briskji serji ghas-sahha u s-sigurta tal-utent. Huma biss
fuq il-blalen Ledragomma Original Pezzi® Maxafe (°flexton sil-
power material- Pat.No.EP 1409 088 B1 - Pat. No. US 7,144,354
B2) li toqob jew gatghat zghar sa 5 mm fit-tul jistghu jissewwew
bl-uzu tal-kit specjali ghat-tiswija “Fixa-kit".

7.1

7.2
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TRACCABBILTA

14. Fuq il-prodott ghandek issib kodi¢i maghmul minn 6 numri li
jindika x-xahar u s-sena ta’ produzzjoni tal-artiklu. Jekk joghgbok
zomm dan il-kodici f'kaz ta’ klejm sabiex jigu identifikati d-data u
I-lott tal-materjal li ntuza.

CAHDA TA’ RESPONSABBILTA

15. Ledragomma S.rl. tichad kull responsabbilta ghal danni lil per-
suni, annimali jew oggetti jew lill-ambjent minhabba uzu jew
manutenzjoni tal-prodott mhux konformi mad-dispozizzjonijiet
ghall-uzu imnizzla f'dan il-fuljett ta’ struzzjoni u twissija li jakkum-
panja |-prodott.

NOTA

16. Il-kuluri u d-dekorazzjonijiet jistghu jvarjaw skont il-manifattur.

17. EZERCIZZJI on-line: www.ledragomma.com

Prodott minn:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.I.P.A.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Prodott skont i¢-Certifikazzjoni ta’ kwalita
150 9001 -1SO 14001 - ISO 13485 “taghmir mediku”

VOOR ELK GEBRUIK VAN DE BAL

NL AANDACHTIG DOORLEZEN

VOORZORGSMAATREGELEN EN GEBRUIKSAANWIJZINGEN

Dit document is de handleiding die noodzakelijk is voor een correct
en veilig gebruik van de Ledragomma Original Pezzi® Gymnastik
Ball, HiFit, Eggbal en Sitsolution (versies: STANDAARD of MAXAFE).
Het document bevat alle informatie die nodig is om ervoor te zorgen
dat het gebruik van het product voldoet aan de eisen van de gebruiker
en dat het product en/of de onderdelen ervan tijdens de levensduur
gebruikt wordt in overeenstemming met de veiligheidsnormen.

VOORZIEN GEBRUIK - LIMIETEN EN UITSLUITINGEN

1. Deze bal is ontworpen en gemaakt voor de toepassing in diverse
sectoren waaronder sport, fitness, gymnastiek en de medische
en opvoedkundige sector. De bal mag niet gebruikt worden voor
doeleinden die niet door Ledragomma voorzien zijn.

2. De bal kan een gewicht tot 400 kg dragen.

3. Debalis geen speelgoed en is in geen enkel geval geschikt voor
kinderen jonger dan 36 maanden: bevat kleine onderdelen. Ver-
stikkingsgevaar

4. Gebruik de bal niet voor oefeningen met halters of andere
gewichten.

INHOUD VAN DE DOOS
5. Dedoos bevat een bal, twee witte stoppen en een ventiel.

OPBLAZEN

6. Maak voor het opblazen van de bal gebruik van een pomp voor
luchtbedden, een fietspomp (gebruik uitsluitend in dit geval het
bijgesloten ventiel) of een compressor. Blaas de bal nooit met
de mond op.

WIJZE EN PROCEDURE VOOR HET EERSTE GEBRUIK

7. Voer de volgende procedure uit voor het eerste gebruik:

7.1) begin de bal langzaamaan op de pompen met de aangegeven
hulpmiddelen. Voer het oppompen in stappen uit,

7.2) overschrijd niet meer dan 90% van de doorsnede die op de bal en/
of op de doos aangegeven staat,

7.3) sluit de opening met een van de bijgesloten witte stoppen (de
tweede stop is een reserve),

7.4) wacht 24 uur tot u de bal helemaal opblaast en gebruikt.

INSTRUCTIES EN AANWIJZINGEN VOOR OPBLAZEN

8. Voorkom tijdens het opblazen van de bal dat u de maximum voor-
schreven doorsnede niet overschrijdt. Ga voorzichtig te werk als
u de bal met een compressor opblaast en als u de voorschreven
doorsnede bijna bereikt heeft. De stop kan eenvoudig met een
theelepeltje worden verwijderd.

VOORZORGSMAATREGELEN VOOR ELK GEBRUIK

9. Controleer voor elk gebruik het oppervlak van de bal. Gebruik de
bal niet om uw lichaam te ondersteunen als het oppervlak sneden,
schuurplekken, gaatjes of andere beschadigingen vertoont. In deze
gevallen is de bal niet langer veilig aangezien hij op elk moment kan
barsten waardoor het ondersteunde lichaam op de grond kan vallen.

10. Maak voor elk gebruik de bal schoon met behulp van water en een
neutraal reinigingsmiddel. Verwijder de hardnekkige viekken met
aangelengde alcohol.

IN ACHT TE NEMEN TEMPERATUUR

11. Letop: bewaar de bal bij kamertemperatuur (ongeveer 18 -20°C).
Blaas in het geval van zeer lage temperaturen de bal pas op als hij
de kamertemperatuur bereikt heeft.

Q) Lepracomma

ONDERGROND VOOR GEBRUIK

12. Gebruik de bal op een zachte ondergrond. Gebruik de bal nooit
in de nabijheid van scherpe of puntige voorwerpen of van warm-
tebronnen. Laat de bal nooit ongebruikt achter in het directe
zonlicht.

WAARSCHUWINGEN VOOR REPARATIES

13. Probeer de bal in het geval van gaatjes of sneden nooit te repare-
ren aangezien reparaties de integriteit van het product benadelen
met ernstige gevaren voor de veiligheid en de gezondheid van de
gebruiker van dien. Uitsluitend in het geval van de Ledragomma
Original Pezzi® Maxafe (°flexton silpower material- Pat.No.EP
1 409 088 B1 - Pat. Nr. US 7,144,354 B2) ballen kunnen kleine
gaatjes of sneden met een lengte van max. 5 mm gerepareerd
worden met het speciale “Fixa-kit" reparatiesetje.

TRACEERBAARHEID

14. Op het product vindt u een 6-cijferige code met de maand en het
jaar waarin het artikel geproduceerd is. Gelieve in het geval van
klachten deze code te vermelden om de productiedatum en het
lotnummer van het gebruikte materiaal te kunnen identificeren.

AANSPRAKELIJKHEIDSBEPERKING

15. Ledragomma S.r.l. acht zich niet verantwoordelijk voor de even-
tuele verwonding van personen of dieren of schade aan voorwer-
pen of de omgeving veroorzaakt door een gebruik van het pro-
duct zonder dat de gebruiks- en onderhoudsvoorschriften van dit
instructieblad in acht genomen worden.

OPMERKINGEN

16. Afhankelijk van de fabricatie kunnen de kleuren of decoraties
variéren.

17. Oefeningen on-line: www.ledragomma.com

Geproduceerd door:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.I.PA.F.- 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Geproduceerd in overeenstemming met het Gecertificeerde kwali-
teitssysteem ISO 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “medische apparatuur”

LES DETTE N@YE DU

NO BRrUKERBALLEN

FORHOLDSREGLER OG INSTRUKSJONER FOR BRUK

Denne dokumentasjonen inneholder den veiledning som er ngdven-
dig for en forsvarlig og sikker bruk av Ledragomma Original Pezzi®
Gymnastikk Ball, HiFit, Eggball og SitSolution (versjoner: standard
eller MAXAFE) fordi den inneholder de opplysninger som er nedvendi-
ge for produktet kan brukes med full kundetilfredshet og krav til per-
sonsikkerhet gjennom hele levetiden til produktet og / eller dets deler.

EGNET BRUK - BEGRENSNINGER OG UTELUKKELSER
Denne ballen ble beregnet og Iaget for bruk i ulike brukomrader
som idrett, fitness, gymnastikk, sa vel som for helsevesen og kur-
ser. Bor ikke brukes til andre formal enn de som er spesifisert av
Ledragomma.

2. Denne ballen kan brukes for vekter opp til 400 kg.

3. Deterikke etleketgy ogialle hover ikke egnet for barn under 36
maneder: inneholder sma deler. Fare for kvelning.

4. lkke utfor | med
form for vekter pa ballen.

INNHOLD | PAKKEN
5. Pakken inneholder en ball, to hvite tapper og en gul ventil.

PUMPE OPP

6. Forapumpe opp ballen mé en bruke pumper som som er egnet til
& pumpe opp madrasser eller sykkelpumpe (i dette tilfellet benyt-
ter en ventilen som er inkludert) eller egnet kompressorer. Ikke
pump opp ballen med munnen.

METODE OG FORHOLDSREGLER FOR FGRSTEGANGS BRUK

7. For forste gangs bruk mé en felge instruksjonene som angitt:

7.1) begynne a pumpe langsomt, med verktgyene som er angitt oven-
for, ballen, med pauser innimellom,

7.2) ikke overstig omfanget til 90% av diameter som vises pa samme
ball og/eller emballasjen,

7.3) steng hullet med en av de hvite pluggene som du finner i boksen
(den andre pluggen er reserveplugg),

7.4) vente 24 timer for a pumpe opp til den maksimale diameter og for
den tas i bruk.

INSTRUKSJONER OG ADVARSLER FOR SENERE PUMPING
For de neste pumpinger ma en aldri overstige det som er opp-
gitt som maksimal diameter. Ved pumping med kompressor skal
en pumpe sakte nar en er nzer det som er oppgitt som maksimal
diameter. Tappen kan enkelt fiernes fra dpningen ved & benytte
en teskje.

eller noen

| FORHOLDSREGLER SOM MA ETTERF@LGES F@R HVERT BRUK
* 9. En ma for hvert bruk kontrollere overflaten av ballen og en ma

unnga at den brukes som statte for kroppen hvis den har kutt,
slitasje, punktert eller har skade av noe slag. | sistnevnte tilfelle er
sikkerheten til ballen redusert og vil kunne sprekke og forarsake
oyeblikkelig fall av den personen som den skulle stotte.

10. For hvert bruk skal en rengjere ballen med mild sape og vann og
fierne mer gjenstridige flekker med fortynnet alkohol.

| TEMPERATURER SOM MA OVERHOLDES
* 11. Forsiktig: Ballen holdes i romtemperatur (ca 18 til 20° C). | tilfelle av

ekstremt kalde temperaturer skal en pase at ballen oppnar rom-
temperatur for en pumper opp ballen.

[} OVERFLATER HVOR DEN KAN BENYTTES
* 12. Ballen skal brukes p& myke overflater. Bruk aldri ballen i naerveer

av skarpe eller spisse gjenstander, heller ikke i nzerheten av var-
mekilder, ikke la ballen nar den ikke er i bruk utsettes for direkte
eksponering av sollys.

| ADVARSEL FOR REPARASJONER
* 13. Huvis ballen har hull eller kutt skal den ikke repareres, fordi reparasjo-

ner av typen “gjor-det-selv” vil kunne opphever integriteten til pro-
duktet forarsaker alvorlig risiko for sikkerheten og helsen til bruke-
ren. Bare pa ballen Ledragomma Original Pezzi® Maxafe (°flexton
silpower material Patent nummer EP 1 409 088 B1 - Patent num-
mer US 7,144,354 B2) kan sma hull eller kutt som er inntil 5 mm i
lange kan repareres med det spesielle reparasjons-settet “Fixa-Kit".

SPORBARHET

14. Pa produktet vil du finne en kode med 6 sifre som angir maned
og ar for produksjon av utstyret. Vennligst oppgi denne koden i
tilfelle reklamasjon, dette vil hjelpe til a identifisere dato og batch
av materialer som er brukt.

ANSVARSBEGRENSNING

15. Ledragomma S.r.l. fraskriver seg ethvert ansvar for skade pa personer,
dyr eller eiendom eller milje som falge av bruk av produkter som ikke
oppfyller kravene til bruk og vedlikehold i den angitt pa det ark for
instruksjoner og advarsler som medfelger dette produktet.

MERKNADER
16. Farger og dekorasjoner kan variere i henhold til produksjon.
17. @VELSER on-line: www.ledragomma.com

Produsert av:
LedragommaS.r.l.-ZonaIndustriale C..PA.F.-33010 Osoppo (Ud) - Italia
Telefon +39 0432/986049 - Faks +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Produsert i henhold til sertifiserte kvalitetssystem
150 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “Medisinsk utstyr”

PRZED UZYCIEM PILKI NALEZY
PL UWAZNIE PRZECZYTAC ULOTKE
SRODKI OSTROZNOSCI 1 INSTRUKCJE UZYCIA

Niniejsza dokumentacja stanowi niezbedny przewodnik do prawidfo-
wego i bezpiecznego uzycia Ledragomma Original Pezzi® Gymna-
stik Ball, HiFit, Eggball i SitSolution (wersje: STANDARD [ub MAXA-
FE) poniewaz zawiera informacje niezbedne do satysfakcjonujacego
uzycia produktu oraz zagwarantowania norm bezpieczenstwa osob
podczas catego okresu uzytkowania produktu i/lub jego czesci.

] UZYCIE PRZEWIDZIANE - LIMITY | OGRANICZENIA
* 1. Pitka zostata zaprojektowana i wykonana w celu uzytkowania w

réznych sektorach jak sport, fitness, gimnastyka oraz sektor me-

dyczny i edukacyjny. Nie powinna by¢ uzywana do celéw innych,

niz cele opisane przez Ledragomma.

Pitka moze udzwigna¢ maksymalnie 400 kg.

Nie jest to zabawka i w zadnym wypadku nie jest przeznaczona

dla dzieci ponizej 36 miesiaca: zawiera mate elementy. Niebezpie-

czenistwo uduszenia.

4. Nie wykonywa¢ ¢wiczen przy uzyciu sztang, cigzarkéw lub
innych rodzajéw obcigzen na pitce.

ZAWARTOSC OPAKOWANIA

5. Opakowanie zawiera pitke, dwie biate zatyczki i zaworek.

POMPOWANIE
W celu napompowania pitki nalezy uzywa¢ pompki do dmucha-
nia materacow, pompki rowerowej (jedynie w tym przypadku
nalezy uzywac zataczony zaworek) lub kompresora. Nie nadmu-
chiwaé przy pomocy ust.

PROCEDURY DO ZASTOSOWANIA PODCZAS PIERWSZEGO UZYCIA

7. Podczas pierwszego uzycia nalezy dziata¢ zgodnie z nastepujacy-
mi wskazéwkami:

7.1) rozpoczac powolne nadmuchiwanie pitki przy uzyciu wyzej wy-
mienionych przyrzadéw, dokonujac przerw,
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7.2) nie przekracza¢ 90% $rednicy wskazanej na pitce i/lub na opako-
waniu,

7.3) zamknac¢ otwor przy uzyciu jednej z zataczonych biatych zatyczek
(druga zatyczka jest zapasowa),

7.4) odczekac 24 godziny przed nadmuchaniem pitki az do osiggniecia
catkowitej $rednicy i rozpoczecia uzytkowania.

INSTRUKCJE | OSTRZEZENIA PODCZAS KOLEJNEGO POMPOWANIA

8. Podczas kolejnego pompowania nie nalezy nigdy przekracza¢
maksymalnej zalecanej $rednicy. W razie nadmuchiwania przy
uzyciu kompresora, nalezy dziata¢ delikatnie w poblizu maksy-
malnej zalecanej srednicy. Zatyczka moze by¢ usunigta z otworu
w tatwy sposdb przy uzyciu tyzeczki do kawy.

SRODKI OSTROZNOSCI PODCZAS KAZDORAZOWEGO UZYCIA

9. Przed kazdorazowym uzyciem nalezy skontrolowac powierzchnie
pitki i unikac jej uzycia jako podparcia ciata, jesli na powierzchni
pitki widoczne sa rozciecia, odrapania, dziury lub uszkodzenia in-
nego rodzaju. W takich przypadkach bezpieczeristwo pitki nie jest
gwarantowane, poniewaz moze nastapic jej rozerwanie i spowo-
dowanie upadku osoby, ktéra sie na niej znajduje.

10. Przed kazdorazowym uzyciem nalezy wyczyscic pitke przy uzyciu
wody i delikatnego mydta i usung¢ ewentualne trudne plamy przy
uzyciu rozciericzonego alkoholu.

ZALECANE TEMPERATURY

11. Uwaga: pitka powinna by¢ przechowywana w temperaturze po-
kojowej (okoto 18 - 20° C). W przypadku wyjatkowo ostrych tem-
peratur, przystapi¢ do nadmuchiwania pitki jedynie w momencie,
gdy osiagnie ona temperature pokojowa.

POWIERZCHNIE UZYTKOWANIA

12. Pitka powinna by¢ uzywana na miekkich powierzchniach. Nie
uzywac pitki w obecnosci ostrych lub tnacych przedmiotéw ani w
poblizu Zrédet ognia; nie wystawiac nieuzywanej pitki na bezpo-
sSrednie dziatanie promieni stonecznych.

OSTRZEZENIA | NAPRAWY

13. W razie zauwazenia dziur lub przecig¢ nie dokonywa¢ samo-
dzielnej naprawy, poniewaz moze to zakioci¢ charakterystyke
produktu powodujac duze zagrozenie bezpieczenstwa i zdrowia
uzytkownika. Jedynie w przypadku pitek Ledragomma Original
Pezzi® Maxafe (°flexton silpower material- Pat. No. EP 1 409
088 B1 - Pat. No. US 7,144,354 B2) mate otwory lub przeciecia
do 5 mm diugoéci moga by¢ naprawiane przy uzyciu specjalnego
zestawu naprawczego ,Fixa-kit".

IDENTYFIKOWALNOSC

14. Na produkcie zamieszczony jest 6-cyfrowy kod wskazujacy mie-
sigc i rok produkgji artykutu. Zwracamy sie z prosbg o podanie
kodu w razie reklamacji, poniewaz stuzy on do identyfikacji daty i
partii uzytych materiatow.

OGRANICZENIE ODPOWIEDZIALNOSCI

15. Ledragomma Sur.l. uchyla sie od jakiejkolwiek odpowiedzialnosci
za ewentualne szkody oséb, zwierzat, rzeczy lub srodowiska wyni-
kajace z uzycia produktéw niezgodnego z zaleceniami uzytkowa-
nia i konserwacji zawartymi w niniejszej instrukgji i ostrzezeniami
dotfaczonymi do produktu.

UWAGI
16. Kolory i dekoracje moga sie rézni¢ w zaleznosci od produkgji.
17. Cwiczenia on-line: www.ledragomma.com

Wyprodukowano przez:
Ledragomma Srl - Zona Industriale C.I.P.A.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049-Fax +39 0432/986255
|nfo@|edragomma COM — WWW. ledragomma.com
Wy dnie z jakosci Certyfikat
ISO 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 ,,wyroby medyczne”

LER COM ATENGAO ANTES DE CADA
PT umizaciopasoLa
PRECAUCOES E INSTRUCOES PARA O USO

Este documento constiui o guia indispensavel para uma utilizagdo
correcta e segura da Ledragomma Original Pezzi® Gymnastik Ball,
HiFit, Eggball e SitSolution (versées: STANDARD ou MAXAFE) por-
que contém as informagées necessarias para que o produto possa ser
utilizado com a plena satisfagao do utilizador e respeitando as nor-
mas de seguranga das pessoas durante todo o periodo da vida util do
produto e/ou das suas pecas.

USOS PREVISTOS - LIMITES E EXCLUSOES

1. Esta bola foi projectada e realizada para ser utilizada em vérios
sectores, como no desporto, no fitness, na ginastica, bem como
no sector terapéutico e no sector educativo. Nao deve ser utili-
zado para objectivos diferentes com respeito dqueles explicados
pela Ledragomma.

2. Estabola pode suportar pesos até 400 kg.

3. Nao é um brinquedo e em qualquer caso, nao é apropriado para
criangas com idade inferior a 36 meses: contém pegas pequenas.
Perigo de sufocamento.

4. Nao efectuar exercicios com pesos, halteres ou qualquer ou-
tro tipo de pesos sobre a bola.

CONTEUDO DA EMBALAGEM

5. Aembalagem contém uma bola, duas tampas brancas e uma val-
vula pequena.

ENCHIMENTO

6. Para encher a bola devem-se utilizar bombas para insuflar os col-
choes ou bombas para bicicletas (somente neste caso utilizar a val-
vula pequena incluida) ou compressores. Nao encher com a boca.

MODALIDADES E PROCEDIMENTOS A SEGUIR PARA A PRIMEIRA

UTILIZA(AO
Para a primeira utilizagao proceder conforme as seguintes instru-
coes:

7.1) iniciar a encher lentamente a bola com os instrumentos acima

indicados, efectuando pausas,

ndo ultrapassar a medida de 90% de diametro evidenciado na
bola e/ou na embalagem,

7.3) fechar o furo com uma das tampas brancas incluidas na embala-
gem (a segunda tampa é de reserva),

aguardar 24 horas antes de encher a bola até ao seu diametro ma-
ximo e de utiliza-la.

INSTRUGOES E ADVERTENCIAS PARA OS PROXIMOS ENCHIMENTOS

8. Para os proximos enchimentos nunca se deve ultrapassar o dia-
metro méaximo referido. No caso de enchimento com o compres-
sor proceder lentamente em proximidade do diametro maximo
referido. A tampa pode ser facilmente removida da abertura utili-
zando uma colher de café.

PRECAUCOES A SEGUIR ANTES DE CADA UTILIZAGAO
Deve-se controlar, antes de cada utilizacao, a superficie da bola e
deve-se evitar utiliza-la como suporte do corpo se a mesma apre-
sentar cortes, abrasdes, furos ou danos de qualquer natureza. Nes-
tes ultimos casos a seguranca da bola esta comprometida porque
a mesma pode-se rasgar instantaneamente provocando a queda
da pessoa que estiver a utiliza-la.

10. Antes de cada utilizagao, deve limpar a bola passando-a com dgua
e sabéo delicado e removendo as manchas mais obstinadas com
élcool diluido.

TEMPERATURA A RESPEITAR

11. Atencdo: a bola deve ser mantida com a temperatura ambiente
(cerca de 18 - 20° C). No caso de temperaturas particularmente
rigidas, efectuar o enchimento da bola sémente ap6s a mesma tér
atingido a temperatura ambiente.

SUPERFICIES A UTILIZAR

12. A bola deve ser utilizada em superficies macias. Nunca utilizar a
bola na presenca de objectos pontiagudos ou cortantes nem pré-
ximo de fontes de calor; ndo deixar a bola inutilizada exposta aos
raios solares directos.

ADVERTENCIAS PARA AS REPARAGCOES

13. Caso existam furos ou cortes, ndo tentar repara-los, porque as
reparacoes “feitas de iniciativa propria” invalidam a integridade
do produto com graves riscos para a seguranca e para a salide
do utilizador. Sémente em bolas Ledragomma Original Pezzi®
Maxafe (°flexton silpower material- Pat.No.EP 1 409 088 B1 -
Pat. No. US 7,144,354 B2) os pequenos furos ou cortes até 5 mm
de comprimento podem ser reparados utilizando o kit especial de
reparacao “Fixa-kit".

RASTREABILIDADE

14. No produto encontra-se um cédigo composto por 6 digitos que
indica 0 més e o ano de producéo do artigo. Por favor, citar este
codigo no caso de reclamagéo, servira para identificar a data e o
lote dos materiais utilizados.

LIMITAGAO DE RESPONSABILIDADE

15. A Ledragomma S.r.l. declina qualquer responsabilidade por even-
tuais danos a pessoas, animais ou a coisas ou ao meio ambiente
devido a uma utilizagédo dos produtos ndo em conformidade com
asindicagdes de uso e de manutencao contidas no presente folhe-
to de instrugdes e adverténcias que acompanha o mesmo.

NOTA
16. As cores e as decoragdes podem variar conforme o fabrico.
17. Exercicios on-line: www.ledragomma.com

7.2
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Produzido por:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.I.PA.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Produzido em conformidade com o sistema de qualidade Certificado
1SO 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “dispositivos-médicos”

CITITI CU MULTA ATENTIE INAINTE DE

RO FIECARE UTILIZARE A MINGII

PRECAUTII $1 INSTRUCTIUNI DE FOLOSIRE

Aceasta documentatie constituie ghidul indispensabil pentru fo-
losirea corecta si sigura a produselor Ledragomma Original Pezzi®
Gymnastik Ball, HiFit, Eggball si SitSolution (versiuni: STANDARD
sau MAXAFE) deoarece contine informatiile necesare pentru ca pro-
dusul sa poata fi folosit cu deplina satisfactie de catre utilizator si in
respectul normelor de siguranta pentru persoane pe toata perioada
de utilizare a produsului si/sau a componentelor sale.

FOLOSIRI PREVAZUTE - LIMITE SIEXCLUZIUNI

1. Aceasta minge a fost proiectata si realizata pentru a fi folosita in

diferite sectoare, precum sport, fitness, gimnastica, precum si in

sectorul medical si cel educativ. Nu trebuie s fie folosita in scopuri

diferite de cele precizate de Ledragomma.

Aceasta minge poate sustine greutati pana la 400 kg.

Nu este o jucarie si in orice caz nu este adaptata pentru copii de

varsta inferioara de 36 de luni: contine elemente de mici dimensi-

uni. Pericol de sufocare.

4. Nu efectuati exercitii cu haltere, gantere sau orice tip de
greutati in spate.

CONTINUTUL CONFECTIEI

5. Confectia contine o minge, doua dopuri albe si 0 micéa supapa.

UMFLARE

6. Pentru umflarea mingii trebuie sé se foloseasca pompele utilizate
pentru umflarea saltelelor sau pompele pentru biciclete (numai in
acest caz folositi supapa) sau compresoare. Nu umflati cu gura.

MODALITATE $I PROCEDURA DE URMARIT PENTRU PRIMA FO-

LOSIRE

7. Pentru prima folosire procedati dupa urmatoarele instructiuni:

7.1) incepeti sd umflati incet mingea, cu dispozitivele mai sus indicate,
efectuand pauze.

7.2) nu depdsiti masura de 90% din diametrul evidentiat chiar pe min-
ge si/sau pe confectie.

7.3) astupati gaura cu unul din dopurile albe incluse in confectie. (al
doilea dop este de rezervad)

7.4) asteptati 24 de ore inainte de a o umfla pana la diametrul sdu ma-
xim si de a o folosi.

INSTRUCTIUNI S| AVERTISMENTE PENTRU URMATOARELE UMFLARI

8. Pentru urmatoarele umflari nu trebuie sa se depaseasca diametrul
maxim prescris. In caz de umflare cu compresorul procedati foar-
te incet in apropierea diametrului maxim prescris. Dopul poate fi
scos foarte usor din orificiu folosind o lingurita.

PRECAUTII DE ADOPTAT INAINTE DE FIECARE FOLOSIRE

9. Trebuie sa se controleze, inainte de fiecare folosire, suprafata
mingii si daca prezinta taieturi, zgarieturi, gauri sau deteriorari de
orice natura trebuie sa se evite a fi folosita ca punct de sustinere
pentru corp. In aceste ultime cazuri siguranta mingii este compro-
misa deoarece s-ar putea rupe instantaneu provocand ciderea la
pamant a persoanei sustinute.

10. Inainte de fiecare folosire, curatiti mingea trecand peste ea in mod
delicat apa si sapun si indepartati petele mai dificile folosind al-
cool diluat.

TEMPERATURA DE RESPECTAT

11. Atentie: mingea trebuie tinuta la temperatura ambientald (circa 18
-20° Q). In caz de temperaturi diferite de cea ambientala efectuati
umflarea mingii numai dupa ce vi s-a permis atingerea tempera-
turii ambientale.

SUPRAFETE DE UTILIZARE

12. Mingea se va utiliza pe suprafete moi. Nu utilizati niciodata min-
gea in prezenta de obiecte ascutite sau taietoare si nici in apropi-
erea de surse de caldura; nu lasati mingea nefolosita in directia
razelor de soare.

AVERTISMENTE PENTRU REPARATII

13. in cazul in care sunt prezente gauri sau tiieturi, deoarece
reparatiile facute de tine” afecteaza integritatea produsului avand
ca si consecinte riscuri mari asupra sigurantei si sanatatii utiliza-
torului. Numai pe mingile Ledragomma Original Pezzi® Maxafe
(°flexton silpower material- Pat.No.EP 1 409 088 B1 - Pat. No.
US 7,144,354 B2) mici gauri sau taieturi pana la 5 mm lungime
pot fi reparate folosind kit-ul pentru reparatii “Fixa-kit".

IDENTIFICARI INREGISTRATE

14. Pe produs veti gasi un cod compus din 6 cifre care indicé luna si anul
fabricarii produsului. Va rugam, sa citati acest cod in caz de reclama,
va servi pentru identificarea datei si lotului materialelor utilizate.

LIMITARE DE RESPONSABILITI\TI

15. Ledragomma S.rl. se declina de orice responsabilitate pentru
eventuale daune aduse persoanelor, animalelor sau lucrurilor sau
ambientului datorate faptului ca produsele nu au fost folosite con-
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form prescriptiilor de folosire si intretinere continute in prezentul
prospect cu instructiuni si avertismente care insoteste produsul.

NOTE
16. Culori si decoratiuni care pot varia dupa fabricatie.
17. EXERCITII on-line: www.ledragomma.com

Produs de:

Ledragomma Srl - Zona Industriala C.I.PA.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Produs dupad sistemul calitate Certificat
15O 9001 -1SO 14001 - ISO 13485 “dispozitive-medicale”

PRED KAZDYM POUZITIM LOPTY SI
S K POZORNE PRECITAJTE TIETO POKYNY
UPOZORNENIA A POKYNY PRE POUZITIE.

Tato dokumentacia je nezbytnym navodom pre spravne a bezpecné
poutzitie vyrobkov Ledragomma Original Pezzi® Gymnastik Ball, Hi-
Fit, Eggball a SitSolution (verzie: STANDARD alebo MAXAFE), preto-
Ze obsahuje informacie potrebné k tomu, aby bol vyrobok pouzivany
k plnej spokojnosti uzivatela a v stlade s pravidlami bezpe¢nosti
0s6b pocas celej zivotnosti vyrobku a/lebo jeho casti.

| STANOVENE POUZITIE - OBMEDZENIA A VYNIMKY
* 1. Tato lopta bola navrhnuté a vyrobena pre pouzitie v réznych ob-
lastiach, a to v $porte, fitness, gymnastike a tiez v lekarskom sekto-
re a sektore vzdelavacom. Nesmie sa pouzivat k inym Gc¢elom nez
tym, ktoré boli stanovené firmou Ledragomma.
2. Této lopta znesie zatazenie az 400 kg.
3. Nejde o hra¢ku a v kazdom pripade lopta nie je vhodna pre deti
mladsie ako 36 mesiacov - obsahuje totiz malé stcasti. Nebezpe-
censtvo udusenia

xafe (°flexton silpower material- Pat.No.EP 1 409 088 B1 - Pat.
No. US 7,144,354 B2) je mozno malé dierky a rezy do 5 mm dlzky
opravit, a to s pouzitim 3pecialnej stipravy ur¢enej na vykonavanie
oprav,,Fixa-kit".

MONITOROVANIE

14. Na vyrobku néjdete kod pozostavajuci zo 6 Cislic, poukazuje na
mesiac a rok vyroby produktu. V pripade reklamacie prosim uved-
te tento kod, bude ho treba pre uréenie datumu a série pouzitych
materialov.

OBMEDZENIE ZODPOVEDNOSTI

15. Firma Ledragomma S.r.l. odmieta akukolvek zodpovednost za pri-
padné zranenie os6b, zvierat alebo poskodenie veci ¢i Zivotného
prostredia, ku ktorym doslo v suvislosti s pouzitim vyrobkov, pri kto-
rom nebol dodrzany navod na pouZzitie a Gdrzbu uvedeny v tomto
instruktaznom letaciku a upozornenia prilozené k vyrobku.

POZNAMKY
16. Farby a vzory sa mézu menit v zavislosti od verzie vyrobku.
17. CVICENIA on-line: www.ledragomma.com

Vyrobila:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.L.PA.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma. COM — WwWw. Iedragomma com
Vyrobené v siilade s certifik kvality
150 9001 -ISO 14001 - ISO 13485 wzdravotnicke zariadenia”

POZORNO PREBERITE PRED VSAKO
S L UPORABO BALONA
OPOZORILA IN NAVODILA ZA UPORABO

Ta pnloga predstavlja vodi¢ za varno in pravilno uporabo balonov
Original Pezzi® Gymnastik Ball, HiFit, Eggball in Sit-

4. Na lopte nevy jte cviCenia s pouzitim pak s pr
Zim, ¢iniek alebo aky:hkol\lek druhov zavazi.

OBSAH BALENIA

5. Balenie obsahuje loptu, dva biele uzavery a jeden ventilok.

NAFUKOVANIE

6. Nanaftiknutie lopty je treba pouzit bud pumpu pouzivant na na-
fukovanie lehatok, pumpu na bicykel (len v tomto pripade pouzite
prilozeny ventilok), alebo kompresor. Nenafukujte Gstami.

POKYNY A POSTUP, KTORE TREBA DODRZAT PRI PRVOM POUZITi
Pri prvom pouziti postupujte podla nasledujticich pokynov:

7 1) pomocou vyssie uvedenych pomocok loptu zacnite pomaly nafu-
kovat, robte prestavky,

7.2) neprekracujte rozsah 90 % priemeru naznaceny na lopte a/lebo na
obale,

7.3) otvor uzatvorte pomocou jedného z bielych uzaverov, ktoré su
sticastou balenia (druhy uzaver je rezervny),

7.4) pred nafikanim lopty na jej maximalny priemer a pouzitim

vyckajte 24 hodin.

] POKYNY A UPOZORNENIA PRE NASLEDNE NAFUKOVANIE
* 8. V pripade naslednych nafukovani sa nikdy nesmie prekrocit sta-
noveny maximalny priemer. V pripade nafukovania pomocou
kompresora v blizkosti stanoveného maximalneho priemeru po-
stupujte pomaly. Uzaver mozno lahko z otvoru odstranit pomo-
cou kavovej lyzicky.
| UPOZORNENIA, KTORYCH TREBA DBAT PRED KAZDYM POUZITIM
* LOPTY
9. Pred kazdym pouzitim lopty skontrolujte jej povrch a v pripade, ze
sa na hom nachadzaju skrabance, odraté miesta, dierky alebo iné
poskodenia akékolvek povahy, loptu nepouzivajte ako podporu
tela. V takychto pripadoch je ohrozena bezpecnost lopty, ktora
by sa mohla okamzite pretrhnut a spésobit pad osoby, ktora na
nej sedi.
10. Pred kazdym pouzitim loptu ocistite vodou a jemnym mydlom,
odolné 3kvrny z nej odstrarite pomocou zriedeného alkoholu.

| TEPLOTA, KTORU TREBA DODRZIAVAT

* 11. Pozor: loptu treba uchovavat pri izbovej teplote (priblizne 18 - 20°
Q). V pripade zvlast nizkych teplét loptu nafukujte az potom, ¢o
dosiahla izbovej teploty.

| POVRCHY, NA KTORYCH LOPTU MOZNO POUZIT

* 12. Loptu treba pouzivat na makkych povrchoch. NepouZivajte loptu,
ak sa v okoli nachadzaju ostré alebo 3picaté predmety ani v bliz-
kosti zdrojov tepla; ak loptu nepouzivate, zabrarite tomu, aby bola
vystavena priamym slne¢nym li¢om.

| UPOZORNENIA TYKAJUCE SA OPRAV

* 13. V pripade, Ze je lopta prepichnuta alebo prerezand, nesnazte sa
ju opravit, lebo neodborne vykonané opravy narusuju celistvost
vyrobku a mézu mat za nasledok vazne rizika pre bezpe¢nost a
zdravie uzivatela. Len u |6pt Ledragomma Original Pezzi® Ma-

12 Q)ueoracomia

Solutmn (verziji: STANDARD ali MAXAFE), ker vsebuje vse potrebne
informacije za pravilno uporabo, ki bo uporabniku v zadoséenje, in
za upostevanje predpisov za varnost ljudi skozi celo zivljenjsko dobo
proizvoda in/ali njegovih delov.

] PREDVIDENI NACINI UPORABE - OMEJITVE IN IZKLJUCITVE
- Ta balon je namenjen uporabi na ve¢ panogah, kot so 3port, fi-

tness, telovadba, medicina in vzgoja. Ne smete ga uporabljati v
namene, ki se razlikujejo od tistih, ki jih dolo¢a Ledragomma.

2. Maksimalna nosilnost tega balona je 400 kg.

3. Tabalon niigraca in ni primeren za otroke pod 36. mesecem sta-
rosti. Vsebuje maJhne dele. Nevarnost zadusitve.

4. Neizvajajte vaj, ki predvid pri Znic, drza-
jevin katerih koli utezi na balonu

VSEBINA EMBALAZE

5. Embalaza vsebuje en balon, dva zamaska bele barve in eno majh-
no zaklopko.

POLNJENJE

6. Balon napihnete s ¢rpalkami, ki se uporabljajo za polnjenje zrac-
nih blazin ali koles (samo v tem primeru uporabite prilozeno za-
klopko) ali s kompresorji. Balona ne polnite z usti.

NACIN UPORABE IN POSTOPEK, KI MU GRE SLEDITI OB PRVI UPORABI
Ob prvi uporabi sledite slede¢im navodilom:

Balon zacnite polniti pocasi z zgoraj navedenimi pripomocki; med
polnjenjem opravite nekaj postankov

7.2) Ne presezite kvoto 90% premera, ki je oznacena na samem balonu
in/ali na embalazi

Zaprite odprtino z enim od belih zamaskov, ki ga najdete v emba-
lazi (drugi zamasek je rezerven)

Pocakajte 24 ur, preden balon napihnete do maksimalnega pre-
mera in ga uporabite.

7.
7.1

7.3

7.4)

| NAVODILA IN PRIPOROCILA ZA KASNEJSA POLNJENJA
* 8. Ob naslednjih polnjenjih ne smete nikoli preseci predpisanega

maksimalnega premera. V primeru polnjenja s kompresorjem
postopajte pocasi, ko se priblizate predpisanemu maksimalnemu
premeru. Zamasek lahko zlahka odstranite iz odprtine s pomocjo
kuhinjske zlicke.

| PREVIDNOSTNI UKREPI PRED VSAKO UPORABO
* 9. Pred vsako uporabo preglejte povrsino balona; balona ne upora-

bljajte za podporo telesa, ¢e na njem opazite reze, praske, luknje
ali kakrsne koli poskodbe. V tem primeru uporaba balona ni ve¢
varna, ker bi se balon lahko v trenutku preluknjal, oseba, ki bi se
opirala nanj, pa bi padla.

10. Pred vsako uporabo obrisite balon z vodo in neznim milom, trdo-
vratne madeze pa odstranite z razredc¢enim alkoholom.

| TEMPERATURA, KI JO JETREBA UPOSTEVATI
* 11. Pozor: Balon hranite pri sobni temperaturi (pribl. 18 - 20° C). V pri-

meru posebno nizkih temperatur balon napolnite 3ele potem, ko
se je segrel do sobne temperature.

POVRSINE, PRIMERNE ZA UPORABO

12. Balon uporabljajte samo na mehkih povrsinah. Balona nikoli ne
uporabljajte v prisotnosti ostrih ali nabrusenih predmetov oz. v
blizini virov toplote. Ko balona ne uporabljajte, ga ne puscajte na
mestu, kjer je izpostavljen son¢nim zarkom.

OPOZORILAV ZVEZI S POPRAVILI

13. Ce na balonu opazite luknje ali reze, jih ne poskusajte popraviti,
ker lahko popravila, ki jih opravite na lastno pest, ogrozijo celo-
vitost proizvoda kot tudi varnost iz zdravje uporabnikov. Samo za
balone Ledragomma Original Pezzi® Maxafe (°flexton silpo-
wer material- Pat.No.EP 1 409 088 B1 - Pat. St. US 7,144,354
B2) majhne luknje ali reze do 5 mm dolzine lahko popravite s po-
sebnim kompletom za popravila “Fixa-kit".

SLEDLJIVOST

14. Na proizvodu boste nasli Seststevil¢no kodo, ki se nanasa na me-
sec in leto proizvodnje artikla. Prosimo vas, da v primeru reklama-
cije navedete to kodo, ki nam bo pomagala identificirati datum in
sarzo uporabljenih materialov.

OMEJITEV ODGOVORNOSTI

15. Podjetje Ledragomma S.r.l. zavraca vsakréno odgovornost za mo-
rebitne poskodbe ljudi, Zivali, predmetov in okolja zaradi uporabe
proizvodoyv, ki odstopa od navodil za uporabo in vzdrzevanje, na-
vedenih na tem listu z navodili in opozorili, ki spremlja proizvod.

OPOMBE
16. Barveindekorjise lahko spreminjajo glede na potrebe proizvodnje.
17. Vaje on-line: www.ledragomma.com

Proizvajalec:

Ledragomma Srl - Industrijska cona C..P.A.F.- 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
|nfo@ledragomma com - www.ledragomma.com

deno v skladu s kak certifikatom
1SO 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “zdravstveni pripomocki”

PAZLJIVO PROCITAJTE PRE SVAKE
UPOTREBE LOPTE
MERE PREDSTROZNOSTI | UPUTSTVA U VEZI SA UPOTREBOM

Ova dokumentacija predstavlja neophodan vodi¢ da bi se na siguran i
pravilan nacin koristili Ledragomma Original Pezzi® Gymnastik Ball,
HiFit, Eggball i SitSolution (verzije: STANDARD ili MAXAFE) zato $to
sadrzi sve potrebne informacije da bi se isti proizvod mogao koristiti
uz korisnikovo kompletno zadovoljstvo i postujuci sve sigurnosne
propise tokom citavog Zivotnog veka proizvoda i/ili njegovih delova.

PREDVIDENA UPOTREBA - OGRANICENJA | ZABRANE

Ova je lopta projektovana i proizvedena da bi se mogla koristiti u

raznim sektorima, medu kojima je i sport, fitnes, gimnastika, kao

takode i vaspitni i medicinski sektor. Ne sme da se koristi u svrhe

drugacije od onih koje propisuje preduze¢e Ledragomma.

Ova lopta moze da podnese tezinu do 400 kg.

Ne radi se o igracki a u svakom slucaju nije prikladna za decu koja

imaju manje od 36 meseci: sadrzi manje delove.Postoji opasnost

od ugusenja.

4. Ne obavljajte vezbe sa dvoru¢nim utezima, ruckama ili bilo
kojim drugim tipom utega na lopti.

SADRZAJ PAKOVANJA
5. U pakovanju se nalaze jedna lopta, dva bela ¢epa i jedan ventil.

NADUVAVANJE

6. Da bi naduvali loptu treba da koristite pumpe sa kojima se nadu-
vavaju i madraci ili pumpe za bicikle(samo u tom slucaju koristite
ventil koji je u pakovanju) ili kompresore: Ne naduvavajte ustima.

NACIN | PROCEDURA KOJIH TREBA DA SE PRIDRZAVATE PRILIKOM

PRVE UPOTREBE

7. Prilikom prve upotrebe pridrzavajte se sledecih uputstava:

7.1) poénite polako sa naduvavanjem, uz pomoc gore navedenih spra-
va a i svako malo obavite i pauze,

7.2) ne prekoracujte meru od 90% precnika a ista je evidentirana na

istoj lopti i/ili na pakovanju,

zatvorite otvor uz pomoc¢ belog ¢epa kojega ste dobili u pakovan-

ju (drugi ¢ep je rezervni),

7.4) sacekajte 24 sata pre nego $to naduvate loptu na njen maksimalni
precnik i pocnete sa njenim koristenjem.

UPUTSTVAIUPOZORENJAUVEZISANAKNADNIMNADUVAVANJEM
Kada se radi o naknadnom naduvavanju ne smete nikada
prevazi¢i maksimalni propisani pre¢nik. U slu¢aju naduvavanja
uz pomo¢ kompresora oprezno postupajte kada dodete do ma-
ksimalnog propisanog pre¢nika. Cep se uklanja na jednostavan
nacin uz pomoc kasicice za kafu.

MERE PREDSTROZNOSTI KOJIH TREBA DA SE PRIDRZAVATE PRE
SVAKE UPOTREBE

wN

7.3



9. Presvake upotrebe, treba da kontroli3ete, povrinu lopte a izbega-
vajte koristenje iste kao oslonca za telo ako na istoj postoje urezi,
ogrebotine, rupice ili ostec¢enja bilo koje druge vrste. U ovim na-
vedenim slu¢ajevima ne moze se govoriti o sigurnoj lopti buduci
da bi se ona mogla brzinski raspasti i time dovesti do pada lica
kojeg je pridrzavala.

Pre svake upotrebe, ocistite loptu uz pomo¢ vode i delikatnog
sapuna a uklonite preostale fleke uz pomoc¢ razredenog alkohola.

| TEMPERATURA KOJU TREBA DA POSTUJETE

* 11. Upozorenje: lopta treba da se ¢uva na sobnoj temperaturi (otprili-
ke 18 -20° C). U sluaju da se radi o veoma niskim temperaturama,
pocnite sa naduvavanjem lopte tek nakon sto se joj omogucili da
dostigne sobnu temperaturu.

| POVRSINE NA KOJIMA MOZE DA SE KORISTI

* 12. Lopta treba da se koristi na mekanim povrsinama. Nikada ne kori-
stite loptu u blizini predmeta koji mi mogli da je preseku ili probiju
ili u blizini izvora toplote; ne izlaZite loptu kada je ne koristite di-
rektnim suncevim zrakama.

| UPOZORENJA U VEZI SA POPRAVKAMA
* 13. U slucaju da primetite rezove ili rupice, ne pokusavajte sa popra-
vkama na lopti buduci da popravke “uradi sam” dovode u pitanje
celovitost proizvoda a kao posledica svega dovode se u pitanje
sigurnost i zdravlje korisnika. Samo na loptama Ledragomma
Original Pezzi® Maxafe (°flexton silpower material- Pat.No.EP
1409 088 B1 - Pat. No. US 7,144,354 B2) manje rupice i rezovi
sve do 5 mm duzine se mogu popraviti koristeci specijalni set za
popravke “Fixa-kit".
IDENTIFIKACUJA
14. Na proizvodu se nalazi sifra koja se sastoji od 6 brojeva a oni isti
navode mesec i godinu proizvodnje artikla. Molimo Vas da nave-
dete ovu 3ifru svaki put kada se radi o reklamaciji, ona je potrebna
da bi se mogao identifikovati datum i materijal koji se koristio.

OGRANICENJA ODGOVORNOSTI

15. Ledragomma D.o.o otklanja sa sebe bilo koju odgovornost za
Stetu nanesenu ljudima, Zivotinjama, predmetima ili ambijentu a
koji su posledica koristenja proizvoda koji nisu u skladu sa pro-
pisima o upotrebi i odrzavanju a isti se nalaze u ovom listicu sa
uputstvima u upozorenjima koje dobijate zajedno sa proizvodom.

NAPOMENE

16. Boje i dekoracije mogu da variraju s obzirom na proizvodnju.
17. VEZBE on-line: www.ledragomma.com

10.

Proizvedeno od strane:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.I.P.A.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
mfo@ledragomma CoOm - Www.| Iedragomma com
Pr deno u skladu sa F
ISO 9001 -1SO 14001 - 1SO 13485 “

“medicinska sredstva”

LAS NOGGRANT INNAN
Sv BOLLEN ANVANDS
FORESKRIFTER OCH ANVANDARINSTRUKTIONER

Denna dokumentation utgér en oumbirlig handledning for ett kor-
rekt och sdkert anvandande av Ledragomma Original Pezzi® Gym-
nastik Ball, HiFit, Eggball och SitSolution (versioner: STANDARD
eller MAXAFE) da den innehaller nédvéandig information for att lata
produkten anvéndas pa ett tillfredsstéllande sétt av anvandaren och
med hénsyn till normerna fér personlig sakerhet under produktens
och/eller dess delars hela livslangd.

\ AVSETT ANVANDANDE - BEGRANSNINGAR OCH FORBUD
= 1. Denna boll har utformats och tillverkats for att anvandas inom
olika omrade, som sport, fitness, gymnastik, séval som inom den
medicinska sektorn och utbildning. Den far ej anvéndas for andra
syften &n dem som specificeras av Ledragomma.
2. Denna boll kan béra en vikt pa upp till 400 kg.
3. Den édrinte en leksak och ér ej [amplig fér barn under 36 ména-
der: den mnehaller sma delar Kvavnmgsnsk
4. Utfor inga
form av vikt pa bollen
FORPACKNINGENS INNEHALL
5. Forpackningen innehéller en boll, tvé vita pluggar och en ventil.
UPPBLASNING
6. For att blasa upp bollen, anvand antingen en pump fér uppblas-
ning av luftmadrasser eller en cykelpump (endast i detta fall krévs
den medféljande ventilen) eller kompressor. Blas inte upp den
med munnen.
PROCEDUR VID FORSTA ANVANDNINGEN
7. Vid férsta anvandartillfallet, folj instruktionerna nedan:

eller nagon

7.1) borja blasa upp bollen langsamt, med den utrustning som anges
ovan, och gore flera pauser,

7.2) 6verskrid inte 90% av diametern som star pé bollen och/eller for-
packningen,

7.3) forslut halet med en av pluggarna som bifogas i férpackningen
(den andra pluggen &r reserv),

7.4) véanta 24 timmar innan den blases upp till maxdiametern och bor-
jar anvandas.

INSTRUKTIONER OCH FORESKRIFTER FOR PAFOLJANDE UPP-

BLASNINGAR

8. Vid pafdljande uppblasning ska man aldrig 6verskrida féreskriven
maxdiameter. Vid uppbldsning med kompressor, blds upp den
langsamt ndr maxdiametern narmar sig. Pluggen kan enkelt tas
bort fran 6ppningen med hjélp av en tesked.

FORESKRIFTER ATTTA HANSYN TILL INNAN VARJE ANVANDANDE
Fore varje anvandningstillfalle ska man kontrollera bollens yta och
undvika att lagga kroppsvikten pa den om den uppvisar revor,
forslitningar, hal eller skador av ndgon form. | dessa fall ar bollens
sakerhet dventyrad och bollen kan spricka plotsligt och lata per-
sonen ovanpa falla till marken.

10. Fore varje anvandningstillfélle, rengér bollen med mild tval och
vatten och avldgsna de envisaste flickarna med utspadd alkohol.

TEMPERATUR ATT TA HANSYN TILL

11. Varning: bollen ska forvaras i rumstemperatur (cirka 18 - 20° C).
Vid speciellt avvikande temperaturer, blas upp bollen forst efter
att den har natt rumstemperatur.

YTOR ATT ANVANDA

12. Bollen ska anvéndas p& mjuka ytor. Anvand aldrig bollen i nérhe-
ten av spetsiga eller vassa féremal, eller néra varmekallor; lamna
inte bollen direkt utsatt for solljus.

REPARATIONSV ARNINGAR

13. Om hal eller snitt skulle uppsta, férsok inte reparera dem, da
"hemmagjorda” reparationer aventyrar produktens integritet med
péféljande allvarliga risker for anvéndarens sékerhet och hélsa.
Bara pé bollarna Ledragomma Original Pezzi® Maxafe (*flex-
ton silpower material- Pat.No.EP 1 409 088 B1 - Pat. No. US
7,144,354 B2) kan sma hél och revor upp till 5 mm langd repare-
ras med hjalp av reparationskitet “Fixa-kit".

SPARBARHET

14. Pa produkten finns en kod bestaende av 6 siffror som anger vilken
manad och vilket ar artikeln tillverkades. Vanligen ange denna kod
vid reklamation, da den behdvs fér att identifiera datumet och det
material som har anvénts.

ANSV ARSBEGRANSING

15. Ledragomma S.rl. franséger sig allt ansvar for eventuella skador
pé personer, djur, foremal eller miljon till fljd av ett anvandande
av produkten som ej respekterar foreskrifterna for anvandande
och underhéll, som finns pa detta blad med instruktioner och var-
ningar som medféljer produkten.

ANMARKNINGAR
16. Férger och dekorationer kan variera beroende pa tillverkning.
17. OVNINGAR on-line: www.ledragomma.com

Tillverkad av:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.L.PA.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
Produkt enligt kvalitetssystemet ISO-certifikat
1SO 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 “medicintekniska produkter”

BEHER KULLANIMDAN ONCE DiKKATLE

TR okuyunuz

ONLEMLER VE KULLANMA TALIMATLARI

Bu belge Ledragomma Original Pezzi® Gymnastik Ball, HiFit, Egg-
ball ve SitSolution (STANDARD veya MAXAFE versiyonlan)nin
dogru ve givenli kullanimi icin gerekli rehberdir: Griiniin ve/veya
parcalarinin tam olarak tatmin edici sekilde kullanilmasi ve kullanim
omri suresince gerekli glivenlik kurallarinin uygulanmasi icin gere-
ken bilgileri icermektedir.

KULLANIM AMAGLARI - KISITLAMA VE iSTISNALAR
Bu top spor, fitness, jimnastik gibi cesitli alanlarda, ayrica tip ve egi-
tim alanlarinda kullanilmak tizere dizayn edilmistir. Bu triin Led-
ragomma tarafindan belirtilen amaclar disinda kullanilmamalidir.

2. Butop 400 kg'ye kadar agirlik tasiyabilir.

3. Buiiriin bir oyuncak degildir ve her hallikarda 36 aydan kiigiik
cocuklarin kullanmasina uygun degildir: kiictik parcalar icerir. Bo-
gulma tehlikesi.

4. Topun iizerinde halter, dumbel veya baska agirliklarla egzer-
sizyapmayiniz.

UK

PAKET iCERIGI

5.  Pakette bir adet top, iki adet beyaz tipa ve bir adet kigtik sari su-
bap bulunmaktadir.

SiSIRME

6. Topu sisirmek icin ya hava yastiklarini sisirmek icin kullanilan pompa,
ya bir bisiklet pompasi (bu durumda pakette bulunan kigtik stibap kul-
lanilmalidir) ya da kompresarler kullaniimalidir. Agizdan sisirmeyiniz.

iLK KULLANIMDA UYGULANACAK iSLEMLER

7. ilkkullanimda asagidaki talimatlar takip ediniz:

7.1) yukarida belirtilen araglardan birini kullanarak topu yavasca sisir-
meye baslayiniz, ara sira ara veriniz,

7.2) topun lzerinde ve/veya pakette belirtilen gap 6lgtisiiniin %90'ini
gegmeyiniz,

7.3) paketten ¢ikan beyaz tipalardan biriyle deligi tikayiniz (ikincisi ye-
dek tipadir),

7.4) topu tam capina varincaya kadar sisirmede evvel 24 saat bekleyi-
niz ve kullaniniz.

SONRAKI $iSiRME iSLEMLERI iCiN UYARI VE TALIMATLAR

8. Daha sonra yapilacak olan sisirme islemlerinde belirtilen azami cap
olctisti asla asilmamalidir. Kompresérle sisirme yapildigi takdirde
belirtilen cap olclistine yaklasildiginda islemi yavaslatiniz. Kigtik
tipa bir kahve kasigi kullanilarak delikten kolayca ¢ikarilabilir.

BEHER KULLANIMDAN ONCE ALINMASI GEREKEN ONLEMLER

9. Beher kullanimdan 6nce topun ytizeyi kontrol edilmeli ve eger
topta kesikler, asinmalar, delikler veya zarar gérmiis bolgeler varsa
asla viicut destegi olarak kullanilmaktan kacinilmalidir. Bu durum-
da topun givenli kullanimi tehlikede demektir ¢linkii top aniden
yirtilarak destek verdigi kisinin yere diismesine neden olabilir.
Beher kullanimdan 6nce topu su ve hafif bir sabunla yikayiniz;
inatgi lekeleri sulandirilmis alkolle temizleyebilirsiniz.

KULLANIM IsIsI

11. Dikkat: top oda sicakliginda muhafaza edilmelidir (yaklasik 18 - 20°
Q). Top asin yiiksek veya diisiik isilarda muhafaza edildigi takdirde
sisirmeden evvel oda sicakligina gelmesini bekleyiniz.

KULLANILACAK YOZEYLER

12. Top yumusak ylzeyler tizerinde kullanilmalidir. Topu asla sivri veya ke-
sici nesnelerin yaninda veya isi kaynaklarina yakin yerlerde kullanmayi-
niz; topu kullanmadiginiz zaman direct giines 151g1 altinda birakmayiniz.

ONARIM UYARILARI

13. Topun Uzerinde delikler veya kesikler olusmasi halinde bunlar
onarmaya calismayiniz; “kendin onar” tarzi onarimlar triintin sag-
lamligini bozar ve kullanicinin saglik ve giivenligi tehlikeye girmis
olur. Sadece Ledragomma Original Pezzi® Maxafe toplarinin
(°flexton silpower material- Pat.No.EP 1 409 088 B1 - Pat. No.
US 7,144,354 B2) lizerinde olusan en fazla 5 mm uzunlugundaki
ufak delikler 6zel onarim kiti “Fixa-kit” kullanilarak onarilabilir.

IZLENEBILIRLIK

14. Uriiniin Gizerinde hangi ay ve yilda retildigini gésteren 6 rakam-
dan olusan bir kod numarasi bulunmaktadir. Talepte bulunugunuz
takdirde triintin tarihi ve kullanilan malzemelerin ait oldugu k-
menin anlasilabilmesi icin bu kodu belirtmenizi rica ederiz.

SORUMLULUK SINIRI

15. Ledragomma S.r.l. sirketi tiriintin bu belgede belirtilen talimatlara
ve uyarilara gére kullanilmamasindan ve muhafaza edilmemesin-
den dolayi insan, hayvan veya nesnelere ve cevreye gelebilecek
zararlardan higbir sekilde sorumlu degildir.

NOT
16. Uriiniin rengi ve desenleri Gretime bagh olarak degisiklik gdsterebilir.
17. EGZERSIZLER on-line: www.ledragomma.com

10.

Uretici firma:

Ledragomma Srl - Zona Industriale C.I.PA.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
“Medikal cihazlar” konulu ISO 9001 - ISO 14001 - ISO 13485
Sertifikasi’nin kalite sistemine gére iiretilmistir

YBAXHO NPOYUTATU NEPER BYAb-AKUM
3ACTOCYBAHHA TIMHACTUYHOIO 3HAPAAAA

ma

P PyKUl
Lleit oKyMeHT € OBOB'A3KOBMM [I0BIHWKOM [NA BIPHOTO Ta 6esneuHoro
KOPWCTYBaHHA riMHacTYHUMK 3acobammn Ledragomma Original Pezzi® Gym-
nastik Ball, HiFit, Eggball ta SitSolution (mogeni: STANDARD uin MAXAFE),
TaK AK MICTUTb Heo6XigHy iHdopmalilo 3 MeTolo 3acTocyBaHHA BUPOGY 3
NOBHMM 3a0BONIEHHAM 3i CTOPOHM KOPWUCTYBaya Ta 3riAHO 3 Npasunamm 3
TeXHiKu 6e3neKu Mia 4ac ycboro Yacy cyx6u Bpoby Ta/um 10ro KOMMOHEHTIB.

3ACTOCYBAHHA 3A MPU3HAYEHHAM - OBMEXEHHA TA
HEAOMYCTUME 3ACTOCYBAHHA

i33acmocyeannsa



1. m'AYa creLjianbHO CTBOPEHNIA Ta BUPOBNEHWIA AN 3aCTOCYBaHHA Y PisHUX
cdepax AiANbHOCTI, Taknx AK: CnopT, $iTHeC, FiMHACTIKa, a Takox y chepi
Me/JNYHOI Ta BUXOBHOI AiANbHOCTI. He Npu3HaueHuii A 3aCTOCyBaHHA y
HWWX Yinax, ki He i KomnaHieio Led

2. m'Ava BUTpUMYE Bary Ao 400 Kr.

3. Uei Bupi6 - He irpawka Ta, y Oyab-AKOMYy BUMagKy, He
NpU3HaYeHnin AiTAM BikoM A0 36 MicAuiB: MICTUTb HeBenuKi
enemeHTn. He6e3neKa — 3aanxaHHsA.

4.  He BMKOHYIiTe riMHaCTIYHi BNPaBy Ha M'AYi 3i WITaHrolo, raHTeNnAMN
41 6YAb-AKMM iHLLIMM CUNOBMM FiIMHACTUYHIM 3HAPARAAM.

BMICT YNAKOBKU
5.  YuiitynakoBuiBu3Haiipetem'ay, Bi npo6ku 6inorokonbopy TaknanaH.

HAKAYYBAHHA

6. U.l06 Hakayatn M'FN, 3aCTOCOBYIOTbCA HACOCK, 33 AOMOMOroOK AKWUX
HakauyloTbCA  HaflyBHi MaTpauy abo Hacocm ANA  HakauyBaHHA
BenocMnegHnx Konic (TiﬂbKI/I Y UbOMy BUNAAKy 3aCTOCOBYETLCA KnanaH, Wwo
AoAaeThes) abo Komnpecopy. He Hamaraiiteca HakayaTit M'AY POTOM.

METOA TA Ali BAKOHAHHA A1 3ACTOCYBAHHSA M’AYA BIEPLUE

7. [InAa 3acTocyBaHHA M'AYa BrepLue NPUTPUMYIATECA HaCTYMHUX fin:

7.1) noyaTn HaKauyBaHHA M'AYa MOBINbHO, 3 HEBENMKMU NepepBamu,
3aCTOCOBYIOUN NPUBE/EHI BULLE IHCTPYMEHTU

7.2) He nepesuLiyBaT 90%-1it PO3MIP BKa3aHOro, Ha M'AYi Ta/un Ha
ynakoBLi, aiameTpy

7.3) 3aKpuTU OTBIP OAHOIO i3 GiNKX NPOGOK, LLO ACAAKTLCA B YNaKOBL
(iHwa npobka - 3anacHa)

7.4) 3auekante 24 roAMHM nNepeA TUM, AK Hakayath M'aY [o
MaKCIManbHOTO fliaMeTpy Ta NoYaTy foro 3acTOCyBaHHS.

IHCTPYKUIA TA 3ACTEPEXXEHHA LWOA0 HACTYMHUX
HAKAYYBAHb M'AAYA

Esercizi dorsali senza fatica
|T né sudore

Un gran numero dei problemi di salute che ci afflig-
gono, tra cui anche i dolori dorsali, sono la conse-
guenza del nostro stile di vita “moderno”. Rimania-
mo seduti troppo a lungo - sui banchi di scuola, al
lavoro e anche nel tempo libero.

Questa mancanza di moto conduce alla perdita del
naturale allenamento della nostra muscolatura tra-
sformandosi in un fattore di rischio molto serio per
la nostra salute. Rinforzando i muscoli della schiena
e con un‘attivita motoria sufficiente si evitano non
solo i possibili problemi dorsali ma si stimola allo
stesso tempo il benessere del corpo e della mente.
A questo scopo é stata elaborata tutta una serie di
metodi faticosi, dispendiosi in termini di tempo e
spesso anche di denaro, che di regola acquistano
un senso e diventano efficaci solo se applicati sotto
la guida di un esperto. Tuttavia, non tutti trovano
La palla ginnica Original PEZZI® offre invece l'op-
portunita di tenere in esercizio la schiena, senza
fatica né sudore, a margine delle normali attivita
lavorative e durante il tempo libero.

E sufficiente sedersi di tanto in tanto sulla palla gin-
nica Original PEZZI®, una sorta di sedia mobile che
stimola la muscolatura della schiena per conserva-
re un certo sostegno ed equilibrio. In questo modo
non siederete pili in modo statico, ma in modo di-
namico. Si tratta quindi di un metodo di allenamen-

14 € reoracomma

ORIGINAL"PEZZI™

8.  [InA BUKOHAHHA HaCTYMHNX y HiKOnM He nep T
BKa3aHUN MaKCiManbHUiA AiameTp. Y BUNaAKy HaKauyBaHHA
KOMMPECOPOM, MOBINbHO MPUCTYNATU A0 HaJyBaHHA B3[OBX
MaKCManbHO BKasaHoro Aiametpy. Mpobka nerko 3HiMaeTbea 3
OTBOPY 3aCTOCOBYIOU KaBOBY JIOXKEUKY.

MPABWJIA TEXHIKU BE3NEKU NEPEA KOXXHUM

3ACTOCYBAHHAM

9. TepeBipaT, nepes KOXHUM 3acCTOCYBaHHAM, MOBEPXHIO M'AYa Ta He
BMKOPMCTOBYBATM 110r0 AK OMOPY, AKLLO NOMIYaKTbCA MPOPI3V, CTUPaHHS,
npo6uTi OTBOPY UM MOLWKOKEHHA ByAb-AKOrO TUMy. B OCTaHHiX BUMag-
Kax, 6e3neyHiTb M'AYa BBaXATUMETHCA HeeheKTUBHOIO, TaK AK M'AY MOXe
MOMEHTaIbHO PO3iPBaTVCA BUKNMKaIouM NafjiHHA NiATPUMYBaHOT 0cobu.

10. Mepesy KOXHUM 3aCTOCYBaHHAM, NPOTEPTM M'AY BOAOK 3
M'AKUM MWSIBHAM PO3UMHOM Ta YCyHYTW Ginblu 3HauHi NNAMU 3a
[I0MOMOr0t0 PO3BEAEHOr0 CNPTY.

TEMNEPATYPA MPUMILLEHHA

11. YBara: M'A4 NOBWHEH yTPUMYBaTVCA NPV KIMHaTHIl Temnepatypi
(npubnusHo 18 - 20° C). Y BUNagKy KOPCTOKNX TeMnepaTypHUX
YMOB, NpuCTynatm [AO HakayyBaHHA m'AYa  TinbKM  nicna
AOCATHEHHA HUM KIMHaTHOT TemnepaTtypw.

MPU3HAYEHI A1 3BACTOCYBAHHSA NMOBEPXHI

12. M'AY npu3HayYeHWin [NA 3acTOCyBaHHA Ha M'AKWX MOBEPXHAX.
Hikonn He BMKOPWCTOBYBaTVM M'AY NPU HaABHOCTI 3aroCcTPeHUX
un pixyunx NpeameTis Ta Nob6AU3y axKepen Tenna; He 3anuwaT
6e3 HarnAgy M'AY NPU NPAMOMY MoMafjaHHi COHAYHUX NPOMEHIB.

3ACTEPEXEHHA WWOAO YCYHEHHA YIWWKOAMKEHD

13. Y BUMagKy BUABNEHHA NPOGUTIX OTBOPIB UM NPOPI3iB, He HamaraT1ca
X 3anataty, Tak AK CaMOCTIiHE YCYHEHHS YLWKOMKeHb «3pobu cam»
CTaBAATb NiA CYMHIB LiNicHICTb BMPOBY 3 BiANOBIAHMMM 3arpo3ammn

to dorsale semplice, efficace e testato da praticare
anche come semplice diversivo.

Il presente opuscolo fornisce tutta una serie diistru-
zioni e suggerimenti per ottenere i migliori risultati
con la palla ginnica Original PEZZI°.

La doppia S del buon portamento

La struttura della nostra colonna vertebrale, intera-
gendo con la muscolatura, & responsabile della po-
sizione eretta, del sostegno del peso corporeo (te-
sta, cintura scapolare e gabbia toracica) nonché dei
movimenti del tronco. Nella posizione corretta
presenta una forma a doppia S. | baricentri delle
singole parti del corpo (bacino, gabbia toracica e
testa) sono quindi poste su una linea verticale che
rappresenta la linea ottimale di distribuzione del
carico sui tessuti.

Il movimento che nutre i tessuti

Ogni singola cellula del nostro corpo ha bisogno di
sostanze fondamentali per il nutrimento e la cre-
scita. Solo il 10% del nostro organismo é tuttavia
direttamente collegato alla circolazione sanguigna.
| rimanenti tessuti traggono le necessarie sostanze
nutritive dalle aree circostanti. Il moto e i cambia-
menti di posizione si traducono, in conseguenza
delle diverse pressioni generate, in una sorta di
“effetto pompa”fondamentale per il trasporto delle
sostanze nutritive.

6e3nekn Ta CNPUYMHEHHAM LWIKOAN 30POB'I0 KOPUCTYBaya. Tanbki
M'aui Ledragomma Original Pezzi® Maxafe (°flexton silpower mate-
rial - MaT.N2 EP 1409 088 B1 - Mar. N2 US 7,144,354 B2) 3 HeBeNVKNMU
NpoBUTMMM OTBOPaMU YW NPOPI3aMu [0 5 MM [I0BXMHM, MOXYTb
3anaTaTicA 3aCTOCOBYIOUM CrieLlianbHuii Habip Ana pemoHTy «Fixa-kit».

MPOCTEXXYBAHHA

14. Ha BMpo6i MiCTUTbCA KOA, WO CKNAAAETbCA i3 6 3HaKIB Ta BKasye
Ha MicALb Ta piK BUPOGHMLTBA MMHACTUYHOMO 3HapAAAA. Byab-
nacka, BKasyiiTe Lieli HOMep y BUNajKy Npe/’aBNeHHA NpeTeHsiil,
o6 WBMAKO BCTAHOBMTM fAaTy Ta MapTilo 3aCTOCOBAHOTO
matepiany A1 BUPOGHMLTBA BUPOOY.

OBMEXXEHHA BIANOBIAANbHOCTI

15. Ledragomma Srl. 3Himae 3 cebe BignoBiganbHicTb 3a
MOMNNBI MPUYMHEHI WKoAM ocobam, TBapuHaM uuM peyam, uu
HaBKONMLLIHBbOMY CEPeoBHLLY, L0 BUHUKAM Yepes 3aCTOCYBaHH
BUPOGiB, AKe He BiAMNOBIAaE NpaBuUNam iHCTPYKLT i3 3acTocyBaHHA
Ta TeXHIYHOrO IOrNAAY, a TaKOXK 3aCTePEXeHHAM, 3a3HaueHUM Y
LibOMY JOKYMEHTI, LLIO CYMPOBOAXYE BUPIO.

MPUMITKMN

16. Konip Ta AekopaTuBHi MamioHKN MOXYTb 3MiHIOBATUCA MiA Yac
BUPOGHMLTBA.

17. TIMHACTWUYHI BMPABU on-line: www.ledragomma.com

Bupobneno:
Ledragomma Srl - Zona Industriale C.I.PA.F. - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Ten.+39 0432/986049 - ®akc +39 0432/986255
info@ledragomma.com - www.ledragomma.com
p 32i0H0 3i cucmemu iHHA AKicmio
150 9001 - ISO 14001 - ISO 13485 «meduyHe 06/1adHAHHA»

Conclusioni:

Una postura scorretta e quindi uno squilibrio nella
distribuzione del peso corporeo finisce con il dan-
neggiare i tessuti - un buon portamento e quindi una
distribuzione equilibrata del peso consentono invece
di preservare i tessuti. [l movimento e quindi una di-
stribuzione variabile del peso apportano ai tessuti le
necessarie sostanze nutritive mantenendoli elastici,
resistenti e tenendo in esercizio la muscolatura.

7 Vertebre cervicali

—— 12 Vertebre toraciche

— 5 Vertebre lombari

— Osso sacro
— Coccige




Il bacino e la base obliqua della colonna
vertebrale

L'osso sacro congiunto al bacino non offre alla
spina dorsale una base orizzontale ma un piano
obliquo inclinato in avanti. Langolo che si viene a
formare in questo modo & compensato dalla ver-
tebra lombare inferiore cuneiforme e da due dischi
intervertebrali della stessa forma a cuneo. Affinché
i baricentri della gabbia toracica e della testa si ven-
gano a trovare sovrapposti su una medesima linea
ottimale di distribuzione del peso, la colonna verte-
brale presenta una forma a doppia S.

Anatomia e funzionamento delle vertebre

La nostra colonna vertebrale si articola in 33-34
vertebre. Ogni singola vertebra si compone di un
corpo vertebrale, un arco vertebrale, apofisi spinali
e trasversali e articolazioni vertebrali. La parte an-
teriore della colonna vertebrale, i corpi vertebrali,
fungono da colonna portante. Gli archi vertebrali
ad essi congiunti formano il canale vertebrale e
garantiscono la necessaria protezione del midollo
spinale. La parte posteriore, le apofisi spinali e tra-
sversali, servono da punti di attacco della muscola-
tura. Le articolazioni vertebrali costituiscono il nes-
so osseo tra le due vertebre che interagendo con i
dischi intervertebrali frapposti regolano la mobilita
nelle singole sezioni della colonna vertebrale.

Bacino

Ischio

Nucleo gelatinoso del
Midollo disco intervertebrale
spinale

Nervo
vertebrale

Apofisi —

spinali

Corpi

Disco
intervertebrale

Apofisi spinali

Articolazione
vertebrale

intervertebrale

vertebrali

| dischi intervertebrali nella loro
funzione di ammortizzatori

| dischi intervertebrali del nostro corpo - una sor-
ta di cuscinetti elastici, spugnosi e provvisti di un
nucleo gelatinoso solido - hanno la funzione di am-
mortizzare gli urti.

Essi non sono provvisti di vasi sanguigni.

Pertanto, affinché possano conservare l'elasticita,
dovra essere loro garantito I'apporto delle sostanze
indispensabili per il nutrimento e la crescita attra-
verso il cosiddetto “effetto pompa”.

E questo avviene solo quando facciamo del moto.

La muscolatura nella sua funzione di fattore di
rendimento

Il mantenimento della colonna vertebrale nella
posizione ideale comporta una notevole resistenza
fisica da parte della muscolatura.

Solo muscoli ben allenati sono in grado di garantire
una simile prestazione nel tempo.

Distribuzione unilaterale del peso

Distribuzione equilibrata del peso

Seduti proprio come in piedi!

Il bacino costituisce con l'osso sacro la base della IT
colonna vertebrale. In piedi o seduti, quindi, una
corretta posizione del bacino si rivela di impor-
tanza fondamentale per l'intera schiena. La posi-
zione seduta € in linea di principio una posizione
assai gravosa per la colonna vertebrale. Allo scopo
di conservare, anche nella posizione seduta, la li-
nea ottimale di distribuzione del carico - la forma
a doppia S - si dovra mantenere il pit possibile il
bacino nella medesima posizione assunta stando
in piedi. Le tradizionali superfici orizzontali su cui
si suole sedere non consentono di assumere facil-
mente questa posizione del bacino: ci si siede in-
fatti posteriormente rispetto all'ischio e poggiando
sul coccige. La parte superiore del corpo si affloscia
e noi tendiamo per cosi dire a “ballare” nei nostri
muscoli e nelle fasce muscolari. E questa una po-
stura che ci appare assai comoda ma, con il passare
del tempo, si rivela tutt'altro che salutare. | dischi
intervertebrali risultano infatti compromessi dalla
pressione unilaterale, i muscoli e le fasce muscolari
risultano tesi a causa della costante trazione, gli or-
gani si contraggono e si riduce anche lo spazio ne-
cessario per una corretta respirazione. Lirrorazione
sanguigna dei tessuti e il relativo apporto delle so-
stanze nutritive non sono pilu garantiti e ne conse-
guono contrazioni, logorii e spossatezza.

La palla ginnica Original PEZZI°, grazie alla sua for-
ma, sostiene efficacemente la corretta posizione
del bacino e la postura eretta del corpo. Ci si siede
in modo corretto tenendo contemporaneamente
in allenamento la muscolatura dorsale senza fatica
né sudore.

@ LEDRAGOMMA | 5
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16 Q) Lepracomina

La palla ginnica Original PEZZI®: la perfetta
variante della sedia

Sedete in modo dinamico!

Lo stare seduti non deve essere un comportamen-
to passivo. La mobilita della palla ginnica Original
PEZZI® comporta automaticamente un atteggia-
mento pil attivo assicurato dalla necessita di man-
tenere e ristabilire costantemente l'equilibrio.
Queste minime, appena percettibili reazioni di
adattamento posturale, garantiscono un modo di
sedere dinamico con un impiego attivo della mu-
scolatura dorsale. La palla ginnica Original PEZZI®
non rappresenta tuttavia un‘alternativa alla sedia,
ma una semplice variante. E necessario appren-
dere, esercitandosi, il modo di sedere in maniera
corretta ed eretta sulla palla passando, alle prime
avvisaglie di affaticamento, ad una sedia tradizio-
nale provvista di schienale o ad una pausa.

Le cinque regole fondamentali per una
corretta postura

1. Scegliere la palla della dimensione adatta
Optare per una palla il cui diametro sia adatto alla
dimensione del corpo. Stando seduti, il sedere do-
vra risultare in una posizione leggermente superio-
re rispetto alle articolazioni del ginocchio. Solo in
questo modo & possibile garantire una posizione
ottimale del bacino e quindi anche della colonna
vertebrale.

Altezza  finoa 140 cm Diametro palla 42 cm
finoa 155cm 53cm
fino a 175cm 65 cm
apartireda  175cm 75m

(Dati indicativi)

2.Tenersi saldi

Sedersi sulla palla ginnica Original PEZZI®. Per po-
ter conservare l'equilibrio poggiare i piedi a terra
tenendo le gambe in posizione divaricata. Le cosce
dovranno essere rivolte verso la medesima direzio-
ne dei piedi. In questo modo é possibile evitare una
distribuzione squilibrata del carico sulle articolazio-

ni del ginocchio e del piede. Fare in modo di tenere
i piedi saldi in'una posizione che eviti di scivolare.

3. Portare il bacino in posizione

Appoggiare le mani (con i palmi rivolti verso I'alto)
tra la palla e il sedere. Muovere il bacino in avanti e
all'indietro (facendo rotolare leggermente la palla)
fino ad avvertire bene le due sporgenze dell’ischio.
Non appena si sentira il corpo pesare verticalmente
con l'ischio sulle mani, si sapra di avere assunto la
posizione ideale del bacino. Abbandonare quindile
braccia lungo i fianchi toccando con le punta delle
dita la palla. Mantenere questa posizione.

4. Torace diritto

Controllare la posizione assunta dalla gabbia tora-
cica immaginando di avere un fanale fissato sullo
sterno.

La luce proveniente dal fanale non dovra illuminare
né il terreno né il soffitto ma essere invece proiet-
tata orizzontalmente in avanti. Fare penzolare le
braccia lungo il corpo oppure poggiarle sulle cosce.
Fare in modo di respirare normalmente e mantene-
re questa posizione.

5. Cosi tutto € in equilibrio

“Allungare” il collo pensando ad una marionetta
appesa per la cima della testa. Il capo riposa, per
modo di dire, sulla vertebra cervicale superiore.
Sarete in una posizione di perfetto equilibrio e
avrete assunto la postura ottimale. Tenere presente
che assumere una postura attiva non significa asso-
lutamente “trattenere il respiro”.

Pronti? Via! Esercizi per la schiena al lavoro
eacasa

Al giorno d'oggi, buona parte dei lavori quotidia-
ni vengono eseguiti da seduti e solo raramente ci
si muove all'interno di uno spazio ampio. La palla
ginnica Original PEZZI® é I'ideale per consentire, a
casa e in ufficio, di compensare questa mancanza di
movimento. Ecco qualche esempio pratico:

Sedere in posizione corretta sulla palla ginnica

Original PEZZI®. Per poter lavorare alla scrivania e
solitamente necessario sporgersi leggermente in
avanti. Nell'assumere questa posizione, evitare di
torcere la colonna vertebrale e fare invece in modo
di chinarsi in avanti mantenendola diritta. Questo
richiedera maggiori sforzi di sostegno alla musco-
latura dorsale che ne risultera irrobustita consen-
tendo contemporaneamente di evitare pressioni
unilaterali a carico dei dischi intervertebrali.

Mettere il bacino in movimento

Far rotolare la palla con movimenti oscillatori del
bacino in avanti e allindietro, verso destra e verso
sinistra. Se, compiendo questa operazione, pogge-
rete le mani sulla schiena, riuscirete a percepire il
movimento della colonna vertebrale nella regione
sacrale.

Come ormai saprete il movimento migliora I'appor-
to delle sostanze nutritive e consente di prevenire
crampi e contrazioni.

Rigenerarsi saltellando

Partendo da una posizione seduta corretta - le mani
poggiano sulle cosce oppure le braccia sono sciolte
lungo i fianchi - premere con forza i piedi a terra sal-
tellando leggermente.

In questo modo variano i rapporti di compressione
dei dischi intervertebrali. La muscolatura dorsale
viene indotta ancor di pil a mantenere I'equilibrio




e a stabilizzare la colonna vertebrale. Non perdere
mai completamente il contatto con la palla. Questo
esercizio ha un effetto rigenerante e rinfrescante
per il corpo e la mente.

Rilassarsi davanti allo schermo

Chi lavora davanti ad uno schermo soffre spesso di
irrigidimenti e contrazioni muscolari che compa-
iono prevalentemente nella regione cervicale. In
questo caso puo essere utile massaggiarsi di tanto
in tanto all'altezza della nuca ad occhi chiusi o guar-
dando fuori dalla finestra.

La testa va poi inclinata leggermente verso destra e
verso sinistra eseguendo quindi movimenti rotatori
non completi. Anche con la gabbia toracica vanno
eseguiti modesti piegamenti laterali e rotatori.
Sciogliere di tanto in tanto le spalle e le braccia.

Il mantenimento della posizione eretta & un
esercizio di resistenza fisica

Non appena si avverte un affaticamento della mu-
scolatura € opportuno passare ad una sedia prov-
vista di uno schienale in grado di offrire un buon
sostegno oppure fare una breve pausa assumendo
la posizione tipica dei cocchieri.

Una pausa da alternare allo stare seduti

Talvolta I'attivita che si svolge non richiede sempre
una posizione seduta.

Alzarsi quindi in piedi quando si € al telefono, per
esempio, allungarsi e stendere i muscoli respirando
a fondo.

Lindispensabile relax

Anche una posizione corretta puo divenire, con il
passare del tempo, squilibrata. Il ripristino dell'equi-
librio & garantito compiendo movimenti contrari e
rilassandosi.

Effettuate quindi anche sul posto lavoro uno o piu
degli esercizi che seguono:

Stendere...

Appoggiarsi proni sulla palla ginnica Original PEZ-
Z1°. Ben sostenuta dalla palla, la colonna vertebrale
si flette. | muscoli dorsali si tendono dolcemente
provocando un piacevole effetto soprattutto nella
regione sacrale. La testa che pende verso il basso
viene ben irrorata dal sangue migliorando la capa-
cita di concentrazione e di pensiero. Il ritorno da
questa posizione va eseguito con lentezza.

... allungare....

Appoggiare la schiena sulla palla tenendosi saldi di-
varicando gambe e piedi. Fare in modo di mantenere
un buon contatto con la palla a partire dal bacino sino
alla zona occipitale. Se I'inclinazione della schiena do-
vesse risultare poco gradita, si consiglia di appoggia-
re le mani sotto l'occipite. La colonna vertebrale viene
in questo modo allungata, la muscolatura della parte
anteriore del corpo viene tesa. Tenere gli occhi aperti
per riuscire a mantenere meglio l'equilibrio. Il ritorno
da questa posizione va eseguito lentamente.

... erilassare.

Stendersi supini posando le gambe sulla palla gin-
nica Original PEZZI®. In questo modo si favorisce il
riflusso del sangue venoso evitando ristagni di li-
quidi e gonfiori agli arti inferiori. Un piccolo cuscino
posto sotto il capo e la nuca permette un migliore
rilassamento della muscolatura cervicale. Aprire le
braccia lateralmente a terra con i palmi delle mani
rivolti verso l'alto.

Gustarsi questo momento di relax. Far rotolare leg-
germente la palla, chiudendo e riaprendo con forza
la mani. Ritornare da questa posizione lentamente,
rotolando su un fianco.

Massaggio reciproco con la palla Original
PEZZI® Activa

Sedersi a cavalcioni di una sedia con schienale.
Un’altra persona fara rotolare a questo punto una
o due palle Original PEZZI® Activa® sulla zona delle
spalle e della nuca nonché lungo il lato destro e si-
nistro della colonna vertebrale applicando la pres-
sione da voi desiderata. Si consiglia di utilizzare a
questo scopo anche lo Stimu-Roll®. Per il massag-
gio dei piedi raccomandiamo invece il Twin-Roll®.
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A proposito:

La palla ginnica Original PEZZI® si adatta benissimo
anche come variante della sedia durante lo svolgi-
mento di tutte le attivita quotidiane: davantiallaTV,
al telefono, stirando, durante la pausa caffé o facen-
do i compiti per casa...

Non dimenticare mai che in caso di affaticamento
e sufficiente passare ad una sedia con schienale
oppure fare qualche minuto di pausa per riposarsi
dalla posizione assunta fino a quel momento.

La palla Original PEZZI® per I'attivita ginnica
Scarso movimento o movimento non corretto rap-
presentano un problema assai grave della nostra
epoca.

Nei limiti del possibile si dovrebbe evitare tale si-
tuazione durante la quotidiana attivita lavorativa
ovvero compensare questa mancanza di moto du-
rante il tempo libero. Le lezioni di educazione fisica
eseguite con l'ausilio della palla Original PEZZI® si
presentano come un‘alternativa valida ed ideale.

Il gioco quasi impercettibile eseguito con la palla
Original PEZZI® stando seduti diventa ancora piu di-
vertente nella sua forma piu dinamica, la ginnastica.
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La palla diviene una sorta di compagno di giochi
attivo; gli esercizi si prefiggono scopi chiari e ben
definiti. Si apprenderanno un gran numero di eser-
cizi efficaci da eseguire talvolta sotto la guida e il
controllo di un esperto. In maniera giocosa e otti-
male si stimolano in questo modo un adeguato
impiego della forza, la necessaria resistenza fisica,
la capacita di coordinamento, la mobilita e I'abilita.
Le ore di educazione fisica eseguite con l'ausilio del-
la palla ginnica Original PEZZI® e sotto la guida di un
esperto accrescono sensibilmente il benessere ge-
nerale favorendo I'allenamento fisico che consente
di svolgere piu facilmente le normali attivita quoti-
diane e reagire al meglio a situazioni inconsuete.

Chi ben comincia...

Gia nell’eta infantile si riscontrano disturbi di origi-
ne posturale e problemi dorsali. Trascorrere molte
ore seduti non e naturale per i bambini e risulta
ancora pil dannoso che per noi adulti. In linea di
principio, quindi, i genitori e i pedagoghi dovreb-
bero garantire un numero sufficiente di svariate
possibilita di movimento.

Con le esperienze maturate durante I'attivita moto-
ria, il bambino apprende e allena la sua capacita di
coordinamento, il corretto impiego della forza e le
reazioni piu adatte alle diverse situazioni.

Far conoscere ai nostri bambini uno stile e un atteg-
giamento di vita sano, praticato in prima persona e

Exercises for the back effortless and
EN without sweating

A great number of the health problems that afflict
us, among which back-ache, are the result of our
“modern” style of life.

We sit down for too long - on school benches, at
work and even during our free time. This lack of
movement leads to the loss of the natural train-
ing of our musculature in the end becoming a very
serious factor of risk for our health. Reinforcing the
muscles of the back and adequately sufficient mo-
tor activity not only prevent possible back-aches
but at the same time the wellbeing of the body and
the mind is also stimulated.

There is a whole series of difficult and tiring meth-
ods that wasteful not only because of the time
needed but also for the money spent, and then

unito ad attivita di svago e movimento adatte alla
loro eta, & il migliore aiuto che si possa dare ai nostri
figli e a noi stessi. Se poi le palle ginniche Original
PEZZI® fanno parte della normale dotazione di casa
o di scuola, esistono gia le premesse per ottenere
schiene diritte e sane.

Considerare i seguenti punti relativi alla vendita
delle palle ginniche Original PEZZI®:

- Anche per i bambini la palla rappresenta una
variante della sedia normalmente utilizzata per
lavorare e non un suo sostituto.

La palla dovra essere scelta in base alle dimensio-
ni corporee.

| bambini imparano ad assumere una postura cor-
retta se hanno un buon esempio da seguire.

La palla, molto piu di una sedia tradizionale, vie-
ne incontro alla naturale e salutare voglia di mo-
vimento dei bambini.

Ibambiniinventano da soli molti eserciziindividuali.
Date il vostro appoggio e incoraggiate I'attivita lu-
dica compiuta dai bambini con la palla creando lo
spazio sufficiente evitando pero di lasciare da soli
soprattutto i bambini molto piccoli. La palla ginnica
non é adatta ai bambini di eta inferiore ai 36 mesi.

Buono a sapersi

Cenni storici
La palla ginnica Original PEZZI® & |a palla per I'attivi-
ta fisica piti conosciuta al mondo.

usually only have some sense and efficacy when
applied under the guidance of an expert.
Nevertheless, not all revel in practising this kind of
physical exercise. The Original PEZZI® gym ball in-
stead, offers the opportunity of keeping your back
fit, without effort or sweat, when you are free from
normal working activity and during spare time. Just
sit on the Original PEZZI® gym ball every now and
then, and consider it a sort of movable chair that
stimulates the muscles of the back to preserve a
certain amount of support and balance. In this way
you no longer just sit statically, but dynamically.
It is a simple method for training the back, effica-
cious and tested - it can even be used as a simple
pastime.

This brochure supplies all the instructions and sug-
gestions needed to obtain the best results with the
Original PEZZI® gym ball.

La ditta italiana che la produce, la LEDRAGOMMA,
fondata negli anni ‘50, gode di un ampio e ricono-
sciuto know-how in materia di produzione di at-
trezzi di qualita per il settore ginnico, il fitness, la
fisioterapia e la riabilitazione.

I ricorso ai processi tecnici piti avanzati e 'impiego
di materie prime di qualita garantiscono la caratte-
ristica robustezza ed elasticita della palla ginnica
Original PEZZI®, la migliore per I'attivita ginnica.
Ogni singola palla é inoltre sottoposta a severissimi
controlli di qualita prima di approdare sul mercato.
Tutte le palle ginniche Original PEZZI® sono con-
formi alla normativa europea 93/42 CEE “dispositivi
medici”.

LINEA MAXAFE®

Lesclusivo materiale flexton silpower® (Pat. No.
EP 1 409 088 B1 - Pat. No. US 7,144,354 B2), da
origine alla linea “maxafe®, dove il fattore sicurez-
za viene ulteriormente rafforzato: infatti, in caso di
punture o forature, i palloni si sgonfiano lentamen-
te (Slow Deflate Method).

Gli articoli della linea “maxafe®, sono particolar-
mente attraenti nell’aspetto e offrono una superfi-
cie morbida e vellutata. Inoltre, tagli finoa 5 mm o
piccole forature, possono essere riparati con l'appo-
sito kit “Fixa-kit".

The double “S” of good posture

The structure of our vertebral column, by interact-
ing with the musculature, is responsible for the
erect position, the support of the body weight
(head, pectoral belt and chest) and the movements
of the trunk. In the correct position it can be seen as
adouble”S" The centre of gravity of the single parts
of the body (pelvis, chest and head) are placed on
a vertical line that represents the best line for the
distribution of the weight on the tissues.

The movement that feeds the tissues

Every single cell in our body needs the fundamental
substances for nutrition and growth. Only 10% of our
organism is, however, directly linked to the blood cir-
culation.The remaining tissues receive the necessary
nutritional substances from the surrounding areas.
Movement and changes of position are translated,



7 Cervical vertebrae
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depending on the different pressures generated, into
a sort of “pump effect” which is fundamental for the
transportation of the nutritional substances.

Conclusions:

An incorrect posture which gives rise to a lack of
balance in the distribution of body weight ends up
by damaging the tissues - good posture and there-
fore a balanced distribution of the weight permit
the preservation of the tissues.

Movement and the resulting variable distribution
of weight supply the tissues with the necessary
nutritional substances, maintaining them elastic,
resistant and keeping the muscles fit.

The pelvis and the oblique base of the
vertebral column

The sacrum and the pelvis together do not offer the
spine a horizontal base but an oblique, forwardin-
clined plane. The angle that is formed in this way is
compensated by the inferior wedge-shaped lum-
bar vertebra and two intervertebral disks, wedge-
shaped, too. The vertebral column is in the form of a
double “S” so that the centre of gravity of the chest
and the head are superimposed on the same opti-
mum weight distribution line.

Anatomy and function of the vertebrae

Our vertebral column articulates with 33-34 verte-
brae. Each single vertebra is composed of a verte-
bral body, a vertebral arch, spinal and transverse
apophyses and vertebral articulations. The anterior
part of the vertebral column, the vertebra bodies,

apophysis /77 disk

function as a bearing column. They are joined to
The vertebral arches to form a vertebral channel
and guarantee the necessary protection for the
spinal cord. The posterior part, the spinal and trans-
verse apophyses, are used as points for attaching
the muscles. The vertebral articulations constitute
the bony connection between the two vertebrae
that, by interacting with the intervertebral disks
regulate the mobility of the single sections of the
vertebral column.

Pelvis

Ischium

Gelatinous nucleus of

Spinal cord the intervertebral disk

Vertebral
nerve

Spinal —

Intervertebral

Vertebral
bodies

Intervertebral
disk

Transverse
apophysis Vertebral
articulation

The intervertebral disks and their shock
absorbing function

The intervertebral disks of our body - a sort of elas-
tic bearings spongy and provided with a solid ge-
latinous nucleus - act as shock absorbers.

They have no blood vessels. So, in order to preserve
their elasticity, their supply of nutritious substanc-
es, indispensable for their nutrition and growth,
must be guaranteed by the so-called “pump effect”.
And this only happens when we engage in physical
activity.

Themusclesintheirfunction as efficiencyfactors
Maintaining the vertebral column in the ideal posi-
tion means great physical resistance by the muscles.
Only trained muscles can guarantee similar per-
formance in time.

Balanced distribution
of weight

Unilateral distribution
of weight

Sitting down as if you were standing up!

The pelvis with the sacrum constitutes the base of
the vertebral column.Whether standing up or sit-
ting down, a correct position of the pelvis can be
of fundamental importance for the entire back. The
sitting position is rather tiring for the back. With
an aim to preserving, even when sitting down, the
best line for the distribution of the weight - the
double “S” shape - the pelvis will have to be kept
as much as possible in the same position as when
standing up. The traditional horizontal surfaces on
which we are used to sit on do not permit the pelvis
to take on this position easily - In fact we usually
sit backwards compared to the ischium and rest on
the coccyx. The upper part of the body flops down
and so we tend to wobble in our muscles and mus-
cle fascia. This posture seems very comfortable but,
as time passes, we realise that it is all but healthy.

€ LeDRAGOMMA
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The intervertebral disks are in fact compromised
by the unilateral pressure, the muscles and muscle
fascia are tight because of the constant traction,
the organs contract and the space necessary for
correct respiration is also reduced. The vascularisa-
tion of the tissues and the corresponding supply of
nutritional substances is no longer guaranteed; in
the end contractions, strain and tiredness follow.
The Original PEZZI® gym ball, thanks to its shape, is
an efficient support for the correct position of the
pelvis and the erect posture of the body.

We sit correctly and at the same time maintain the
dorsal musclesfit - effortless and without sweating.

The Original PEZZI® Gym Ball: the perfect
variant of the chair

Sit down dynamically!

Sitting down must not be passive behaviour. The mo-
bility of the Original PEZZI® gym ball automatically
means a more active attitude assured by the need to
maintain and constantly re-establish balance.
These, slight, hardly perceptible posture adapta-
tion reactions guarantee a dynamic way of sitting
with an active utilisation of the muscles of the back.
The Original PEZZI® gym ball does not represent,
however, an alternative to the chair, but a simple
variant. It is necessary to learn, by exercise, how to
sit correctly and erect on the ball and, at the first
signs of tiredness, pause or pass to a traditional
chair with a back.

The five fundamental rules for a correct
sitting posture

1. Choosing a ball of suitable dimensions
Decide on a ball with a diameter suited to the size of
the body. When seated, the buttocks must be a little
higher than the knee joints.

Only in this way will it be possible to guarantee the
best position for the pelvis and therefore for the ver-
tebral column also.

Height ~ upto 140 cm Ball Diameter 42 cm
upto 155am 53m
up to 175 m 65cm
above 175cm 75cm

(Reference data)

2. Hold tight

Sit on the original PEZZI® gym ball.To keep in balance
rest your feet on the ground and keep your legs open.
Your thighs must be turned in the same direction as
your feet. In this way it is possible to avoid an unbal-
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anced distribution of the load on the articulations of
the knee and foot. Make sure your feet are kept firmly
in a position that prevents you from slipping.

3. Putting the pelvis in position

Put your hands (with the palms turned upwards)
between the ball and the buttocks. Move the pelvis
forward and backward (making the ball roll slightly)
until the two protrusions of the ischium are felt well.
As soon as the body is felt to weigh vertically with
the ischium on the hands it will mean that the body
has taken on the ideal position of the pelvis. Aban-
don the arms along the sides, touching the ball
with the tips of the fingers. Maintain this position.

4. Straight Thorax

Check the position taken on by the chest and imag-
ine having a lamp focused on the sternum. The light
coming from the lamp must not illuminate, neither
the floor nor the ceiling but it must instead be pro-
jected horizontally forward. Let the arms dangle
along the body or rest them on the thighs. Breathe
as normally as possible and maintain this position.

5. In this way everything is balanced

“Stretch” your neck - help yourself by thinking of a
marionette hanging tied to its hair. The head sort of
rests on the upper cervical vertebra. You will be in
a position of perfect equilibrium and you will have
taken on the best sitting position. Remember that
taking on an active posture in no way means “hold-
ing your breath”.
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Ready? Go! Exercises for the back at work
and at home

Nowadays, a great deal of work is done sitting
down and only rarely do we move in a wide open
space. The Original PEZZI® gym ball is ideal to allow,
at home and in the office, to compensate this lack
of movement. Here are a few practical examples:

Sit correctly on the Original PEZZI® gym ball. To
work at a desk it is usually necessary to bend for-
ward slightly. When taking on this position try not
to twist the back-bone and try to bend forward
while keep-ing the back straight. This requires a
greater supporting effort of the back muscles but
this will strengthen them and at the same time will
avoid lateral pressure on the intervertebral disks.

Set the pelvis moving

Get the ball to roll with oscillatory forward and back-
ward, right and left movements of the pelvis. If, when
doing this, you put your hands on your back, you will
feel the movement of our vertebral column in the area
of the sacrum. As you will by now have understood,
movement improves the delivery of nutritional sub-
stances and helps to prevent cramps and contractions.
Regenerate by jumping

Starting from the correct sitting position - hands on
the thighs or arms dangling along the sides - press
your feet hard on the ground while jumping lightly.
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In this way the compression ratios of the interverte-
bral disks vary. The back muscles are induced even
more to maintain balance and to stabilise the verte-
bral column. Never lose complete contact with the
ball. This exercise has a regenerating and refreshing
effect on the body and mind.

Relaxing in front of the screen

Those who work in front of a screen often suffer
from muscular rigidity and contractions that ap-
pear mainly in the cervical region. In this case it
may be useful, every now and then, to massage
the back of the neck with closed eyes or looking
out of the window. The head must then be slightly
tilted to the right and to the left and doing rotatory
movements, not complete. Even the chest needs
modest side and rotatory bending. Every so often
loosen up the shoulders and the arms.

Maintaining the erect position is an exercise of
physical resistance

As soon as muscle fatigue is noticed go to a chair
with a back that may offer your back good support,
or take a brief pause but taking up a typical coach-
man’s position.

A pause can be alternated with sitting down
Sometimes the activity carried on is not always done
sitting down. So, for example when on the telephone,
stand up, stretch your muscles and breathe deeply.

Indispensable relaxation

Even a correct position can become unbalanced
as time passes. Regaining balance is guaranteed
by carrying out contrary movements and by relax-
ing. So make one of the following exercises while
at work:

Lay down...

Lay prone on the Original PEZZI® gym ball. Being
well-supported by the ball, the vertebral column is
flexed. The gentle stretching of the dorsal muscles
produces a pleasant effect, especially in the sacral
region. The dangling head is well-supplied with
blood so that concentration and thought is im-
proved. Leave this position slowly and calmly.

.. stretching ...

Rest your back on the ball and while holding on
tightly, spread your legs and feet open. Make sure
that there is good contact between you and the
ball starting from the pelvis to the back of the head.
If the inclination of the back should be too uncom-
fortable, place your hands under the back of your
head. In this way the vertebral column is pulled, the
muscles of the front part of the body are put un-
der traction. Keep your eyes open to help you keep
your balance better.

Leave this position slowly and calmly.

... and relaxing.

Lay down supine and place your legs on the Origi-
nal PEZZI® gym ball. In this way the flow of venous
blood is favoured and stagnation of liquids and
swelling of the lower limbs is avoided. A small pil-
low placed under the head and neck improves
relaxation of the cervical musculature. Open your
arms sideways on the ground with the palms of the
hands turned upwards.

Enjoy this moment of relax. Roll the ball a little,
while forcefully closing and opening your hands.
Leave this position slowly and calmly.

Reciprocal massage with the Original PEZZI®
Activa ball

Straddle on a chair with a back. Another person will
now roll one or two Original PEZZI® Activa® balls
on the shoulders and on the neck as well as along
the right and left sides of the vertebral column,
with the pressure you prefer. We recommend using
the Stimu-Roll® also. For massaging your feet, in-
stead, we recommend Twin-Roll®.
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By the way:

The Original PEZZI® Gym Ball adapts very well as a
variant of the chair while doing all daily activities:
In front of the TV, when on the telephone, iron-
ing, during the coffee break or doing household
chores... Never forget that in case of tiredness just
go back to an ordinary chair with a back or take a
few minutes off to rest from the position assumed
up to that moment.

The Original PEZZI® ball for gymnastics

Scarce movement or incorrect movement repre-
sent a rather serious problem for our era. Within
the limits of our possibilities we should try to avoid
such a situation during our daily activity or com-
pensate this lack of movement in our free time.
The lessons of physical education done with the GB
Original PEZZI® ball are a valid and ideal alternative.
This game with the Original PEZZI® ball, almost
imperceptible when done seated, becomes more
enjoyable in its most dynamic form - gymnastics.

@ LEDRAGOM



The ball becomes a sort of active playmate; the ex-
ercises have clear and well-defined scopes.

A great number of efficient exercises will be learnt
sometimes, under the guidance and control of an
expert.

Playfully and in the best way not only an adequate
use of force will be stimulated, but also the neces-
sary physical resistance, the capacity for co-ordina-
tion, mobility and ability.

The hours of physical education performed with
the Original PEZZI® gym ball and under the guid-
ance of an expert increase the general well-being
by favouring the physical training that permits car-
rying out normal daily activities with ease and react
better to unusual situations.

A good beginning...

Already in childhood we can find problems arising
from posture and disorders of the back.

Sitting for long spells is not natural for children and
is even more dangerous for us adults.

As a rule, then, parents and teachers should guar-
antee a sufficient number of different possibilities
for movement.

With the experience matured during motor activity,
the child learns and trains its capacity for co-ordina-

Riickentraining ohne Miihe und
DE Schweiss

Eine Vielzahl von gesundheitlichen Problemen, dar-
unter auch Riickenschmerzen, sind die Folge unserer
«modernen» Lebensweise. Wir sitzen zuviel - in der
Schule, bei der Arbeit und in unserer Freizeit.

Dieser Bewegungsmangel fiihrt zum Verlust eines
natirlichen Trainings unserer Muskulatur und wird
damit zu einem ernstzunehmenden gesundheitli-
chen Risikofaktor. Wer seine Riickenmuskeln starkt
und sich ausreichend bewegt, vermeidet nicht nur
mogliche Riickenprobleme, sondern fordert allge-
mein das Wohlbefinden von Koérper und Geist. Zu
diesem Zweck wurden eine Reihe schweisstreiben-
der, zeitraubender und oftmals auch kostspieliger
Methoden entwickelt, die in der Regel - unter fach-
kundiger Anleitung - sinnvoll und wirksam sind.
Nicht alle aber haben Freude an diesen Formen der
Leibestibung. Mit dem Original PEZZI® Gymnastik-
ball trainieren Sie Ihren Riicken ganz nebenbei, ohne
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tion, the correct use of force and the most suitable
reactions to different situations.
When we teach our children a healthy style and at-
titude of life, the best help we can give our children
and ourselves is practice in first person together
with recreation and movement suitable for their
age. And then if the Original PEZZI® gym balls be-
come part of the standard equipment for the home
and school, then there are already all the premises
for obtaining straight and healthy backs.

Consider the following points regarding the sales

of the Original PEZZI® gym balls:

- Even for children the ball represents a variant of
the chair normally used for work and not its sub-
stitute.

- The ball must be chosen according to the dimen-

sions of the body.

Children learn to take on a correct posture when

sitting if they have a good example to follow.

- The ball, much more than just a traditional chair,
meets children’s natural and healthy urge for
movement.

Children invent their own individual exercises.

Support and encourage their playing with the ball

by creating sufficient space; but try not to leave

them to themselves, especially if they are very
small. The gym ball is not suitable for children un-
der 36 months of age.

Miihe und Schweiss - bei der Arbeit und in lhrer Frei-
zeit. Setzen Sie sich einfach ab und zu auf den Origi-
nal PEZZI® Gymnastikball. Diese bewegliche Sitzge-
legenheit fordert lhre Rlckenmuskulatur, Haltung
und Gleichgewicht zu bewahren. So sitzen Sie nicht
mehr statisch, sondern dynamisch. Dies ist die eben-
so einfache wie effektive und bewdhrte Methode
des Riickentrainings ganz nebenbei. Die vorliegende
Broschiire gibt Ihnen Anleitungen und Tips, wie Sie
mit dem Original PEZZI® Gymnastikball so manches
wieder geraderiicken!

Ein Doppel-S verleiht uns Haltung

Die Bauweise unserer Wirbelsdule ist, im Zusam-
menspiel mit der Muskulatur, fir die aufrechte
Haltung, das Tragen des Korpergewichtes (Kopf,
Schultergtirtel und Brustkorb) und die Rumpfbe-
wegungen verantwortlich. Sie hat bei richtiger Hal-
tung eine Doppel-S-Form. Die Schwerpunkte der
einzelnen Korperteile (Becken, Brustkorb und Kopf)

Worth knowing

Short historical notes

The Original PEZZI® gym ball is the best-known ball
for physical exercise the world over. The Italian com-
pany that makes it, LEDRAGOMMA, founded in the
fifties, possesses a wide and acknowledged know-
how in the production of quality equipment for
gymes, fitness centres, physiotherapy and rehabilita-
tion. Turning to more advanced technical processes
and the use of top quality raw materials guarantee
the characteristic strength and elasticity of the
Original PEZZI® gym ball, the best for gymnastics.
Moreover, every single ball undergoes very severe
quality controls before being put on the market. All
the Original PEZZI gym balls are in conformity with
the directive European 93/42 EEC “medical devices".

MAXAFE® LINE

The exclusive flexton silpower® (Pat. No. EP 1
409 088 B1 - Pat. No. US 7,144,354 B2), material
originates the “maxafe® line, in which the safety factor
is further strengthened: in fact, in case of punctures
or perforations, the balls slowly deflate (Slow Deflate
Method). The “maxafe®, line items are particularly
attractive and present a soft and velvety surface.
Furthermore, cuts (up to 5 mm) or small holes , can
be repaired with the specially designed “Fixa-Kit".

liegen so auf einer senkrechten Geraden - der opti-
malen Belastungslinie flir das Gewebe.

Bewegung erndhrt das Gewebe

Jede einzelne unserer Korperzellen benotigt
Néhrund Aufbaustoffe. Nur 10 % unseres Korpers
sind jedoch direkt mit dem Blutkreislauf verbun-
den. Das Ubrige Gewebe bezieht die Ndhrstoffe aus
seiner Umgebung. Bewegung und Haltungsande-
rungen fihren durch die wechselnden Druckunter-
schiede zum sogenannten «Pumpeffekt», der einen
Néhrstofftransport erst ermdglicht.

Ergo:

Schlechte Haltung und damit eine lang andau-
ernde, einseitige Belastung schadigt das Gewe-
be - gute Haltung und damit eine gleichmdssige
Belastung ist gewebeschonend. Bewegung, also
wechselnde Belastung, versorgt das Gewebe mit
den notigen Nahrstoffen und hélt es dadurch elas-
tisch, wiederstandsfahig und trainiert zudem die
Muskulatur.



— 7Halswirbel

— 12 Brustwirbel

— 5Lendenwirbel

— Kreuzbein
— Steissbein

Das Becken und die schiefe Basis der
Wirbelsaule

Das mit dem Becken verbundene Kreuzbein bietet
der Wirbelsdule keine horizontale Basis, sondern
eine nach vorne geneigte schiefe Ebene. Der da-
durch entstehende Winkel wird durch den unters-
ten, keilférmig gebauten Lendenwirbel und zwei
ebenfalls keilférmige Bandscheiben iberwunden.
Damit die Schwerpunkte des Brustkorbes und des
Kopfes in einer optimalen Belastungslinie tiberein-
ander zu liegen kommen, hat die Wirbelsaule eine
Doppel-SForm.

Anatomie und Funktion der Wirbel

Unsere Wirbelsaule setzt sich aus 33 bis 34 Wirbeln
zusammen. Jeder dieser Wirbel besteht aus einem
Wirbelkorper, Wirbelbogen, den Dorn-und Quer-
fortsatzen und den Wirbelgelenken. Der vordere
Teil der Wirbelsdule, die Wirbelkérper, dienen als
Tragesaule. Die daran anschliessenden Wirbelbo-
gen bilden den Wirbelkanal und geben dem Ri-
ckenmark den notwendigen Schutz.

Becken

Sitzbeinhécker

Der hintere Teil, die Dornund Querfortsatze, dienen
der Muskulatur als Ansatzstellen. Die Wirbelgelen-
ke bilden die knécherne Verbindung zwischen zwei
Wirbeln und regeln, zusammen mit den dazwi-
schen liegenden Bandscheiben, die Beweglichkeit
in den einzelnen Wirbelsdulenabschnitten.

Gallertkern der
Bandscheibe

Querfortscitze Bandscheibe

Wirbelgelenk

Die Bandscheiben als Stossdampfer

Unsere Bandscheiben - eine Art elastische,
schwammartige Kissen mit festem, gallertartigem
Kern - haben die Aufgabe, Stosse zu dampfen. Sie
enthalten keine Blutgefasse.

Damit ihre Elastizitdt dennoch erhalten bleibt, ms-
sen sie durch den «Pumpeffekt» mit Nahr - und Auf-
baustoffen versorgt werden. Dies geschieht immer
dann, wenn wir uns bewegen.

Die Muskulatur als Leistungstrager

Die Wirbelsdule in der optimalen Stellung zu halten
bedeutet fir die Muskulatur eine Ausdauerleistung.
Nur gut trainierte Muskeln kénnen die geforderte
Leistung Uber einen langeren Zeitraum erbringen.

Einseitige Belastung

Gleichmdssige
Belastung

Wie man steht, so sitzt man!

Das Becken mit dem Kreuzbein ist die Basis der
Wirbelsdule. Beim Stehen und Sitzen ist daher die
korrekte Beckenstellung von entscheidender Be-
deutung fur den gesamten Riicken.

Sitzen ist fuir die Wirbelsdule grundsétzlich die gros-
sere Belastung. Um auch beim Sitzen die optimale
Belastungslinie - die Doppel-S-Form - beizubehal-
ten, mussen wir unser Becken moglichst in der glei-
chen Stellung wie beim aufrechten Stehen halten.
Ubliche, waagrechte Sitzflachen erschweren diese
Beckenstellung - man sitzt hinter den Sitzhockern
auf dem Steissbein. Der Oberkorper féllt zusam-
men, und wir hdngen sozusagen in unseren Mus-
keln und Bandern.

Diese «Haltung» empfinden wir durchaus als an-
genehm, sie ist aber auf Dauer alles andere als ge-
sund. Denn die Bandscheiben sind durch einseiti-
gen Druck gefahrdet, Muskeln und Bander werden
durch stéandigen Zug gedehnt, Organe zusammen:=
gedriickt und der Atemraum eingeschrankt.

Die Durchblutung und Naéhrstoffversorgung des
Gewebes ist nicht mehr gewahrleistet, und es
kommt zu Verspannungen, Abniitzungen und Mii-
digkeit.

Die Form des Original PEZZI® Gymnastikballs unter-
stltzt die korrekte Beckenstellung und aufrechte
Korperhaltung effektiv. Sie sitzen richting und trai-
nieren gleichzeitig Ihre Riicken-muskulatur - ohne
Mihe und Schweiss.

@ ORIGINAL"PEZZI™
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Der Original PEZZI® Gymnastikball: die
rundum gelungene Variante zum Stuhl

Sitzen Sie dynamisch!

Sitzen muss keine statische, passive Haltung sein.
Die Mobilitat des Original PEZZI® Gymnastikballs
fuhrt automatisch zu einer aktiven Haltung, da das
Gleichgewicht standig ausbalanciert werden muss.
Diese kleinen, kaum wahrnehmbaren Anpassungs-
reaktionen fiihren zu einem dynamischen Sitzen
unter aktivem Einsatz der Riickenmuskulatur. Der
Original PEZZI°® Gymnasikball ist jedoch kein Stuh-
lersatz, sondern eine Variante zum Stuhl. Das kor-
rekte, aufrechte Sitzen auf dem Ball muss erlernt
und trainiert werden - bei Ermidung wechselt man
einfach auf einen Stuhl mit Lehne oder legt eine
«Sitzpause» ein.

Das 5 x | einer optimalen Sitzhaltung

1.Wahlen Sie lhre Ballgrosse

Wahlen Sie einen Balldurchmesser, der lhrer Kor-
pergrésse entspricht. Beim Sitzen sollte das Gesdss
etwas hoher liegen als die Kniegelenke. Nur so ist
eine optimale Stellung des Beckens und damit der
Wirbelsdule gewéhrleistet.

Korpergrosse  bis ~ 140cm  Balldurchmesser 42 cm

bis  155cm 53m

bis  175cm 65 cm

ab  175em 75m
(Referenzangaben)

2. Seien Sie standhaft

Setzen Sie sich auf lhren Original PEZZI® Gymnas-
tikball. Um das Gleichgewicht sicher halten zu
konnen, stellen Sie die Fiisse breitbeinig auf den
Boden. Die Oberschenkel missen in die gleiche
Richtung zeigen wie die Fusse. So vermeiden Sie
einseitige und falsche Belastungen der Knie- und
Fussgelenke. Achten Sie grundsétzlich auf einen
rutschfesten Halt der Fusse.
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3. Bringen Sie lhr Becken in Stellung

Legen Sie die Hande (Flachen nach oben) zwischen
den Ball und das Gesdss. Kippen Sie lhr Becken vor
und zurlick (dabei rollt der Ball ein wenig), bis Sie
die beiden Sitzbeinhdcker gut spiren. Sobald das
Korpergewicht tiber die Sitzbeinhdcker senkrecht
auf Ihre Hande driickt, haben Sie die ideale Becken-
stellung gefunden. Lassen Sie die Arme nun locker
neben dem Kdrper hdngen, die Fingerspitzen be-
riihren den Ball. Halten Sie diese Stellung.

4. Brustkorb geradeaus

Beachten Sie die Stellung lhres Brustkorbes, und
stellen Sie sich vor, an lhrem Brustbein sei ein
Scheinwerfer befestigt. Dieser leuchtet weder auf
den Boden noch an die Decke, sondern waagrecht
geradeaus. Lassen Sie die Arme locker neben dem
Korper héngen oder legen Sie sie auf die Ober-
schenkel. Achten Sie auf eine normale Atmung und
halten Sie diese Stellung.

5. Damit ist alles im Lot

«Verldngern» Sie lhren Hals - die Vorstellung, wie
eine Marionette an der Krone des Kopfes aufge-
héngt zu sein, hilft dabei. lhr Kopf ruht sozusagen
auf dem obersten Halswirbel. Sie befinden sich nun
«im Lot» und damit in der optimalen Sitzhaltung.
Denken Sie daran: Eine lebendige Haltung hat
nichts mit «<Atem anhalten» zu tun.

I

Und los geht’s: Riickentraining am
Arbeitsplatz und zu Hause

In der heutigen Zeit erledigen wir einen Grossteil
unserer taglichen Aufgaben im Sitzen, und nur
selten kommt es zu grossraumigen Bewegungen.
Der Original PEZZI® Gymnastikball eignet sich am
Arbeitsplatz und zu Hause in idealer Weise, den not-
wendigen Ausgleich zu schaffen. Hier einige prakti-
sche Beispiele: Setzen Sie sich in korrekter Haltung
auf den Original PEZZI®. Um am Schreibtisch arbei-
ten zu kénnen, missen Sie sich in der Regel leicht
nach vorne beugen.Tun Sie dies nicht, indem Sie die
Wirbelsaule krimmen - sondern sich mit aufgerich-

teter Wirbelsdule nach vorne neigen. lhre Riicken-
muskulatur muss damit grossere Haltearbeit leisten,
wird gekraftigt, und Sie schonen gleichzeitig Ihre
Bandscheiben vor einseitigem Druck.

Bringen Sie lhr Becken in Bewegung

Rollen Sie den Ball durch Kippbewegungen lhres
Beckens ein wenig vor und zurtick, nach rechts und
nach links. Wenn Sie dabei die Hande ins Kreuz le-
gen, spuren Sie die Bewegung der Wirbelsdule im
Kreuzbereich. Wie Sie wissen, fordert Bewegung
eine bessere Nahrstoffversorgung und wirkt Ver-
spannungen entgegen.

Hopsen Sie sich frisch!

In korrekter Sitzhaltung - die Hande liegen auf den
Oberschenkeln oder hdngen locker neben dem
Korper Driicken Sie die Fusse kraftig gegen den
Boden und I6sen damit ein leichtes Hopsen aus.
Es entstehen wechselnde Druckverhéltnisse in den

Bandscheiben.

< o
Entspannung am Bildschirm

Wl ()

Bildschirmarbeit fiihrt oft zu Verspannungen - vor-
wiegend im Nackenbereich. Massieren Sie deshalb
von Zeit zu Zeit mit beiden Handen lhren Nacken,
schliessen Sie dabei die Augen oder schauen Sie
aus dem Fenster. Neigen Sie lhren Kopf langsam



nach rechts und links und fiihren Sie Drehbewe-
gungen aus - kein Kreisen. Machen Sie auch mit
dem Brustkorb kleine Seitenneigungen und Dreh-
bewegungen. Lockern Sie von Zeit zu Zeit lhre
Schultern und Arme.

Aufrechte Haltung ist eine Ausdauerleistung
Sobald Sie eine Ermuidung Ihrer Muskulatur spiiren,
wechseln Sie auf einen Stuhl mit gut stiitzender
Lehne oder machen eine kleine Pause im «Kut-
schersitz».

Pause vom Sitzen

Vielleicht ist eine sitzende Position fiir lhre Tatigkeit
gar nicht immer notwending.Stehen Sie also hin
und wieder auf, beim Telefonieren zum Beispiel,
dehnen und strecken Sie und atmen Sie gut durch.

Entspannung muss sein!

Auch eine korrekte Haltung ist auf die Dauer einsei-
tig. Fr Ausgleich sorgen Gegenbewegungen und
Entspannung. Wagen Sie also auch am Arbeitsplatz
den Schritt, die eine oder andere der nachfolgen-
den Ubungen und Stellungen anzuwenden:

Dehnen...

Legen Sie sich bauchlings tGber den Original PEZ-
Z1° Gymnastikball. Gut abgestiitzt durch den Ball,
wird dabei die Wirbelsdule in Beugung gebracht.
Die Ruckenmuskeln erfahren eine sanfte Dehnung,
die vor allem’im Kreuzbereich angenehm wirkt. Der
nach unten hdangende Kopf wird gut durchblutet,

was die Denk - und Konzentrationsfahigkeit ver-
bessert. Kommen Sie langsam aus dieser Stellung
zuriick.

... strecken...

Legen Sie sich mit dem Riicken Gber den Ball, eine
gespreizte Bein- und Fussstellung sorgt fiir den
nétigen Halt.Achten Sie auf guten Ballkontakt vom
Becken bis zum Hinterkopf. Sollte fiir Sie die Riick-
beugung in der Halswirbelsdule unangenehm sein,
legen Sie die Hande unter den Hinterkopf. Die Wir-
belsdule wird in eine Streckung gebracht, die Mus-
kulatur auf der Korpervorderseite gedehnt. Lassen
Sie die Augen geodffnet, um das Gleichgewicht
besser halten zu konnen. Kommen Sie langsam aus
dieser Stellung zuriick.

... und entspannen

Legen Sie sich auf den Riicken, Ihre Beine auf den
Original PEZZI® Gymnastikball. Der Riickfluss des
vendsen Blutes wird dadurch begiinstigt - Stau-
ungen und geschwollene Beine vermieden. Ein
kleines Kissen unter Kopf und Genick sorgt fiir
Entspannung der Nackenmuskulatur. Die Arme lie-
gen seitlich leicht abgespreizt auf dem Boden, die
Handflachen zeigen nach oben. Geniessen Sie die-
sen Moment der Entspannung. Rollen Sie danach
den Ball sanft hin und her, schliessen und 6ffnen Sie
dabei kréftig die Hinde. Kommen Sie langsam, sich
Uber die Seite rollend, aus dieser Stellung zuriick.

Partnermassage mit dem Original PEZZ| Activa-
Ball

Setzen Sie sich rittlings auf einen Stuhl mit Lehne.
Der Partner oder die Partnerin rollt nun mit einem
oder zwei Original PEZZI® Activa®-Ballen, mit dem
von lhnen gewlinschten Druck, Uber lhren Schul-
ter- und Nackenbereich sowie rechts und links der
Wirbelsdule entlang. Verwenden Sie fiir die Partner-
massage auch den Stimu-Roll®. Fiir Fussmassagen
empfehlen wir Ihnen den Twin-Roll®.

Ubrigens:

Der Original PEZZI® Gymnastikball eignet sich als
Sitzvariante auch ausgezeichnet bei alltdglichen
Tatigkeiten wie Fernsehen, Telefonieren, Biligeln,
Kaffeepause, Hausaufgaben usw. Vergessen Sie
dabei aber nie, bei Ermiidung auf einen Stuhl mit
Lehne zu wechseln oder eine Sitzpause einzulegen.

=4
7

3

Y,

Der Original PEZZI® Ball in der Gymnastik

Mangelnde oder einseitige Bewegung ist ein
ernstzunehmendes Problem unserer Zeit. Dieses
Manko sollte, wenn immer mdglich, schon wah-
rend der taglichen Arbeit verhindert oder in der
Freizeit ausgeglichen werden. Hier bietet sich der
Gymnastikunterricht mit dem Original PEZZI® Ball
als ideale Variante an. Das unmerkliche Spiel mit
dem Original PEZZI® Ball im Sitzen macht in seiner
dynamischeren Form, der Gymnastik, noch einmal
soviel Spass! Hier wird der Ball zum aktiven Partner;
die Ubungen haben eine klar umschriebene Ziel-
setzung. Sie werden eine Vielzahl sehr effizienter
Ubungen kennenlernen, die teilweise einer genau-
en Anleitung und Kontrolle bedirfen. Angepasster
Krafteinsatz, notwendige Ausdauer, Koordinations-
fahigkeit, Beweglichkeit und Geschicklichkeit wer-
den optimal und spielerisch geférdert. Gymnastik-
stunden mit dem Original Ball unter fachkundiger
Anleitung fordern das allgemeine Wohlbefinden
wesentlich und trainieren den Korper so, dass er
sowohl die vom taglichen Leben geforderten Leis-
tungen leichter erbringt als auch auf ungewohnte
Situationen besser reagieren kann.
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Friih iibt sich...!

Schon bei Kindern sind haufig Haltungsschaden
und Ruckenprobleme festzustellen. Langes Sitzen
ist fir Kinder unnattrlich und noch schédlicher als
fur uns Erwachsene. Grundsatzlich missen daher
Eltern und Padagogen fir gentigend vielféltige
Bewegungsmaoglichkeiten sorgen. Koordinations-
fahigkeit, entsprechender Krafteinsatz und der Si-
tuation angepasste Reaktionen erlernt und trainiert
ein Kind durch Erfahrungen in der Bewegung. Eine
vorgelebte, gesunde Lebensweise und -haltung mit
ausreichend kindgerechter Bewegung und Freizeit-
aktivitat ist das beste, was wir fur unsere Kinder und
uns selbst tun kénnen. Wenn zusétzlich Original
PEZZI® zu Hause und in der Schule zum Inventar ge-
horen, sind gute Voraussetzungen fiir gesunde Ru-
cken gegeben. Folgende Punkte sind zu beachten,
wenn wir Kindern Original PEZZI® anbieten:

- Auch fiir Kinder ist der Ball eine Variante und kein

Ersatz fiir einen guten Arbeitsstuhl.
- Der Ball muss der Kérpergrosse entsprechen.

ES Ejercicios dorsales sin
cansancio ni sudor

Un gran nuimero de los problemas de salud que
nos afligen, entre los que se incluyen los dolores
dorsales, son la consecuencia de nuestro estilo
de vida “moderno”. Estamos sentados demasiado
tiempo - en el colegio, en el trabajo e incluso en el
tiempo libre. Esta falta de movimiento conduce a
la pérdida del entrenam iento natural de la mus-
culatura transformandose en un factor de riesgo
muy serio para la salud. Reforzando los musculos
de la espalda y con una actividad motora suficiente
se evitan no soélo los posibles problemas dorsales
sino que se estimula al mismo tiempo el bienestar
del cuerpo y de la mente. Con este fin se han elabo-
rado toda una serie de métodos agotadores, cos-
tosos en términos de tiempo y a menudo incluso
de dinero, que normalmente adquieren un sentido
y se convierten en eficaces solo si se aplican bajo
la guia de un experto. No obstante, no todos en-
cuentran agradable practicar este tipo de ejercicios
fisicos. La pelota gimnica Original PEZZI® ofrece la
oportunidad de ejercitar la espalda, sin cansancio
ni sudor, al margen de las actividades profesionales
normales y durante el tiempo libre. Basta sentarse
de vez en cuando sobre la pelota gimnica Original
PEZZI®, una especie de silla mévil que estimula la
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- Kinder erlernen eine korrekte Sitzhaltung am bes-
ten durch ein gutes Vorbild.

- Dem natirlichen und gesunden Bewegungs-
drang von Kindern wird der Ball gegentiber dem
Stuhl besser gerecht.

Kinder entdecken von sich aus viele eigene Ubungen.

Unterstltzen und férdern Sie den spielerischen

Umgang mit dem Ball - sorgen Sie fiir gentigend

Platz, und lassen Sie dabei besonders kleine Kinder

niemals unbeaufsichtigt. Fiir Kinder unter 36 Mona-

ten ist der Gymnastikball nicht geeignet.

Gut zu wissen

Kurzgeschichte

Der Original PEZZI® Gymnastikball ist der weltweit
bekannteste Ball in der Gymnastik. Die italienische
Herstellerfirma LEDRAGOMMA - gegriindet in den
50er Jahren - besitzt ein anerkannt grosses Know-
how in der Produktion hochwertiger Artikel fur die
Gymnastik, den Fitnessbereich, die Physiotherapie
und die Rehabilitation. Modernste technische Ver-

musculatura de la espalda, para conservar un cierto
apoyo y equilibrio. De esta forma no se sentard ya
de forma estatica, sino dindmica. Se trata por tanto
de un método de entrenamiento dorsal sencillo,
eficaz y comprobado para practicar incluso como
un simple entretenimiento. Este folleto facilita una
serie completa de instrucciones y sugerencias para
obtener los mejores resultados con la pelota gimni-
ca Original PEZZI®.

La doble S del buen porte

La estructura de nuestra columna vertebral, ac-
tuando junto con la musculatura, es responsable de
la posicién erguida, del soporte del peso corporal
(cabeza, cintura escapular y caja toracica) ademas
de los movimientos del tronco. En la posicién co-
rrecta presenta una forma de doble S. Los centros
de gravedad de las partes individuales del cuerpo
(pelvis, caja toracica y cabeza) estan por tanto colo-
cados en una linea vertical que representa la linea
ideal de distribucion del peso de los tejidos.

El movimiento que nutre los tejidos

Cada célula del cuerpo necesita sustancias funda-
mentales para la nutricion y el crecimiento. Sélo el
10% del organismo esta no obstante directamente
conectado con la circulacion sanguinea. Los restan-

fahren und die Verwendung erstklassiger Rohstoffe
verleihen dem Original Gymnastikball jene charak-
teristische Festigkeit und Elastizitdt, die ihn als den
fur die Gymnastik besten Ball auszeichnen. Jeder
Ball wird zudem einer strengen Qualitatskontrol-
le unterzogen, bevor er in den Gebrauch gelangt.
Samtliche Original PEZZI® Gymnastikbélle entspre-
chen der europdischen Norm 93/42/EWG “Medizin-
produkte”.

LINIE MAXAFE®

Die Linie “maxafe® stammt von dem exklusiv Materi-
al flexton silpower® (Pat. No. EP 1409 088 B1 - Pat.
No. US 7,144,354 B2), ab, wo der Sicherheitsfaktor
bekréaftigt wird, deshalb sollte eine Durchlécherung
entstehen, scheidet die Luft der Bélle nur langsam
aus (Slow Deflate Method). Die Artikel der “maxa-
fe® Linie sehen gut aus und bieten eine weiche und
samtige Oberfliche an. Ausserdem, bei Schnitten
bis zu 5 mm oder kleinen Léchern, kdnnen sie mit
dem bestimmten Kit “Fixa-Kit” repariert werden.

tes tejidos toman las sustancias nutritivas necesa-
rias de las zonas circunstantes. El movimiento y los
cambios de posicion se traducen, dependiendo de
las presiones generadas, en una especie de “efecto
bomba” fundamental para el transporte de las sus-
tancias nutritivas.

7 Vértebras cervicales

— 12 Vértebras tordcicas

— 5 Vértebras lumbares

—— Hueso sacro
— Coxis




Conclusiones:

Una postura incorrecta y por tanto un desequilibrio
en la distribucion del peso corporal termina dafando
los tejidos - un buen porte y por tanto una distribu-
cion equilibrada del peso permiten sin embargo pro-
teger los tejidos. El movimiento y consecuentemente
una distribucion variable del peso aportan a los teji-
dos las sustancias nutritivas necesarias manteniéndo-
los elasticos, resistentes y ejercitando la musculatura.

La pelvis y la base oblicua de la columna
vertebral

El hueso sacro unido a la pelvis no ofrece a la espi-
na dorsal una base horizontal sino un plano oblicuo
inclinado hacia adelante. El angulo que se forma de
este modo queda compensado por la vértebra lum-
bar cuneiforme inferior y dos discos intervertebra-
les de la misma forma de cufia. Para que los centros
de gravedad de la caja toracica y de la cabeza se
encuentren sobrepuestos en una misma linea de
distribucion del peso, la columna vertebral presen-
ta una forma de doble S.

Pelvis

Isquidn

Ntcleo gelatinoso del
disco intervertebral

Meédula espinal

Nervio

vertebral
Apdfisis —
espinales = intervertebral
Cuerpos
verte-
brales
Ap6fisis Disco intervertebral
transversales Articulacion
vertebral

Anatomia y funcionamiento de las vértebras

La columna vertebral se articula con 33-34 vértebras.
Cada vértebra se compone de un cuerpo vertebral,
un arco vertebral, apdfisis espinales y tranversales

y articulaciones vertebrales. La parte anterior de la
columna vertebral, los cuerpos vertebrales, funciona
como columna portante. Los arcos vertebrales uni-
dos a estos forman el canal vertebral y garantizan la
necesaria proteccion de la médula espinal. La parte
posterior, las apofisis espinales y transversales, sirven
como puntos de enganche de la musculatura. Las ar-
ticulaciones vertebrales constituyen el nexo éseo en-
tre las dos vértebras que acttian junto con los discos
intervertebrales interpuestos y regulan la movilidad
de las secciones individuales de la columna vertebral.

Los discos intervertebrales funcionando
como amortizadores

Los discos intervertebrales del cuerpo - una espe-
cie de cojinetes eldsticos, esponjosos y provistos
de un nucleo gelatinoso sélido - tienen la funcion
de amortizar los desgastes. No poseen vasos san-
guineos. Por lo tanto, para que puedan conservar
la elasticidad, se les debera garantizar el aporte de
las sustancias indispensables para la nutricion y el
crecimiento mediante el llamado “efecto bomba”; y
esto se produce sélo cuando se hace movimiento.

La musculatura como factor de rendimiento

El mantenimiento de la columna vertebral en la po-
sicion ideal comporta una notable resistencia fisica
por parte de la musculatura. S6lo musculos bien
entrenados son capaces de garantizar una presta-
cién similar a lo largo del tiempo.

Distribucion unilateral
del peso

Distribucion equilibrada
del peso

iSentados como si se estuviera de pie!

La pelvis constituye junto con el hueso sacro la base
de la columna vertebral. Tanto de pie como sentado,
una correcta posicion de la pelvis posee una impor-
tancia fundamental para toda la espalda. La posicion
cuando se esta sentado es en principio una posicion
insufrible para la columna vertebral. Con el objeto de
conservar, incluso estando sentado, la linea ideal de
distribucion del peso - la forma de doble S - se debera

mantener lo mas posible la pelvis en la misma posi-
cion que se adquiere estando de pie. Las tradiciona-
les superficies horizontales en las que solemos sen-
tarnos no permiten asumir facilmente esta posicién
de la pelvis - de hecho nos sentamos por detras del
isquion y apoyandonos en el coxis. La parte superior
del cuerpo se afloja y se tiende por decirlo asi a “bai-
lar” en los musculos y en los haces musculares. Esta
es una postura que parece muy codmoda pero, con el
paso del tiempo, se revela todo excepto saludable.
Los discos intervertebrales resultan de hecho com-
prometidos por la presion unilateral, los musculos y
los haces musculares estén tensos a causa de la cons-
tante traccion, los 6rganos se contraen y se reduce
también el espacio necesario para una correcta respi-
racién. La aspersion sanguinea de los tejidos y el co-
rrespondiente aporte de las sustancias nutritivas ya
no se garantizan y se producen contracciones, des-
gastes y cansancio. La pelota gimnica original PEZZI®,
gracias a su forma, mantiene eficazmente la correcta
posicién de la pelvis y la postura erguida del cuerpo.
Uno se sienta de forma correcta ejercitando al mismo
tiempo la musculatura dorsal - sin cansancio ni sudor.

La pelota gimnica Original PEZZI: la perfecta
variante de la silla

iSentarse de forma dinamica!

Estar sentado no debe ser un comportamiento
pasivo. La movilidad de la pelota gimnica Original
PEZZI® comporta automdticamente un comporta-
miento mas actvo asegurado por la necesidad de
mantener y restablecer constantemente el equili-
brio. Estas minimas, casi imperceptibles reacciones
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de adaptacion de postura garantizan un modo de
sentarse dindmico con un uso activo de la muscula-
tura dorsal. La pelota gimnica Original PEZZI® no re-
presenta sin embargo una alternativa a la silla, sino
una simple variante. Es necesario aprender, ejerci-
tandose, el modo de sentarse de forma correcta y
erguida sobre la pelota, pasando, cuando se den los
primeros indicios de cansancio, a una silla tradicio-
nal provista de respaldo o a una pausa.

Las cinco reglas fundamentales para una
postura correcta cuando se esta sentado

1. Elegir la pelota del tamafo adecuado

Optar por una pelota cuyo didmetro sea el adecua-
do para el tamafio del cuerpo. Estando sentado, el
trasero deberd estar en una posicion ligeramente
superior respecto a las articulaciones de la rodilla.
Sélo de este modo es posible garantizar una posi-
cion ideal de la pelvis y por lo tanto también de la
columna vertebral.

Altura hasta 140cm  Didmetro pelota 42 cm
hasta 155m 53m
hasta 175 cm 65m
apartirde  175cm 75¢m

(Datos de referencia)

2. Mantenerse fuertes

Sentarse sobre la pelota gimnica Original PEZZI®.
Para poder conservar el equilibrio apoyar los pies
en el suelo con las piernas abiertas. Los muslos de-
beradn mirar en la misma direccion que los pies. De
este modo es posible evitar una distribucién des-
equilibrada del peso sobre las articulaciones de la
rodilla y del pie. Mantener los pies en una posicion
que impida resbalar.

3. Poner la pelvis en posicion

Apoyar las manos (con las palmas hacia arriba) en-
tre la pelota y el trasero. Mover la pelvis hacia ade-
lante y hacia atras (haciendo girar ligeramente la
pelota) hasta advertir claramente las dos protube-
rancias del isquion. En cuanto note el cuerpo pesar
verticalmente con el isquién sobre las manos, sabra
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que ha adoptado la posicién ideal de la pelvis. Deje
libre entonces los brazos a lo largo de las caderas
tocando con la punta de los dedos la pelota. Man-
tener esta posicion.

4.Toérax recto

Controle la posicion adoptada por la caja toracica
imaginando que tiene un fanal en el exterior. La luz
proveniente del fanal no deber iluminar ni el suelo
ni el techo sino que debe proyectarse horizontal-
mente hacia adelante. Haga colgar los brazos a lo
largo del cuerpo o apdyelos en los muslos. Respire
con normalidad y mantenga esta posicion.

5.Asi esta todo en equilibrio

“Estire” el cuello - ayudese pensando en una mario-
neta colgada encima de la cabeza. La cabeza repo-
sa, digamos sobre la vértebra cervical superior. Es-
tara en una posicion de perfecto equilibrio y habra
adoptado la postura ideal cuando se esta sentado.
Tenga presente que asumir una postura activa no
significa para nada “aguantar la respiracion”.

iListos? jYa! Ejercicios de espalda en el
trabajo y en casa

Hoy en dia, buena parte de los trabajos cotidianos
se realizan sentado y sélo raramente nos movemos
en el interior de un espacio amplio. La pelota gim-
nica Original PEZZ|° es ideal para permitir, en casa y
en la oficina, compensar esta falta de movimiento.
Aqui mostramos algunos ejemplos practicos: Sen-

tarse en posicién correcta sobre la pelota gimnica
Original PEZZI®, Para poder trabajar en el escritorio
normalmente es necesario sobresalir ligeramente
hacia adelante. Cuando adopte esta posicion , evite
retorcer la columna vertebral y haga lo posible para
inclinarse hacia adelante menteniéndola recta.
Esto requiere mayores esfuerzos de apoyo sobre la
musculatura dorsal que se robustece permitiendo
simultdneamente evitar presiones unilaterales en
los discos intervertebrales.

Poner la pelvis en movimiento

Haga girar la pelota con movimientos oscilantes de
la pelvis hacia adelante y hacia atrés, a derecha e
izquierda. Si cuando realice esta operacion, apoya
las manos en la espalda, conseguird percibir el mo-
vimiento de la columna vertebral en la zona sacra.
Como ya sabra el movimiento mejora el aporte de
las sustancias nutritivas y permite prevenir rampas
y contracciones.

Regenerarse brincando

Partiendo estando sentado correctamente - con las
manos apoyadas en los muslos o los brazos libres a
lo largo de las caderas - apriete con fuerza los pies
contra el suelo brincando ligeramente. De este modo
varian las proporciones de compresion de los discos
intervertebrales. Se induce ain mas a la musculatura
dorsal a mantener el equilibrio y a estabilizar la co-
lumna vertebral. No pierda nunca por completo el
contacto con la pelota. Este ejercicio tiene un efecto
regenerante y refrescante para el cuerpo y la mente.

Relajarse delante de la pantalla

Quien trabaja delante de una pantalla sufre a menu-
do entumecimiento y contracciones musculares que
aparecen fundamentalmente en la zona cervical. En
este caso puede resultar util efectuar masajes de vez
en cuando a la altura de la nuca con los ojos cerrados
o mirando hacia el exterior de la ventana. La cabeza



se inclina a continuacion ligeramente a derecha e
izquierda realizando movimientos rotatorios parcia-
les. También con la caja torécica se realizan modes-
tos plegamientos laterales y rotatorios. Desentume-
cer de vez en cuando la espalda y los brazos.

Mantener la posicion erguida es un ejercicio de
resistencia fisica

Cuando advierta cansancio en la musculatura es
oportuno que pase a una silla provista de respaldo
capaz de ofrecer un buen apoyo o hacer una pequena
pausa adoptando la posicién tipica de los cocheros.

Alternar la pausa y estar sentado

A veces la actividad que se desarrolla no requiere
siempre estar sentado. Levéntese cuando hable
por teléfono, por ejemplo, haga estiramientos de
los musculos respirando profundamente.

El relax indispensable

Incluso una posicién correcta puede convertirse,
con el paso del tiempo, en una posicidon desequi-
librada. El restablecimiento del equilibrio queda
garantizado realizando movimientos contrarios y
relajandose. Realice por tanto incluso en el lugar de
trabajo uno o mas de los siguientes ejercicios:

Extender...

Apdyese en posicion horizontal sobre la pelota
gimnica Original PEZZI®. Si est4 bien apoyada en la
pelota, la columna vertebral se pliega. Los muscu-
los dorsales se extienden suavemente provocando

un agradable efecto en la zona sacra. La cabeza
que cuelga hacia abajo recibe riego sanguineo me-
jorando la capacidad de concentracién y de pen-
samiento. La adopcion de esta posicion se realiza
lentamente.

...alargar...

Apoye la espalda sobre la pelota con fuerza abrien-
do piernas y pies. Mantenga un buen contacto con
la pelota a partir de la pelvis hasta la zona occipital.
Si la inclinacién de la espalda no fuese comoda, se
aconseja apoyar las manos bajo el occipucio. La co-
lumna vertebral se alarga de esta forma, la muscu-
latura de la parte anterior del cuerpo se tensa: man-
tenga los ojos abiertos para conseguir mantener
mejor el equilibrio. La adopcién de esta posicion se
realiza lentamente.

... yrelajarse.

Tumbarse en posicién supina apoyando las pier-
nas sobre la pelota gimnica Original PEZZI®°. De
este modo se favorece el aflujo de sangre de las
venas evitando restano de liquidos e hinchazones
de los miembros inferiores. Un pequefio cojin co-
locado bajo la cabeza y la nuca permite una mejor
relajacion de la musculatura cervical. Abra los bra-
zos lateralmente en el suelo con las palmas de las
manos hacia arriba. Disfrute de este momento de
relax.Haga girar ligeramente la pelota, cerrando y
abriendo con fuerza las manos. Adopte esta posi-
cion lentamente, girando sobre una cadera.

Masaje reciproco con la pelota Original PEZZI®
Activa

Siéntese a horcajadas en una silla con respaldo.
Otra persona hara girar en este momento una o
dos pelotas Original PEZZI® Activa® sobre la zona
de la espalda o de la nuca sobre el lado derecho e
izquierdo de la columna vertebral aplicando la pre-
sion que usted desee. Se aconseja utilizar con este
fin también el Stimu-Roll®. Para el masaje de los
pies aconsejamos sin embargo el Twin-Roll®.

o
7
Y,

A propdsito:

La pelota gimnica Original PEZZI° se adapta perfec-
tamente también como variante de la silla durante
el desarrollo de todas las actividades cotidianas:
delante de la televisién, hablando por teléfono,
planchando, durante la pausa del café o haciendo
las tareas de la casa... No olvide nunca cuando se
canse pasar a una silla con respaldo o bien tomar-
se una breve pausa para descansar de la posicion
adoptada hasta ese momento.

La pelota Original PEZZI® para la actividad
gimnica

La falta de movimiento o el movimiento incorrec-
to representan un problema muy grave de nuestra
época. Dentro de nuestras posibilidades deberia
evitarse dicha situacién durante la actividad coti-
diana profesional o bien compensar esta falta de
movimiento durante el tiempo libre. Las lecciones
de educacion fisica realizadas con la ayuda de la
pelota Original PEZZI® suponen una alternativa
vélida e ideal. El juego casi imperceptible realizado
con la pelota Original PEZZI® estando sentado se
hace alin més divertido en su forma mas dindmica,
la gimnasia. La pelota se transforma en una espe-
cie de companero de juegos activo; los ejercicios
establecen objetivos claros y bien definidos. Se
aprenderan un gran nimero de ejercicios eficaces
para realizar alguna que otra vez bajo la guia y el
control de un experto. De forma jocosa e ideal se
estimulan de este modo un empleo. adecuado de
la fuerza, la.necesaria resistencia fisica, la.capacidad
de coordinacién, la movilidad y la habilidad: Las ho-
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ras de educacion fisica realizadas con la ayuda de la
pelota gimnica Original PEZZI® y bajo la guia de un
experto acrecientan sensiblemente el bienestar ge-
neral favoreciendo el entrenamiento fisico que per-
mite desarrollar con mayor facilidad las actividades
cotidianas normales y reaccionar de la mejor forma
ante situaciones inusitadas.

Quien bien empieza...

Ya en la edad infantil se comprueba la existencia de
disturbios que tienen su origen en la postura adop-
tada y problemas dorsales. Transcurrir muchas ho-
ras sentados no es natural para los nifos y resulta
aun mas perjudicial que para nosotros adultos. En
linea de principio, por tanto, los padres y los peda-
gogos deberian garantizar un nimero suficiente
de variadas posibilidades de movimiento. Con las
experiencias que maduran durante la actividad
motora, el nifo aprende y entrena su capacidad
de coordinacién, el uso correcto de la fuerza y las
reacciones mas adecuadas a las diferentes situa-
ciones. Dar a conocer a nuestros nifos un estilo y
un comportamiento de vida sano practicado en
primera persona y unido a actividades de recreo
y movimiento adecuadas para su edad es la mejor
ayuda que pueda darse a nuestros hijos y a noso-
tros mismos. Si ademas las pelotas gimnicas Origi-

Exercices du dos sans fatigue
FR ni transpiration

Un grand nombre de problémes de santé qui nous
affligent, parmi lesquels les douleurs dans le dos,
sont la conséquence de notre style de vie”moderne”.
Nous restons assis trop longtemps - sur les bancs
d'école, au bureau et méme durant les loisirs. Cette
absence de mouvements conduit a la perte de I'en-
trainement naturel de notre musculature et se trans-
forme en un facteur de risque tres sérieux pour notre
santé. En renforcant les muscles du dos et avec une
activité motrice suffisante, on évite non seulement
les problemes possibles a la colonne vertébrale mais
on stimule en méme temps le bien-étre du corps et
de l'esprit. Toute une série de méthodes fatigantes
et coUteuses en temps et souvent également en
argent, qui n'ont généralement un sens et ne de-
viennent efficaces que si elles sont effectuées sous
la conduite d'un spécialiste, ont été mises au point
dans ce but. Cependant, tout le monde ne prend
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nal PEZZI°® forman parte del equipo normal de casa

o del colegio, existen ya las premisas para obtener

espaldas rectas y sanas. Considerar los siguientes

puntos correspondientes a la venta de las pelotas
gimnicas Original PEZZI®:

- La pelota representa también para los nifos una
variante de la silla que se utiliza normalmente
para trabajar y no un sustituto.

- La pelota debera elegirse en base a las dimensio-
nes corporales.

- Los nifios aprenden a adoptar una postura co-
rrecta cuando estan sentados si tienen un buen
ejemplo a seguir.
La pelota, mucho mas que una silla tradicional, se
topa con las ganas natural y sana de movimiento
de los nifos.
Los nifios inventan por si solos muchos ejercicios
individuales. Déles su apoyo y animelos a la activi-
dad ludica que los nifios desarrollan con la pelota
creando el espacio suficiente y evitando dejar solos
fundamentalmente a los niflos muy pequefos. La
pelota gimnica no es adecuada para nifios de edad
inferior a 36 meses.

Conviene saber

Senas historicas
La pelota gimnica Original PEZZI® es la pelota para

pas golt a pratiquer ce type d'exercices physiques.
La balle gymnique Original PEZZI® offre au contraire
la possibilité d'exercer son dos, sans fatigue ni trans-
piration, en marge des activités normales et durant
les loisirs. Il suffit de s'asseoir de temps en temps sur
la balle gymnique Original PEZZI®, une espéce de
chaise mobile qui stimule la musculature du dos,
pour conserver un certain soutien et équilibre. On
ne s'assoit alors plus de facon statique mais de fa-
¢on dynamique. Il s'agit donc d'une méthode d'en-
trainement du dos facile, efficace et testée a prati
quer méme en tant que simple distraction. Cette
brochure fournit toute une série d'instructions et de
suggestions pour obtenir les meilleurs résultats avec
la balle gymnique Original PEZZI®.

Le double S d’'une tenue correcte

Interagissant avec la musculature, la structure de
notre colonne vertébrale est responsable de la

la actividad fisica mas conocida en el mundo. La
empresa italiana que la fabrica, LEDRAGOMMA,
fundada en los afios 50 goza de un amplio y reco-
nocido saber hacer en materia de produccion de
utensilios de calidad para el sector gimnico, el fit-
ness, la fisioterapia y la rehabilitacion. El recurso a
los procesos técnicos més avanzados y el empleo
de materias primas de calidad garantizan la carac-
teristica solidez y elasticidad de la pelota gimnica
Original PEZZI®, la mejor para la actividad gimnica.
Cada pelota se somete ademas a rigurosisimos con-
troles de calidad antes de acceder al mercado.
Todas las pelotas gimnicas originales Original
PEZZI®° cumplen la normativa europea 93/42/CEE.

LINEA MAXAFE®

El exclusivo material flexton silpower® (Pat. No.
EP 1 409 088 B1 - Pat. No. US 7,144,354 B2), da
origen a la linea “maxafe®, en la que el factor se-
guridad viene especialmente reforzado: en efecto,
en caso de pinchaduras o rajaduras las pelotas se
desinflan lentamente (Slow Deflate Method). Los
articulos de la Linea “maxafe® tienen un aspecto
particularmente atractivo y ofrecen una superficie
blanday aterciopelada. Ademas, los cortes de hasta
5 mm. o pinchaduras pequenas pueden ser repara-
dos utilizando el kit “Fixa kit".

station debout, du soutien du poids corporel (téte,
ceinture scapulaire et cage thoracique) ainsi que
des mouvements du tronc. Elle a la forme d'un
double S quand la position est correcte. Les bary-
centres des différentes parties du corps (bassin,
cage thoracique et téte) sont donc placés sur une
ligne verticale qui représente la ligne optimale de
distribution du poids sur les tissus.

Le mouvement qui nourrit les tissus

Chagque cellule de notre corps a besoin de substances
fondamentales pour la nourriture et la croissance.
Uniquement 10% de notre organisme est néanmoins
directement relié a la circulation du sang. Les autres
tissus retirent les substances nutritives nécessaires
des zones avoisinantes. Suite aux différentes pressions
exercées, le mouvement et les changements de posi-
tion se traduisent en une espéce “d'effet pompe” fon-
damental pour le transport des substances nutritives.
Conclusion

Une mauvaise tenue et donc un déséquilibre dans
la distribution du poids corporel finissent par abi-



— 7 Vertebres cervicales

—— 12 Vlertébres thoraciques

— 5 Vertébres lombaires

— Sacrum
— Coccyx

mer les tissus — une tenue correcte et donc une
distribution équilibrée du poids permettent au
contraire de préserver les tissus. Le mouvement, et
par conséquent une distribution variable du poids,
apportent les substances nutritives nécessaires aux
tissus en les maintenant élastiques, résistants et en
exercant la musculature.

Le bassin et la base oblique de la colonne
vertébrale

Le sacrum relié au bassin n'offre pas une base ho-
rizontale a I'épine dorsale mais un plan oblique in-
cliné vers I'avant. Langle ainsi formé est compensé
par la vertébre lombaire cunéiforme inférieure
et par deux disques intervertébraux également
cunéiformes. La colonne vertébrale a la forme d’'un
double S pour que les barycentres de la cage thora-
cique et de la téte soient superposés sur une méme
ligne optimale de distribution du poids.

Anatomie et fonctionnement des vertébres

Notre colonne vertébrale se divise en 33/ 34 ver-
tébres. Chaque vertébre se compose d'un corps
vertébral, d’'un arc vertébral, d'apophyses spinales et
transversales et d'articulations vertébrales. La partie
avantde la colonne vertébrale et les corps vertébraux
servent de colonne portante. Les arcs vertébraux qui
y sont reliés forment le canal vertébral et garantis-
sent la protection nécessaire de la moelle épiniére. La
partie arriére, les apophyses spinales et transversales
servent de points de jonction de la musculature. Les
articulations vertébrales constituent le lien osseux

Apophyses —
=

entre les deux vertébres qui, en interagissant avec les
disques intervertébraux interposés, reglent la mobi-
lité des différentes sections de la colonne vertébrale.

Bassin

Ischion

Noyau gélatineux du
disque intervertébral

Moelle épiniéere

Nerf
vertébral

Disque

spinales intervertébral

Corps
vertébraux

Apophyses

transversale intervertébral

Articulation
vertébrale

Les disques intervertébraux dans leur
fonction d'amortisseurs

Les disques intervertébraux de notre corps — une
espece de coussinets élastiques, spongieux et
pourvus d’'un noyau gélatineux solide - servent
a amortir les chocs mais ils n‘ont pas de vaisseaux
sanguins. Il faut donc leur garantir I'apport des
substances indispensables pour la nourriture et la
croissance par ce que l'on appelle “I'effet pompe”,
pour quiils puissent conserver leur élasticité. Et
ceci ne se fait que grace au mouvement.

Distribution unilatérale
du poids

Distribution équilibrée
du poids

La musculature dans sa fonction de facteur de
rendement

Le maintien de la colonne vertébrale dans la posi-
tion idéale implique une résistance physique consi-
dérable de la musculature. Seuls des muscles bien
entrainés sont en mesure de garantir une telle per-
formance avec le temps.

Assis exactement comme quand on est
debout!

Avec le sacrum, le bassin constitue la base de la
colonne vertébrale. Debout ou assis, une position
correcte du bassin est donc d'une importance fon-
damentale pour I'ensemble du dos. La station assise
est en principe une position assez pénible pour la
colonne vertébrale. Dans le but de conserver, méme
quand on est assis, la ligne optimale de distribution
du poids - la forme d’un double S justement — il faut
maintenir le plus possible le bassin dans la méme
position que quand on est debout. Les superficies
horizontales traditionnelles sur lesquelles on a I'ha-
bitude de s'asseoir ne permettent pas au bassin
d’assumer facilement cette position - on s'assoit
en fait en arriére par rapport a l'ischion en s'ap-
puyant sur le coccyx. La partie supérieure du corps
s'affaisse et nous avons tendance pour ainsi dire a
“flotter” dans nos muscles et dans les enveloppes
musculaires. C'est une position qui nous semble as-
sez confortable mais qui est loin d'étre salutaire avec
le temps. En effet, les disques intervertébraux sont
compromis par la pression unilatérale, les muscles
et les enveloppes musculaires sont tendus a cause
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de la traction constante, les organes se contractent
et l'espace nécessaire a une respiration correcte se
réduit également. Lirrigation sanguine des tissus et
I'apport des substances nutritives correspondant
ne sont plus garantis, ce qui provoque contractions,
usure et fatigue. Grace a sa forme, la balle gymnique
Original PEZZI® soutient efficacement le bassin
et permet de tenir le corps bien droit. On s'assoit
convenablement et en méme temps on exerce la
musculature du dos - sans fatigue ni transpiration.

La balle gymnique Original PEZZI®: la
variante parfaite de la chaise

Asseyez-vous de facon dynamique!

Etre assis ne doit pas étre un comportement passif.
La mobilité de la balle gymnique Original PEZZI® im-
plique automatiquement une attitude plus active vu
la nécessité de conserver et de rétablir constamment
I'équilibre. Ces réactions minimes, a peine perceptibles,
d'adaptation de la position garantissent une facon de
s'asseoir dynamique et une utilisation active de la mus-
culature du dos. La balle gymnique Original PEZZI® ne
remplace néanmoins pas la chaise mais constitue une
simple variante. Il faut apprendre, en sexercant, a s'as-
seoir correctement sur la balle et a se tenir droit. Quand
on se sent fatigué, il suffit de faire une pause ou de pas-
ser a une chaise traditionnelle avec dossier.

Les cinq régles fondamentales pour s'asseoir
correctement

1.Choisir une balle ayant une dimension appropriée
Opter pour une balle dont le diamétre est approprié
a la dimension du corps. Quand on est assis, le der-
riere doit étre dans une position légérement supé-
rieure par rapport aux articulations du genou. Ce n'est
qu‘ainsi qu'on peut garantir une position optimale du
bassin et donc également de la colonne vertébrale.

Hauteur jusqua  140cm  Diamétre delaballe 42cm

jusqua  155cm 53m
jusqua  175am 65cm
Apartirde 175cm 75cm

(données de référence)

2. Bien se tenir

S'asseoir sur la balle gymnique Original PEZZI°.
Pour pouvoir garder Iéquilibre, poser les pieds par
terre en écartant les jambes. Les cuisses doivent
étre tournées dans le méme sens que les pieds. On
évite ainsi une distribution déséquilibrée du poids
sur les articulations des genoux et des pieds. Bien
rester ferme sur les pieds pour ne pas glisser.
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3. Mettre le bassin dans la bonne position

Poser les mains (avec la paume tournée vers le
haut) entre la balle et le derriere. Déplacer le bassin
en avant et en arriere (en faisant rouler Iégérement
la balle) pour bien sentir les deux saillies de I'is-
chion. Le bassin est dans la bonne position quand
on sent le corps peser verticalement sur les mains
avec lischion. Mettre ensuite les bras le long des
hanches en touchant la balle du bout des doigts.
Rester dans cette position.

4.Thorax droit

Contrdler la position prise par la cage thoracique en
imaginant d’avoir une lampe fixée sur le sternum.
La lumiére provenant de la lampe ne doit éclairer
ni le sol ni le plafond mais au contraire étre proje-
tée horizontalement vers I'avant. Laisser pendre les
bras le long du corps ou les poser sur les cuisses.
Faire en sorte de respirer normalement et rester
dans cette position.

5. Tout est en équilibre

“Allonger”le cou - s'aider en pensant a une marion-
nette pendue par le haut de la téte. La téte repose
pour ainsi dire sur la vertebre cervicale supérieure.
Vous étes alors en parfait équilibre et vous étes as-
sis correctement. Attention: assumer une position
active ne signifie absolument pas “retenir sa respi-
ration”.

Préts? Partez! Exercices pour le dos au
bureau et a la maison

De nos jours, une bonne partie des travaux quoti-
diens est effectuée en étant assis et on se déplace
rarement a lintérieur d'un grand espace. La balle
gymnique Original PEZZI® a été congue pour per-
mettre de compenser cette absence de mouvements
chez soi et au bureau. Voici quelques exemples pra-
tiques: S'asseoir correctement sur la balle gymnique
Original PEZZI®. Pour pouvoir travailler au bureau, il
faut normalement se pencher Iégérement en avant.
En prenant cette position, éviter de tordre la colonne
vertébrale et faire au contraire en sorte de se pencher
en avant en la gardant droite. Ceci demande davan-
tage d'efforts de soutien a la musculature du dos qui
se renforcera et permet en méme temps d'éviter des
pressions unilatérales sur les disques intervertébraux.

Faire travailler le bassin

Faire rouler la balle avec des mouvements oscilla-
toires du bassin en avant et en arriére, vers la droite
et vers la gauche. Si vous mettez les mains sur votre
dos en faisant cet exercice, vous pouvez percevoir
le mouvement de la colonne vertébrale dans la ré-
gion sacrée. Vous savez maintenant que le mouve-
ment améliore I'apport des substances nutritives et
permet de prévenir les crampes et les contractions.
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Se régénérer en sautillant

En partant d’'une position assise correcte - les mains
sont posées sur les cuisses ou les bras pendent le
long des hanches — appuyer tres fort les pieds par
terre en sautillant Iégérement. Les rapports de com-
pression des disques intervertébraux peuvent ainsi
varier. La musculature du dos est encore plus ame-
née a garder I'équilibre et a stabiliser la colonne ver-
tébrale. Ne jamais perdre complétement le contact
avec la balle. Cet exercice a un effet régénérant et
rafraichissant pour le corps et pour l'esprit.

Se détendre devant I'écran

Ceux qui travaillent sur un ordinateur souffrent
souvent de raidissements et de contractions mus-
culaires qui apparaissent surtout dans la zone cer-
vicale. Dans ce cas, il peut étre utile de se masser de
temps en temps a la hauteur de la nuque en fermant
les yeux ou en regardant par la fenétre. Incliner 1é-
gérement la téte vers la droite et vers la gauche en
faisant des partiales mouvements rotatoires. Il faut
également effectuer des ploiements latéraux et
rotatoires modestes avec la cage thoracique. Assou-
plir de temps en temps les épaules et les bras.

Le maintien de la position droite est un exercice
de résistance physique

Dés qu'on sent que les muscles se fatiguent, passer
a une chaise avec un dossier en mesure d'offrir un
bon soutien ou s'arréter quelques instants en assu-
mant la position typique du cocher.

Une pause a alterner a la position assise

Parfois I'activité que l'on exerce ne demande pas
toujours d'étre assis. On peut par exemple se lever,
se décontracter les muscles et s'étirer en respirant a
fond quand on est au téléphone.

Le relax indispensable

Méme une position correcte peut devenir déséqui-
librée a la longue. On retrouve I'équilibre en faisant
des mouvements contraires et en se relaxant. Faisez
vous donc un ou plusieurs des exercices qui suivent
sur le lieu de travail:

Etendre...

Se pencher en avant sur la balle gymnique Original
PEZZI®. Bien soutenue par la balle, la colonne verté-
brale se plie. Les muscles du dos se tendent douce-
ment en donnant une agréable sensation de bien-
étre, surtout dans la région sacrée. La téte qui pend
vers le bas est bien irriguée par le sang, ce qui améliore
la capacité de concentration et de pensée. L'abandon
de cette position doit étre effectué lentement.

... allonger ...

Poser le dos sur la balle en se tenant bien et en écar-
tant les jambes et les pieds. Faire en sorte de garder
un bon contact avec la balle a partir du bassin jus
qu'a la zone occipitale. Si l'inclinaison du dos n'est
pas trés agréable, il est conseillé de poser les mains
sous l'occiput. La colonne vertébrale peut ainsi s'al-
longer et la musculature de la partie avant du corps
est tendue. Garder les yeux ouverts pour arriver a
mieux conserver I'équilibre. Labandon de cette po-
sition doit étre effectué lentement.

... etrelaxer...

Se coucher sur le dos en posant les jambes sur la
balle gymnique Original PEZZI®. On favorise ainsi
le reflux du sang veineux en évitant les stases de li-
quides et I'enflure des membres inférieurs. Un petit
coussin sous la téte et la nuque permet une meilleure
relaxation de la musculature cervicale. Ouvrir les bras
latéralement.au sol avec la paume des mains tournée
vers le haut. Profiter de ce moment de relax. Faire

rouler légérement la balle en fermant et en rouvrant
avec force les mains. Abandonner cette position len-
tement en roulant sur le coté.

Massage réciproque avec la balle Original PEZ-
ZI° Activa

S'asseoir a califourchon sur une chaise avec dossier.
Une autre personne fera alors rouler une ou deux
balles Original PEZZI® Activa® sur la zone des épaules
etdelanuque ainsi que le long du coté droit et gauche
de la colonne vertébrale en effectuant la pression vou-
lue. Il est conseillé d'utiliser également le Stimu- Roll®.
Utiliser le Twin-Roll® pour le massage des pieds.
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A propos:

La balle gymnique Original PEZZI® s'adapte égale-
ment trés bien comme variante de la chaise pour
toutes les activités domestiques quotidiennes: re-
garder la télévision, téléphoner, repasser, durant la
pause café ou pour faire les devoirs d'école... En cas
de fatigue, ne jamais oublier qu'il suffit de passer a
une chaise avec dossier ou de faire une pause de
quelques minutes pour se reposer de la position
prise jusqu'ici avec la balle.

La balle Original PEZZI® pour l'activité gymnique

L'absence de mouvements (ou des mouvements
incorrects) est un probléme assez grave a I'heure
actuelle. Il faudrait, autant que possible, éviter
cette situation durant les activités quotidiennes ou
compenser cette absence de mouvements durant
les loisirs. Les exercices d'éducation physique ef-
fectués a l'aide de la balle Original PEZZI® sont une
possibilité valable et appropriée. Le jeu presque
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imperceptible avec la balle Original PEZZI® en étant
assis est encore plus amusant dans sa forme plus
dynamique, c'est-a-dire la gymnastique. La balle de-
vient une espéce de compagnon de jeu actif et les
exercices ont un but précis et bien défini. On peut
apprendre un grand nombre d'exercices efficaces
a effectuer parfois sous la conduite et le contréle
d’un spécialiste. De fagon amusante et optimale, on
stimule ainsi I'emploi approprié de la force, la résis-
tance physique nécessaire, la capacité de coordina-
tion, la mobilité et I'habileté. Les heures d’éducation
physique avec la balle gymnique Original PEZZI® et
sous la conduite d'un spécialiste augmentent sen-
siblement le bien-étre général, en favorisant I'en-
trainement physique qui permet d'effectuer plus
facilement les activités quotidiennes normales et
de réagir correctement aux situations inhabituelles.

Commencer tout jeune...

Il peut déja y avoir des troubles dus a une mauvaise
tenue et des problemes de dos dés I'enfance. Passer
de nombreuses heures assis n'est pas naturel pour
les enfants et est encore plus nuisible que pour les
adultes. Les parents et les éducateurs devraient
donc garantir un nombre suffisant de possibilités
de mouvements. Grace a l'expérience acquise du-
rant l'activité motrice, I'enfant apprend et exerce
sa capacité de coordination, I'emploi correct de la

Trénink zad bez namahy
CS apotu

Mnozstvi zdravotnich problémd, mezi nimi i bolesti
zad, jsou dlsledkem naseho,moderniho” zpdsobu
Zivota. Sedime pfili§ mnoho - ve Skole, pfi praci i ve
svém volném case. Tento nedostatek pohybu vede
ke ztraté prirozeného tréninku naseho svalstva a
tim k vazné narlstajicimu faktoru zdravotniho rizi-
ka. Kdo posiluje své zadové svalstvo a dostate¢né
se pohybuje, vyhne se nejen moznym problémdim
se zady, ale podporuje vieobecné dobry zdravotni
stav télesny a dusevni. Za timto Ucelem byla vy-
vinuta fada fyzicky a ¢asové naro¢nych a casto i
nékladnych metod, které jsou zpravidla - pod od-
bornym vedenim - uZite¢né a Gcinné. Ne kazdého
vsak tési tyto formy télesného cviceni. S gymnastic-
kym mic¢em Original PEZZI® trénujete zdda uplné
mimochodem, bez ndmahy a potu - pfi praci a ve
svém volném case. Posadte se jednoduse obcas na
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force et les réactions les plus appropriées aux dif-
férentes situations. Offrir une vie saine, apprendre
a bien se tenir et donner une possibilité de dis-
tractions et de mouvements appropriés a leur age
a nos enfants est la meilleure aide que l'on puisse
leur apporter. Si les balles gymniques Original PEZ-
Z1° sont utilisées a la maison ou a I'école, on a tout
ce qu'il faut pour obtenir un dos droit et sain. Voici
les principaux arguments en faveur des balles gym-
niques Original PEZZI® pour enfants:
- la balle représente une variante de la chaise qui sert
normalement a travailler mais ne la remplace pas.
- Ilfautchoisirlaballe selon les dimensions du corps.
Les enfants apprennent a s'asseoir correctement
s'ils ont un bon exemple a suivre.
La balle répond a l'envie de mouvements natu-
relle et saine des enfants, beaucoup plus qu'une
chaise traditionnelle.
Les enfants inventent d’eux-mémes de nombreux
exercices individuels. Il faut les soutenir et encour-
ger leur activité ludique avec la balle en créant
I'espace suffisant mais éviter de les laisser seuls,
surtout s'ils sont en bas age. La balle gymnique ne
convient pas aux enfants de moins de 36 mois.

Cest bon a savoir

Quelques apercus historiques
La balle gymnique Original PEZZI® est la balle pour

gymnasticky mi¢ Original PEZZI®. Pohyblivé polo-
ha pfi sezeni vyzaduje, aby Vase zddové svalstvo
zachovavalo drzeni a rovnovahu. Nesedite tedy uz
staticky, nybrz dynamicky. Tato metoda tréninku
uplné mimochodem je jak jednoducha, tak ucinna
a osvédcena. Predlozend brozura Vam poskytne
navody a tipy, jak s gymnastickym mic¢em Original
PEZZI® mnohé opét napravit!

oev

Dvojité S nam propiijcuje spravné drZeni

Stavba nasi patefe je, v souhfe se svalstvem, zodpo-
védna za vzpiimené drzeni, noseni vahy téla (hlava,
ramenni pletenec a hrudni kos) a pohyby trupu. P¥i
spravném drzeni ma tvar dvojitého S. Tézisté jed-
notlivych ¢asti téla (panev, hrudni kos a hlava) tak
lezi na svislé pfimce - optimalni linie zatizeni pro
tkané. Pohyb vyzZivuje tkan.

Kazda jednotliva burika naseho téla potfebuje vyzivu

I'activité physique la plus connue au monde. LE-
DRAGOMMA, la Société italienne qui la produit, a
été fondée durant les années 50 et son know-how
en matiére de production d'appareils de qualité
pour le secteur gymnique, le fitness, la physiothéra-
pie et la rééducation est vaste et reconnu.

Le recours aux processus techniques de pointe et
I'emploi de matiéres premiéres de qualité garan-
tissent la solidité caractéristique et I'élasticité de la
balle gymnique Original PEZZI®, la meilleure dans
ce domaine.

Chaque balle est soumise a une maitrise de la qua-
lité trés sévere avant de sortir sur le marché. Toutes
les balles gymniques originales Original PEZZI®
sont conformes aux normes européennes 93/42/
CEE “dispositifs médicaux”.

LIGNE MAXAFE®

Le matériel exclusif flexton silpower® (Pat. No. EP
1409 088 B1 - Pat. No. US 7,144,354 B2), donne
naissance a la ligne “maxafe®, dont la sécurité a
été particulierement renforcée: en effet, en cas de
percement des ballons, ceux-ci se dégonflent len-
tement (Slow Deflate Method).

Les articles de la ligne “maxafe® ont un aspect trés
attrayant et présentent une superficie douce et velou-
tée. En outre, des petits trous ou coupures jusqu’a 5
mm de longueur, sur les produits “maxafe” ligne, peu-
vent étre réparées en utilisant le kit spécial “Fixa-kit".

— 7krcni obratle

— 12 hrudni obratle

— 5bederni obratle
— Kiizovd kost
— Sedaci kost




a stavebni latky. Jen 10 % naseho téla je v3ak spojeno
pfimo s krevnim obéhem. Ostatni tkan dostava ziviny
ze svého okoli. Pohyb a zmény drzeni vedou diky stfi-
dajicim se tlakovym rozdilim k takzvanému ,cerpa-
cimu efektu’, ktery teprve umoznuje transport Zivin.
Tedy:

Spatné drzeni a tim dlouhotrvajici, jednostranna
zatéz poskozuje tkan - dobré drzeni, a tedy rovno-
mérné zatizeni tkan Setfi. Pohyb, tedy stfidavé zaté-
Zovani, zasobi tkan potfebnymi Zivinami a udrzuje
ji tim elastickou, odolnou a trénuje navic svalstvo.

Panev sikma zakladna pateie

KFizové kost spojend s patefi neposkytuje pétefi vo-
dorovnou zékladnu, nybrz dopfedu sklonénou Sik-
mou rovinu. Uhel, ktery tak vznik4, je pfekonavén nej-
nizsim, klinovité stavénym bedernim obratlem a dvé-
ma rovnéz klinovitymi meziobratlovymi ploténkami.
Aby tézisté hrudniho kose a hlavy lezely nad sebou
v optimalni linii zatizeni, ma pétef tvar dvojitého S.
Anatomie a funkce patere

Nase pétef se sklada z 33 az 34 obratld. Kazdy
z téchto obratll se sklada z téla obratle, obratlové-
ho oblouku, z trnG a vyrhstku a obratlovych kloubt.
Predni ¢ast patefe, téla obratld, slouzi jako nosny
sloup. Oblouky obratld, které se na ni pfipojuji, tvofi
patefni kanal a poskytuji potfebnou ochranu mise.

Pdnev

Sedaci hrbol

Jddro ploténky
Micha

Obratlovy
nerv

Trnové T . .
vybesky —= PN Ploténka

obratle Télo
obratle
Pri¢né Ploténky
vybézky Meziobratlovy
kloub

Zadni ¢ast, trny a vyrastky, slouzi svalstvu jako mista
pripojeni. Patefni klouby tvofi kostnaté spojeni mezi
dvéma obratli a fidi, spolu s mezi nimi lezicimi plo-
ténkami, pohyblivost v jednotlivych ¢astech patere.

Ploténky jako narazniky

Nase ploténky - elasticky, pénovy polstar s pevnym,
rosolovitym jadrem - maji za kol tlumit narazy. Ne-
maji zadné cévy. Aby vsak presto zlistala zachovana
jejich pruznost, museji byt tzv. ,Cerpacim efektem”
zasobovany zivinami a stavebnimi latkami. K tomu
dochézi vzdy, kdyz se pohybujeme.

Svalstvo jako vykonny nosi¢

DrzZet patef v optimalni poloze znamena pro svalstvo
trvaly vykon. Pouze dobfe trénované svaly mohou
podévat pozadovany vykon béhem del3iho obdobi.

Rovnomérné zatiZeni

Jednostranné zatizeni

Jak stojime, tak sedime!

Pénev s kiizovou kosti je zakladem patefe. Pri stani
a sezeni ma proto spravna poloha panve rozhoduijici
vyznam pro celd zéda. Sezeni je pro patef zésadné
vétsi zatéz. Aby byla i pfi sezeni zachovana opti-
malni linie zatizeni - tvar dvojitého S, musime drzet
panev pokud mozno ve stejné poloze jako pii vzpfi-
meném stoji. Obvyklé vodorovné plochy na sezeni
ztéZuji tuto polohu panve - sedime za sedacim hrbo-
lem na kostr¢i. Horni ¢ast téla se hrouti a my visime,
tak fe¢eno, v nasich svalech a vazech. Toto «drzeni»
pocitujeme jako docela piijemné, po delsi dobu je
viak viechno jiné nez zdravé. Protoze ploténky jsou
jednostrannym tlakem ohrozeny, svaly a vazy se sta-
lym tahem natahuji, organy se stlaceji a omezuje se
dychaci prostor. Prokrveni a zasobovani tkané zivi-
nami uz neni zaru¢eno, dochazi k pfepinani, opotie-
beni a inavé. Tvar originalniho gymnastického mice
PEZZI® podporuje Gcinné spravné postaveni panve
a vzpfimené drzeni téla. Sedite spravné a trénujete
soucasné Vase zadové svalstvo - bez ndmahy a potu.

Gymnasticky mi¢ Original PEZZI®: zcela
zdafila varianta Zidle

Sedite dynamicky!

Sezeni nemusi byt statickym, pasivnim drzenim. Mo-
bilita gymnastického mice Original PEZZI® vede au-
tomaticky k aktivnimu drzeni, protoze se musi stale
vyrovndvat rovnovaha. Tyto malé, sotva vnimatelné
reakce vedou k dynamickému sezeni a aktivnimu za-
pojeni svalstva zad. Gymnasticky mi¢ Original PEZZI®
viak neni ndhradou Zidle, nybrz jeji variantou. Spréav-
nému, vzpfimenému sezeni na mic¢i se musime ucit a
trénovat je - pfi Unavé prejdeme jednoduse na zidli s
opéradlem nebo si ddme prestavku v sezeni.

5 x | optimalni drZeni pii sezeni

1.Vyberte si svoji velikost mice

Vyberte priimér mice, ktery odpovida Vasi télesné
vysce. Pii sezeni by mél byt zadek trosku vyse nez
kolenni klouby. Jen tak je zaru¢ena optimalni polo-
ha panve a patere.

Vyska postavy priXmér mice

do 140 cm 42m

do155cm 53m

do175cm 65cm

nad 175 cm 75m

(tato tabulka je pouze orientacni)
2. Budte vytrvali

Sednéte si na svlj origindlni gymnasticky mic
PEZZI®. Abyste mohli bezpecné drzet rovnovahu,
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postavte nohy na Siroko na zem. Stehna museji
mit stejny smér jako chodidla. Tak zabranite jedno-
strannému a nespravnému zatizeni kolennich klou-
bl a kotnikl. Dbejte zdsadné na to, aby chodidla
méla pevnou oporu a neklouzala.

3. Péanev do spravné polohy

Polozte ruce (dlané nahoru) mezi mic¢ a zadek. Na-
klanéjte panev dopredu a dozadu (mi¢ pfitom tro-
chu roluje), az dobre citite oba hrbolky sedaci kosti.
Jakmile tlac¢i vaha téla pres hrbolky sedaci kosti
svisle na Vase ruce, nasli jste idedIni postaveni pan-
ve. Nechejte nyni paze volné viset podél téla, Spicky
prstl se dotykaji mice. Drzte tuto polohu.

4. Hrudni koS rovné

Dbejte na spravnou polohu hrudniho kose a pre-
stavte si, Ze je na Vasi hrudni kosti upevnén reflek-
tor. Ten nesviti ani na podlahu ani na strop, nybrz
piimo vodorovné. Nechejte paze volné viset podél
téla anebo je poloZte na stehna. Dbejte na normalni
dychani a udrzujte tuto polohu.

5.Tak je vSechno v kolmici

«Prodluzte» svdj krk - pomaha pfitom predstava,
Ze jste zavésen jako marionetka za koruny hlavy.
Vase hlava spociva takfecené na nejvyssim krénim
obratli. Nyni jste «v kolmici» a mate tak optimalni
drzeni vsedé. Myslete na to, Ze aktivni drzeni nema
nic spole¢ného se «zadrzenim dechu».
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A jde se na to: Trénink zad na pracovisti
adoma

V dnesni dobé vyfizujeme vétsinu nasich dennich
uloh vsedé a jen zfidka dochazi k pohyblm na vel-
kém prostoru. Gymnasticky mi¢ Original PEZZI® se
hodiidealné na pracovisté adom a vytvafi potreb-
né vyrovnani. Zde je nékolik praktickych piiklad(:
Sednéte si ve spravném drzeni na Original PEZZI®.
Abyste mohli pracovat u psaciho stolu, musite se
zpravidla mirné naklonit dopfedu. Nedélejte to
tim, Ze zkfivite patef, nybrz se se vzpfimenou patefi
naklonte dopredu. Vase zadové svalstvo tim musi
vynaloZit vétsi praci na drzeni, posiluje se a vy sou-
casné Setfite Vase ploténky pred jednostrannym
tlakem.

Rozpohybujte panev

Rolujte micem naklanénim panve mirné dopredu
a dozadu, doleva a doprava. Kdyz pfitom polozite
ruce na kfize, citite pohyb patefe v oblasti kiizd. Jak
vite, pohyb podporuje lepsi zasobovani Zivinami
a pusobi proti natazenim.

Cile poskakujte!

Ve spravném drzeni téla vsedé - ruce lezi na steh-
nech nebo visi volné podél téla. Tlacte nohy silné
proti podlaze a vyvolejte tak lehké poskakovani.
Vznikaji stfidavé tlakové poméry v ploténkach.
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Uvolnéni u obrazovky

Prace s monitorem vede ¢asto k napnuti - prevazné
v oblasti Sije. Masirujte proto obcas obéma rukama
svoji Siji, zaviete pfitom oci nebo se divejte z okna.
Nakldnéjte pomalu hlavu doprava a doleva a pro-
vadéjte otocné pohyby - ne krouzeni. | hrudnikem
udélejte malé ukony a oto¢né pohyby. Uvolnéte
obcas ramena a paze.

Vzpfimené drzeni je vytrvalostnim vykonem
Jakmile pocitite svalovou unavu, vyménte zidli za
dobie podepirajici opéradlo nebo si udélejte malou
prestavku vsedé jako na «kozliku».

Pauza od sezeni

Mozna neni poloha vsedé pro Vasi ¢innost viibec
vzdy potiebna. Sem a tam se tedy postavte, napfi-
klad pfi telefonovani, natdhnéte se a protahnéte a
dobfe se nadechnéte.

Uvolnéni musi byt!

I spravné drzeni je trvale jednostranné. O vyrovnani
se staraji protipohyby a uvolnéni. Odvazte se tedy
i na pracovisti a aplikujte nékteré z nasledujicich
cviceni a poloh:

Protahovani...

Lehnéte si na bficho na gymnasticky mi¢ Original
PEZZI®. Patet, dobfe podepiena mic¢em, se pfitom
zacind ohybat. Zadové svalstvo pociti jemné nata-



hovani, které plsobi piijemné predevsim v oblasti
k¥izG. Hlava visici doll se dobite prokrvi, zlepsi se
schopnost mysleni a koncentrace. Vratte se pomalu
zpét z této polohy.

... natahovani...

Lehnéte si zddy na mi¢, roztazena poloha nohou
a chodidel zabezpeci potiebnou stabilitu. Dbej-
te na dobry kontakt mi¢e od panve az po zatylek.
Pokud by Vam byl zéklon v oblasti kréni patere ne-
pfijemny, podloZte si ruce do tyla. Patef se napina,
svalstvo predni ¢asti téla se natahuje. Nechejte oci
oteviené, abyste mohli Iépe udrzovat rovnovahu.
Pomalu se vratte z této polohy zpét.

... a uvolnéni

Lehnéte si na zada, nohy na gymnasticky mi¢ Ori-
ginal PEZZI®. Zvyhodnén je tim zpétny tok vendzni
krve - zabrani se tim méstnani krve a otoklm nohou.
Maly polstar pod hlavou a tylem zabezpeci uvolnéni
sijového svalstva. Paze lezi bokem lehce natazené
na zemi, dlané sméfuji nahoru. Vychutnejte si tento
okamzik uvolnéni. Potom kutélejte mi¢ jemné sem a
tam, pfitom silné zavirejte a otvirejte ruce. Pomalu,
prevalenim pres bok, se vratte z této polohy zpét.

Partnerska masaz s mi¢em Original PEZZI® Activa®
Sednéte si obkro¢mo na stolicku s opéradlem. Part-
ner nebo partnerka nyni kouli jeden nebo dva mice
Original PEZZI® Activa®, Vami pozadovanym tla-
kem, pies oblast Vasich ramenou a $ije vpravo i vle-
vo podél patere. Pro partnerskou masaz pouzijte i
stimula¢ni vélecek Stimu-Roll®. Pro masaze nohou
Vam doporucujeme vélecek Twin-Roll®.

2 )
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Ostatné:

Gymnasticky mi¢ Original PEZZI® se vyborné hodi
jako varianta na sezeni i pfi kazdodennich ¢innos-
tech, jako je sledovani televize, telefonovani, zehle-
ni, pfestavka na kavu, domdaci ulohy atd.

Nikdy pfitom ale nezapominejte pfi Unavé zaménit
mic za zidlicku s opéradlem nebo si dat prestavku.

Mic Original PEZZI® v gymnastice

Nedostatecny nebo jednostranny pohyb je narls-
tajicim problémem nasi doby.

Tomuto nedostatku by se mélo vzdy, kdyz je to
mozné, zabranit uz béhem kazdodenni prace nebo
by se mél vyrovnavat ve volném case. Jako idealni
varianta se v tomto ptipadé nabizi gymnastické cvi-
¢eni s mi¢cem Original PEZZI®.

Nepatrnd hra s mi¢em Original PEZZI® vsedé pfindsi
ve své dynamické formé, gymnastice, tolik radosti!
Mic se stava aktivnim partnerem, cvi¢eni maji jasné
popsany cil. Naucite se mnozstvi velmi ucinnych
cvicenli, kterd z¢asti vyzaduji pfesny navod a kon-
trolu.

Prizplsobené vynaloZeni sily, potiebna vytrvalost,
schopnost koordinace, pohyblivost a zru¢nost jsou
podporovény optimalné a hravou formou.

Hodiny gymnastiky s mi¢em Original pod odbor-
nym vedenim podporuji v podstatné mife vieobec-
ny dobry zdravotni stav a trénuji télo tak, ze snaze
snasi pozadované vykony kazdodenniho Zivota a
také mUze |épe reagovat na nezvyklé situace.

Nejprve se tieba udit...!

Uz u déti casto zjistujeme chyby v drzeni téla a pro-
blémy se zady. Dlouhé sezeni je pro déti nepfiroze-
né a jesté skodlivéjsi nez pro dospélé. Zasadné se
musi proto rodice a pedagogové starat o dostatek
rozmanitych moznosti pohybu.

Zkusenostmi s pohybem se dité uci koordina¢nim
schopnostem, odpovidajicimu vynalozeni sily a re-
akcim pfimérenym situaci.

Prikladny, zdravy zpUsob Zivota a Zivotni Uroven s
dostatkem détem ptiméreného pohybu a aktivit

béhem volného casu je tim nejlepsim, co mize-

me pro nase déti a pro nas samotné udélat. Kdyz

navic patfi do inventafe doma a ve skole mi¢ Origi-

nal PEZZI®, jsou vytvoreny dobré predpoklady pro

zdrava zéda.

Kdyz ditéti ddme Original PEZZI®, tfeba dodrzovat

nasledujici:

- | pro déti je mi¢ variantou, a ne ndhradou za dob-
rou pracovni zidli.

- Mi¢ musi odpovidat vysce téla.

- Déti se uci spravnému drzeni téla pfi sezeni nejlé-
pe dobrym pfikladem.

- Pfirozené a zdravé nutnosti pohybu déti mi¢ 1épe
vyhovuje nez zidle.

Déti samy objevi mnoho vlastnich cvi¢eni. Podpo-

rujte a podnécujte hru s mi¢em - zabezpecte do-

statek mista a nikdy pfitom nenechévejte zejména

malé déti bez dozoru. Pro déti mladsi nez 36 mésicl

je gymnasticky mi¢ nevhodny.

Je dobré to védét

Strucna historie

Gymnasticky mi¢ Original PEZZI® je celosvétové
nejzndmé;jsim micem v gymnastice. Italska vyrobni
firma LEDRAGOMMA - zalozend v 50. letech - ma
uzndvané know-how ve vyrobé vysoce kvalitnich
vyrobk(l pro gymnastiku, fitnes, fyzioterapii a reha-
bilitaci.

Nejmodernéjsi technické postupy a pouziti prvot-
fidnich surovin propujcuji gymnastickému mici
Original charakteristickou pevnost a elasticitu,
kterd mu déava charakter nejlepsiho mice pro gym-
nastiku.

Kazdy mic je navic podroben pfisné kontrole kvali-
ty, diive nez se zacne pouzivat. Vsechny gymnastic-
ké mice Original PEZZI® odpovidaji evropské normé
93/42/EHS “Medicinské vyrobky".

VYROBKY MAXAFE®

Vyrobky “maxafe® jsou vyrobeny z kvalitniho mate-
ridlu flexton silpower® (Pat. No. EP 1 409 088 B1
- Pat. No. US 7,144,354 B2), ktery ma zvétSenou
bezpecnostni odolnost pfi poskozeni. To znamena,
ze pfi ndhlém propichnuti nebo poskozeni mice
vzduch uchazi pomalu (metoda pomalého unikani
vzduchu - Slow Deflate Method).

Vyrobky v provedeni “maxafe®, se sametovym a
mékkym povrchem, maji pékny vzhled.

Kromé toho fezy (do 5 mm) nebo malé dirky mohou
byt opraveny specidlné navrzenym produktem
“Fixa-Kit".
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Programma di esercizi con la palla ginnica Original PEZZI®

Programme of exercises with the Original PEZZI° gym ball
Ubungsprogramm mit dem Original PEZZI®

Riscaldamento generale - Mobilita della colonna vertebrale - Equilibrio - General warming up - Mobility of the vertebral column - Balance -
Allgemeines «Warm up» - Beweglichkeit der Wirbelsaule - Gleichgewicht - Calentamiento general - Movilidad de la columna vertebral - Equilibrio -
Echauffement général - Mobilité de la colonne vertébrale - Equilibre - Celkové zahiati - Pohyblivost patefe - Rovnovaha

o e al 2

Ji 1. Mantenere un piede a contatto con il pavimento e ruotare laltro piede rimanendo in equilibrio. 2. Inclinando il bacino, fare roteare la palla in avanti e all‘indietro. 3. Con il bacino fare ruotare la palla verso destra e verso
sinistra. 4. Camminare sul posto (mantenere stabile la colonna vertebrale) accompagnando il movimento con le braccia. 5. “Saltellare” 1. Keep one foot on the floor to keep your balance and rotate the other foot.
2. Tilt your hips to roll the ball forwards and backwards. 3. Move your hips to roll the ball to the right and to the left. 4. Walk on the spot (keep the vertebral column stable) following the movement with your hands.
5. “Bounce-jump”. [2J3 1. Mit einem Fus Bodenkontakt, mit dem anderen Fuss kreisen, Gleichgewicht halten. 2. Mit Beckenkippbewegungen den Ball nach vorne und zuriick rollen. 3. Mit Becken den Ball nach rechts und
links rollen. 4. “Gehen” an Ort, Armekrafting mitbewegen. 5. “Hopsen” 33 1. Haciendo pequefios circulos con la pierna extendida y levantada antes en un sentido y después en otro. 2. Desplazar la pelvis hacia delante
y hadia atrds. 3. Hacer pequefios desplazamientos laterales de la pelvis manteniendo el busto erquido. 4. Sentado sobre la pelota, caminar, acompafiando el movimiento con los brazos. 5. Empezar a remotar sobre la pelota.

1. En appui au sol sur un pied, faites des mouvements circulaires avec 'autre pied, tout en restant en équilibre. 2. Inclinez le bassin et faites rouler le ballon en avant et en arriére. 3. Faites rouler le ballon vers la droite et
vers la gauche avec votre bassin. 4. Marchez sur place (sans bouger la colonne vertébrale) et accompagnez le mouvement avec les bras. 5. “Sautillez” (&3 1. Kontakt jednou nohou se zem, druhou nohou krouzime, udrzovat
rovnovdhu. 2. Sklopnymi pohyby panve koulet mi¢ dopedu a dozadu. 3. Pomoci panve koulet mi¢ doprava a doleva. 4. Chiize na misté, silné pohybovat pazemi. 5. ,Poskakovat”.

A

Rinforzare - Stabilizzare - Reinforce - Stabilise - Kraftigung - Stabilisation - Reforzar - Estabilizar - Renforcer - Stabiliser - Posilnéni - Stabilizace

IE 1. Piegare in avanti il busto eretto. Sollevare alternativamente il braccio destro e sinistro accanto alla testa. (Evitare di sollevare le spalle). 2. Sollevare la parte superiore del corpo dalla palla e mantenere quindi la posizione
estendendo poi alternativamente le due braccia. 3. Sollevare ed abbassare i glutei alternativamente. 4. Sollevare leggermente |a parte superiore del corpo dal pavimento e toccare la palla con la punta delle dita. 5. A) Per irrubustire
| schiena camminare sulle mani. B) Mantenere il corpo in tensione. €) Variante: inclinarsi e mantenere il corpo in tensione. [EL.Y1 1. Bend your trunk forward. Lift your right arm first above your head and then your left arm, one
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Programa de ejercicios con la pelota gimnica Original PEZZI®

Programme d’exercices avec la balle gymnique Original PEZZ|®
Cvicebni program s micem Original PEZZ|®

after the other. (Try not to lift your shoulders). 2. Lift the upper part of the body from the ball and then keep this position while stretching your arms one after the other. 3. Alternately raise and lower the buttocks. 4. Slightly lift
the upper part of your body from the floor and touch the ball with your fingertips. 5. A) To strengthen your back, walk on your hands. B) Keep the body stretched. €) A variant: keep the inclined position while supporting yourself.
[>T3 1. Vorneigen des gestreckten Oberkdrpes Abwechselnd rechter und linker Arm neben den Kopf ausstrecken. 2. Oberkérpes vom Ball abheben und halten, abwechselnd rechter und linker Arm neben den Kopf ausstrec-
ken. 3. Gesass abheben, Wirbelséule auf-und abrollen. 4. Oberkdrper etwas vom Boden abheben, mit den Fingerspitzen den Ball beriihren. 5. A) “Riickenstarkender Spaziergang” auf den Handen. B) Kbrperspannung halten.
() Als Variante: Liegestiitz. - [[33 1. Plieque hacia adelante el tronco. Levante alternativamente el brazo derecho e izquierdo junta a la cabeza. (Evite levantar los hombros). 2. Levante la parte superior del cuerpo de la pelota y
mantenga luego la posicion extendiendo alternativamente los dos brazos. 3. Levantar y bajar los glteos alternativamente. 4. Levante suavemente la parte superior del cuerpo del suelo y toque la pelota con la punta de los dedos.
5. ) “Para robustecer la espalda camine” con las manos. B) Mantegna el cuerpo tenso. €) Como opcion: mantenga sosteniéndose la postura inclinada. - [[F:3 1. Inclinez le buste bien droit vers I'avant. Montez le bras droit, puis le
bras gauche vers la téte. (Fvitez de hausser les épaules). 2. Relevez la partie supérieure du corps du ballon et restez dans cette position en étendant les deux bras, 'un aprés l'autre. 3. Soulever puis baisser alternativement les fesses.
4. Relevez Iégerement du sol la partie supérieure du corps et touchez e ballon de a pointe des doigts. 5. A) Pour fortifier le dos marchez sur les mains. B) Maintenez le corps en tension. €) Varinte: restez en appui en position inclinée.
[ 1. Predklanéni vzpiimené horn ¢asti téla. Stiidavé natahovat pravou a levou pazi vedle hlavy. 2. Hornf ¢st téla pozdvihnout 2 mice a drzet, stfidavé natahovat pravou a levou pazi vedle hlavy. 3. Nazdvihnout zadek, pateff
rolovat nahoru a dolti. 4. Horni ¢dst téla nazdvihnout ze zemé, Spickami prstii se dotknout mice. 5. A) , Zéda posilujici chtize” po rukou. B) Télo drzte napnuté. €) Jako varianta: kliky.

Allungare - Rilassare - Stretch - Relax - Dehnen - Entspannen - Alargar - Relajar - Allonger - Relaxer - Relaz - Natahovani - Uvolnéni

I 1. Oscillare leggermente con la palla. Rimanere quindi distesi e rilassati. 2. A) Estensione della muscolatura anteriore del corpo. 2. B) Variante in caso di buone capacita motorie. 3. Estensione di una gamba e della mus-
colatura laterale del tronco. 4. Estensione dei muscoli posteriori di una gamba mantenendo la schiena eretta. 5. Estensione della muscolatura del dorso e della cintura scapolare. [ 1. Lightly oscillate with the ball. Relax.
2. A) Stretch the front muscles of the body. 2. B) Variant for good motor capabilities. 3. Stretch a leg and the lateral muscles of the trunk. 4. Stretch the posterior muscles of one leg while keeping the back straight.
5. Stretch the muscles of the back and scapulas. XY 1. Dehnung der Riicken- und Schultergiirtelmuskulatur. 2. A) Dehnung der Muskulatur auf der Krpervorderseite. 2. B) Variante bei guter Beweglichkeit. 3. Dehnung
der einen Bein- und seitlichen Rumpfmuskulator. 4. Dehnung der Muskeln auf der Riickseite des einen Beines, Riickseite dabei gerade halten. 5. Mit dem Ball sanft hin und her rollen. Anschliessend entspannt liegenbleiben.
I3 1. Oscile suavemente con la pelota. Permanezca después extendido y relajado. 2. A) Extension de la musculatura anterior del cuerpo. 2. B) Variante en caso de buenas capacidades motoras. 3. Extension de una piemay de
la musculatura lateral del tronco. 4. Extension de los mdsculos posteriores de una pierna manteniendo la espalda recta. 5. Extension de la musculatura el dorso y de la cintura escapular. [[53 1. Balancez-vous Iégérement sur
le ballon. Restez étendus et relaxés. 2. A) Etirement des muscles du ventre. 2. B) Variante si vos capacités motrices sont bonnes. 3. Etirement d'une jambe et des muscles latéraux du tronc. 4. Etirement des muscles postérieurs
d'une jambe en maintenant e dos droit. 5. Etirement des muscles du dos et des omoplates. (&3 1. Natahovani svalstva zad a svalstva ramenniho pletence. 2. A) Natahovni svalstva na predni strané téla. B) Varianta pfi dobré
pohyblivosti. 3. Natahovani nohou a bocniho svalstva trupu. 4. Natahovani svalti na bocni strané jedné nohy, zadni stranu pritom drzet zpfima. 5. Micem pomalu koulet sem a tam. Potom zlistafite uvolnéné lezet.
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