






Výrobok neskladujte na drevených podlahách, na 
nábytku, na hladkých, lakovaných alebo olejovaných 
povrchoch, preto�e mô�e dôjs
 k nepredvídaným 
reakciám s materiálom.
Dispozícia:
Obal zlikvidujte pod
a typu a v súlade s predpismi o 
likvidácii platnými vo vašej krajine.

 V� mul�umim c� a�i ales bastonul de 
 gimnastic� marca SCHILDKRÖT.

Utilizare prev�zut�: Acest echipament sportiv a 
fost dezvoltat pentru antrenamentul de for��, 
stabilizarea întregului corp �i rezisten�a la for��. 
Folosi�i bastonul de gimnastic� numai a�a cum este 
descris în manual. Manualul este parte integrant� a 
produsului. Dac� transmite�i produsul unor ter�e 
p�r�i, v� rug�m s� include�i �i acest manual de 
utilizare. Acest produs a fost conceput numai pentru 
uz privat. Nu este potrivit pentru uz comercial.

Con�inutul livr�rii: bar� de gimnastic� (din dou� 
piese cu �r), 2 tuburi expansoare (60cm) cu curele 
pentru picioare, manual.

Avertismente generale:
Înainte de a utiliza acest produs, citi�i cu aten�ie 
manualul �i respecta�i instruc�iunile de siguran��. 
Nerespectarea poate duce la daune materiale 
considerabile �i v�t�m�ri corporale.
Nu l�sa�i întotdeauna la îndemâna copiilor. 
Bastonul de gimnastic� nu este o juc�rie. Exist� 
riscul de strangulare de la tuburile expansoare.
Folosi�i bastonul de gimnastic� numai în interior.
Utiliza�i bara de gimnastic� numai pe teren plan �i 
antiderapant. P�stra�i zona de antrenament liber� 
de orice obiecte, murd�rie sau alte obstacole.
Nu utiliza�i produsul pe podele delicate pentru a 
evita deteriorarea.
P�stra�i o distan�� su�cient� fa�� de alte obiecte �i 
persoane.
Asigura�iv� c� curelele pentru picioare sunt sigure 
�i ferme, dar confortabile în jurul picioarelor dvs. 
Înainte de a ie�i din curelele pentru picioare, aduce�i 
tuburile înapoi la lungimea ini�ial� (pozi�ia de 
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GYMNASTIC STICK EXERCISES:

Všetky cviky vykonávajte v�dy s plnou 
koncentráciou.
Všetky cvi�enia vykonávajte rovnomerným a 
pomalým tempom. Dýchajte pokojne a pravidelne. 
Pite dostatok vody.
Okam�ite presta�te cvi�i
, ak pocítite boles
, závrat 
alebo dýchavi�nos
.
V prípade zranení alebo predchádzajúcich ochorení 
sa pora�te s lekárom. Tieto pokyny nenahrádzajú 
odborné lekárske poradenstvo.

Zhroma�denie:
Zostavte gymnastickú palicu pod
a obrázka na konci 
tohto návodu (obr. 1 + 2 + 3 + 4 +5).
Pred ka�dým pou�itím skontrolujte, �i sú obe 
polovice gymnastickej ty�e pevne zoskrutkované. 
Závit musí by
 naskrutkovaný rovno na dve polovice 
ty�e.
Uistite sa, �e rúrky sú správne pripevnené k dvom 
koncovým bodom gymnastickej ty�e.

Inštrukcie:
Po�as tréningu sa v�dy uistite, �e popruhy na nohy 
sú v protišmykovej polohe.
Slu�ka musí by
 vycentrovaná pod chodidlom vašej 
nohy. Slu�ky sa po�as tréningu nesmú šmýka
. 
Obidve expandéry by mali ma
 ur�ité základné 
napätie. Na zvýšenie obtia�nosti mô�ete rúrky 
omota
 okolo nevystu�ených koncov gymnastickej 
palice a� 2-krát.

Skladovanie, �istenie a údr�ba:
Na �istenie nepou�ívajte �istiace prostriedky. V 
prípade potreby o�istite gymnastickú palicu vlhkou 
handri�kou a potom ju nechajte úplne vyschnú
.
Pred a po ka�dom tréningu skontrolujte ty� a 
expandér, �i nie sú poškodené a opotrebované. 
Výrobok pou�ívajte iba vtedy, ak je v perfektnom 
stave.
Výrobok skladujte na suchom a bezpe�nom mieste. 
Chrá�te výrobok pred UV �iarením, priamym 
slne�ným �iarením, zdrojmi tepla a ne�istotami. 
Chrá�te výrobok pred vlhkos
ou a extrémnym 
teplom alebo chladom.
Chrá�te závit polovíc ty�e pred poškodením.

repaus). Eliberarea unui tub întins poate provoca 
v�t�m�ri grave. Nu întinde�i tuburile expansoare de 
mai mult de 2,5 ori lungimea lor ini�ial�.
Folosi�i tuburile expansoare numai în combina�ie cu 
bastonul de gimnastic�. Nu ata�a�i niciodat� 
curelele de u�i sau alte obiecte. Risc de r�nire!
Purta�i �inute sportive adecvate, niciodat� bijuterii. 
Lega�i p�rul lung.
Efectua�i întotdeauna toate exerci�iile cu 
concentrare deplin�.
Efectua�i toate exerci�iile întrun ritm constant �i 
lent. Respira�i calm �i regulat. Bea su�cient� ap�.
Opri�i imediat exerci�iile �zice dac� ave�i durere, 
ame�eli sau di�cult��i de respira�ie.
În caz de r�ni sau boli anterioare, v� rug�m s� 
consulta�i un medic. Aceste instruc�iuni nu 
înlocuiesc sfatul medicului specialist.

Asamblare:
Asambla�i bastonul de gimnastic� a�a cum este ilustrat 
la sfâr�itul acestui manual (�g. 1 + 2 + 3 + 4 +5).
Înainte de �ecare utilizare, veri�ca�i dac� ambele 
jum�t��i ale barei de gimnastic� sunt în�urubate 
strâns. Filetul trebuie în�urubat drept pe cele dou� 
jum�t��i de tij�.
Asigura�iv� c� tuburile sunt ata�ate corect la cele 
dou� puncte de cap�t ale barei de gimnastic�.

Instruc�iuni:
În timpul antrenamentului, asigura�iv� întotdeauna c� 
curelele pentru picioare sunt întro pozi�ie 
antialunecare.

Bucla trebuie s� �e centrat� sub talpa piciorului. 
Buclele nu trebuie s� alunece în timpul 
antrenamentului. Ambele tuburi de expandare ar 
trebui s� aib� o anumit� tensiune de baz�. Pentru a 
cre�te nivelul de di�cultate, pute�i înf��ura tuburile 
în jurul capetelor nec�ptu�ite ale bastonului de 
gimnastic� de pân� la 2 ori.

Depozitare, curatare si intretinere:
Nu folosi�i detergen�i pentru cur��are. Dac� este 
necesar, cur��a�i bastonul de gimnastic� cu o cârp� 
umed� �i apoi l�sa�il s� se usuce complet.
Veri�ca�i bara �i tuburile expansoare pentru 
deteriorare �i uzur� înainte �i dup� �ecare 
antrenament. Folosi�i produsul numai dac� este în 
stare perfect�.
Depozita�i produsul întrun loc uscat �i sigur. 
Proteja�i produsul de radia�iile UV, lumina direct� a 
soarelui, sursele de c�ldur� �i murd�rie. Proteja�i 
produsul de umiditate �i c�ldur� sau frig extrem.
Proteja�i �rul jum�t��ilor de b�� de deteriorare.
Nu depozita�i produsul pe podele din lemn, pe 
mobilier, pe suprafe�e netede, l�cuite sau unse cu 
ulei, deoarece pot ap�rea reac�ii neprev�zute cu 
materialul.

Eliminare:
Arunca�i ambalajul în func�ie de tip �i în 
conformitate cu reglement�rile de eliminare 
aplicabile în �ara dumneavoastr�.
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