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LEGGERE ATTENTAMENTE PRIMA DI OGNI UTILIZZO DELL’ATTREZZO

Precauzioni e Istruzioni per I'uso.

Questa documentazione costituisce la guida indispensabile per una utilizzazione corretta e sicura dell'attrezzo HEAVYBALL e HEA-
VYBLOCK perché contiene le informazioni necessarie affinché il prodotto possa essere impiegato con piena soddisfazione dell'uti-
lizzatore 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]

1. Questo prodotto & stato progettato e realizzato per essere utilizzato in vari settori, quali lo sport, il fitness, la ginnastica, nonché, il
settore educativo. Non deve essere utilizzato per scopi diversi rispetto a quelli precisati da Ledragomma.

2. Non é un giocattolo.

3. Non é gonfiabile.

CONTENUTO DELLA CONFEZIONE
4. La confezione contiene due attrezzi, due tappi ed una guida agli esercizi.
MODALITA E PROCEDURA DA SEGUIRE PER L'UTILIZZO

5. Procedere secondo le seguenti istruzioni

5.1) rimuovere il tappo bianco inserito nel foro;
5.2) riempire I'attrezzo con acqua o sabbia per modificarne il peso in funzione delle proprie esigenze:
HEAVYBLOCK peso da gr. 1.000 a gr. 5.000 - HEAVYBALL peso da gr. 900 a gr. 3.000;
5.3) reinserire il tappo bianco
PRECAUZIONI DA ADOTTARE PRIMA DI OGNI UTILIZZO [T}

6. Si deve controllare, prima di ogni utilizzo, la superficie del prodotto e si deve evitarne I'uso come sostegno del corpo se lo stesso
presenta tagli, abrasioni, forature o danneggiamenti di qualsiasi natura. In questi ultimi casi la sicurezza del prodotto risulta compro-
messa in quanto potrebbe lacerarsi istantaneamente provocando la fuoriuscita dell'acqua o della sabbia contenuta.

7. Prima di ogni utilizzo, pulire il prodotto passandolo con acqua e sapone delicato e rimuovere le macchie piu ostinate con alcool diluito.

TEMPERATURA DA RISPETTARE [1]

8. Attenzione: il prodotto va tenuto a temperatura ambiente (circa 18 - 20° C). In caso di temperature particolarmente rigide, procedere

all'uso dell'attrezzo solo dopo avergli permesso di raggiungere la temperatura ambiente.
SUPERFICI DA UTILIZZARE [

9. |l prodotto va utilizzato su superfici morbide. Non utilizzare mai il prodotto in presenza di oggetti appuntiti o taglienti né in prossimita

di fonti di calore; non lasciare il prodotto inutilizzato alla diretta esposizione dei raggi solari.
AVVERTENZE PER LE RIPARAZIONI [

10.Nel caso in cui siano presenti fori o tagli, non tentare di ripararli, in quanto le riparazioni “fai-da-te” inficiano I'integrita del prodotto con

conseguenti gravi rischi per la sicurezza e la salute dell'utilizzatore.
RINTRACCIABILITA

11.Sul prodotto troverete un codice compost da 4 cifre che indica il mese e I'anno di produzione dell'articolo. Per cortesia, citate questo

codice in caso di reclamo, servira per identificare la data ed il lotto dei materiali utilizzati.
LIMITAZIONE DI RESPONSABILITA

12.Ledragomma S.r.I. 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 foglietto di istruzioni ed avvertenze che
accompagna il prodotto.

SMALTIMENTO

13.1l dispositivo dovra essere smaltito nel rispetto della normativa vigente.
NOTE

14. Colori e decorazioni possono variare secondo fabbricazione.

Prodotto da: d Ledragomma Srl - Zona Industriale - Via G.De Simon - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0. - com - info

com - www.tonkey.it
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READ CAREFULLY BEFORE EACH USE OF THE PRODUCT
Directions and warnings
This document is the essential guide for a proper and safe usage of the HEAVYBALL and HEAVYBLOCK: it contains the necessary
information in order to use the product with full satisfaction and in the respect of the safety rules during the life of the product itself
and/or its parts.
PROVIDED USAGES - LIMITS AND EXCLUSIONS [1]
1. This product has been designed and arranged to be used in various fields, such as sport, fithess, gymnastics but also in the educa-
tional ones. It must not be used for different purposes than the ones stated by Ledragomma.
2. ITISNOTATOY.
3. ltis not inflatable.
PACKAGE CONTENT
4. The package contains 2 products, 2 white plugs and exercise booklet.
DIRECTIONS OF USE
5. Follow the instructions below:
5.1) Remove the white cap from its orifice;
5.2) Fill the product with water or sand to modify its weight according to your own needs:
HEAVYBLOCK from 1,000 to 5,000 grams, HEAVYBALL from 900 to 3,000 grams;
5.3) Reinsert the white cap.
PRECAUTIONS TO ADOPT BEFORE EACH USAGE [
6. Before each use, check the surface of the product 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 product is compromised and the product itself could instantly tear, causing the water or sand leak.
7. Before each use of the product, wash it with water and delicate toilet soap and remove the more obstinate stains with diluted alcohol
USAGE TEMPERATURE [1]
8. Caution: the product must be kept at room temperature (18-20°C). In case of particularly low temperature, use only after letting the
product reach the above mentioned room temperature
USED SURFACES [0
9. The product must be used on soft surfaces, such as carpets, rugs, exercise mats. Never use the product in presence of sharp objects
or close to heating elements; when not in use, never leave the product directly exposed to the sun
REPAIR WARNINGS [0
10.If the product 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.
TRACEABILITY
11.A traceability code of 4 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
12.L.edragomma Srl declines any liability for damages to persons, animals or objects or to the environment arising from the a non consi-
stent use or maintenance to the precautions and directions indicated in this leaflet accompanying the product
DISPOSAL
13.The device will have to be disposed of according to the law currently in force.
NOTE
14. Colours and decorations may vary according to manufacturer.

Made in Italy by: d Ledragomma Sl - Zona Industriale - Via G.De Simon - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0. - com - info

com - www.tonkey.it
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VOR JEDER GERATEANWENDUNG AUFMERKSAM LESEN!

i und Anleii zum
Diese Beschreibung ist eine unentbehrliche Anleitung, fir eine richtige und sichere Benuttzung des HEAVYBALL und HEAVYBLOCK
Produkts, weil sie die notwendigen Informationen enthalt, wenn das Produkt nach der Anleitung gebraucht wird, haben die Benutzer
die vollste Zufriedenheit unter den beztiglichen Regeln der Sicherheit fur die Personen, wahrend der ganzen Lebesdauer des Produkts
und/oder seine Teile.
VORGESEHENEN GEBRAUCH - GRENZEN UND AUSSCHLUSSE [1]

1. Dieses Produkt wurde fur den Einsatz in verschiedenen Bereichen, wie Sport, Fitness, Gymnastik, aber auch auf dem erziehenden
Gebiet benutzt. Es darf nicht fur andere, als die von Ledragomma festgelegten Zwecke verwendet werden.

2. Es ist kein Spielzeug.

3. Das Produkt ist nicht aufpumpbar.

INHALT DER VERPACKUNG
4. Die Verpackung enthalt zwei Geréate, zwei weisse Stépsel und Ubungsanleitung.
MODALITAT UND VERFAHREN FUR DEN GEBRAUCH
5. Verfahren Sie gemaB den nachstehenden Anleitungen:
5.1) den weiBen Deckel von der Offnung entfernen;
5.2) das Geréat mit Wasser oder Sand auffillen, um das Gewicht den persénlichen Erfordernissen entsprechend,
zu veréndern: HEAVYBLOCK Gewicht zwischen 1.000 g und 5.000 g - HEAVYBALL Gewicht zwischen 900 g und 3.000 g;
5.3) den weiBen Deckel wieder aufsetzen
VORSICHTSMASSNAHMEN VOR JEDEM ERSTEN GEBRAUCH [1]

6. Man muss, vor jedem ersten Gebrauch, die Oberflache des Gerétes kontrollieren und man soll sich nicht auf das Gerat setzen, wenn
dieses Schnitte, Abschurfungen, Lécher oder andersartige Beschadigungen aufweist. In diesen Féllen ist die Produktsicherheit nicht
mehr gewahrleistet, da das Gerét zerreiBen konnte und sofort nachstehende Folgen ausgelst werden: das im Gerat enthaltene
Wasser oder der Sand laufen aus.

7. Man muB vor jedem Gebrauch das Gerat mit feiner Seife und Wasser und die hartnackigen Flecken mit verdtinnten Alkohol, reinigen

TEMPERATUR EINHALTEN [T}

8. Achtung: das Geréat muss bei einer Raumtemperatur (ca. 18-20° C) aufbewahrt werden. Wenn die Raumtemperatur zu niedrig ist,

benutzen Sie das Gerat nur wenn dies die Raumtemperatur erreicht hat.
AUF WELCHE OBERFLACHEN BENUTZEN [T]

9. Das Gerat wird auf weichen Flachen benutzt, nie das Gerat benutzen, wenn spitzige und schneidende Gegensténde vorhanden sind

aber auch nie, wo Hitze ist, man darf auch das unbenitzte Gerat nicht den Sonnenstrahlen aussetzen.
VORSICHTSMASSNAHMEN BEI REPARATUREN [T}

10.Wenn Lécher oder Schnitte vorhanden sind, nicht versuchen diese zu reparieren, weil “Selbst-Reparaturen” entkraften die Vollstand-

igkeit des Produkts mit schwierigen Risiken fur die Sicherheit und fur die Gesundheit des Bendtzers.
RUCKVERFOLGBARKEIT

11.An der Ware befindet sich eine Artikelnummer bestehend aus 4 Ziffern, mit denen das Herstellungsdatum (Monat und Jahr) angeben
wird. Wir bitten Sie, bei Reklamationen diesen Kodex angeben, er dient uns, um das Datum zu identifizieren und welcher Anteil des
Materials verwendet wurde.

BESCHRANKTE VERANTWORTUNG

12. Ledragomma S.r.l. tibernimmt keine eventuelle Verantwortung fir Schaden an Personen, Tieren oder Sachen oder in - der Umwelt
durch eine Benutzung nicht gemaB den Gebrauchsvorschriften und in der Instandhaltung, die alle in dieser Anleitung enthalten sind,
die in jedem Produkt beiliegt.

ENTSORGUNG

13.Das Gerét ist nach den geltenden Gesetzesvorgaben zu entsorgen.
BEMERKUNG

14.Farben und Dekorationen kénnen je nach Fabrikation gedndert werden,

Hergestellt bei: d Ledragomma Sl - Zona Industriale - Via G.De Simon - 33010 Osoppo (Ud) - ltaly
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0432/986255 - info@ledragomma.com - info@ledragommapec.com - www.tonkey.it
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LEER ATENTAMENTE CADA VEZ QUE SE VA A UTILIZAR EL DISPOSITIVO
Precauciones e Instrucciones de uso.

Esta documentacion constituye una guia indispensable para un uso correcto y seguro de HEAVYBALL y HEAVYBLOCK, 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. Este producto ha sido disefiada y realizada para ser utilizada en diferentes sectores, como el deportivo, el fitness, la gimnasia y el
educativo. No debe ser jamas utilizado para fines diversos con respecto a aquellos indicados por Ledragomma.

2. No es un juguete.

3. No es inflable.

CONTENIDO DEL ENVASE
4. El envase contiene 2 dispositivos, 2 tapones blancos y guia de ejercicios.
MODOS Y PROCEDIMIENTOS A SEGUIR PARA SU USO
5. Seguir las siguientes instrucciones:
5.1) retirar el tapén blanco introducido en el orificio;
5.2) rellenar el instrumento con agua o arena para modificar el peso en funcién de sus propias exigencias:
HEAVYBLOCK peso 1.000 gr. a 5.000 - HEAVYBALL peso de 900 gr. a 3.000 gr.;
5.3) volver a introdur el tapén blanco
PRECAUCIONES A ADOPTAR CADA VEZ QUE SE UTILIZA EL PRODUCTO [T}

6. Antes de utilizar el producto, controlar la superficie del mismo y evitar utilizarlo como soporte para el cuerpo si presenta cortes,
abrasiones, perforaciones o dafios de cualquier naturaleza. En estos Ultimos casos la seguridad del producto podria verse compro-
metida ya que podria romperse instantaneamente provocando: la salida de agua o de arena contenida.

7. Antes de utilizar, limpiar el producto pasandole agua y jabon delicado y quitar las machas mas resistentes con alcohol diluido.

TEMPERATURA A RESPETAR [1]

8. Atencion: El producto debe conservarse a temperatura ambiente (alrededor de 18 - 20° C). En caso de temperaturas particularmente

extremas, utilizar la pelota solamente después de haber permitido alcanzar la temperatura ambiente.
SUPERFICIES A UTILIZAR [1]

9. El aparato se utiliza sobre superficies blandas. Nunca utilizar el producto en presencia de objetos en punta o cortantes ni cerca de

fuentes de calor; no dejar el producto inutilizado expuesto directamente a los rayos solares.
ADVERTENCIAS PARA LAS REPARACIONES [T]

10.En caso 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.
IDENTIFICACION

11.Sobre el producto encontrara un cédigo compuesto por 4 cifras que indican el mes y el afio de fabricacion del articulo. Por favor,

indique este codigo en caso de reclamacion, servird para identificar la fecha y el lote de los materiales utilizados
LIMITACION DE RESPONSABILIDAD

12. Ledragomma S.r.I. no se responsabiliza de dafios generados a personas, animales, cosas o al medio ambiente a causa de un uso
de los productos no conforme a las prescripciones de uso y mantenimiento que se contienen en la presente hoja de instrucciones
y advertencias que acompana al producto.

ELIMINACION
13.El dispositivo se debe eliminar de acuerdo con la ley vigente.
NOTAS
14.Los colores y las decoraciones pueden variar SEGUN LA FABRICACION.

Fabricado por: d Ledragomma Sl - Zona Industriale - Via G.De Simon - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
Tel.+39 0432/986049 - Fax +39 0: -ir com - info

com - www.tonkey.it

@

Sono manubri a peso variabile in materiale plastico morbido che rappresentano una valida e piu sicura alter-
nativa rispetto ai tradizionali manubri rigidi; se infatti durante I'esercizio un manubrio Heavyball o Heavyblock
dovesse accidentalmente colpire una parte del corpo non vi sarebbero particolari problemi di natura fisica per
I'utilizzatore. Facilmente utilizzabili sia con le mani che con i piedi possono essere riempiti con acqua o sabbia
per modificarne il peso in funzione delle proprie esigenze: HEAVYBLOCK peso da gr. 1.000 a gr. 5.000 - HEA-
VYBALL peso da gr. 900 a gr. 3.000. NON E UN DISPOSITIVO MEDICO.

ESERCIZI
Es. 1 Ampia oscillazione davanti al corpo.
A gambe molto divaricate fare oscillare le palle davanti al corpo piegandosi sulle ginocchia e poi disten-
dendosi.
Es. 2 Flessione del busto.
Gamba tesa in avanti, braccia in alto; piegando il busto in avanti oscillare lentamente le braccia portandole
allindietro; tornare nella posizione di partenza distendendosi.
Es. 3 Flessione del busto con oscillazione delle braccia.
Gambe divaricate; braccia in alto e divaricate; flettere il busto in avanti incrociando le braccia con slancio.
Es. 4 Esercizio del piccone.
Gambe divaricate; braccia in alto; piegare il busto in avanti e facendo passare con slancio le braccia tra
le gambe.
Es.5 Flessione e rotazione del busto.
Gambe divaricate; braccia in alto; piegare il busto in avanti e facendo passare con slancio le braccia tra
le gambe.
Es. 6 Oscillazione laterale con rotazione.
Gambe divaricate; tenendo le braccia parallele portare le palle da destra a sinistra con rotazione verso l'alto.
Es. 7 Rotazione circolare del busto.
Far ruotare ampiamente il busto, sui fianchi allindietro, con braccia tese orizzontalmente
Es. 8 Flessione laterale del busto.
Piegarsi lateralmente sui fianchi con successivi molleggiamenti.
Es. 9 Rotazione delle braccia.
Braccia in fuori tese; ruotarle contemporaneamente.
Es. 10 Rotazione laterale delle braccia.
Un braccio alto ed uno basso; farli ruotare contemporaneamente lateralmente al corpo.
Es. 11 Piegamento sulle ginocchia:
a) flessione sulle ginocchia; busto eretto; braccia avanti;
b) piegamento del busto in avanti e slancio delle braccia all'indietro.
Es. 12 Torsione del busto.
Gambe divaricate; braccia in fuori; ruotare il busto a destra e a sinistra.
. 13 Flessione e rotazione del busto.
Gambe divaricate; braccia in fuori; piegare il busto in avanti e ruotarlo portando alternativamente le brac-
ciain alto e in basso.

E

”

Es. 14 Piegamento all'indietro.
Gambe leggermente divaricate; spingere in avanti le ginocchia ed i fianchi; piegare all'indietro la parte supe-
riore del corpo; la palla sinistra tocca il tallone sinistro; raddrizzarsi e ripetere I'esercizio dalla parte opposta.
. 15 Lancio del disco.
Gamba tesa in avanti, slanciare il braccio da dietro in basso verso avanti in alto; lo slancio puo venire frenato
con l'altra mano.
Es. 16 Boxare.
Gamba tesa in avanti; slanciare alternativamente le braccia in avanti.
Es. 17 Far ruotare le gambe tenendole sollevate e tese.
Es. 18 Rimanendo seduti piegare e distendere le gambe
Es. 19 Estensione delle gambe.
Sedersi in posizione eretta con braccia indietro sul pavimento. Piegare la gamba sinistra; distenderla verso
I'alto; abbassarla lentamente tenendola tesa. Ripetere |'esercizio con I'altra gamba.
Es. 20 Torsione sui fianchi.
Sedersi sul pavimento in posizione eretta; slanciare in alto una gamba; ruotare il corpo facendola passare
sull'altra. Provocare una buona rotazione dei fianchi.

E
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Es. 21 Flessione del busto all'indietro.
In ginocchio; posizione eretta; la palla destra tocca il pavimento dietro ai piedi; I'altro braccio in alto; proietta-
re in avanti il bacino. Ripetere I'esercizio con la palla sinistra a terra; I'esercizio va fatto anche con entrambe
le palle a terra.

Es. 22 Veloce slancio all'indietro.

Stando carponi portare una gamba in alto e muoverla su e giu. Tenere le braccia tese e la testa in alto.
Es. 23 Divaricamento alternato delle gambe.
Stesi sul pavimento portare alternativamente le gambe verso l'alto ed abbassarle molto lentamente
Es. 24 Supini ed appoggiati al pavimento con i piedi e le mani fare I'esercizio precedentemente descritto.
Es. 25 Slancio indietro delle gambe.
Stando proni, appoggiati sui gomiti, arcuare il corpo portando in alto la gamba sinistra ed abbassarla passan-
dola sulla destra (buona torsione dei fianchi). Riportare la gamba sinistra in posizione di partenza con ampio
movimento. Ripetere con la gamba destra.
Es. 26 Altalena sul dorso.
Stando supini alzare le gambe a candela; spingerle all'indietro riportarle lentamente in posizione di partenza.
Es. 27 Cyclette.
Appoggiati al pavimento in posizione di candela; le mani sostengono i fianchi; i gomiti sul pavimento; pedalare.
Es. 28 Altalena sul ventre.
Proni sul pavimento; sollevare all'indietro le gambe e la parte superiore del corpo, alternativamente.
ATTENZIONE!
¢ Durata e intensita degli esercizi possono variare in funzione delle condizioni fisiche del soggetto.
¢ Consultate il Vs. medico o professionista di fiducia prima di eseguire qualsiasi esercizio.

Vedi illustrazione sul retro
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These tools, made in soft plastic material, are a very good alternative to the classic and traditional rigid dumbbells.
Unlike the rigid dumbbells, Heavyball and Heavyblock do not represent a danger for the user if they accidentally hit
a part of the body. Furthermore they can be used either with hands or feet and are easily filled with water or sand to
change their weight: HEAVYBLOCK weight gr. 1.000 up to gr. 5.000 - HEAVYBALL weight gr. 900 up to gr. 3.000.
IT’S NOT A MEDICAL DEVICE.

EXERCISES
Es. 1 Sideways swing in front of body.
Legs wide apart. Swing the ball to each side. Bend and stretch knees in tune with movement.
Es. 2 Forward bend from waist.
One leg ahead of the other (step position). Lift arms. Bend upper body forward bringing arms down and swinging
them through to rear. Return to starting position. Stretch.
Es. 3 Forward bend with arm-swing.
Legs apart. Arms lifted and spread laterally. Bend forward and swing arms crosswise.
Es. 4 “Hacking” exercise.
Legs apart. Lift arms. Bend forward and swing arms forcefully down between legs.
Es.5 Forward bend and sideways rotation.
One leg ahead of the other (Step-position). Lift arms then bend forward alternating downswing of arms to the
one and other side of body each time.
Es. 6 Sideways swing.
Legs apart. Let arms swing to the left, then to the right and describe a circle.
Es. 7 Rotation bend from waist.
Legs apart. Swin arms in a wide circle rotating around waist.
Es. 8 Sideward bend.
Legs apart. Bend sideways from the waist with follow-through movements each time.
Es. 9 Arm rotation - vertical.
Legs together. Rotate arms in vertical circles on each side of body.
Es. 10 Arm rotation - horizontal.
Legs together. Rotate arms horizontally in front of body.
Es. 11 Knee bends:
a) with erect upper body
b) with bent upper body and arm-swing
Es. 12 Rotation from waist.
Legs apart. Arms spread outward. Rotate upper body to right and left.
Es. 13 Bend and rotation from waist.
Legs apart. Bend forward, turn to right and left with arms spread.
14 Backward bend.
Legs slightly apart. Bend knees and hips forward, upper body backward. The ball held by the left hand
should touch the left heel. Right yourself and alternate.

E
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Es. 15 Discus throw.
One legs ahead of the other (Step-position). Swing ball forcefully from back to front. Free hand can brake|
motion of ball at the end of each swing.
Es. 16 Boxing.
One legs ahead of the other (Step-position). Throw arms forward from chest in alternating motion.
Es. 17 Parallel leg rotation.
Legs are lifted off floor and fully extended.
Es. 18 Bending and stretching legs from a sitting position.
Es. 19 Vertical leg spread.
Sitting position. Pull left knee toward chest. Extend leg upwards. Slowly lower stretched leg. Alternate.
. 20 Lateral leg spread.
Lift fully extended leg over the other describing a wide circle. Alternate motion. Make sure there is ample hip
rotation.
Es. 21 Backward bend.
Stand erect on knees. One ball touches ground behind feet. Lift it with body erect, hip thrown forward. Alter
nate right and left, also both balls together.
Es. 22 Fast backward leg-lift.
Stand on hands and knees. Lift one extended leg. Alternate. Arms must be stretched and head held high.
. 23 Alterning leg spreads.
Lying on back, lift legs and let them sink back slowly, alternating.
Es. 24 Backward leg spread.
Body supported on stretched arms. Lift extended leg and let it down slowly. Alternate motion.
Es. 25 Backward leg and hip rotation.
Lie face down. Lift left leg and let it down across the right leg (watch for ample hip rotation). Bring it back tg
original position. Alternate.
Es. 26 Backward leg-swing.
Lying on back, swing legs backward over head and slowly return them forward. Keep legs parallel and full
extended.
. 27 Cycling.
Lie on back. Lift legs and lower body vertically above head with hands supporting waist and elbows on floor|
Pedal wi th legs.
. 28 Belly-swing.
Lying on back arch body and swing both legs up from floor in rocking motion, alternating with upper part o
body.
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ATTENTION!
* Duration and intensity of the exercises may vary depending on the physical condition.
e Consult your doctor or professional before starting any exercise.

See illustration overleaf
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A LIRE ATTENTIVEMENT AVANT CHAQUE UTILISATION DU PRODUIT

Précautions et Instructions d’utilisation.

Cette documentation représente le guide indispensable pour utiliser correctement et de maniére sécurisée les HEAVYBALL et HE-
AVYBLOCK, puisqu'elle contient les informations nécessaires permettant a |'utilisateur d'étre il isfait de I'utilisation du
produit 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

1. Ce produit a été concu et réalisé pour étre utilisé dans plusieurs secteurs, parmi lesquels le sport, le fitness, la gymnastique, mais
aussi le secteur éducatif. Il ne doit pas étre utilisé différemment que ce qui est prescrit par Ledragomma.

2. Ce n’est pas un jouet.

3. Il n’est pas gonflables.

CONTENU DE LEMBALLAGE
4. L’'emballage contient 2 instruments, 2 bouchons blancs et manuel d'exercices.
MODALITE ET PROCEDURE A SUIVRE POUR L'UTILISATION

5. Procéder selon les instructions suivantes

5.1) retirer le bouchon blanc inséré dans le trou ;
5.2) remplir I'équipement avec de I'eau ou du sable pour en modifier le poids en fonction des exigences
HEAVYBLOCK poids de 1 000 g @ 5 000 g - HEAVYBALL poids de 900 ga 3000 g ;
5.3) réinsérer le bouchon blanc.
PRECAUTIONS A ADOPTER AVANT CHAQUE UTILISATION [1]

6. Avant chaque utilisation, contréler la surface du produit ; si celle-ci présente des coupures, des brilures, des trous ou des endom-
magements de n'importe quelle nature, éviter d'utiliser la produit comme soutien du corps. Dans ces derniers cas, la sécurité du
produit s’avére compromise puisqu'’il pourrait étre lacéré instantanément en provoquant : la sortie de I'eau ou du sable présents
dans le produit.

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

TEMPERATURE A RESPECTER (I

8. Attention: La produit doit étre conservé a température ambiante (environ 18 - 20°C). Pour des températures particuliérement

froides, utiliser seulement aprés avoir laissé le produit atteindre la température de la piéce ci-dessus mentionnés.
SURFACES A UTILISER [0

9. Le produit doit étre utilisé sur des surfaces douces. Ne jamais utiliser le produit en présence d'objets pointus ou coupants, ni &

proximité de sources de chaleur; ne jamais laisser le produit inutilisé exposé directement aux rayons du soleil.
AVERTISSEMENTS POUR LES REPARATIONS m

10.Si le produit devait présenter des trous ou des coupures, ne pas essayer de les réparer, puisque les réparations “faites soit méme”

pourraient aggraver I'intégrité du produit avec, pour conséquence, des risques graves pour la sécurité et la santé de ['utilisateur.
TRACABILITE

11.Vous trouverez sur le produit un code composé de 4 chiffres qui indique le mois et 'année de production de l'article. Veuillez

indiquer ce code en cas de réclamation; il permettra d'identifier la date et le lot des matériaux utilisés.
LIMITES DE RESPONSABILITE

12.Ledragomma S.r.l. décline toute responsabilité pour d'éventuels dommages aux personnes, animaux, choses ou & I'environne-
ment et dérivant d'une utilisation des produits non conforme aux prescriptions d'utilisation et d'entretien contenues dans cette
feuille d'instructions et d'avertissements qui accompagne le produit

ELIMINATION

13.L’appareil devra étre éliminé conformément a la loi actuellement en vigueur.
NOTES

14.Les couleurs et les décorations peuvent varier en fonction de la fabrication.

Produit par: ‘ Ledragomma Srl - Zona Industriale - Via G.De Simon - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
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POZORNE PRECIST PRED KAZDYM POUZITIM VYROBKU
Névod a Upozornéni pro pouZiti.
Tento dokument je nezbytnou pfiruékou pro spravné a bezpeéné pouziti vyrobkit HEAVYBALL a HEAVYBLOCK, protoZe obsahuje
veskeré informace, nezbytné pro celkové uspokojeni uZivatele a bezpecné pouZiti vyrobku po celou dobu Zivotnosti vyrobku a/
nebo jeho &asti.
SPRAVNE POUZITi — OMEZENI A ZAKAZY
1. Tento vyrobek byl navrzen a realizovan pro pouZiti v rozlisnych oblastech, jako je napfiklad sport, fithess, gymnastika nebo $kols-
tvi. Vyrobek nesmi byt pouzivan k jinym uceldm, nez jsou ty, které doporu¢uje firma Ledragomma.
2. Nejedna se o hracku.
3. Nejedna se o nafukovaci.
OBSAH BALENi
4. Baleni obsahuje 2 vyrobku, 2 bilé uzavéry a cvi¢ebni navod.
ZPUSOB A POSTUP POUZITI
5. Postupuijte podle nasledujicich pokynt:
5.1) vyjméte bilé vicko nasazené v otvoru;
5.2) napliite nafadi vodou nebo piskem, aby hmotnost odpovidala vasim pozadavkim:
HEAVYBLOCK hmotnost od gr. 1.000 do gr. 5.000 - HEAVYBALL hmotnost od gr. 900 do gr. 3.000;
5.3) znovu nasad'te bilé vicko
OPATRENI NEZBYTNA PRED KAZDYM POUZITIM [T
6. Pred kazdym pouzitim je nutné zkontrolovat povrch vyrobek. V pipadé fez, prasklin, odfenin ¢i jakéhokoli jiného poskozeni povr-
chu nesmi byt vyrobek pouzit pro podpéru téla. V téchto pfipadech je ohrozena bezpecnost vyrobku, ktery by se mohl protrhnout
a zpUsobit: unikani vody nebo pisku z vyrobku
7. Pred kazdym pouzitim vyrobek je nutné ocistit povrch vodou a jemnym mydlem. Odolnéjsi skvrny mohou byt o¢istény nafedénym
lihem
TEPLOTNI MEZE [
8. Pozor: vyrobek musi byt udrzovan v prostfedi s pokojovou teplotou (pfiblizné 18 - 20° C). V pfipadé zvlasté nepfiznivych te-
plot,pouZiti pouze po najmu produktu dosahnou vyse uvedené teploty.
DOPORUCENY POVRCH [0
9. Vyrobek musi byt pouzivan na mékkém povrchu. Nikdy nepouZivat v blizkosti ostrych ¢i fezavych predmétd nebo v blizkosti
tepelnych zdrojl; nepouzivany vyrobek nikdy neudrzovat v mistech vystavenych pfimému slunecnimu zareni.
UPOZORNENIi PRO OPRAVY [0
10.V pfipadé zjisténi dér &i prasklin se nepokouseijte o jejich opravu, protoZze neodborna oprava mize ohrozit celistvost vyrobku a
zpUsobit vazné nebezpedi pro bezpednost a zdravi uZivatele.
SLEDOVATELNOST
11.Na vyrobku naleznete kod slozeny z 4 ¢isel, ktery oznaCuje mésic a rok vyroby zbozi. Tento kod prosim uvadéjte v pfipadé rekla-
mace, protoze je nutny pro uréeni data a vyrobni $arze pouzitych materialti.
OMEZENi ODPOVEDNOSTI
12.Ledragomma S.r.l. odmité jakoukoli odpovédnost za zranéni osob &i zvifat nebo za $kody na majetku ¢i na Zivotnim prostredi,
zplisobené pouZitim vyrobku v rozporu s pokyny pro pouZiti a Gdrzbu obsaZzenymi v tomto ndvodu k pouZiti a dodavanym spolu s
vyrobkem.
ZNESKODNENi
13.Prostfedek musf byt zneskodnén v souladu s platnymi pravnimi predpisy.
POZNAMKY
14.Barevné provedeni se mize lisit.

Vyrobce: ‘ Ledragomma Srl - Zona Industriale - Via G.De Simon - 33010 Osoppo (Ud) - Italy
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BHUMATE/IbHO MPOYUTATb NEPEA KAXAbIM UCMOJIb30BAHUEM U3LENNA
Mepb! IpeAoCTOPOXXHOCTH M MHCTPYKUMM MO NOb30BaHNI0
STa fOKyMEHTaLWS SBNSIETCS HEOGXOAUMbIM PYKOBOACTBOM /1151 NPaBU/IBHOMO 1 6€30MacHOro 1croneaosaHus npoayktsl HEAVYBALL u
HEAVYBLOCL, T.K. COAepxuT Heo6XoAnMYy1o MHGOPMAaLMIO /1715 TOro, H4ToBbI M3fee MOrio YNoTPebISTECS MOsb30BaTENIEM C HyBCTBOM
MOSHOO YAI0B/IETBOPEHMS 1 G Hopm W 115 II0AEH B TEHEHIM BCErO CPOKa NOJIE3HONO MCTIOS530BaHNS Camoro
V3AEVS WM ero YacTen.
NPEAHA3HAYEHHOE UCMOJIb30BAHUE - OTPAHWUYEHUA U UCKITIIOHEHUA [T
1. 370 usgenvie BbU10 paspaboTaHo 1 U3rOTOBMEH A/1F TOro, YTOBbI BbiTb MCMOMBL30BaHHLIM B PA3/IMYHLIX 0BMaCTsX, TaKuX Kak CriopT,
UTHEC, MMMHACTVIKE, @ TaKke B 061aCTV 06pasoBaHis. OH He [I0SDKEH VCMOMb30BATLCS B LIESISX, OT/MHHbIX OT TEX, YTO OnpeaeneHs!
komnaHve Ledragomma.
2. 970 He urpyuwka.
3. 370 He HapyBHbIe.
COLEPXWMOE YMAKOBKU
4. YnakoBKa COOEPXUT: 2 MHCTPYMEHTOB, 2 Npobku Genoro ugeta 1 YNPAXKHEHVISA.
YCNOBUA N NOPAAOK UCMOJIb30BAHUA
5. BbINONMHWTL CNEeayioLLme MHCTPYKLMN:
5.1) BblHyTb NPOBKY 6E10ro LBeTa 13 OTBEPCTUS;
5.2) HarnonHINTL CHAPS, BOAO MM MECKOM /151 U3MEHEHMSI BECa B COOTBETCTBUN G COBCTBEHHBIMM
notpe6HocTsmMu: HEAVYBLOCK - Bec ot 1 000  go 5 000 r; HEAVYBALL - Bec o1 900 r go 3000 r;
5.3) BCTauTb Benyto Npobky
MEPbI MTPEAOCTOPOXHOCTH NMPU KAXAOM UCMonb3oBAHUM [T
6. Heobxoammo NpoBepsiTL Nepen KaxkabiM UCTONb30BaHEM MOBEPXHOCTL M3AENS, U3beraTb UCMONb30BaHS B KAYECTBE OMOpb! AJist
Tena, €c/N NoBEPXHOCTb MMEET NOPESbI, MOTEPTOCTY, MPOKOb! 1 OBOrO TVMa MOBPEXAEHNS. B 3TUX MOCGAHNX Cy4asix HaieXXHOCTL
V3Ae/us MOfBEPTHETCS PUCKY, MOCKOSIbKY OH MOXET MIHOBEHHO Pa30pBaTLCS, BbI3bIBast: YTEHKY HaXOMISLLECS BHYTPY BOb! WM NEcKa.
7. Mepep KK/abIM UCTONE30BaHEM NPOTVUPATH U3fENE BOAOM C AG/MKATHBIM MOIOLLYIM CPEACTBOM W YAansiTs Haubosiee NPOUHbIE NsTHa.
pasbaBneHHsIM CrIMPTOM.
TEMMEPATYPA, KOTOPYIO HEOBEXOAUMO COBJIIOAATb [1)
8. BHvMaHue: napenne AOMKHO HaxoamUTECs NP KOMHATHON Temnepatype (okoso 18 - 20° C). Mpy HaXOKAEHUA B CAIMLIKOM XOSIOAHON
TEMNepaType, MCTOsL30BaHNE TOMBKO MOCSE TOro, AaBas MPOAYKT AOCTUHL BbILIEYNOMSIHYTbIX KOMHATHOM TeMrepaType.
MOBEPXHOCTU ANA UCNOJIb30BAHUA
9. Vi3fenue OMMKHO MCTOSB30BATECS Ha MSITKVX MOBEPXHOCTSIX. HUKOTA@ HE 1CNOMb30BaTL U3AE/NE B MPUCYTCTBIM OCTPbIX I DEXYLLMX
NPEMETOB, a Takxke BO/N3N UCTOYHIKOB Tenna, He OCTaB/STL HEVCONb3yeMbIM U3AE/e MOJ, BOSAENCTBIEM MPSIMbIX COMHEHHbIX
Tyqent.
NPEAYNPEXAEHUA ANA PEMOHTA [0
10.Mpy HAMHYMM NPOKOSIOB MM MOPESOB, HE MbITATLCS OTPEMOHTUPOBATb WX, MOCKOJIBKY “CaMOAEsbHBIN” PEMOHT CTaBUT MOL COMHEHME
LIeNI0CTHOCTb M3AENNS, C NOCNEAYIOLMMI CEPbESHBIMI PVCKaMI ANt 6E30NaCHOCTY U 3[10POBbS NOMb30BATENS.
MPOCNEXUBAEMOCTb
11.Bbl HaMAeTe Ha M3AEeMM KOZ, COCTOSLLMA M3 4 Lmdp, YKasbIBaIOLLWMX MECSIL, U FO, U3rOTOBEHWS U3aenus. MpocM yKasbiBaTb 3TOT KoL
NPV NPEABSIBIEHUN MPETEH3IA, CYXT [1/151 YCTAHOB/IEHIS AaTbl 11 TOBAPHOW NapTun MCTONb30BaHHbIX MaTEpUasios.
OrPAHWYEHUWE OTBETCTBEHHOCTU
12.Ledragomma S.r.|. He HECET HMKaKO OTBETCTBEHHOCTU 38 BO3MOXHbIA YLLIEPO, HAHECEHHBIV NIIOASIM, XKUBOTHBIM UM XKE UMYLLIECTBY
VI NOMELLGHUIO 113-33 HEMPaBIIHOrO CMONb30BaHMS W3ME/Is, KOTOPOE He COOTBETCTBYET YKalaHWsiM MO MONb30BaHMIO 1
TEXOGCNYXKVBAHWIO, YTO COAEPXATCS B [1aHHOM BK/GbILLE C MHCTPYKLMSIMA 1 NPEAYNPEXAEHSIMA, COMPOBOMIAIOLIEM [1aHHOE
v3aenve.
YTUNN3ALMA
13.YCTPOMCTBO AO/PKHO BbiTb YTUANSNPOBAHO B COOTBETCTBIM C AEMNCTBYIOLLM 3aKOHOAATENBCTBOM.
MPUMEYAHUE
14.LiseTa 1 OTAENKM MOMYT MEHSITECS B 3@BVICUMOCTU OT NMPOU3BOACTBA. .

W3zroroButens: ‘ Ledragomma Srl - Zona Industriale - Via G.De Simon - 33010 Osoppo (Ud) - Utanua
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ISTRUZIONI DI RICICLABILITA - RECYCLABILITY INSTRUCTIONS - RECYCLABILITY-ANWEISUNGEN
@ A
: {03y X e
K
U PVC NON

PLASTICA RICICLABILE
* Dispose of properly  Device ® Plug
* Non disperdere * Dispositivo * Tappo
nell’'ambiente * Gerat o Stopsel

* Freisetzung in die
Umwelt vermeiden
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Sind Hantel (Handgriffe) mit veréanderliches Gewicht aus weichem Plastikmaterial hergestellt, geben eine gtiltige
und sichere Alternative gegentiber den harten traditionalen Handgriffen an. Tatsachlich, sollte wahrend der Ubung
einer von diesen Handgriffen HeavyBall oder HeavyBlock irgendwie auf einen Korperteil fallen, wirde es keine
besondere Probleme fur den Benltzer geben. Leicht zu verwenden, sei es mit den Handen oder mit den Fussen,
sie kénnen einfach mit Wasser oder Sand, um das Gewicht zu &ndern, je nach Verlangen des Benutzers, gefullt
werden: HeavyBlock Gewicht ab gr. 1.000 bis gr. 5.000 — HeavyBall Gewicht ab gr. 900 bis gr. 3.000

UBUNGSAUSWAHL
Ubung 1 Tiefpendeln von dem Kérper.
Breite Gréatschstellung; den Ball seitlich am Kérper vorbeischwingen Kniebeugen und strecken.
Ubung 2 Rumpfbeugen.
Schrittstellung; Arme Hochhalte, Rumpfbeugen vorwarts, Arme pendeln locker vor tief zir Ruckhalte,
Ruckbewegung zur Streckung.
Ubung 3 Rumpfbeugen vorw. mit Armpendeln.
Grétschstellung; Arme Schraghochhalte, Rumpfbeugen und Arme schwunghaft kreuzen.
Ubung 4 Hackiibung.
Grétschstellung; Arme Hochhalte, Rumpfbeugen undArme schwunghaft durch die Beine fuhren.
Ubung 5 Rumpfdrehbeugen.
Schrittstellung; Arme Hochhalte, Rumpfdrehbeugen, Arme pendelnlocker an der einen - dann an der
anderen Korperseite zurlick und vor zur Streckung.
Ubung 6 Pendelschwung seitlich.
Grétschstellung; Arme pendeln vor dem Kérper parallel nach links, nach rechts und rundherum.
Ubung 7 Rumpfkreisen.
Seitgratschstellung; horizontale Armkreise mit ausgiebigem Rumpfkreisen tber die Seiten und nach
hinten.
Ubung 8 Rumpfseitbeugen.
Grétschstellung; Seitbeugen tUber die Hufte mit Nachfedem.
Ubung 9 Armkreisen.
Grundstellung; Trichterkreisen beider Arme.
Ubung 10 Armkreisen.
Grundstellung; Muhlkreisen seitlich am Korper.
Ubung 11 Kniebeugen:
a) mit aufrechtem Oberkorper
b) mit gebeugtem Oberkdrper und Armschwiingen.
Ubung 12 Rumpfdrehen.
Seitgratschstellung; Arme Seithalte, Oberkdrper nach links und rechts drehen.
Ubung 13 Rumpfdrehbeugen.
Seitgratschstellung; beugen in die Senkhalte, Rumpfdrehen nach links und rechts.
Ubung 14 Riickbeugen.
Leichte Seitgratschstellung; Knie und Huften nach vorne schieben, Oberkérper zurtickbeugen, Ball der
linken Hand berthrt die linke Ferse, aufrichten und dasselbe gegengleich.
Ubung 15 Diskuswurf.
Schrittstellung; Ball von hinten unten nach vorne oben schleudern. Der Schwung kann durch die andere
Hand abgebremst werden.
Ubung 16 Boxen.
Schrittstellung; Arme im Wechsel von der Brust in Vorhalte schleudern.
Ubung 17 Trichterkreisen mit den Beinen.
Beine sind angehoben und gestreckt.
Ubung 18 Anhocken und Strecken der Beine. Strecksitz.
Ubung 19 Beinspreizen.
Aufrechter Sitz: linkes Knie anziehen (beugen). Unterschenkel nach oben spreizen, gestecktes Bein
landsam senken. Beinwechsel.
Ubung 20 Uberspreizen.
Hohes Anspreizen eines Beines zum Kérper und senken Uber das andere Bein. Auf gute Huftdrehung
achten.
Ubung 21 Rumpfriickbeugen.
Gestreckter Kniestand; ein Ball berthrt hinter den Flssen den Boden. Heben mit gestrecktem Kérper
(Hufte vor). Links und rechts im Wechsel. Auch Beide Bélle gleichzeitig.
Ubung 22 Schnelles Riickspreizen.
Briicke; ein Bein gestreckt rauf und runter fihren. Arme gestreckt und Kopf im Nacken hochhalten.
Ubung 23 Wechselspreizen.
Beine im Wechsel gestreckt nach oben bringen und wieder ganz langsam senken.
Ubung 24 Liegstiitz riicklings.
Heben der Hufte in den Stttz ricklings. Dann wie Vortibung.
Ubung 25 Hohes Bogenspreizen riickwirts
Bauchlage; hohes Ruickspreizen mit dem linken Bein und senken Uber das rechte Bein. (Gute Huftd-
rehung). Linkes Bein in hohen Bogen wieder zurtickbringen. Beinwechsel.
Ubung 26 Riickenschaukel.
Uber die Kerze Beine zuriicksenken und langsam zur Strecklage nach vorne bringen.
Ubung 27 Radfahren.
In der Kerze mit den Beinen nach oben treten. Die Hande unterstttzen die Hufte. Die Ellbogen sind auf
dem Boden.
Ubung 28 Bauchschaukel.
Heben beider Beine im Wechsel mit dem Oberkdrper.

VORSICHT!
« Die Ubungsintensitat kann je nach Leistungsstand geandert werden.
® Fragen Sie erst Ihren Arzt oder lhren Profi, bevor Sie mit den Ubungen beginnen.
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