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Kedves Vasarlonk!

Uj egyenstlyozé deszkaja idedlis az egyensilyérzék javitasdra és
kiilonb6z6 izomcsoportok edzésére.

Az egyenslilyoz6 deszka instabil kialakitasa ugyanis testét olyan

egyensllyi mozgdsra készteti, amely fejleszti az izomzatot, kiilo-
ndsen a tarté- és mélyizomzatot, ezéltal javitja a testtartdst.

A hengert fasciahengerként is hasznalhatja.

Reméljiik, 5romét leli az edzésben!
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Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az Gtmutatoban
lefrt m6don hasznlja a terméket. Grizze meg az Gtmutatét, hogy
sziikség esetén késdbb ismét at tudja olvasni. Amennyiben meg-
valik a termékt6l, az Gtmutatot is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

Az egyenslilyozd deszka otthoni hasznélatra tervezett sportszer
(EN IS0 209571, H osztaly). Fitneszszalonokban torténd kereskedelmi

jelleqli felhasznéldsra, illetve terdpids célt kezelésekre nem alkalmas.

Az egyensllyozé deszka max. 100 kg-ig terhelhetd.
Az egyenslilyozd deszkat egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

Csak szaraz, beltéri helyiségekben vald hasznélatra alkalmas.

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése el6tt konzultdljon orvosdval. Kérdezze
meg tdle, hogy milyen mértékii edzés javasolt az On szémara.

- Bizonyos egészséqgiigyi allapotok, pl. szivritmus-szabalyzé,
terhesség, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegséqgek, illetve
ortopéd panaszok esetén az edzést meg kell beszélnie kezeld-
orvosaval. A szakszer(itlen vagy tdlzott mérték(i edzés kdros
lehet az egészségre!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az
alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds
|égszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fdjdalom
esetén is azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céll edzéshez!



VIGYAZAT - sériilésveszély

- A terméket nem haszndlhatja olyan személy, akinek fizikai,
szellemi vagy egyéb képességei oly mértékben korlatozottak,
hogy nem tudja biztonsaggal hasznalni az egyenstlyozé deszkat.
Ez kiilondsen érvényes azon személyekre, akik egyenstlyproblé-
maval kiizdenek.

- Az eszkoz rendeltetésszer( hasznalata kizérélag megfeleld fizikai
és szellemi fejlettségi llapot felnGttek és fiatalkordak altali
hasznélatot jelent. Ugyeljen arra, hogy az eszkdz minden hasz-
naléja tisztaban legyen annak hasznalataval, vagy feltigyelet
alatt haszndlja azt. A sziilGknek és a feliigyelettel megbizott
mas személyeknek tisztaban kell lenniiik felel§sségiikkel, mivel
a gyermekek természetes jatékosztone és kisérletezd kedve mi-
att olyan helyzetek is el6allhatnak, amelyekre a sportszer nem
feltétlendil alkalmas. Kiilondsen arra kell felhivni a gyermekek
figyelmét, hogy az eszkoz nem jaték. Gyermekek szémdra nem
hozzéférhetd helyen térolja.

- Ha gyerekeknek engedélyezi az egyenslilyozd deszka haszndlatét,

mutassa meg nekik a megfeleld hasznalati modot, és felligyelje a
gyakorlat végzését.

A szakszer(itlen vagy megerdltetd edzés egészséqiigyi probléma-
kat okozhat.

- Ellendrizze az egyensilyozé deszka kifogdstalan allapotdt minden

hasznélat el6tt. Nem szabad haszndlni az egyensilyozé deszkat,
ha szemmel Idthatéan meg van rongdlédva. A sziikséges javita-
sokat bizza szakszervizre vagy szakemberre. A szakszer(itlendl
végzett javitdsok jelentds veszélyforrassd valhatnak a terméket
hasznélé személyre nézve.

+ Az edzés megkezdése elGtt értekezzen orvosaval, hogy végez-

heti-e a gyakorlatokat és mely gyakorlatok megfeleléek az On
szdméra.

- Néhany gyakorlat nagy erét és ligyességet kivan. Kezdetben

kérjen segitséget egy masik személytél, hogy ne veszitse el
az eqyenstlyt és ne essen le.

- A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.
+Ha nincs hozzészokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat

kezdetben lassan végezze. Amennyiben fajdalmat észlel vagy
eqgyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba a gyakorla-
tokat.



+Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni. A deszkat a homorulatdval felfelé haszndlja. Ha egy fitnesz-

Ne eddzen kozvetleniil étkezés utan. Az edzés alatt fogyasszon szényeget helyez az egyensilyoz6 deszka ald, az eszkdz nem
megfelelé mennyiséq folyadékot. annyira instabil, és egyszer(ibben lehet rajta egyensdlyozni.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel§ szell6zésérdl, - Az izzadsdq cslsz6ssa teheti a feliiletet. Ebben az esetben torélje
a huzatot mindazonaltal keriilje. szdrazra az egyensulyozé deszkat

-Ne viseljen ékszert, példaul gy(r(t vagy karkotét, mert meg- . Ugyeljen arra, hogy legyen
sériilhet. ( 2m elég mozgastere, amikor

6 a sportszerrel edz.

3 Semmilyen térgynak nem

. szabad benydinia az edzési
teriiletbe.
Edzés kdzben tartson kell§
tavolsagot mas személyek-

tal.

+ Edzés kdzben viseljen kényelmes, de nem til b6 ruhdzatot, hogy
elkeriilje a ,fennakadasokat”. LehetGleg mezitlab vagy csdszas-
mentes talpti sportzokniban eddzen. Feltétleniil iigyeljen arra,
hogy szildrdan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban sima feliile-
ten, mivel konnyen megcsuszhat és megsériilhet. Haszndljon pl.
csliszasqatld tornaszdnyeget. A sportcipdnek biztositania kell 0.6m
a lab stabil tartasat, és cstiszasmentes talppal kell rendelkeznie. -

- Az eszkozt stabil, vizszintes, egyenes feliileten hasznalja.
A padlén ne legyenek hegyes vagy éles széI( targyak.

+Ha az egyenstlyozd deszkat a hengerrel raallva hasznélja, a o T
deszka kdnnyen elcsdszhat. Legyen Gvatos, mindig tamaszkodjon ~ *AZ egyensulyoz6 deszka szerkezetet modositani tilos.
a falnak, vagy kérjen segitséget egy masodik személytdl.

2m
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- A sportszert nem haszndlhatja egyszerre tobb személy.



TUDNIVALO - anyagi kérok

- Ovja az egyenslyoz6 deszkat nagy hmérséklet-ingadozéstdl,
hosszabb ideig tartd kézvetlen napsiitéstdl, nedvességtdl vagy
vizt8l. Ovja a terméket éles, hegyes és forrd targyaktdl, illetve
feliiletektdl. Ne helyezze nyilt 1ang kdzelébe.

- Ne haszndlja az egyensulyoz6 deszkét érzékeny padidfeliileten.

A nagy pontszer(i benyomédas kdvetkeztében nyomok keletkez-

hetnek. Sziikség esetén tegyen ald eqy fitneszmatracot vagy
hasonlét.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

« A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hétat, ne homoritson!
Térdeit allg helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meq fenekét
és hasat.

- Egyenletes tempdban végezze a gyakorlatokat. Keriilje a hirtelen

mozdulatokat.
- A gyakorlatok kézben egyenletesen Iélegezzen.

Ne tartsa vissza lélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor Iélegezzen

be. A gyakorlat legmegterhel6bb pontjan fijja ki a levegdt.

- Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.

A gyakorlatokat - testi allapottél fligg6en - csak néhanyszor
ismételje meg (kb. 3-4-szer). A gyakorlatok kozott iktasson be
eqgy-eqgy kb. egyperces sziinetet. Lassan ndvelje a gyakorlatok
ismétlésének szamat 10 és 20 kdzé. Soha ne torndzzon kime-
riilésig. Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

- Az optimdlis edzési eredmények elérése és a sériilések elkeriilése

érdekében mindenképpen iktasson be az edzéstervbe bemelegi-
tést az edzés megkezdése el6tt, majd levezetd gyakorlatokat az
edzést kovetden.



Edzés elott: Bemelegités

Az edzés elGtt kb. 10 perces bemelegités ajénlott. Egymas utan
mozgassa at minden testrészét:

- Fejdontés jobbra, balra, eldre, hatra.

- Véll felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- A felsGtest elGre, hétra, jobbra, balra mozgatésa.

- A csipd eldre, hatra, jobbra, balra toldsa.

- Helyben futds.

Edzés utan: Nydjtas

Itt taldl néhdny nydjtogyakorlatot.

Kiindulé pozici6 az 6sszes nydjtoégyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasét, a vallat engedje le, a térdét egy kissé hajlit-
sa be, enyhén forditsa kifelé a labfejét. A hatat tartsa egyenesen!
Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a pozicioban.

$iy  Nydjtogyakorlatok
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Gyakorlatok henger nélkiil

A legtdbb gyakorlatot a deszka ala helyezett hengerrel és
anélkiil is elvégezheti.

Kezdetben a henger nélkiili edzést ajanlunk, hogy az egyen-
stilyérzéke edzddjon.

A deszkat henger nélkil, lehet8leg szényegpadldn vagy hasonlén
hasznalja. Kemény padIon helyezzen alé eqy nagyméret( torolkozGt
vagy takardt a deszka védelme érdekében. Fitneszsz6nyeg erre nem

Talajgyakorlatok

f VIGYAZAT - becsipddés veszélye

- Kiilonosen a talajgyakorlatok kézben vigydzzon, nehogy az ujja vagy
a labfeje becsipddjon az egyenstlyozé deszka ala. Fekvtamasznal
példaul helyezze ré a kezeit a képen Iathatéd médon a deszkéra,
hogy gyorsan elhlizhassa, ha a deszka nagyon billeg.

alkalmas, mivel a deszka elveszitené mozgékonysagat. Ne hasznalja
a deszkat fa- vagy lamindlt padidn, amelyek enne kovetkeztében
megsériilhetnek.

Ha a gyakorlatokat gorgd nélkiil végzi, mindig a homorulataval
lefelé hasznalja a deszkat, hogy billegni tudjon.




ARa’éllés a deszkara a hengerrel

Ha hengerrel szeretné végezni a gyakorlatokat ...

... a radllas eldtt feltétlenil vegye figyelembe:

Helyezze a deszkat a homorulataval felfelé a hengerre.
Tamaszkodjon meg a falndl vagy hasonlénal, vagy vegye igénybe
egy masik személy segitségét.

Ovatosan élljon ra (Iasd az abrakat). Prébélja meg megtartani

az egyensllyt a deszkan.

A haladdk a deszkdt a homorulattal lefelé is a hengerre helyez-
hetik, és azon egyensilyozhatnak. Ez j6 el6edzésnek szamit
sz0rfozéshez vagy hasonléhoz.




Mélyizomzat - koordinacé - egyensuly

Az instabil felllet azt jelenti, hogy minden egyes
gyakorlat a mélyizmokat is stimulalja, amelyek 6n-
kéntelenil dolgoznak a test egyensulyban tartasaért.

Alapallasban 4lljon mindkét [abdval az egyensulyozé
deszkdra, a labak csipbszéles terpeszben, a térdek
kissé behajlitva, a hat egyenes, a mellkas megemelve,
a vdllak leengedve, a tekintet el6re néz, a has és

a fenék megfeszitve.

Ebben az alldsban az egyensulyozd deszka kiiléndsen
a bokan taldlhat¢ stabilizalé izmokra hat.

Gyakorlatok alapdllasban
D> Billegtesse a deszkat jobbra és balra.
D> Forgassa a deszkat jobbra és balra.

A mozdulatokat csip8bdl végezze, a felsbtest kdzben
maradjon stabil.




1. variacioé

> Gyakorlat kézben nyujtsa ki ... /‘.
... karjait a feje folé. \
(M\

... karjait oldalra.
Végezze a gyakorlatokat a leirt médon. ‘\




2. variacié
> Alljon a deszkéra ,,sz6rf6z6 poziciéban”.
Végezze a gyakorlatokat a leirt médon.




Alapallas a hengerrel

Ugyeljen arra, hogy ne legyen semmilyen Haladdknak
targy az edzés helyén, nehogy véletlenil

megsériljon, ha leesne a deszkarol.

D> Helyezze a deszkat a homorulataval felfelé
a hengerre.

> Tamaszkodjon egy falnak vagy hasonlénak, vagy
kérjen meg egy mdsik személyt, hogy segitsen.

> Ovatosan Iépjen a deszkara (1asd a ,,R4all4s
a deszkara" fejezetet el6rébb). Probdlja meg
megtartani az egyensulyat a deszkan.




Profi gyakorlat a hengerrel

Ugyeljen arra, hogy semmilyen olyan targy
ne legyen az edzési terliletén, amelyek leesés
esetén sériléseket okozhatnak.

D> Helyezze a deszkat a homorulataval lefelé
a hengerre.

> Tdmaszkodjon meg a falnél vagy hasonlénal, vagy
vegye igénybe egy masik személy segitségét.

> Ovatosan &lljon a deszkéra (1&sd a ,,R44llas a desz-
kdra a hengerrel” fejezetet el6rébb).

Prébalja meg megtartani az egyensulyt a deszkan.




Fenék + comb eliilso része
Kiindulé pozicié: Alapdllas.

Gyakorlat: Térdhajlitds, karjait huzza elbre a fels6test
meghosszabbitdsaként, vallait ne emelje meg.
Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindul6
poziciéba.




Fenék + hat alsé része
Kiindulé pozicié: Alapdllas.

Gyakorlat: Hajoljon el6re egyenes héttal, karjait
nyUjtsa lefelé. Feje és nyaka legyen egyenes a hat
meghosszabbitdsaként, nézzen lefelé.

Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld
poziciéba.




Has, lab + vallstabilizalok

Kiindulé pozicié: Térdel6tamasz, kezeivel fogja meg
az egyensulyozo deszkat.

A\

Amennyiben térdei
fdjnanak, azonnal
fejezze be a gya-

korlatot.

Gyakorlat: Engedje le fels6testét, egészen az egyen-
suUlyozd deszka folé.

Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld
poziciéba.

v

Hengerrel is
végezhetd




Oldalsé hasizom + nyakizmok

Kiindulé pozicié: Fekiidjon oldalt az egyensilyozé Gyakorlat: Emelje fel a fels6testét és a labait.
deszkara. A fej, a fels6test és a labak egy vonalat Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindulé
képeznek. poziciéba.




Tricepsz + vallak

Kiindulé pozicié: Uljon az egyensuilyozd deszka elé,
|[abait huzza fel, kezével tdmaszkodjon teste mogott
a deszkara.

1. gyakorlat: Emelje meg kissé a fenekét, szamoljon
4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.

%

Hengerrel is
végezhetd




Tricepsz + vallak + fenék + hatsé combizmok

Kiindulé pozicié: Uljon az egyensuilyozd deszka elé, 2. gyakorlat: Tolja csip&jét felfelé, mig fels6teste és
|[abait huzza fel, kezével tdmaszkodjon teste mogott combja egyenes vonalat képez. Szamoljon 4-ig, majd
a deszkara. lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba. Ekozben

a feneke ne érintse meg a padlét.

Valtozat (+ hat alsé része): Maradjon a fenti pozi-
cidban, és kozben felvéltva nydjtsa ki labait felfelé.

%

Hengerrel is
végezhetd




Statikus gyakorlatok

Ezeknél a gyakorlatokndl a bemutatott poziciét a lehetd
legtovdbb ki kell tartani.

Ne felejtse el: Lélegezzen tovabbra is egyenletesen!

/\
Variaciok az dsszes statikus gyakorlathoz

D> Billentse a deszkat jobbra és balra. Y
> Forgassa a deszkat jobbra és balra.




Torzs, lab + vallstabilizalok

Tarto pozicié: Plank: Tdmaszkodjon kezével az egyen-
sllyozé deszkdra, fels6teste és ldbai képezzenek egy
vonalat. Nézzen lefelé, ne hajtsa hatra a fejét!

v

Hengerrel is
végezhetd




Hat alsé része, farizom, hatsé labizomzat

Tarto pozicié: Fekiidjon hanyatt, Idbait helyezze az
egyensulyozd deszkdra, emelje fel a csip6jét gy, hogy
a fels6teste és a combjai egy vonalat alkossanak. A fej
és a vallov a padlén nyugszanak.

y

Hengerrel is
végezhetd




Egyenes hasizom + egyensuly

1. valtozat: Uljon a keresztben elhelyezkedd egyen- 2. valtozat: Feklidjon a hosszaban elhelyezkedd
sulyozé deszkdra, és emelje fel Idbait hasizombdl. egyensulyozé deszkdra, és emelje fel 1abait és
fels6testét hasizombal.




Gyakorlatok 6nmasszdzshoz

A hét, a karok és a labak fajdalma, feszessége gyakran a letapadt
vagy megkeményedett izompdlyakra vezethetd vissza.

Osszedllitottunk néhény masszazsgyakorlatot az On szémaéra.
A fasciahenger kiilondsen alkalmas a karok és a labak, valamint
a ldbfejek masszirozdsara.

Mi az az izompélya?

Az izompdlyék (fascidk) olyan kdtGszovetek, amelyek az egész testet
behaldzzak és dsszekotik, minden részét beburkoljak, példaul a
csontokat, izmokat és szerveket. ElsGsorban azok a rugalmas izom-
pélydk okoznak fajdalmat, amelyek korbeveszik az izmokat és az
izomrostokat 0sszetartjak. Ha ezek megkeményednek vagy letapad-
nak, az izom nem tud megfeleléen megnyulni és korlatozddik a
rugalmassdga.

A masszazsrdddal torténd dnmasszazs segithet példaul az izom-
pélydk lazitdsaban és rugalmassaguk visszadllitasaban. Az izmok
ellazulnak és megnydinak, a vér- és oxigénellatas megnd, kdzérzete
javul.

A masszazsrdddal végzett onmasszazst mar sportolds el6tt beme-
legitéshez, és sportolds utan regenerdlddashoz is hasznaljak.

Kérje ki orvosa véleményét!

Ha fdjdalmai vagy panaszai vannak, akkor a masszazs megkez-
dése eldtt kérje ki orvosa véleményét. Kérdezze meg téle,
hogy alkalmas-e On szdméra a masszazs, illetve hogy milyen
teriileteken alkalmazza.

- Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok Iépnének fel,
azonnal hagyja abba a masszirozast.

- Bizonyos egészséqgiigyi allapotok, pl. szivritmus-szabalyzd viselé-
se, szivgyengeséq, terhesség, gyulladassal jaré iziileti vagy
inbetegségek, vizesedés a karokban vagy a ldbakban, ortopédiai
problémdk esetén, illetve m{tét utén a masszazsrol egyeztessen
kezelGorvosaval.

+ Azonnal hagyja abba a masszdzst, és forduljon orvoshoz, ha az
alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds lég-
szomj vagy mellkasi fdjdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom esetén
is azonnal fejezze be a masszazst.



- A termék terapids masszdzshoz/edzéshez nem alkalmas!
- Véna/kotGszoveti gyengeség, taqult hajszélerek vagy visszerek

esetén a ldbmasszazst csak alacsony nyomdssal szabad végezni,

és nem az izom teljes hosszaban, hanem kisebb szakaszokban.
A masszdzsok tipusat és mértékét beszélje meg orvosaval.

Fontos tudnivalok

-Ha megengedi gyerekeknek a fasciahenger hasznélatat, akkor
mutassa meg nekik a helyes hasznalatot, és feliigyelje Gket
a gyakorlatok kozben. A fasciahenger nem jatékszer.

A szakszer(itlen edzés egészségiigyi problémakat okozhat.

- Kényelmes ruhét viseljen.

- A padidn végzendd gyakorlatokat lehetdleg kemény, egyenes
feliileten végezze, amely nem horpad be, és amelyen a henger
konnyen gordiil. Vastag sz6nyeg, fitneszszényeg stb. kevésbé
alkalmas erre a célra.

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze a fasciahengert. Ne hasznalja
tovabb, ha sériiléseket észlel rajta.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell
- Minden gyakorlat kbzben tartsa magét egyenesen és legyen

egyensulyban - ne homoritsa hatat! Térdeit all6 helyzetben
enyhén hajlitsa be. A padlon végzett gyakorlatok sordn feszitse
meg fenekét és hasdt, de ligyeljen arra, hogy ne gorcsdljon be!
A gyakorlatok az ellazulst szolgaljak.

- Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat.
« A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen tovébb.
- Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a hengerrel, hogy

a nyomas kellemes és jétékony legyen. Ne hasznalja olyan test-
részeken, ahol kellemetlen érzést okoz. Ne masszirozza kozvet-
leniil a csontot (gerinc, sipcsont). Kiilondsen nyaktédjékon legyen
nagyon 6vatos!

- Csak annyi ideig végezze a kivant gyakorlatot, ameddig az kelle-

mes. Néhany perc elég - ne essen t(lzasbal

« A padIidn végzett gyakorlatok kivitelezése valamivel nehezebb.

Csak akkor végezze el ezeket a gyakorlatokat, ha fizikailag meg-
feleld dllapotban van.



Alkar

Helyezze a fasciahengert egy asztalra,
és gbrgesse végig rajta az alkarjat.




Felkar

Tamaszkodjon a falnak a hengert a felkar és a fal kozé
helyezve.

Alljon enyhén behajlitott térdekkel, vallszéles terpeszbe.
Hagyja vallait és karjait lazan I6gni.

Masszirozza a felkar izmait oly médon, hogy enyhén
behajlitja térdeit, majd lassan ismét feltolja magat.

<




Fenék

Uljén ra a fasciahengerre az abrazolt médon,
és mozogjon rajta el6re-hatra.




Comb és |abszar alsé része

Helyezze a hengert az dbrazolt médon a comb, illetve
a labszar ala, majd tolja 1dbat lassi mozdulatokkal
el6re és hatra a hengeren.




Comb eliilso része

Helyezze a fasciahengert a combja ala.
Ne homoritsa hatat.

Masszirozza combjat lassu el6re- és visszagordiléssel.




Labszar belso része

Gorgesse végig a fasciahengert enyhe nyomadssal
labszara bels6 oldalan.

Figyelem! Ne masszirozza kozvetlenil a sipcsontot!




Talp

Allva vagy lilve helyezze a talpat a fasciahengerre,
és lassan gorgesse el6re és hatra.




Tisztitas Miiszaki adatok
- Sziikség esetén tordlje at a deszkat és a hengert egy enyhén

nedves kendével. Hagyja mindkettt j6| megszéradni a levegén. Deszka.:
Ne tegye a fdit6testre, és ne hasznaljon hajszaritot vagy hasonlétl ~ Anvaga: farostlemez
. Ijﬁvbs és szdraz helyen térolja a masszazsrudat. Sulya: kb.1950 ¢
Ovja napfénytdl, valamint hegyes, éles vagy durva targyaktol Mérete: kb. 805 x 290 x 14 mm (h x sz x m)
és fellletektdl. Henger:
Gydrtastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagolasanal Anyaga: parafa
enyhe szagképz6dés elfordulhat. Ez teljesen veszélytelen.  gjjya: Kb. 770 g

Csomagolja ki a terméket, és hagyja jo! kiszelldzni.

A szaq rovid id6 alatt eltdnik. Szell6ztesse ki j6l a helyiséget! Mérete:  Kb.100 x 300 mm (@ x h)



