& Tehibo
Gewichtsball

Trainingsanleitung

Liebe Kundin, lieber Kunde!

Mit Ihrem neuen Gewichtsball kénnen Sie drinnen und draupen trainieren.
Der Gewichtsball ist ideal fiir ein kraftaufbauendes Ganzkdrpertraining.

VA

Unter Verwendung
von Naturkautschuk-
latex hergestellt, der

Allergien verur-
sachen kann.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Training.

Ihr Tchibo Team

Sicherheitshinweise A

Lesen Sie aufmerksam die Sicherheitshinweise und benutzen Sie den Artikel nur
wie in dieser Anleitung beschrieben, damit es nicht versehentlich zu Verletzungen
oder Schaden kommt. Bewahren Sie diese Anleitung zum spateren Nachlesen auf.
Bei Weitergabe des Artikels ist auch diese Anleitung mitzugeben.

Verwendungszweck

Der Gewichtsball ist speziell flir das Krafttraining sowie allgemein zur
Verbesserung von Koordination und Gleichgewicht vorgesehen.

Er ist als Sportgerat fir den hduslichen Bereich konzipiert.

Fir den gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und therapeutischen
Einrichtungen ist er nicht geeignet.

Aus produktionstechnischen Griinden kann es beim ersten Auspacken des
Artikels zu einer leichten Geruchsentwicklung kommen. Diese ist vollkom-
men ungefdhrlich. Lassen Sie den Artikel vor dem ersten Gebrauch gut
ausliften. Der Geruch verschwindet nach kurzer Zeit.

GEFAHR fiir Kinder

+ Der Gewichtsball ist nicht als Spielgerat geeignet und muss bei Nichtgebrauch
unzuganglich fur Kleinkinder gelagert werden. Kleinkinder dirfen sich wahrend
des Trainings nicht in Reichweite befinden, um Verletzungsgefahren auszu-
schliefen.

Der Gewichtsball ist ausschlieflich fiir den Gebrauch durch Erwachsene oder
Jugendliche mit entsprechender physischer und psychischer Entwicklung
bestimmt. Es ist sicherzustellen, dass jeder Benutzer mit der Handhabung des
Gewichtsballs vertraut ist oder beaufsichtigt wird. Eltern und andere
Aufsichtspersonen missen sich ihrer Verantwortung bewusst sein, da aufgrund
des natlrlichen Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit von Kindern mit
Situationen und Verhaltensweisen zu rechnen ist, fir die der Gewichtsball nicht
gemacht ist.

Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin, dass der Gewichtsball kein
Spielzeuq ist.

+ Sollten Sie Kindern die Benutzung des Gewichtsballs erlauben, weisen Sie
diese auf den richtigen Gebrauch hin und beaufsichtigen Sie den Ubungsablauf.
Bei unsachgemaPem oder Ubersteigertem Training lassen sich gesundheitliche
Sché&den nicht ausschlieffen.

+ Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial fern.
Es besteht u.a. Erstickungsgefahr!
WARNUNG - Verletzungsrisiko

+ Achten Sie auf genligend Bewegungsfreiraum beim Trainieren.
Es dirfen keine Gegenstande in den Trainingsbereich hineinragen.
Trainieren Sie mit ausreichendem Abstand zu anderen Personen.

+ Das Trainingsgerat darf nicht von mehreren Personen gleichzeitig benutzt werden.
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Dehniibungen

(o)

B

Fragen Sie lhren Arzt!

- Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie Ilhren Arzt.
Fragen Sie ihn, in welchem Umfang ein Training fiir Sie angemessen ist.

+ Bei besonderen Beeintrachtigungen, wie z.B. Tragen eines Herzschritt-
machers, Schwangerschaft, entzindlichen Erkrankungen von Gelenken oder
Sehnen, orthopddischen Beschwerden, muss das Training mit dem Arzt ab-
gestimmt sein. Unsachgemapes oder Gbermapiges Training kann Ihre Ge-
sundheit gefahrden!

+ Beenden Sie das Training sofort und suchen Sie einen Arzt auf, wenn eines
der folgenden Symptome auftreten sollte: Ubelkeit, Schwindel, ibermapige
Atemnot oder Schmerzen in der Brust. Auch bei Schmerzen in Gelenken
und Muskeln beenden Sie das Training sofort.

+ Nicht fur therapeutisches Training geeignet!

Das Trainingsgerat darf in seiner Konstruktion nicht verandert werden.

Prifen Sie vor jedem Gebrauch das Trainingsgerat auf Materialschaden und
Verschleif. Verwenden Sie das Trainingsgerat nicht bei sichtbaren Schaden.
Lassen Sie Reparaturen am Artikel nur von einer Fachwerkstatt oder von einer
ahnlich qualifizierten Person durchfihren. Durch unsachgemafe Reparaturen
kdnnen erhebliche Gefahren fir den Benutzer entstehen.

Tragen Sie beim Training bequeme Kleidung und Sportschuhe oder -socken mit
rutschfester Sohle. Achten Sie auf einen festen Stand. Legen Sie ggf. eine Fitness-
matte unter.

Tragen Sie keinen Schmuck wie Ringe oder Armbander. Sie kénnen sich verletzen.

Um bestmdgliche Trainingsresultate zu erzielen und Verletzungen vorzubeugen,
planen Sie unbedingt vor Trainingsbeginn eine Aufwdrmphase und nach dem
Training eine Entspannungsphase in Ihr Training ein.

* Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder unkonzentriert sind.

Trainieren Sie nicht unmittelbar nach Mahlzeiten.
Nehmen Sie wahrend des Trainings ausreichend Fllssigkeit zu sich.

Sorgen Sie dafir, dass der Trainingsraum gut bellftet ist.
Vermeiden Sie jedoch Zugluft.

Fir alle Ubungen gilt: Beginnen Sie langsam, mit nur wenigen Wiederholungen.
Steigern Sie sich allmahlich mit Zunahme Ihrer Fitness. Uberlasten Sie sich nicht.

VORSICHT - Sachschaden

Schiitzen Sie den Gewichtsball vor hohen Temperaturschwankungen, direkter
Sonneneinstrahlung dber [angere Zeit, hoher Feuchtigkeit und Wasser.

Schiitzen Sie den Gewichtsball vor scharfen, spitzen oder heifen Gegenstanden
und Fldachen. Halten Sie ihn fern von offenen Flammen.

Versuchen Sie nicht, den Gewichtsball aufzupumpen. Die vorhandene Offnung ist
konstruktionsbedingt und nicht als Ventil nutzbar.

Ein paar Anregungen zum Training

Wahlen Sie einen Trainingsort, der ausreichend Platz fiir das Training bietet.
Die gewadhlte Flache sollte mindestens 2,0 x 2,0 m grof3 sein. Es dirfen keine
Gegenstande hineinragen, an denen Sie sich verletzen kdnnen (z.B. Turgriffe).

Der Untergrund muss eben und gerade sein. Legen Sie ggf. eine rutschfeste
Fitnessmatte o.A. unter. Dies empfiehlt sich besonders fiir Bodeniibungen.

- Warten Sie nach einer Mahlzeit mind. 1-2 Stunden bis zum Ubungsbeginn.
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+ Richten Sie die Ubungen nach Ihrer persénlichen Kérperverfassung.
Wenn Sie es nicht gewohnt sind, sich kérperlich zu betatigen, beginnen Sie an-
fangs mit wenigen Ubungen. Fiihren Sie alle Ubungen langsam und bewusst aus.
Uben Sie 2-5 Mal pro Woche. Beachten Sie: UberméBiges Training kann zu
gesundheitlichen Schaden fihren.

+ Beenden Sie die Ubungen sofort, wenn Sie Schmerzen oder Beschwerden
bemerken, die Gber den normalen Muskelschmerz hinausgehen.

+ Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder unkonzentriert sind.
Nehmen Sie vor und nach dem Training ausreichend Flissigkeit zu sich.

+ Sorgen Sie daflr, dass der Trainingsraum gut bellftet ist.
Vermeiden Sie jedoch Zugluft.

Um die korrekte Ausfiihrung der Ubungen zu erlernen und ggf. weitere
Ubungen kennenzulernen, empfiehlt es sich, einen Kurs bei einem
ausgebildeten Fitnesstrainer zu besuchen. Viele Tipps, Videos und Apps zu
dem Thema finden Sie auch im Internet.

Vor dem Training: Aufwarmen

Warmen Sie sich vor dem Training ca. 10 Minuten auf. Mobilisieren Sie dafir
nacheinander alle Korperteile:

+ Den Kopf zur Seite, nach vorne und hinten neigen.

+ Die Schultern heben, senken und rollen.

+ Mit den Armen kreisen.

+ Die Brust nach vorne, hinten und zur Seite bewegen.

+ Die Hiiften nach vorne, hinten kippen, zur Seite schwingen.
+ Auf der Stelle laufen.

Nach dem Training: Dehnen

Einige Dehnibungen finden Sie oben abgebildet.

Grundposition bei allen Dehnibungen:

Brustbein heben, Schultern tief ziehen, Knie leicht beugen, die Fufspitzen
etwas nach auf3en drehen. Halten Sie Ihren Ricken gerade!

Halten Sie die Positionen in den Ubungen jeweils ca. 20-35 Sekunden.

Pflege

D> Reinigen Sie den Gewichtsball mit lauwarmem Wasser, milder Seife und einem
weichen Tuch. Verwenden Sie ggf. ein Desinfektionsmittel.
VORSICHT - Sachschaden:
+ Lagern Sie den Artikel geschitzt vor direktem Sonnenlicht.
Setzen Sie ihn keinen Temperaturen unter -10 °C oder Uber +50 °C aus.
Schitzen Sie ihn auch vor grofen Temperaturschwankungen, hoher
Luftfeuchtigkeit und Wasser.

+ Manche Lacke, Kunststoffe oder Bodenpflegemittel kdnnen das Material des
Artikels angreifen und aufweichen. Um unliebsame Spuren auf den Bdden zu
vermeiden, legen Sie deshalb ggf. eine rutschfeste Unterlage unter den Artikel
und bewahren Sie den Artikel z.B. in einer geeigneten Box auf.
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Kraft-Ubungen

Ausgangsposition

Auf dem Riicken liegend, Fiife aufgestellt,
Rlcken gerade, Bauch angespannt.

Den Ball mit gestreckten Armen Uber der Brust in die H6he halten.
Ubung

Aus dem Bauch heraus aufsetzen, die Arme bleiben oben.
Nicht aus dem Nacken heraus hochziehen!

Zurlck in die Ausgangsposition.

Ausgangsposition

Korper, Flpe aufgestellt.
Den Ball zwischen den Knien halten.

Ubung

Boden absenken - halten. Wiederholen,

Ausgangsposition
Stehend, Ricken gerade, Bauch angespannt, Blick geradeaus.
Knie nicht ganz durchgestreckt.

Den Ball Gber Kopf in die Hohe halten.
Ubung

Mit geradem Riicken und gestreckten Armen nach vorne beugen und
ein Bein gerade nach hinten anheben. Bein, Riicken und Arme sollen
eine Linie bilden.

Solange wie mdglich halten. Danach Seitenwechsel.

é
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Ausgangsposition
Stehend, Ricken gerade, Bauch angespannt, Blick geradeaus.
Knie nicht ganz durchgestreckt. Die Arme in Brusthdéhe zur

| Seite strecken. Den Ball dabei auf einer Handflache halten.
[ Ubung

i’ Das dem Ball gegentiberliegende Bein anheben und solange
wie mdglich balancien. Danach Seitenwechsel.

Auf dem Rucken liegend, Ricken gerade,
Bauch angespannt. Arme flach neben dem

Beine anheben - halten - bis kurz Gber den

ohne die Fif3e zwischendurch abzusetzen.

Ausgangsposition

Im Sitzen, die Beine sind aufgestellt, Ricken gerade,
Bauch angespannt. Den Ball in Brusthéhe halten.

Ubung

Die Beine aus dem Bauch heraus anheben und
halten. Den Oberkérper ab der Brust abwechselnd
nach links und rechts drehen, den Ball dabei mit-
fihren. Bauch und Hiifte drehen sich nicht mit!

Ausgangsposition
Sitzend, FUe aufgestellt, Rlcken gerade,

Bauch angespannt. Den Ball in Brusthéhe
mit beiden Handen halten.

Ubung

Den Ball dem Partner zuwerfen - die Finger
sind dabei hinter dem Ball und dricken den
Ball nach vorne weg.

Der Partner fangt den Ball und rollt sich
nach hinten ab, bis er auf dem Riicken
liegt, den Ball nach oben gestreckt.

Er richtet sich aus dem Bauch heraus wieder
auf - wirft den Ball zurlick und so weiter.

Tipp: Falls kein Partner zur Verfligung
steht, kann man den Ball auch gegen eine
Wand werfen. - Werfen Sie nicht zu feste!

Ausgangsposition
Stehend, Ricken gerade, Bauch angespannt,

Blick geradeaus. Knie nicht ganz durchgestreckt.
Den Ball auf einer Handfldche in Kopfhdohe halten.

Ubung

Mit dem dem Ball gegentiberliegenden Bein nach vorne in
Schrittstellung gehen, das andere Knie bis knapp Uber
Boden absenken, der Oberkdrper bleibt gerade und
angespannt in der Mitte. Den Ball tiber Kopf in die Hohe
strecken. Halten und zurtick in die Ausgangsposition.
Nach einigen Wiederholungen Seitenwechsel.

Ausgangsposition

Stehend, Ricken gerade, Bauch angespannt, Blick geradeaus. Knie nicht ganz durchge-
streckt. Den Ball mit beiden Handen in Brusthéhe halten.

Ubung

Ein Bein gebeugt nach vorne anheben, den Ball dabei tber das Bein hinweg zur Seite
schwingen, der Oberk&rper ab Brust dreht sich dabei mit.
Der Unterkérper halt die Position. Einen Moment halten. Dann das angehobene
Bein seitlich nach hinten strecken und die Arme mit dem Ball zur gegentber-
liegenden Seite nach oben, sodass Arme und Bein eine Diagonale bilden.
Halten und wiederholen. Nach einigen Wiederholungen Seitenwechsel.



