Handtrainer

Hand Trainer

Balle d'exercice de pression pour la main
Palla per esercizi di pressione a mano
Pomiicka na posilovani dlani a prstu
Trener dtoni

Pomadcka na tréning prstov a ruky
Marokerdsito

El egzersizi

mit der ganzen Hand pressen
squeeze with your whole hand
pressez la balle avec toute la main
premere con tutta la mano
stlacujte celou rukou

Sciskac catg dtonig

stlacajte celou rukou

az egész kezével nyomja dssze
elin tamami ile bastirma

mit den Fingern pressen

squeeze with your fingers only

pressez la balle avec les doigts

premere con le dita

/ stlaCujte jen prsty
$ciskac wytacznie palcami

stlacajte iba prstami

az ujjaival nyomja dssze

Q parmaklar ile bastirma

nur mit den Fingerspitzen pressen
squeeze with the tips of your fingers only
pressez la balle uniquement

avec le bout des doigts

premere solo con la punta delle dita
stladujte jen $pickami prstu

Sciska¢ wytacznie koniuszkami palcow
stlacajte iba Spickami prstov

csak az ujjbegyekkel nyomja

sadece parmak uclariyla bastirma

abwechselnd mit je 2 Fingern

oder mit je 1 Finger und Daumen pressen
squeeze alternately with 2 fingers

or with your thumb and 1 other finger
pressez la balle avec 2 doigts

ou avec le pouce et 1 doigt en alternant
premere alternando rispettivamente
due dita o un dito e il pollice

stiidavé stlacujte 2 prsty nebo

1 prstem a palcem

Sciska¢ na przemian dwoma

palcami lub jednym palcem i kciukiem
striedavo stlacajte vzdy 2 prstami
alebo 1 prstom a palcom

felvaltva 2-2 ujjal vagy

1 ujjal és a hiivelykujjal nyomja

5/6 - degisken olarak her

sirayla degistirerek 2 parmakla veya

1 parmak ve bas parmak ile bastirma
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Fiir alle Ubungen gilt: Uberlasten Sie sich nicht. Trainieren Sie nur solange, bis eine angenehme Ermiidung eintritt.

The following applies to all exercises: Do not overexert yourself.

Continue the exercise until your muscles are sufficiently tired, but not to the point of strain.
Recommandations pour tous les exercices: ne vous surmenez pas. Arrétez de vous entrainer dés qu'une fatigue agréable apparait.
Raccomandazioni per tutti gli esercizi: Non sforzarsi eccessivamente. Allenarsi solo fino al raggiungimento di un leggero affaticamento.
Pro vSechny cviky plati: Neprepinejte se. Cvicte jen tak dlouho, dokud nebudete prijemné unaveni.
Dla wszystkich ¢wiczen obowigzuje zasada: unika¢ nadwyrezen. Nalezy ¢wiczy¢ wytacznie tak dtugo, az pojawi sie uczucie przyjemnego zmeczenia.
Pre vSetky cviCenia plati: Neprepinajte sa. Cvicte len dovtedy, kym neucitite pocit prijemnej tinavy.
Minden gyakorlatra érvényes: Ne terhelje til magat. Csak addig eddzen, amig kellemesen el nem farad.

Asagidaki tiim egzersizler icin gecerlidir: Kendinize cok fazla yiiklenmeyin.
Sadece rahatsiz etmeyen bir yorgunluk hissi duyulana kadar antrenman yapilmaldir.

Fiir alle Ubungen gilt: Handgelenk gerade halten, Ellbogen um min. 90° anwinkeln und ggf. auf einen
Tisch auflegen.

Hand und Handgelenk: Abwechselnd 1 Sekunde den Handtrainer mit der ganzen Hand pressen,
danach 1 Sekunde entspannen.

Finger und Daumen: Abwechselnd 1 Sekunde den Handtrainer nur mit Fingern und Daumen pressen,
danach 1 Sekunde entspannen.

The following applies to all exercises: Keep your wrist straight, bend your elbow at least 90° and
rest it on a table if necessary.

Hand and wrist: Squeeze the hand trainer with your whole hand for 1 second, then relax for
1second. Keep alternating.

Fingers and thumb: Squeeze the hand trainer with only your fingers and thumb for 1 second,

then relax for 1second. Keep alternating.

Le méme principe s'applique a tous les exercices: tenez le poignet droit, le coude a 90° au moins,
en appui sur une table si nécessaire.

Main et poignet: pressez la balle 1 seconde avec toute la main, puis relachez 1 seconde

en alternant a chaque fois.

Doigts et pouce: pressez la balle 1 seconde uniguement avec le pouce et les doigts,

puis relachez 1seconde en alternant a chaque fois.

Raccomandazioni per tutti gli esercizi: Tenere il polso dritto, piegare il gomito di almeno 90° e,
se necessario, appoggiarlo su un tavolo.

Mano e polso: Premere alternativamente la palla con tutta la mano per 1secondo, poi rilasciare
per 1secondo.

Dita e pollice: Premere alternativamente la palla solo con le dita e il pollice per 1secondo,

poi rilasciare per 1secondo.

Pro vSechny cviky plati: Zapésti drzte rovné, loket ohnéte min. 0 90° a pfip. jej opiete napf. o still.
Ruka a zapésti: Stiidavé 1 sekundu stlacujte pomlcku celou rukou a potom 1sekundu odpoCivejte.

Prsty a palec: Stfidavé 1 sekundu stlaCujte pomicku jen prsty a palcem a potom 1 sekundu odpocivejte.

Dla wszystkich ¢wiczen obowigzuje zasada: przy wyprostowanym stawie nadgarstkowym zgig¢
tokie¢ do co najmniej 90° i ewentualnie oprze¢ np. na stole.

Dtor i nadgarstek: na przemian przez sekunde $cisng¢ przyrzad catg dtonia, a nastepnie przez
sekunde rozluznic¢ dton.

Palce i kciuk: na przemian przez sekunde $cisna¢ przyrzad tylko palcami i kciukiem, a nastepnie
przez sekunde je rozluznic.

Pre vSetky cvicenia plati: Drzte zapastie rovno, ohnite laket o min. 90° a prip. poloZte na stol.
Ruka a zapastie: Striedavo 1 sekundu stlacajte pomdcku celou rukou, potom 1sekundu odpocivajte.

Prsty a palec: Striedavo 1 sekundu stlacajte pomdcku iba prstami a palcom, potom 1 sekundu odpocivajte.

Minden gyakorlatra érvényes: csuklojat tartsa egyenesen, konydkét min. 90°-ban hajlitsa be,

és ha sziikséges tegye egy asztalra.

Kéz és csukld: Felvéltva nyomja 6ssze a marokerdsitét 1 masodpercig az egész kezével,

majd pihentesse 1 masodpercig.

Ujjak és hiivelykujj: Felvaltva nyomja dssze a marokerdsitt 1 masodpercig csak az ujjaival

és a hiivelykujjaval, majd pihentesse 1 masodpercig.

Asagidakiler tiim egzersizler icin gecerlidir: Bilegi diiz tutun, dirsek min. 90° acida ve gerekirse
bir masaya yerlestirin.

El ve el bilegi: Degisken olarak 1saniye siireyle el egzersizini elin tamami ile presleyin,sonra 1saniye
gevsetin.

Parmaklar ve bas parmak: Dedisken olarak 1saniye siireyle el egzersizini sadece parmaklar ve
basparmakla presleyin, sonra 1saniye gevsetin.

Made exclusively for: Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.de

Trainingsanleitung

Zu lhrer Sicherheit
Verwendungszweck

Der Handtrainer trainert die Beugemuskeln von Fingern, Hand und Unterarm
und ist auch fiir das Geschicklichkeits- und Motoriktraining geeignet.

Der Handtrainer ist kein therapeutisches Hilfsmittel, sondern ausschlieplich
fir den privaten Gebrauch konzipiert. Fiir den gewerblichen Einsatz in
medizinischen oder therapeutischen Einrichtungen ist er nicht geeignet.

GEFAHR fiir Kinder

+ Der Handtrainer ist kein Spielzeug und muss bei Nichtgebrauch
unzugdnglich fir Kleinkinder aufbewahrt werden.
Kinder und Heranwachsende dirfen nur unter Aufsicht trainieren,
um Gibermapige Belastungen zu vermeiden.

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

Fragen Sie lhren Arzt!

+ Bei besonderen Beeintrdchtigungen, wie z.B. entziindlichen Erkrankungen
von Gelenken oder Sehnen oder orthopddischen Beschwerden, muss das
Training mit dem Arzt abgestimmt sein. Unsachgemapes oder iibermapiges
Training kann lhre Gesundheit gefahrden!

+Bei Schmerzen in Gelenken und Muskeln beenden Sie das Training sofort.
«Nicht fiir therapeutisches Training geeignet!

Pflege

D> Reinigen Sie den Artikel mit einem feuchten Tuch ohne Reinigungsmittel.
Bewahren Sie ihn kiihl und trocken auf. Schiitzen Sie ihn vor Sonnenlicht
sowie spitzen, scharfen oder rauen Gegenstanden und Oberflachen.

¥
www.tchibo.de/anleitungen
www.tchibo.de/instructions
www.frtchibo.ch/notices
www.tchibo.cz/navody
www.tchibo.pl/instrukcje
www.tchibo.sk/navody
www.tchibo.hu/utmutatok
www.tchibo.com.tr/kilavuzlar



Exercise poster

For your safety
Intended use

The hand trainer exercises the flexor muscles in your fingers, hand and
forearm, and is also suitable for training dexterity and motor skills. The hand
trainer is not a therapeutic aid and is designed exclusively for personal use.
It is not suitable for commercial use in medical or therapeutic facilities.

DANGER to children

- The hand trainer is not a toy and must be kept out of the reach of infants
when not in use. Children and adolescents should only use the training ball
under adult supervision in order to avoid excessive strain.

- Keep the packaging materials out of the reach of children.
There is a risk of suffocation!

Ask your doctor!

- For certain types of impairment, such as inflammatory diseases of the joints
or tendons, or orthopaedic medical conditions, use of the hand trainer must
be approved by your doctor. Improper or excessive exercising can put your
health at risk!

- If you feel pain in your joints or muscles, stop using the hand trainer
immediately.
- Not suitable for therapeutic training!

Care

D> Clean the product with a damp cloth and do not use any cleaning products.
Store the product in a cool, dry place. Protect it from direct sunlight and
pointed, sharp or rough objects and surfaces.

Instrukcja treningowa

Dla bezpieczenstwa uzytkownika
Przeznaczenie

Trener dtoni stuzy do ¢wiczenia miesni zginaczy palcéw, dtoni i przedramienia.
Nadaje sie réwniez do trenowania sprawnosci i zwinnosci. Trener dtoni nie
jest przyrzadem terapeutycznym, zostat zaprojektowany wytgcznie do uzytku
prywatnego. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych w osrodkach medy-
cznych lub terapeutycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

» Trener dtoni nie jest zabawka. Jezeli przyrzad nie jest uzywany,
nalezy przechowywac¢ go w miejscu niedostepnym dla matych dzieci.
Dzieci i mtodziez mogg ¢wiczy¢ wytacznie pod nadzorem oséb dorostych,
zeby unikna¢ nadmiernych obcigzen.

- Dzieci nie moga mie¢ dostepu do materiatéw opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenial

Wskazana konsultacja lekarska!

- W szczegdinych przypadkach, np. przy chorobach zapalnych stawdw lub
$ciegien albo przy dolegliwosciach ortopedycznych nalezy skonsultowac
trening z lekarzem. Nieodpowiedni lub zbyt obcigzajgcy trening moze
zagrozi¢ Paristwa zdrowiu!

- W przypadku bélu w stawach i mig$niach nalezy natychmiast zakoficzy¢ trening.

- Nie nadaje sie do ¢wiczen terapeutycznych!

Na temat pielegnacji produktu

D> Do czyszczenia produktu nalezy uzywac wilgotnej Sciereczki bez dodatku
$rodka czyszczacego. Produkt nalezy przechowywac w chtodnym i suchym
miejscu. Chroni¢ produkt przed Swiattem stonecznym, a takze przed kontaktem
ze spiczastymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

(o Instructions d'entrainement

Pour votre sécurité
Domaine d'utilisation

La balle d'exercice de pression pour la main fait travailler les muscles fléchis-
seurs des doigts, de la main et de l'avant-bras, et permet également d'entrainer
la dextérité et la motricité. La balle d'exercice de pression n'est pas un outil
thérapeutique, mais est concue pour un usage privé exclusivement. Elle ne
convient pas a un usage commercial dans les établissements médicaux ou
thérapeutiques.

DANGER: risques pour les enfants

- La balle d'exercice de pression pour la main n'est pas un jouet. Rangez-la
hors de portée des enfants en bas age lorsque vous ne ['utilisez pas.
Les enfants et les adolescents doivent s'exercer uniquement sous la surveil-
lance d'un adulte afin d'éviter tout entrainement excessif.

- Tenez les emballages hors de portée des enfants.
Il'y a notamment risque d'étouffement!
Consultez votre médecin!

«En cas de troubles particuliers comme les maladies inflammatoires des arti-
culations ou des tendons ou les problémes orthopédiques, I'entrainement
doit étre soumis a un avis médical. Tout entrainement non approprié ou
excessif peut avoir un effet néfaste sur votre santé!

- Cessez immédiatement I'entrainement en cas de douleurs articulaires et
musculaires.

« Cet article ne se préte pas a un entrainement thérapeutique!

Entretien

D> Nettoyez l'article avec un chiffon humide, sans détergent. Rangez-le dans
un endroit frais et sec, a I'abri des rayons du soleil ainsi qu'a I'écart d'ob-
jets ou de surfaces pointus, coupants ou rugueux.

o Navod na cvicenie

Pre vasu bezpeénost

Ucel pouzitia

Pomdcka na tréning prstov a ruky trénuje ohybace prstov, ruky a predlaktia
a je vhodna aj na cviCenie zrucnosti a motoriky.

Pomdcka na tréning prstov nie je terapeutickou pomdckou a je navrhnuta
vylucne na stikromné pouZitie. Nie je vhodna na komerné pouZzitie

v zdravotnickych alebo terapeutickych zariadeniach.

NEBEZPECENSTVO pre deti

- Pomdcka na tréning prstov a ruky nie je hrackou. Ak ju nepouZivate,
odlozte ju mimo dosah deti. Na vyli¢enie nadmerného zataZenia smd
deti a mladistvi cvicit len pod dozorom.

- Zabrafte pristupu deti k obalovému materialu.

Okrem iného hrozi nebezpedenstvo udusenia!

Spytajte sa vasho lekara!

« Pri $pecifickych hendikepoch, ku ktorym patria napr. zépalové ochorenia
kibov alebo Sliach alebo ortopedické tazkosti, musi cvicenie odsuhlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cvicenie mdZe ohrozit vase zdravie!

- Pri bolestiach kibov a svalov okamZite ukonite cvicenie.

- Pomdcka nie je vhodna na terapeutické cvicenia!

Osetrovanie

> Na Cistenie vyrobku pouzivajte vihk( handricku bez Cistiaceho prostriedku.
Vyrobok uschovajte na chladnom a suchom mieste. Chraite ho pred
sineCnym Ziarenim, Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi
a povrchmi.

G |struzioni di allenamento

Per la vostra sicurezza

Finalita d'uso

La palla per esercizi di pressione a mano allena i muscoli flessori delle dita,
della mano e dell'avambraccio ed & adatto anche per I'allenamento della
destrezza e delle capacita motorie. La palla non & un aiuto terapeutico, ma &
progettata esclusivamente per uso privato. Non & adatta ad un uso commer-
ciale in strutture mediche o terapeutiche.

PERICOLO per i bambini

- L'articolo non & un gioccattolo e deve essere tenuto fuori dalla portata
dei bambini piccoli guando non viene utilizzato.
| bambini e gli adolescenti possono allenarsi solo sotto supervisione,
per evitare uno stress eccessivo.

- Conservare i materiali d'imballaggio fuori dalla portata dei bambini.
Sussiste tra l'altro il pericolo di soffocamento!
Consultare il proprio medico!

« In situazioni particolari, ad esempio in caso di malattie infiammatorie alle
articolazioni o ai tendini o disturbi ortopedici, & necessario concordare
I'allenamento con il medico. Un allenamento non corretto o eccessivo pud
pregiudicare la propria salute!

«Interrompere immediatamente I'allenamento in caso di dolori alle articola-
zioni e ai muscoli.

+Non adatto per allenamenti terapeutici!

Cura

> Pulire I'articolo con un panno umido ma senza detergente.
Conservare al fresco e all'asciutto. Proteggerlo dalla luce solare
e da oggetti e superfici appuntiti, taglienti o ruvidi.

(hw> Edzési utmutato

Biztonsaga érdekében
Rendeltetés

A marokerdsitd edzi az ujjak, a kéz és az alkar hajlitéizmait, és ligyesséq és
motorika edzésére is haszndlhatd. A termék nem gydqydszati segédeszkoz,
kizardlag magancéld felhasznélasra késziilt. Nem alkalmasorvosi vagy
gydgydszati intézményekben torténd izleti hasznalatra.

VESZELY gyermekek esetében

- A marokerdsit6 nem jaték, és amennyiben nem hasznélja, olyan helyen
tarolja, ahol gyermekek nem férhetnek hozza.
Gyerekek és fiatalkortak a tllzott megterhelés elkeriilése érdekében csak
felligyelet mellett végezhetik a gyakorlatokat.

- Ne engedie, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe kerdiljon.
Tobbek kozott fulladdsveszély all fenn!

Kérdezze meg orvosat!

+ Bizonyos eqészséqiigyi dllapotok, pl. gyulladassal jaré iziileti vagy inbeteg-
ségek, illetve ortopédiai panaszok esetén az edzésrél egyeztessen kezeld-
orvosdval. A szakszer(tlen vaqgy tdlzott mérték( edzés veszélyeztetheti
az egészségét!

- [ziileti vagy izomféjdalmak esetén, azonnal szakitsa félbe az edzést.

- Az eszkoz nem alkalmas terdpids céli edzéshez!

Tisztitas
D> A terméket nedves ruhaval torolje le tisztitdszer hozzaadasa nélkiil.

Hivos és szdraz helyen térolja. Ovja napfénytél, hegyes, éles vagy durva
targyaktdl és feliiletektdl.

V4

Ces> Navod na cviceni

Pro Vasi bezpecCnost

Ucel pouziti

Pomlicka na posilovani dlani a prstt procvicuje ohybace prst, rukou

a predlokti a je také vhodnd ke cviCeni zruénosti a motoriky. Vyrobek neni
terapeuticka pomiicka ale je koncipovan vyhradné pro soukromé pouZiti.
Neni vhodny ke komerénimu pouzivani v Iékarskych nebo terapeutickych
zafizenich.

NEBEZPECI pro déti

- Tato pomdicka neni hracka. KdyzZ ji nebudete pouZivat, musite ji uloZit mimo
dosah malych déti.
Déti a mladistvi smi's vyrobkem cviCit jen pod dohledem, aby se zabranilo
nadmérnému zatizeni.

- Obalovy materidl udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpedi uduseni!
Konzultujte lékare!

- U zvlastnich omezeni, jako napf. zanétlivych onemocnéni kloubli nebo vazd,
ortopedickych potiZi apod., musite cviCeni konzultovat s Iékafem. Neodborné
nebo nadmérné cvi¢eni miiZe ohrozit Vase zdravil

- Cviceni okamZité ukonCete pfi bolestech kloubt a svald.
+Neni vhodna pro terapeutické cvicenf!
Osetfovani
D> Vyrobek otirejte navihéenym hadFikem bez Cisticich prostfedkd.

Uchovavejte jej v chladu a suchu. Chrafite jej pred sluneénim svétlem,
Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi predméty a povrchy.

o> Egzersiz kilavuzu
Kendi giivenliginiz icin
Kullanim amaci

El egzersizi parmaklarin, el ve kol n kismindaki esnek kaslari calistirir ve
el becerisi ve motor becerileri egitimi icin de uygundur. El egzersizi tedavi
amacli bir yardimc dedgildir, sadece 6zel kullanim igin tasarlanmistir.

Tibbi ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun degildir.

Cocuklar icin TEHLIKE

- El egzersizi oyuncak degildir ve kullanilmadi§i zaman ¢ocuklarin
erisemeyecedi bir yerde saklanmalidir.
Asiri yiiklenmeyi dnlemek igin cocuklar ve gencler sadece gozetim altinda
antrenman yapmalidir.

+ Cocuklarr ambalaj malzemesinden uzak tutun.
Aksi takdirde boguima tehlikesi vardir!
Doktorunuza basvurun!

- Ozel kisitlama durumlarinda, 6rnegin eklem veya sinir iltihaplanmalarinda
veya ortopedik rahatsizliklarda, egzersizler konusunda doktorunuza
bagvurmalisiniz. Uygun olmayan ve ¢ok fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye
atabilir!

- Eklemlerde ve kaslarda agri yasarsaniz antrenmani derhal durdurun.

- Tedavi amacli egzersizler icin uygun degildir!

Bakim

> Uriinii nemli bir bezle deterjansiz temizleyin. Uriinii soguk ve kuru bir
yerde muhafaza edin. Urlinii giines isi§indan ve ayrica sivri, kesici ve
pirlizli nesnelerden ve ylizeylerden koruyun.



