MSD voimlemispall

Saadaval:

45 cm kollane 1,25 m voi vihem
55 cm oranz 1,50 m voi vidhem
65 cm roheline 1,75 m voi vihem
75 cm punane 1,85 m voi vihem
85 cm lilla 2,00 m voi vihem
95 cm hébedane +2,00 m
120 cmkuldne

TORSO

Lamage pallil nii, et selg ja puus toetavad vastu palli. Asetage kéed reitele. TOstke
puusi.

Lamage porandal nii, et jalad toetuvad pallile. Tostke puusi maast lahti kuni selg on
sirgu. Tasakaalu hoidmiseks kasutage kasi.

JALAD, REIED, SAARED
Lamage pallil. Tostke vasakut kétt ja paremat jalga. Vahetage kisi ja jalgu
samaaegselt, hoidke tasakaalu.

MSD EUROPE BVBA

SOENDUS
Istuge pallile nii, et reied on maaga paralleelsed. Hiipelge vaikselt 60 sekundit.

HARJUTUSED KATELE
Lamage pallil nii, et puusad oleks toetatud ja liikkake ennast kdtega edasi-tagasi.
Hoidke selg kogu aeg sirgu.

Polvitage maha ja asetage kéed pallile. Liikake palli kehast eemale kuni kiitinarvarred
toetuvad vastu palli ja siis tagasi.

Olles pdlvili, sirutage kded selja taha ja tdstke pall 10 sekundiks ohku.

Lamage pallil nii, et puusad on toetatud ja kummardage rinnaga ette kuni kiitinarnukid
maad puudutavad. Seejérel hakake kitega ennast iiles liikkkama.

KOHULIHASED/KOHU POIKILIHASED

Toetage alaselg pallile. Ristake kukla taga kided. Kdverdage oma iilakeha nii, et
kdhulihased tootaksid.

Lamage pallil kiilili vodkoha ja puusa peal. Tostke kdhulihaste abil {ilakeha.
Lamage pallil alaseljal. Ristake kéded rinnal. Tdstke kdhulihaste abil iilakeha.

Lamage maas ja asetage kannad pallile. Rullige kandadega palli kuni tallad on
taielikult vastu palli.



Lamage pallil kiilili iilakeha peal. Votke stabiilne asend ja tdstke jalga kuni see on
maaga paralleelselt.

Istuge pallil, nii et jalatallad on vastu maad. Tdstke kandu nii kdrgele kui saate, nii et
varbad puudutaksid maad.

Lamage maas nii, et iiks jalg on pallil ja teine jalg maas 90° nurga all. Tasakaalu
hoidmiseks asetage kési pea alla. Tostke alumist jalga maast mone millimeetri
korgusele, nii et puusad on paigal.

Lamage selili maas ja asetage pall jalgade vahele. Pigistage palli jalge vahel. Hoidke
asendit 5 kuni 10 sekundit.

Seiske maas, nii et pall on alaselja ja seina vahel. Kdverdage pdlvi ja laske pallil

modda selga {iles rulluda. Hoidke pdlvi kandadest eespool.

Ohuga tiitmise instruktsioon
Palun lugege instruktsiooni hoolikalt!

1) Enne kasutamist vitke pall pakendist vélja ning laske sel umbes 2-3 tundi
toatemperatuuril seista. Toatemperatuuril seistes muutub pall pehmemaks ning nii
valdite palli dhuga tditmisel selle purunemist.

Juhul kui kasutate surudhku, tditke pall dhuga véga aeglaselt, et véltida {iletditmist.
2) Taitke umbes 80-90 % pallist dhuga

Laske dhuga tdidetud pallil seista vihemalt 4 tundi.

3) 4 tunni méddumisel tditke pall lubatud maksimumkoguse dhuga.  pérast tiitmist
voib pall veidi veel paisuda. Enne esimest kasutamist, laske pallil 24 tundi seista.
Pakend sisaldab vdikesemdddulisi osasid.

Pole sobivad alla 3-aastastele lastele.



