Hula Hoop Reifen
Art.-Nr. 5906011

BEDIENUNGSANLEITUNG

Vielen Dank, dass Sie sich fiir den Kauf dieses Produkts entschieden haben. Bitte
lesen Sie diese Bedienungsanleitung aufmerksam durch, bevor Sie das Gerat in Betrieb
nehmen, und bewahren Sie die Anleitung flir spateres Nachschlagen sicher auf.

Hula Hoop Reifen zusammenbauen

Schritt 1:

Halten Sie zwei Teile des Hula Hoop Reifens auf der Unterseite mit beiden Handen fest. Dann
drlicken Sie mit dem Daumen den Verriegelungsknopf nach unten, wahrend Sie beiden Teile
aneinander halten.

Schritt 2:

Stecken Sie die beiden Teile ineinander, wahrend Sie den Knopf gedriickt halten. Die beiden
Teile miissen horbar einrasten.

Schritt 3:
Ziehen Sie beide Teile in die entgegengesetzte Richtung, um nachzuprifen, ob diese fest

zusammenstecken.
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Hula Hoop Reifen zerlegen

Schritt 1:

Halten Sie zwei Teile des Hula Hoop Reifens auf der Unterseite mit beiden Handen fest.
Schritt 2:

Driicken Sie mit dem Daumen den weien Knopf ein.

Schritt 3:

Wahrend Sie den Knopf fest gedriickt halten, ziehen Sie die beiden Teile auseinander.

Sollten Sie Fragen zu dem Artikel haben, wenden Sie sich bitte an unseren
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Bedienung

1. Legen Sie den Hula Hoop Reifen um die Taille und halten diesen mit beiden Handen fest,
so dass er am Lendenbereich anliegt. Achten Sie darauf, dass der Reifen nicht schrag steht,
sondern sich genau parallel zum Boden befindet.

2. Stellen Sie sich breitbeinig hin und achten Sie auf gute Standfestigkeit. Auf diese Weise
erhalten Sie eine optimale Balance, die Sie zum Schwingen und Drehen brauchen.

3. Geben Sie dem Reifen mit beiden Handen einen kraftigen Schubs nach links, so dass dieser
sich kreisformig um Ihren Korper bewegt. Sie konnen den Reifen auch nach rechts werfen.
Finden Sie selbst heraus, welche Kreisbhewegung Ihnen besser liegt. Wiederholen Sie dies
ein paar Mal, so dass Sie ein Gefiihl fiir die Ubung bekommen.

4. Legen Sie den Reifen fiir ein paar Minuten auf den Boden und tben zundchst die Hiftbe-
wegung ohne Reifen. Achten Sie auf eine méglichst kreisférmige Hiiftbewegung. Uben Sie
ein paar Minuten, um ein Geftihl fiir diese Bewegung zu bekommen.

5. Nun bringen Sie beide Bewegungen zusammen. Beginnen Sie mit der Hiiftbewegung, sobald
Sie den Reifen auf eine Seite geworfen haben. Je schneller und vor allem gleichmaBiger Sie
sich bewegen, umso langer bleibt der Reifen auf seiner Position.

6. Versuchen Sie, den Reifen moglichst lange und gleichméBig in Position zu halten. Falls der
Reifen zu Boden féllt, beginnen Sie einfach erneut.

Hinweise

1. Uben Sie in den ersten 2 Wochen ca. 5 Minuten taglich. Danach kénnen Sie die Trainingszeit
auf 10 Minuten taglich erhéhen.

2. Uben Sie niemals langer als 20 Minuten am Stiick mit dem Hula Hoop Reifen.

3. Uben Sie eine halbe Stunde vor und nach den Mahlzeiten nicht mit dem Reifen.

4, Wenn Sie als Anfanger zu viel iben, kdnnen sich in seltenen Fallen Blutergiisse im Hiiftbe-
reich bilden. Diese klingen nach spatestens zwei Wochen ab.

5. Falls die Bluterglisse nach den ersten zwei Trainingswochen nicht abklingen, fragen Sie
bitte Ihren Arzt um Rat und trainieren so lange nicht mehr.

6. Falls nach dem Training Probleme im Lendenwirbel-, Nacken- oder Riickenbereich auftreten,
fragen Sie bitte lhren Arzt um Rat.

7. Dieser Hula Hoop Reifen ist nicht fiir Kinder und schwangere Frauen geeignet.

8. Bitte (iben Sie mit dem Hula Hoop Reifen an einem offenen, gerdumigen Ort mit flachem
Untergrund, um zu vermeiden, dass der Reifen durch AnstoB3en an scharfen Gegenstanden
beschadigt wird.

Entsorgung

Dieses Produkt am Ende der Lebensdauer nicht in den normalen Haushaltsabfall geben, sondern an einem Recycling-
Sammelpunkt abgeben.
Das Symbol auf dem Produkt, der Bedienungsanleitung oder der Verpackung weist darauf hin.
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