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Bevezetés

J6 dontés volt, mikor elhatdroztad, hogy mostantdl javitani szeretnél altalanos allapotodon,
erénléteden, valamint egyensuly, koordinacios érzékeden és testtartasodon.

A bosu gyors, szorakoztatd edzést biztosit, amelyre még a legs(irlibb napokon is megéri id6t
szakitanod!

A bosu balance trainer fitnesz félgomb ugy lett kialakitva, hogy segitségével edzhetsz
kardiovaszkularis vagy aerob erénlétet, izomerdét és alléképességet (kilondsen a has- és
hatizmokra), valamint a rugalmassagot. Amig egyre erGsebb és fittebb leszel, addig az
egyensulyod, a koordinacidd is jelent6sen javulni fog. Ez azt jelenti, hogy jobban fogsz
kinézni, jobban fogod érezni magad, és konnyebb lesz a mozgas, a sport- és fitneszedzés,
valamint napi tevékenységek elvégzése.

A bosu balance trainer biztonsagos és konnyen hasznalhato, fliggetlenil az aktualis
edzettségi szintt6l. Mindenképp érdemes el6szor konny( gyakorlatokkal kezdeni, majd az
id6 haladtaval fokozatosan haladni tovabb a nehezebb gyakorlatokhoz, ahogy az edzettségi
szinted és egyensulyod javul.

Mindegy, hogy kezd6 vagy tapasztalt felhasznald vagy a bosu balance trainer elég sokoldalu

ahhoz, hogy olyan edzést biztositson, amely nem csak hatékony, de szérakoztato is!

Bosu jellegl labda felfujasanak |épései:

1. Els6 |épésként csatlakoztasd a toml6t a
pumpahoz, majd a tomlé végén léve fuvokat
helyezd be a bosu labda leveg6 nyilasaba.




2. Lépj rd a pumpara és fujd fel a bosu labdat
a megfelel6 keménységre.

3. Helyezd be a légzaré dugot a koordinacios
félgomb befuvod nyilasaba.

4. Nyomd be a dugot teljesen a nyilasba, ezzel
megakadalyozva azt, hogy a labda leeresszen.

Figyelem: A bosu jellegli labdat a felhasznald sulydhoz mérten kell felfujni, de a maximum
keménység nem haladhatja meg azt a mértéket, amelynél a felforditott bosu labda a sajat
sulyatol fogva korulbelll 2 centimétert sillyed be.




A koordinacios félgomb tulfujasa esetén a termék visszavonhatatlanul karosodik, ezért ettdl
ovakodni kell. A koordinaciés félgombon baleset veszélyének elkerilése érdekében ugralni
TILOS!

Tarolds és karbantartas

A koordinacids félgombot ugy tervezték, hogy az csak minimalis karbantartast igényeljen. A
tartds hasznalat biztositasa érdekében javasoljuk, hogy tartsd be a kovetkezbket:

e Tartsd tisztdn a bosu félgombot. Minden haszndlat utdn torold le egy torilkozével az
izzadsagot, port vagy egyéb maradvanyokat a félgombrdl. Tisztitas: semleges hatasu
mososzeres vizzel, puha ronggyal.

e A bosu kdnnyen és kényelmesen tarolhaté felfujva vagy leeresztve egyarant. Ne tedd
a koordinacios félgémbot kozvetlen napfénynek, vagy héforras kézelében. A
kozvetlen napfény vagy a tulzott héség (példaul az auté csomagtartdjaban el6fordulo
magas hémérséklet) a felfujt kupola deformalédasat okozhatja. Bar a termék
tovabbra is hasznalhatd, a deformaciéo megvaltoztathatja a kupola eredeti egyensulyi
tulajdonsagait.

e Tartsa tavol a bosu félgombot éles vagy surold hatasu targyaktdl. Az éles vagy kopast
okozo targyak kilyukaszthatjak azt. Miel6tt felallnal a félgombre, mindig ellendrizd,
hogy a cip6d talpan nem talalhatdk-e tivegszilankok, kovek stb.
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