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Liebe Kundin, lieber Kunde,
vielen Dank, dass Sie sich fir unseren ELANEE Pilates-Ring entschieden haben!

Diese Gebrauchsanweisung soll lhnen helfen, das Produkt méglichst optimal
einzusetzen. Bitte lesen Sie sich die Gebrauchsanweisung — insbesondere die
,Sicherheitshinweise” — vor dem ersten Gebrauch genau durch.

Gerne stehen wir Ihnen fiir Fragen und Anregungen zur Verfligung!

Ihr ELANEE-Team
A Bitte Gebrauchsanweisung und Verpackung beachten und aufbewahren!

1. Geltungsbereich
Diese Gebrauchsanweisung gilt fiir das folgende Produkt:
709-V1 ELANEE Pilates-Ring

2. Produktinhalt

+ 1 ELANEE Pilates-Ring
* 1 Gebrauchsanweisung
+ 1 Ubungsprogramm

3. Zweckbestimmung und bestimmungsgemaRer Gebrauch

Der ELANEE-Pilates-Ring ist ein einfaches und effektives Trainingsgerat fiir zahl-
reiche Ubungen. Der Ring kann fiir ein aktives Ganzkdrpertraining zur Kréftigung
der Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur eingesetzt werden. Dabei wird
die Wirbelsaule und der Beckenboden stabilisiert und gleichzeitig die Koordina-
tion sowie Gleichgewicht geschult.

Der Ring ist auch fiir ein gezieltes Kraft- und Aufbautraining im Bereich der Brust-,
Schulter-, Arm- und Beinmuskulatur geeignet.

Das Trainingsgerat ist fiir Personen jeden Alters und unabhangig ob Anfanger
oder Fortgeschrittener verwendbar. Es kann fiir Einzel- oder Gruppentraining ver-
wendet werden.

Der ELANEE Pilates-Ring ist ausschlieRlich zur Verwendung in trockenen Innen-
raumen gedacht.

Fur therapeutische Zwecke ist der Ring nur nach Riicksprache und mit fachkennt-
licher Betreuung (z.B. mit einem Physiotherapeuten) anzuwenden.

Fur andere als die genannten Anwendungszwecke ist der ELANEE-Pilates-Ring
nicht geeignet.




4. Anwendungsbereiche

Der Ring ist ein effektives Trainingsgerat und kann im Rahmen eines Pilates- oder
Ganzkdrper-Trainings von Frauen und Mannern - unabhangig ob Anfanger oder
Fortgeschrittener - verwendet werden.

Besonders geeignet ist der ELANEE Pilates-Ring fiir Frauen mit geschwachter
Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur.

5. Funktionsweise

Der ELANEE Pilates-Ring wird in Abhangigkeit von der gewiinschten Muskelgruppe
zwischen die Arme oder Beine geklemmt. Der Ring besitzt eine begrenzte Elastizitat
und sorgt bei Krafteinwirkung mit Armen oder Beiden fiir einen ausgepragten Wider-
stand.

Die zwei Halterungen am Ring dienen der optimalen Positionierung zwischen den
Armen oder Beinen. Die gebogenen Griffe sorgen fiir ein besseren Halt und eine gute
Polsterung.

Bereits durch ein kontinuierliches zusammengedriicktes Halten des Rings oder
abwechselndes Zusammendriicken und Lockerlassen werden die Muskelpartien
beansprucht und gestarkt. In Abhangigkeit von der Trainingsposition, der Intensitat
des Zusammendriickens und der Anzahl der Wiederholungen lassen sich somit
geschwéachte Muskelgruppen wie Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur auf-
bauen und stabilisieren.

6. Anwendung

1. Tragen Sie beim Training bequeme Kleidung und vergewissern Sie sich, dass
Sie genlgend Platz zu allen Seiten haben. Legen Sie sich eine gepolsterte
Sportmatte (Pilates-Matte) bereit.

2. Nehmen Sie sich Zeit fir das Training.

3. Folgen Sie nun den Anweisungen im beiliegendem Ubungsprogramm (nur D,
GB, F).

Tipp: Die Dauer und Intensitat des Trainings kann entsprechend Ihrem persénlichen
Fitnessniveu und Wohlbefinden angepasst werden.

7. Sicherheitshinweise

A Bitte prifen Sie Ihren ELANEE Pilates-Ring vor jeder Anwendung. Verwen-
den Sie nur einen einwandfreien Pilates-Ring (ohne Beschédigung und
scharfen Kanten).




A Pilates-Ring steht unter Spannung!

Das Gerét sollte nicht in der Nahe von Kindern unbeaufsichtigt aufbewahrt
werden, um eine mogliche Verletzungsgefahr beim Zusammendriicken zu
vermeiden.

8. Aufbewahrung und Haltbarkeit

Bitte lagern Sie den ELANEE Pilates-Ring trocken und vor Sonne geschiitzt —
bestenfalls in der Verpackung.

Bewahren Sie das Geréat aulerhalb der Reichweite von Kindern auf.

Der Pilates-Ring ist zur Wiederverwendung und dauerhaften Gebrauch vorge-
sehen.

9. Reinigungs- und Entsorgungshinweise

Der Pilates Ring kann nach jedem Training mit einem feuchten Tuch gereinigt
werden.

Die Pilates- Ring kann tber den handelstiblichen Hausmiill entsorgt werden.

Die einzelnen Bestandteile der Verpackung bitte sortenrein trennen und dem ent-
sprechenden Recycling-System zufiihren.

Bitte beachten Sie dabei die lokalen und regionalen Entsorgungsrichtlinien.

10. Materialzusammensetzung

Der ELANEE Pilates-Ring besteht aus:

« Polypropylen (PP)

+ Thermoplastischer Gummi (TPR)

+ Nitril-Butadien-Kautschuk (NBR)

* Glasfaser

10. Erlauterungen der verwendeten Symbole

“ Hersteller [Iﬂ Gebrauchsanweisung beachten
Chargennummer 25 Vor Sonne schiitzen

Artikelnummer A Achtung!
‘j" Trocken lagern



Instructions for use ELANEE Pilates Ring

Dear Customer,

Thank you for purchasing our ELANEE Pilates ring! These instructions for use
shall help you to use the product optimally.

Please read the instructions for use carefully- in particular the ,safety advice” -
before using this product for the first time.

We will be glad to answer any questions and receive any suggestions you might
have.

Your ELANEE-Team
A Read and keep instructions for use and packaging!

1. Area of Application
These instructions for use apply to the following product:

709-V1 ELANEE Pilates ring

2. Contents

+ 1 ELANEE Pilates ring

* 1 set of instructions for use
* 1 exercise programme

3. Purpose and Intended Use

The ELANEE Pilates ring is a simple and effective training device for a large num-
ber of exercises. The ring can be used for active full body training to strengthen
the pelvic floor, stomach and back muscles. This helps to stabilise the spine and
pelvic floor, while training co-ordination and balance.

The ring is also suitable for targeted strength and muscle-building training in the
chest, shoulder, arm and leg areas.

The training device is for people of any age and can be used by anyone, from
beginners to advanced practitioners. It can be used for individual or group training.

The ELANEE Pilates ring has been conceived exclusively for use in dry indoor areas.

The ring should only be used for therapeutic purposes after consultation, and with
specialist support (e.g. with a physiotherapist).

The ELANEE Pilates ring is not suitable for any purposes other than the listed
intended ones.




4. Area of Application

The ring is an effective training device and can be used by men and women during
Pilates or full body training - regardless of whether the user is a beginner, or an
advanced practitioner.

The ELANEE Pilates ring is especially suited to women with weakened pelvic
floor, stomach and back muscles.
5. Functionality

The ELANEE Pilates ring is placed between the arms or legs, depending on the
desired muscle group. The ring has limited elastic properties, and provides a marked
resistance to pressure from the arms or legs.

The two holders on the ring help with getting the ring into the correct position between
the arms or legs. The curved grips provide a better hold and good padding.

The muscles are worked and strengthened by holding and continually pressing on
the ring, or alternatively pressing and releasing the ring. Weakened muscle groups
such as the pelvic floor, stomach and back muscles can be built up and stabilised,
depending on the training position, the intensity of the pressure and the number of
repetitions.

6. Application

1. Wear comfortable clothing when training and make sure you have enough space
around you. Have a padded sport mat (Pilates mat) ready.

2. Take your time when fraining
3. Follow the instructions in the attached exercise programme (D, GB, F only).

Tip: The length and intensity of the training session can be adjusted to suit your
personal level of fitness and comfort.

7. Safety Advice

A Please check your ELANEE Pilates ring before each use. Only use a Pilates
ring in perfect condition (with no damage or sharp edges).

A Pilates ring is under tension!

A In order to avoid the possible risk of injury when pressing the ring, the de-
vice should not be stored near unsupervised children.



8. Storage and Shelf Life

Please store the ELANEE Pilates ring in a dry area, out of sunlight — ideally, in
its packaging.

Keep the device out of the reach of children.

The Pilates ring is intended for repeated and long-term use.

9. Advice on Cleaning and Disposal
The Pilates ring can be cleaned with a damp cloth after each training session.
The Pilates ring can be disposed of with the usual household rubbish.

Please separate and sort the individual packaging components and put them in
the correct recycling systems.

Please be aware of local and regional disposal guidelines.

10. Material Composition

The ELANEE Pilates ring consists of:
* Polypropylene (PP)

+ Thermoplastic rubber (TPR)

+ Nitrile butadiene rubber (NBR)

* Fibreglass

11. Explanation of symbols used

“ Manufacturer E]fﬂ Read Instructions for Use
Batch Number ?_.& Do not expose to direct sunlight

Article Number A Attention!
‘j'“ Store in a dry place




Mode d‘emploi de I‘anneau Pilates ELANEE

Cheére cliente,
Nous vous remercions trés sincérement d‘avoir choisir 'anneau Pilates ELANEE !

Le présent mode d'emploi est destiné a vous aider a obtenir un usage optimal
du produit

Veuillez lire attentivement le mode d'emploi — en particulier les ,Consignes de
sécurité” — avant la premiere utilisation.

Nous sommes disponibles pour répondre a toutes vos questions et suggestions !
L'équipe ELANEE
A Veuillez suivre et conserver les instructions d‘utilisation et I'emballage !

1. Champ d‘application
Ce manuel d'utilisation s'applique au produit suivant :

709-V1 anneau Pilates ELANEE

2. Contenu du produit

+ 1 anneau Pilates ELANEE
+ 1 mode d‘emploi

+ 1 programme d‘exercices

3. Usage et utilisation conforme

L‘anneau Pilates ELANEE est un appareil d‘entrainement simple et efficace pour
réaliser de nombreux exercices. L'anneau peut servir a I'entrainement de I'en-
semble du corps pour renforcer la musculature du plancher pelvien, du ventre et
du dos. Ce faisant, vous stabilisez la colonne vertébrale et le plancher pelvien tout
en entrainant en méme temps la coordination ainsi que I'‘équilibre.

L‘anneau est également adapté pour un entrainement progressif et le renforce-
ment musculaire ciblé de la musculature de la poitrine, des épaules, des bras et
des jambes.

L‘appareil d‘entrainement peut étre utilisé par des personnes de tous ages, peu
importe le niveau - débutant ou avancé. Il peut étre utilisé pour un entrainement
individuel ou de groupe.

L‘anneau Pilates ELANEE est exclusivement destiné a I'utilisation a ['intérieur,
dans des piéces seches.



Veuillez d‘abord consulter un spécialiste et veiller a un encadrement (par ex. avec un
psychothérapeute) avant d'envisager d'utiliser I'anneau a des fins thérapeutiques.

L‘anneau Pilates ELANEE n'est pas adapté a des fins autres que celles mentionnées.

4. Domaines d‘utilisation

L‘anneau est un appareil d‘entrainement efficace et peut étre utilisé dans le cadre
d‘un entrainement de Pilates ou de I'ensemble du corps par des femmes et des
hommes, peu importe le niveau - débutant ou avancé..

L‘anneau Pilates ELANEE est particulierement adapté pour les femmes présen-
tant une musculature affaiblie du plancher pelvien, du ventre et du dos.

5. Mode de fonctionnement

Selon le groupe de muscles que I'on souhaite entrainer, I'anneau Pilates ELANEE
est coincé entre les bras ou les jambes. L‘anneau posséde une élasticité limitée
et offre une résistance importante a la force exercée par des bras ou des jambes.

Les deux fixations sur I'anneau servent au positionnement optimal entre les bras
ou les jambes. Les poignées courbes garantissent un meilleur maintien et un bon
rembourrage.

Il suffit de maintenir durablement I'anneau contracté ou d‘alterner entre des pha-
ses de contraction et de relachement pour solliciter les muscles et les renforcer.
Selon la position d'entrainement, l'intensité de la contraction et le nombre de
répétitions, les groupes de muscles affaiblis, tels que la musculature du plancher
pelvien, du ventre et du dos, peuvent étre renforcés et stabilisés.

6. Utilisation

1. Lors de I'entrainement, portez des vétements confortables et assurez-vous
d‘'avoir assez de place de tous les cotés. Préparez un tapis de sport rembourré
(tapis de Pilates).

2. Prenez le temps de faire 'entrainement

3. Suivez a présent les consignes dans le programme d'exercices ci-joint (unique-
ment D, GB, F).

Conseil : La durée et l'intensité de I'entrainement peut étre adapté selon votre
niveau de forme physique personnel et votre bien-étre.

7. Consignes de sécurité

A Veuillez contréler votre anneau Pilates ELANEE avant chaque utilisation.




Utilisez exclusivement un anneau Pilates dans un état irréprochable (sans
dommages ni arétes vives).

A L‘anneau Pilates est sous tension !

A L‘appareil ne doit pas se trouver a proximité d‘enfants sans surveillance,
afin d*éviter tout risque d‘accident suite & une pression.
8. Rangement et conservation

Veuillez ranger I'anneau Pilates ELANEE au sec et a I'abri du soleil — idéalement
dans son emballage.

Conservez |'appareil hors de portée des enfants.
L‘anneau Pilates est destiné a la réutilisation et a I'usage permanent.

9. Nettoyage et élimination

L‘anneau Pilates peut étre nettoyé aprés chaque entrainement a I‘aide d'un chif-
fon humide.

L‘anneau Pilates peut étre mis au rebut avec les ordures ménageres ordinaires.

Veuillez soigneusement trier les différents composants de I'emballage et les
intégrer au systéme de recyclage correspondant.

Veuillez respecter les consignes de mise au rebut locales et régionales.

10. Composition des matériaux

L‘anneau Pilates ELANEE est composé des éléments suivants :

* Polypropylene (PP)

+ Caoutchouc thermoplastique (TPR)

+ Caoutchouc d'acrylonitrile-butadiéne (NBR)

* Fibre de verre

11. Explication des symboles utilisés

“ Fabricant E[ﬂ Suivre les instructions du mode d‘emploi

Numéro de lot 25 Ne pas exposer aux rayons directs du soleil

Numéro d‘article A Attention !

1" Ranger ce produit au sec



Istruzioni per l‘'uso anello da Pilates ELANEE

Gentile Cliente,

Molte grazie per aver scelto il nostro anello da Pilates ELANEE!

Le presenti istruzioni per 'uso La aiuteranno a utilizzare il prodotto in modo otti-
male.

Prima di utilizzare il dispositivo per la prima volta, La preghiamo di leggere atten-
tamente le istruzioni per I'uso, in particolare le ,Avvertenze per la sicurezza®.
Siamo a Sua completa disposizione per quesiti o0 commenti!

Il Suo team ELANEE

A Si prega di rispettare e conservare le istruzioni per I'uso e le indicazioni
riportate sulla confezione!

1. Ambito di validita
Le presenti istruzioni valgono per il seguente prodotto:
709-V1 ELANEE anello da Pilates

2. Contenuto

* 1 anello da Pilates ELANEE
* 1 istruzioni per I'uso

* 1 programma di esercizi

3. Finalita e destinazione d’uso

L‘anello da Pilates ELANEE & un semplice ed efficace attrezzo per allenarsi con
numerosi esercizi. L‘anello puo essere utilizzato per |‘allenamento attivo a corpo
libero, al fine di rafforzare la muscolatura del diaframma pelvico, la muscolatura
addominale e dorsale. La colonna vertebrale e il diaframma pelvico saranno sta-
bilizzati e nel contempo si alleneranno il coordinamento e I'equilibrio.

L‘anello € idoneo anche per il bodybuilding e I'allenamento aerobico della musco-
latura pettorale, delle spalle, delle braccia e delle gambe.

L‘attrezzo puo essere utilizzato da persone di ogni eta e indipendentemente dal
fatto che si sia principianti o avanzati. Si puo utilizzare per allenamenti individuali
o di gruppo.

L‘anello da Pilates ELANEE & pensato esclusivamente per [‘utilizzo in ambienti
interni asciutti.




Per finalita terapeutiche, I'anello puo essere utilizzato solo dopo aver sentito il
parere e la raccomandazione di uno specialista (p. es. un fisioterapista).

L‘anello da Pilates ELANEE non € adatto a utilizzi diversi da quelli indicati.

4. Utilizzo

L‘anello & un efficace attrezzo da allenamento e pud essere utilizzato da uomini e
donne per la ginnastica Pilates o per I'allenamento a corpo libero, a prescindere
che si tratti di principianti o di avanzati.

L‘anello da Pilates ELANEE ¢ particolarmente indicato per le donne che presen-
tano un indebolimento della muscolatura del diaframma pelvico, della muscola-
tura addominale e dorsale.

5. Funzionamento

L'anello da Pilates ELANEE si stringe tra le braccia o tra le gambe, a seconda del
gruppo muscolare che si desidera allenare. L'anello ha un‘elasticita limitata, quindi
sotto I'azione della forza esercitata con le braccia o con le gambe, oppone una mar-
cata resistenza.

| due supporti posti sull'anello servono a posizionare I‘attrezzo in modo ottimale tra
le braccia o tra le gambe. Le maniglie curve garantiscono una migliore presa e una
buona imbottitura.

Anche solo tenendo premuto continuativamente I'anello o alternando pressione e
rilascio, si ha una sollecitazione dei muscoli e un rafforzamento degli stessi. A seconda
della posizione scelta per I'allenamento, dell'intensita della compressione e del numero
di ripetizioni, i gruppi muscolari indeboliti, come la muscolatura del diaframma pelvico,
la muscolatura addominale e dorsale, possono essere rafforzati e stabilizzati.

6. Applicazione

1. Perlallenamento indossare indumenti comodi e accertarsi di avere sufficiente spazio
su tuttii lati. Procurarsi un tappetino da ginnastica imbottito (tappetino da Pilates).

2. Prendersi del tempo per I'allenamento.

3. Seguire ora le istruzioni riportate nel programma d‘esercizi allegato (solo D, GB, F).

Consiglio: la durata e l'intensita dell'allenamento possono essere adattate in
base al proprio livello di allenamento e al proprio benessere.

7. Avvertenze per la sicurezza

A Controllare I'anello da Pilates ELANEE prima di ogni utilizzo. Utilizzare I'anel-



lo da Pilates solo in perfette condizioni (senza danneggiamenti e spigoli vivi).
A L‘anello da Pilates € in tensione!

A L‘attrezzo non deve essere lasciato incustodito in presenza di bambini, al fine
di evitare il pericolo di lesioni in caso di chiusura dell‘anello.

8. Conservazione e scadenza

Conservare I'anello da Pilates ELANEE in un luogo asciutto e al riparo dai raggi
solari, possibilmente nella sua confezione.

Conservare |‘attrezzo lontano dalla portata dei bambini.
L‘anello da Pilates & progettato per essere riutilizzato e per durare nel tempo.

9. Avvertenze per la pulizia e lo smaltimento

Dopo ogni sessione di allenamento, I‘anello da Pilates pud essere pulito con un
panno umido.

L‘anello da Pilates puo essere smaltito nei normali rifiuti domestici.

Si prega di separare i singoli componenti della confezione e di conferirli al rispet-
tivo sistema di riciclaggio.

Si prega di rispettare in tal senso le prescrizioni locali e regionali relative allo
smaltimento.

10. Composizione del materiale

L‘anello da Pilates ELANEE é composto da:

* Polipropilene (PP)

+ Gomma termoplastica (TPR)

+ Gomma nitrilica (NBR)

* Fibra di vetro

11. Spiegazione dei simboli utilizzati
“ Produttore [Iﬂ Rispettare le istruzioni per I'uso
Numero dilotto 2 Tenere lontano dai raggi solari direti

Codice articolo A Attenzione!

“% Conservare in luogo asciutto




Gebruiksaanwijzing ELANEE pilatesring

Beste klant,
Hartelijk dank dat u hebt gekozen voor onze ELANEE pilatesring!
Deze gebruiksaanwijzing is bedoeld om u te helpen het product optimaal te gebruiken.

Lees a.u.b. de gebruiksaanwijzing — en vooral de ,Veiligheidsaanwijzingen® —
aandachtig door voordat u het product voor het eerst gebruikt.

Voor vragen of suggesties kunt u altijd bij ons terecht!
Uw ELANEE team

A Gebruiksaanwijzing en verpakking in acht nemen en bewaren!

1. Toepassing
Deze gebruiksaanwijzing is van toepassing op het volgende product:

709-V1 ELANEE pilatesring

2. Inhoud

+ 1 ELANEE pilatesring

* 1 gebruiksaanwijzing

+ 1 trainingsprogramma

3. Doel en beoogd gebruik

De ELANEE pilatesring is een eenvoudig en effectief trainingsapparaat voor talrijke
oefeningen. De ring kan worden gebruikt voor een actieve complete lichaamstraining
ter versterking van de bekkenbodem-, buik- en rugspieren. Daarbij wordt de ruggen-
graat gestabiliseerd en tegelijkertijd de codrdinatie en het evenwicht verbeterd.
De ring is ook geschikt voor gerichte kracht- en opbouwtraining van de borst-,
schouder-, arm- en beenspieren.

Het trainingsapparaat kan worden gebruikt door personen van elke leeftijd, zowel
beginners als gevorderden. Het is geschikt voor zowel individuele als groepstraining.
De ELANEE pilatesring is uitsluitend bedoeld voor gebruik in droge binnenruimtes.
Voor therapeutische doeleinden mag de ring alleen worden gebruikt na overleg
en onder deskundige begeleiding (bijv. van een fysiotherapeut).

Voor andere toepassingen dan de genoemde is de ELANEE pilatesring niet
geschikt.



4. Toepassingsgebieden

De ring is een effectief trainingsapparaat voor gebruik bij pilatestrainingen en
complete lichaamstrainingen voor mannen en vrouwen; het is geschikt voor zowel
beginners als gevorderden.

De ELANEE pilatesring is bijzonder geschikt voor vrouwen met verzwakte bek-
kenbodem-, buik- en rugspieren.

5. Werking

De ELANEE pilatesring wordt afhankelijk van de gewenste spiergroep tussen de
armen of de benen geklemd. De ring heeft een begrensde elasticiteit en biedt
weerstand wanneer er met de armen of benen kracht op wordt uitgeoefend.

De twee houders op de ring dienen voor een optimale positionering tussen de
armen of benen. De gebogen handgrepen vormen een goede bekleding en zor-
gen voor een betere grip.

Door de ring continu samengedrukt te houden of afwisselend samen te drukken
en weer los te laten, worden de spieren belast en versterkt. Afhankelijk van de
trainingspositie, de intensiteit van het samendrukken en het aantal herhalingen
kunnen zo verzwakte spiergroepen zoals bekkenbodem-, buik- en rugspieren
worden versterkt en gestabiliseerd.

6. Gebruik

1. Draag tijdens de training comfortabele kleding en zorg voor voldoende vrije
ruimte om u heen. Leg een dikke sportmat (pilatesmat) klaar.

2. Neem de tijd voor uw training.

3. Volg de aanwijzingen in het bijgevoegde trainingsprogramma op (uitslutiend
D, GB, F).

Tip: De duur en intensiteit van de training kunt u aanpassen aan uw persoonlijke
gezondheid en fitheidsniveau.

7. Veiligheidsinstructies

A Controleer uw ELANEE pilatesring voor elk gebruik. Gebruik alleen een
onberispelijke pilatesring (zonder beschadigingen of scherpe randen).

A De pilatesring staat onder spanning!




A Het apparaat mag niet onbeheerd worden opgeborgen in de buurt van kin-
deren, om mogelijk verwondingsgevaar bij het samendrukken te voorkomen.
8. Bewaren en houdbaarheid

Bewaar de ELANEE pilatesring op een droge, tegen zonlicht beschermde plek —
bij voorkeur in de verpakking.

Berg het apparaat buiten bereik van kinderen op.

De pilatesring is ontworpen voor meermalig, duurzaam gebruik.

9. Aanwijzingen voor reiniging en verwijdering als afval

De pilatesring kan na elke training worden gereinigd met een vochtige doek.
De pilatesring kan worden meegegeven met het gewone huisvuil.

De verschillende onderdelen van de verpakking a.u.b. sorteren en volgens het
desbetreffende recyclingsysteem afvoeren.

Neem daarbij de lokale en regionale afvalverwijderingsvoorschriften in acht.

10. Materiaalsamenstelling

De ELANEE pilatesring bestaat uit:
+ Polypropyleen (PP)

+ Technisch rubber (TPR))

+ Nitrilbutadieenrubber (NBR)

* Glasvezel

11. Verklaring van de gebruikte symbolen
“ Producent D:ﬂ Gebuiksaanwijzing in acht nemen
Batchnummer S Niet blootstellen aan direct zonlicht

Artikelnummer A Let op!

‘T Droog bewaren



ELANEE pilates halkasi kullanma kilavuzu

Sayin Misterimiz,
ELANEE pilates halkamizi segtiginiz igin ¢ok tesekkr ederiz!

Bu kullanma kilavuzu size iirlini miimkin oldugunca en iyi sekilde kullanmanizda
yardimel olacaktir. Litfen ilk kullanim éncesinde 6zellikle ,gtivenlik bilgileri* olmak
Uzere tim kullanma kilavuzunu okuyun.

Sorulariniz ve énerileriniz igin bize memnuniyetle bagvurabilirsiniz!
ELANEE ekibiniz
A Litfen kullanma kilavuzu ve ambalaji dnemseyip saklayiniz!

1. Gegerlilik sahasi
Bu kullanma kilavuzu agagidaki tirlin igin gegerlidir:

709-V1 ELANEE pilates halkas!
2. Uriin igerigi

+ 1 ELANEE pilates halkasi

* 1 kullanma kilavuzu

* 1 egzersiz programi

3. Kullanim Amaci ve Amaca Uygun Kullanim

ELANEE pilates halkasi ok sayida egzersiz igin kolay ve etkili bir egzersiz ciha-
zidir. Halka pelvik taban, karin ve sirt kaslarinin giiglendirilmesi amaciyla etkin bir
tam beden egzersizi igin kullanilabilir. Bu sirada omurga ve pelvik taban stabilize
edilir ve ayni zamanda koordinasyon ve denge egitilir. Halka gogus, omuz, kol ve
bacak kaslari alanindaki hedefli gii¢ ve yapi egzersizi igin de uygundur.

Egzersiz cihazi acemi veya ileri seviyede olmasi fark etmeden her yasta insan
grubu igin kullanilabilir. Tek kisilik veya grup egzersizi icin kullanilabilir.

ELANEE pilates halkasi sadece kuru kapali alanlarda kullanim igin dusunul-
mustr.

Halka, tedavi amaglari igin sadece bir uzmanla (6rnegin bir fizyoterapist) gérisl-
dukten ve danismanlik hizmeti aldiktan sonra kullanilabilir.

ELANEE pilates halkas! belirtilen kullanim amaglari haricinde uygun degildir.




4. Uygulama Alanlari

Halka etkili bir egzersiz cihazidir ve acemi veya ileri seviyede olmasi fark etmeden
kadinlarin ve erkeklerin pilates ya da tim beden egzersizi igin kullanilabilir.

ELANEE pilates halkas ézellikle zayif pelvik taban, karin ve sirt kaslarina sahip
kadinlar i¢in uygundur.
5. Fonksiyonu

ELANEE pilates halkasi istenen kas grubuna bagli olarak kollar ve bacaklar arasina
sikistirilir. Halka sinirli bir esneklige sahiptir ve kollar ya da bacaklarla uygulanan
guc etkisinde belirgin bir direng saglar. Halkadaki iki tutucu kollar ve bacaklar
arasinda optimum konumlandirma saglar. Egri kulplar daha iyi bir durus ve iyi bir
déseme saglar. Halkanin stirekli birbirine bastirilarak tutulmasi ya da déntstimlu
olarak birbirine bastirlip serbest birakilmasi ile kaslar zorlanir ve guglendiriir.
Egzersiz konumuna, birbirine bastirma yogunluguna ve tekrar sayisina bagli olarak
pelvik taban, karin ve sirt kasi gibi kas gruplari olusup stabilize edilir.

6. Uygulama

1. Egzersiz sirasinda rahat kiyafet kullanin ve her tarafta yeterli alana sahip ol-
dugunuzdan emin olun. Igi dolu bir spor stingeri (pilates stingeri) kullanin.

2. Egzersiz igin zaman ayirin.

3. llisikteki egzersiz programinda bulunan talimatlara uyun (sadece D, GB, F).

ipucu: Egzersiz siiresi ve yoguniugu Kisisel fitness seviyenize ve sagliginiza
gore uyarlanabilir.

7. Giivenlik bilgileri

A Litfen ELANEE pilates halkanizi her kullanim dncesinde kontrol edin. Sa-
dece kusursuz bir pilates halkasi (hasarsiz ve sivri kenari olmayan) kul-
lanin.

A Pilates halkasi gerilim altindadir!

A Birbirine bastirma sirasinda olasi bir yaralanma tehlikesini dnlemek igin cihaz
cocuklarin yakininda gdzetimsiz muhafaza edilmemelidir.

8. Saklama ve Dayaniklilik

Litfen ELANEE pilates halkasini kuru bir sekilde ve glinese karsl koruyarak
muhafaza edin - en iyisi ambalajinda tutun.



Cihazi gocuklarin erisemeyecegi bir yerde muhafaza edin.
Pilates halkas! tekrar kullanim ve daimi kullanim igin éngérllmastr.

9. Temizlik ve bertaraf etme ile ilgili bilgiler

Pilates halkasi her egzersiz sonrasinda nemli bir bezle temizlenebilir.
Pilates halkasi normal ev ¢dpli tizerinden bertaraf edilebilir.
Ambalajin her bir parcasini ayirip ilgili geri donisim sistemine génderin.
Latfen yerel ve bolgesel bertaraf etme yonergelerini dikkate alin.

10. Uriin Bilegimi

ELANEE pilates halkasi sunlardan olusmaktadir:

* Polipropilen (PP)

« Termoplastik halkasi (TPR)

* Nitril butadien kauguk (NBR)

+ Cam elyafi

11. Kullanilan Sembollerin Agiklamalari
“ Uretici [Iﬂ Kullanma Kilavuzuna dikkat edin
Sarj Numarasi 2& Glnes 1s1gina dogrudan maruz birakilmamalidir

Uriin Numaras! ADikkat!

‘j'“ Kuru sekilde saklayiniz




WUHCTpyKuMs no npumeHeHmio Konbua ans nunateca ELANEE

YBaxaemas nokynatenbHuUa,

cnacubo 3a Ball BbIGOp B NONb3y HalLero konbua Ans nunateca ELANEE!
[laHHas MHCTPYKLMS MO MPUMEHEHWIO MpW3BaHa MOMOYb BaM B OMTUMANbHOM
Monb30BaHNM U3AENUEM.

Mepez NepBbIM NPYMEHEHNEM KOMbLia BHUMATENbHO MPOYMTATE MHCTPYKLMIO MO
NPUMEHEHIO, B 0CODEHHOCTU ,Yka3aHus no 6e3onacHocTh”.

Mbl OXOTHO OTBETWM Ha BalLK BOMPOCHI 1 y4TEM MoXenaHus!

Bawa komaHOa ELANEE

lMoxanylcta, npounTaiTe MHCTPYKLMIO MO MPUMEHEHWIO 1 COXpaHUTE
ynakoBky!

MpousseaeHo B l'epmaHm
A Liitfen kullanma kilavuzu ve ambalaji dnemseyip saklayiniz!

1. Obnactb NpuMeHeHns

[laHHas WMHCTPYKUMSA MO MpUMEHEHWI0 NpedHasHayeHa Ans  CrefyloLero
npoaykTa:

709-V1 Kombuo ans nunateca ELANEE

2. CopepXuMoe ynakoBKm

* 1 konbLo Ana nunateca ELANEE
* 1 MIHCTPYKLMA NO NPUMEHEHIIO

* 1 nporpamma ynpaxHeHui

3. MpepHa3HayeHue npoaykTa

Konbuo ans nunateca ELANEE — 370 mpocTon n apeKTUBHbIN TpeHaxep,
MO3BONSHOLMIA BbIMOMHATL OOMbLLIOE KONMMYECTBO YnpaxHeHWA. KombLo MOXHO
1CMONb30BaTh AN aKTUBHON TPEHMPOBKM BCEro Tena, YKpennsiowen MbllLpbl
auadparmbl Tasa, X1BOTa W CrvHBbI. pn 3TOM CTabunuanpyoTcs NO3BOHOYHNK
1 guadparMa Tasa, U OBHOBPEMEHHO YNyYLAeTCs KOOPAMHALMS W YyBCTBO
paBHOBECHS.

KonbLio noaxoanT Takke Ans LeneHanpaBneHHoN TPEHNPOBKM Curlbl W 0BLLero
(b13M4ECKOro pa3BUTMs MyCKynaTypbl rpyau, niey, NPeAnseynii u Hor.
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TpeHaxep paccunTaH Ha nuu Mboro BospacTa — kak HA HOBIYKOB, TaK W Ha
OMbITHBIX Monb3oBateneit. OH MOXeT WCMoMb30BaThCA ANS OAMHOYHBIX U
TPYNNOBbIX TPEHUPOBOK.

Konbuo ans nunateca ELANEE npegHasHauyeHO MCKMIOUMTENBHO NS
WCTIONb30BAHMS B CyXMX 3aKPbITbIX NMOMELLEHNSIX.

TepanesTYeckoe  WCMOMb30BaHME  KOMbLA  BO3MOXHO  TOMbKO — MOCTE
KOHCynbTauuii 1 mog npodeccuoHanbHbiM - HabnioaeHeM  (Hanpuvep, B
COMPOBOXAEHUN (PU3MOTEPANEBTA).

Konbuo ang nunateca ELANEE He nogxogut ans uenem, OTNMYHbIX OT
yKa3aHHbIX BbILLE.

4. NpumeHeHne

KonbLo sBnsieTcs 3hheKTUBHLIM TPEHAXXEPOM M MOXET UCNOSb30BaThCs
AN nunateca Unu TPEHUPOBKW BCETO Tena XEHLWWHAMU 1 MyXUMHaMU — Kak
HOBWYKaMW, TaK W OMbITHBIMW NONb30BATENSMM.

Konmbuo ans nunateca ELANEE ocobeHHO nogxomuT Ans KEHWMH C
ocnabrneHHbIMW MblLLaMy guadparmbl Tasa, X1UBoTa W CNIUHBI.

5. MpuHumn pencTeus

B 3aBMCMMOCTI OT TPEHMPYEMON rpynMbl MbILLL, KONbLo Ans nunateca ELANEE
3aXuMaeTcs mMexay pykamu unn Horamu. Konblo obragaeT orpaHWMyeHHON
YNPYroCThbi0 1 NPY MPUNOXEHUM K HEMY YCUIUIA OT PYK UK HOT CO3A@ET OLLYTUMOE
COMpOTYBIEHME.

[Ba 3axuma Ha KorbLie CryXaT A5 ONTUMANbHOTO Pa3MeLLEHIst MeXay pykamu
unM Horamu. W3orHyTble pykosiTku 0GecreuMBaloT HagexHoe yaepkaHue W
XOPOLLYK aMopTH3aLmio.

OfHO TOMbKO HEMpepbiBHOE CxaThe KoMbla MK ero nonepeMeHHoe cxatue
W OTMyCKaHUe HarpyxaeT W YKpennsieT COOTBETCTBYIOWME rpynnbl Mbiwl,. Mpn
3TOM B 3aBMCMMOCTM OT TPEHMPOBOYHOW MO3ULIAM, UHTEHCUBHOCTI CXATUS U
KONMMYEeCTBa LMKIOB MPOUCXOAMUT YKpenmeHue U cTabunusaums ocnabneHHbIX
MbILUL, Avadparmbl Tasa, KMBOTa U CrIHbI.

6. MpumeHeHue

1. [ing TpeHnpoBku HapeHbTe yA0BHY OAEXay M BbibepuTe MeCTo, nmetoLLee
BOCTaTO4HO CBOBOAHOrO MPOCTPAHCTBA CO BCEX CTOPOH. [lonoxwTe Ha non
MSTKWIA CIOPTUBHBI KOBPWK (KOBPUK Ans nunareca).




2. OTBeauMTe BOCTATOYHO BPEMEHN N1 TPEHUPOBKN.

3. CnepyiTe MHCTPYKLMAM 13 MpunaraeMoi nporpaMmbl YpaxHEHNA (TONbKO
s3blku D, GB, F).

CoBeT: poJoMmKNTENBHOCTE M MHTEHCMBHOCTb  TPEHUPOBKM  MOTYT
BbIGMPATLCS B COOTBETCTBUM C BALLMM JINYHLIM YPOBHEM MOSTOTOBKM 1
CamO4yBCTBHEM.

7. Yka3aHusa no 6e3onacHocTu

MoxanyicTa, nepes kaxobiM NPUMEHEHUEM NPOBEPANTE CBOE KOMbLO
ans nunateca ELANEE. Monb3ayitech TONBKO KOMbLOM ANs nunaTteca,
nmetolwmm  6e3ynpeyHoe coctosHne (63 MoBpexAeHWA W OCTPbIX
KPOMOK).

A KonbLio Ans nunateca HaxoanTCs B HANPSXKEHHOM COCTOSHMMN!
Bo n3bexaHne onacHOCTM TpaBMMPOBaHNA BCRELCTBUE CXaTWs KOMbLa,
€ro He JonyckaeTcs 0CTaBNSThb 63 NPUCMOTPa TaM, TAe HAXOAATCA [eTU.
8. XpaHeHue u cpok cnyx0bI
Moxanyicra, xpaHuTe konbLo Ans nunateca ELANEE B cyxom u 3alyileHHoMm
OT MPSMbIX COMHEYHBIX NyYel MeCTe — NyyLle BCEro B YNakoBKe.
XpaHuTe TpeHaxep B HEAOCTYNHOM LS ieTell MecTe.
Konbuo pgns nunateca npegycMaTpuBaeT MHOTOKpaTHOE W [ANWTENbHOE
npUMeHeHMe.
9. YKa3aHusi o O4NUCTKe U YTUNN3aLum

Mocne KaXzoi TPEHUPOBKM KOMbLO AN1S N aTeca MOXHO OYMLLaTh, MPOTHPas
€0 BMNaxHOW TPSANKON.

KomnblUo Ans nunateca MOXHO YTWNM3NPOBaTb BMECTE C OObIYHBIM ObITOBBLIM
MyCOpOM.

Paccoptupyiite  oTAenbHble  9NEMEHTbl  yMakOBKM W HanpaBbTe B
COOTBETCTBYHOLLYO CUCTEMY BTOPUYHOI NepepaboTki.

CrnepyiiTe Npy 3TOM MECTHBIM NPaBUNaM yTUAU3aLM.




10. CoctaB maTepuana

Konbuo ans nunateca ELANEE coctouT un3;
* nonunponuneH (M)

* TepmonnacTnyHbIit kayyyk (TPR)

* ByTaaneH-HTpunbHbIN kayyyk (BHK)

* CTEKNONMacTuk

11. YcnoBHble 0603Ha4YeHUs

“ [MpoussoguTens [Iﬂ Cobntogatb MHCTPYKLMIO MO NPUMEHEHMIO

Cepuitblii Homep 2N Bepeub 0T ConHeuHbIX nyveit

ApTukyn A BHumaHwue!

7‘ XpaHuTb B CyXoM MecTe
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Mehr Informationen zum gesamten ELANEE Sortiment
finden Sie auf unserer Homepage
www.elanee.de



