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English

Balance boards are good for developing and

training balance, but can also be very dangerous.

Before you start - make sure you begin by

balancing yourself on the board while holding on

to something stable.

Use:

+ Place a rug under the roller to prevent it
from slipping and to protect the floor from
scratches.

+ The stoppers on the board can be fixed in
different positions depending on the skill
level:

- furthest in if you are a beginner

- furthest out for those with a little more
experience

- no stoppers for those who are comfortably
skilled

+  Max. weight 120 kg /265 Ibs

+  Recommended for ages from 12 years

* Make sure you have plenty of free space
around you when you practice so you don’t
fall on something.

Maintenance:

+ Keep the board and roller clean and dry, and
check them before you start practicing.

+ Store the board and roller indoors and avoid
having them near stoves/fireplaces/heaters

since high heat can cause the board to crack.

WARNING - exercising with a balance board can
cause injuries.

Deutsch

Balance-Boards eignen sich gut, um den
Gleichgewichtssinn zu entwickeln und zu

trainieren. Sie kdnnen aber auch Gefahren in sich

bergen.

Bitte zuerst einen ruhigen Stand auf dem Board
einnehmen und sich dabei an etwas Stabilem
festhalten.

Nutzung:

+ Einen Teppich unter die Rolle platzieren,
damit diese nicht verrutschen kann und der
Boden vor Kratzern geschitzt wird.

+ -+ Die Kl6tze kénnen je nach
Geschicklichkeitsgrad in unterschiedlichen
Positionen an der Platte angebracht werden:

- fur anfanger innen in der innersten Position;

- fUr personen mit etwas erfahrung in der
aulersten position.
- erfahrene kénnen die Kltze entfernen.

+ Max. Belastung 120 kg/265 Ibs
+ Fur Personen ab 12 Jahren empfohlen.
+ Darauf achten, dass beim Uben viel freier

Platz zur Verfigung steht, um nicht auf etwas

fallen zu kénnen.

Wartung:

Das Board und die Rolle sauber und trocken
halten und vor jeder Nutzung kontrollieren.
Board und Rolle sollten drinnen und nicht
in Nahe von Ofen/Kaminen/Heizungen
aufbewahrt werden, da groBe Hitze zum
ReiRBen des Brettes fihren kann.

ACHTUNG - bei Ubungen mit einem Balance-
Board besteht Verletzungsgefahr.

Francais

Les planches d'équilibre permettent de
développer et renforcer son équilibre. Elles
peuvent aussi étre trés dangereuses.

Avant de commencer a l'utiliser, tenez-vous en
équilibre dessus en vous tenant a quelque chose
de stable.

Utilisation:

Installer un tapis sous le rouleau pour éviter
qu'il ne glisse et pour protéger le sol des
rayures.

Les butées sur la planche peuvent étre
installées de différentes facons en fonction
du niveau:

- prés du centre de la planche pour un
débutant

- vers les extrémités de la planche pour une
personne plus expérimentée

- aucune butée pour un utilisateur confirmé
Poids max. 120 kg / 265 lbs

Recommandé a partir de 12 ans.
Assurez-vous d'avoir assez d'espace autour de
vous quand vous vous entrainez pour ne pas
tomber sur quelque chose.

Entretien:

La planche et le rouleau doivent toujours étre
propres et secs. Vérifier leur état avant de les
utiliser.

Ranger la planche et le rouleau a l'intérieur.
Ne pas les ranger a proximité d'un poéle/
cheminée/radiateur car la chaleur peut
fissurer la planche.

ATTENTION - vous pouvez vous blesser en
utilisant une planche d'équilibre.



Nederlands

Balanceerplanken zijn goed voor het ontwikkelen
en trainen van het evenwicht, maar kunnen ook erg
gevaarlijk zijn.

Voor je begint - zorg ervoor dat je begint met jezelf
in evenwicht te houden op het board terwijl je je
vasthoudt aan iets stabiels.

Gebruik:

+ Leg een tapijt onder de roller om te voorkomen dat
hij wegglijdt en om de vloer te beschermen tegen
krassen.

+ De stoppers op het bord kunnen in verschillende
posities vastgezet worden, afhankelijk van het
vaardigheidsniveau:

- het verst naar binnen als je een beginner bent
- het verst naar buiten voor degenen met een
beetje meer ervaring

- geen stoppers voor degenen die comfortabel
vaardig zijn

+  Max. gewicht 120 kg /265 Ibs

+ Aanbevolen voor leeftijden vanaf 12 jaar

+ Zorg ervoor dat je genoeg vrije ruimte om je heen
hebt als je oefent zodat je niet ergens op valt.

Onderhoud:

* Houd de plank en de roller schoon en droog, en
controleer ze voor je begint te oefenen.

+ Bewaar de plaat en de roller binnenshuis en
vermijd ze in de buurt van kachels/open haarden/
verwarmingen, aangezien de plaat door de hoge
hitte kan barsten.

WAARSCHUWING - oefenen met een balansbord kan

letsel veroorzaken.

Dansk

Et balancebraet er godt til at udvikle og traene sin
balanceevne, men det kan ogsa veere meget farligt.
For du gar i gang: Begynd med at fa balancen pa
breettet, mens du holder fast i noget stabilt.

Anvendelse:

+ Loeg et taeppe under rullen for at forhindre, at den
glider, og for at beskytte gulvet mod ridser.

+ Stopmekanismerne pa braettet kan fastgeres i
forskellige positioner afhaengigt af brugerens
kompetenceniveau:

- leengst inde, hvis du er begynder
- leengst ude til dig, der har lidt mere erfaring
- ingen stopmekanismer til dig, der er meget gvet

*  Maks. vaegt 120 kg

*  Anbefales fra 12 ar

+ Serg for at have god plads omkring dig, nar du
traener, sa du ikke falder pa noget.

Vedligeholdelse:

+  Sorg for, at breettet og rullen er rene og terre, og
kontrollér dem, fer du gar i gang med at traene.

+  Opbevar breaettet og rullen indenfor, og hold dem
vaek fra ovne/pejse/varmeapparater, da hgj varme
kan f& breettet til at revne.

ADVARSEL - traening med et balancebrzet kan medfere

personskade.

Islenska

Jafnveegisbretti henta vel til ad préa og pjélfa jafnveegi,

en geta jafnframt verid afar haettuleg.

Adur en pu byrjar - haltu i eitthvad stédugt 4 medan

pu reynir ad na jafnveegi a brettinu.

Notkun:

+  Settu mottu undir rulluna til ad koma i veg fyrir ad
hdn renni til og til ad verja golfid fyrir rispum.

+ bU getur fest kubbinn & brettid & mismunandi
stadi, eftir getustigi:

- innar ef pu ert byrjandi

- utar ef pu ert med smé reynslu

- sleppt honum ef pu ert med reynslu og géda
feerni

+ Hamarkspyngd 120 kg/265 lbs

*  Fyrir 12 &ra og eldri

*  Geettu pess ad hafa nog plass i kringum pig medan
pu afir pig svo pu dettir ekki a eitthvad.

Vidhald:

+ Haltu brettinu og rullunni hreinu og purru og
athugadu hvort pad sé i lagi med pau d8ur en pu
byrjar ad afa pig.

+  Geymdu brettid og rulluna innandyra og haltu
peim fra ofnum/érnum/hitataekjum par sem har
hiti getur valdi® pvi ad sprungur myndist.

VARUD - afingar & jafnvaegisbretti gaetu valdié

meidslum.



Norsk

Balansebrett er gode til & utvikle og trene balanse,
men kan ogsa veere sveert farlige.

Fer du begynner - serg for at du begynner med a
balansere pa brettet mens du holder fast i noe stabilt.

Bruk:

+ Plasser et teppe under rullen for & hindre at den
sklir og for & beskytte gulvet mot riper.

+  Stopperne pa brettet kan festes i forskjellige
posisjoner avhengig av ferdighetsnivaet:
- lengst inn hvis du er nybegynner
- lengst ut for deg med litt mer gvelse
- ingen stoppere for deg som er godt gvet

+ Maks vektbelastning 120 kg /265 Ibs

+ Anbefales for aldre fra 12 ar

+ Serg for at du har rikelig med ledig plass rundt deg
nar du gver, slik at du ikke faller pa noe.

Vedlikehold:

+ Hold brettet og rullen ren og terr, og sjekk dem for
du begynner a gve.

+  Oppbevar brettet og rullen innenders og unnga
4 ha dem i naerheten av komfyrer/peiser/
varmeapparater, siden hgy varme kan fore til at
brettet sprekker.

ADVARSEL - trening med balansebrett kan forarsake

skader.

Suomi

Tasapainolaudan avulla voi harjoitella ja kehittaa

tasapainoa, mutta se voi olla my&s vaarallinen.

Harjoittelun alussa on hyva ottaa tukea jostain laudalle

astuttaessa.

Kaytto:

+ Aseta matto rullan alle, jotta se ei luista ja lattia ei
naarmuunnu.

* Laudan pysayttimet voidaan taitotason mukaan
kiinnittaa eri asentoihin.
- aloittelijat voivat laittaa pysayttimet lahelle
toisiaan.
- hieman kokeneemmat voivat siirtaa ne
kauemmas.
- kokeneet tasapainottelijat voivat jattaa
pysayttimet taysin pois.

«  Enimmaispaino 120 kg

+  Suositusika: yli 12-vuotiaat

+ Varmista, ettd ymparilla on riittavasti tilaa, jotta et
kaadu.

Huolto:

+ Pida rulla ja lauta puhtaina ja kuivina, ja tarkista
niiden kunto aina ennen harjoittelua.

+  Sailyta lauta ja rulla sisatiloissa. Al4 pida niita
lieden/takan/lammityslaitteen laheisyydessa. Lauta
voi halkeilla korkeassa lampétilassa.

VAROITUS - Tasapainolaudan kaytto voi aiheuttaa

vammoja.

Svenska

Balansbrador ar bra for att utveckla och tréana balans,
men kan samtidigt vara valdigt farliga.

Innan du satter igang - sakerstall att du har lite balans
pa bradan och hall i nagot stabilt till att borja med.

Anvéndning:

+ Lagg en matta under rullen for att férhindra att
den glider och for att skydda golvet fran repor.

+  Stoppen pa bradan kan monteras pa olika
positioner beroende pa skicklighet:
- innerst om du ar nybdrjare
- ytterst for dig som kan lite mer
- utan for dig som ar skicklig

*  Max. vikt 120 kg/265Ib

+  Rekommenderas fran 12 ar

« Sakerstall att du har gott om fri yta omkring dig nar
du Ovar, sa att du inte faller pa nagonting.

Underhall:

+ Hall bradan och rullen rena och torra, och
kontrollera dem innan du bérjar éva.

+ Forvara bradan och rullen inomhus och undvik att
ha dem nédra kaminer/element eftersom hég varme
kan fa bradan att spricka.

VARNING - att trdna med balansbrada kan orsaka

skador.

Cesky

Balan¢ni desky jsou dobré pro rozvoj a trénink

rovnovahy, ale mohou byt také velmi nebezpecné.

NeZ zacnete - nejprve na desce procvicujte rovnovahu

a pridrZujte se néceho stabilniho.

PouZiti:

+ Pod valecek poloZte koberec, aby neklouzal a
abyste ochréanili podlahu pred poskrabanim.

+  Zarazky na desce Ize upevnit v rliznych pozicich v
zavislosti na Grovni dovednosti:

- nejblize, pokud jste zacatecnik
- nejdale pro ty, ktefi maji trochu vice zkuSenosti
- z&dné zarazky pro ty, ktefi jsou skutecné zkuseni

+ Max. hmotnost 120 kg / 265 liber

+ Doporuceno pro vék od 12 let

+  KdyzZ cvicite, ujistéte se, Ze mate kolem sebe
dostatek volného mista, abyste na néco nespadli.

Udrzba:

+ UdrZujte desku a valecek Cisté a suché a pred
zahdjenim cviceni je zkontrolujte.

+ Desku a valecek skladujte uvnitF a zajistéte, aby
nebyly v blizkosti kamen, krbd / topidel, protoze
vysoka teplota muze zpUsobit prasknuti desky.

VAROVANI - cviceni s balanéni deskou maze zplisobit

zranéni.



Espafiol

Las tablas de equilibrio son perfectas para mejorar

y entrenar el equilibrio, pero también pueden ser

peligrosas.

Antes de empezar: las primeras veces que intentes

mantener el equilibrio encima de la tabla, sujétate a

algo estable.

Uso:

+ Ponuna alfombra debajo del rodillo para evitar que
resbale y que raye el suelo.

+ Los topes de la tabla se pueden fijar en diferentes
posiciones en funcion del nivel de habilidad:
- hacia el interior si eres principiante
- hacia el exterior si tienes un poco de experiencia
- no los necesitas si tienes mucha experiencia

+  Peso maximo: 120 kg/265 Ibs

+ Este producto es adecuado para personas de 12
afios en adelante

+ Comprueba que tienes mucho espacio libre
alrededor cuando te ejercites para evitar caer
encima de algo.

Mantenimiento:

+ Mantén la tablay el rodillo limpios y secos y
comprueba que estan en buen estado antes de
utilizarlos.

+ Guarda la tabla y el rodillo en un espacio interior
y evita dejarlos cerca de estufas, chimeneas o
radiadores, ya que el calor puede estropear la
tabla.

ADVERTENCIA: hacer ejercicio encima de una tabla de

equilibrio puede provocar lesiones.

Italiano

Le balance board sono ideali per sviluppare ed
esercitare I'equilibrio, ma possono anche essere molto
pericolose.

Prima di cominciare: quando inizi a stare in equilibrio
sulla tavola, tieniti saldamente a qualcosa di stabile.

Utilizzo:

+ Posiziona un tappeto sotto il rullo per evitare che
scivoli e per proteggere il pavimento dai graffi.

+ |l dispositivi antiscivolo sulla tavola possono essere
fissati in posizioni diverse a seconda del livello di
abilita:

- verso l'interno se sei un principiante
- verso l'esterno se hai un po' piu esperienza
- non serve utilizzarli se hai molta esperienza

+  Pesomax 120 kg

* Questo prodotto e adatto a persone da 12 anni in
su

+ Assicurati di avere molto spazio libero intorno
quando ti eserciti, per non rischiare di cadere su
qualche oggetto.

Manutenzione:

+ Tienila tavola e il rullo puliti e asciutti e controllali
prima di fare esercizio.

* Riponilatavola e il rullo in un ambiente interno ed
evita di lasciarli vicino a stufe/caminetti/caloriferi
poiché il calore elevato pud causare la rottura della
tavola.

AVVERTENZA: esercitarsi su una balance board puo

causare lesioni.

Magyar

Ez a termék kival6 az egyensulyérzék fejlesztésére,
azonban akar veszélyes is lehet.

Miel&tt elkezdenéd hasznalni, prébald ki gy, hogy
kapaszkodsz egy stabil targyba, mikor raallsz.

Hasznalat:

+  Tegyél ald egy sz6nyeget, hogy megdévd a padlét a
karcolasoktol.

+  Afékez6k kiulonbozé allasokban rogzithetdk
nehézségi foktol fuggden.:
- legtavolabbi allasba tedd, ha kezd6 vagy
- k6zépsé allasba tett, ha mar van tapasztalatod
- ne haszndlj fékezét, ha mar sok tapasztalatod van

+ Maximdlis teherbiras 120 kg

+ Haszndlata 12 éves kor felett ajanlott

+ Csak akkor hasznald, ha sok szabad hely van
kérulétted, igy nem fogsz elesni valamiben.

Tisztitas:

+  Tartsd tisztan és szarazon és mindenképp
ellendrizd az épségét mielétt hasznalod.

+ Tarold beltéren, héforrasoktdl és nyilt langtdl tavol,
mivel a h6tél megrepedhet.

FIGYELMEZTETES - az eszkdzzel valé edzés sériiléseket

okozhat.



Polski

Deski balansowe sg przydatne do rozwijania i ¢wiczenia
réwnowagi, ale moga tez by¢ bardzo niebezpieczne.
Zanim zaczniesz - upewnij sie, ze zaczniesz od
balansowania na desce trzymajac sie czego$
stabilnego.

Jak stosowac:

+ Umied¢ dywanik pod walcem, aby nie dopusci¢
do jego $lizgania i zabezpieczy¢ podtoge przed
zarysowaniem.

+ Stopery na desce mozna zamocowac w
réznych pozycjach w zaleznosci od poziomu
zaawansowania:

- najblizej $rodka, dla poczatujacych

- najdalej na zewnatrz dla oséb z nieco wiekszym
doswiadczeniem

- bez stoperéw dla najbardziej wprawnych

+  Maks. obcigzenie 120 kg/265 funtéw

+  Rekomendowana dla dzieci od 12 lat

* Upewnij sie, ze masz duzo wolnej przestrzeni wokét
siebie podczas ¢wiczen, aby na co$ nie spas¢.

Konserwacja:

+ Utrzymuj deske i walec w czystosci i suchosci oraz
sprawdzaj je przed rozpoczeciem ¢wiczen.

*  Przechowuj deske i walec w pomieszczeniu i nie
stawiaj ich w poblizu piecéw/kominkéw/grzejnikéw,
poniewaz wysoka temperatura moze spowodowac
pekniecie deski.

OSTRZEZENIE - éwiczenia na desce balansujacej moga

spowodowac kontuzje.

Eesti

Tasakaalulauad on head tasakaalu arendamiseks, kuid
need vdivad olla ka vaga ohtlikud.

Kui sa kasutad tasakaalulauda esimest korda, veendu,
et sa hoiaksid samal ajal millestki stabiilsest kinni. Me

ei taha, et sa kukuks!

Kasutamine:

+ Aseta rulliku alla vaip, et valtida selle libisemist ja
pdranda kriimustamist.

+ Tasakaalulauda saab fikseerida selle jargi, mis
tasemel kasutaja sa oled:
- kui sa oled algaja, aseta tdkked vdimalikult
keskele.
- kui sul on natuke rohkem kogemusi, aseta tokked
servale voimalikult lahedale.
- kui sa tunned end tasakaalulauda kasutades
mugavalt, ara tdkkeid kasuta.

+  Maksimaalne kaal: 120 kg.

+ Soovitav alates 12. eluaastast.

+ Veendu, et sul oleks harjutamiseks piisavalt ruumi,
et sa kogemata komistades millegi otsa ei kukuks.

Hooldamine:

+ Veendu, et tasakaalulaud ja rullik oleksid puhtad ja
kuivad. Enne kasutamist vaata oma tasakaalulaud
ule.

+ Hoiusta tasakaalulauda ja rullikut siseruumides
ja dra aseta neid pliitide/kaminate/kuttekehade
lahedusse, sest kdrge kuumuse t&ttu voib
tasakaalulaud praguneda.

HOIATUS - Tasakaalulauaga treenimine v&ib

pdhjustada vigastusi.

LatvieSu

Lidzsvara déli ir izcili lldzsvara izjatas attistiSanai un
vingrinasanai, tacu var bat arT |oti bistami.

Sakuma, uzkapjot uz déla, pieturies pie kaut ka stabila,
lai nezaudétu Ilidzsvaru.

LietoSana:

+ Zem rulla jaliek paklajs, lai tas neizslidétu un lai
netiktu saskrapéta grida.

+ Déla atdures var novietot dazadas pozicijas
atkariba no prasmju limena:

- iesacéjiem tas jaliek centram tuvakaja pozicija;
- lietotajiem ar nelielu pieredzi atdures jaliek no
centra talakaja pozicija;

- pieredzé&jusiem lietotajiem atdures nav
nepiecieSamas.

+ Maksimalais svars: 120 kg /265 Ibs.

+ leteicams bérniem no 12 gadu vecuma.

+ Vingrinoties gada, lai apkart batu daudz brivas
vietas, lai kritot neuzkristu nekam virsa.

Kop3ana:

+ Délim un rullim jabat tiriem un sausiem. Parbaudit
pirms lietoSanas.

+ Glabat déli un rulli telpas un nenovietot krasns,
kamina vai citu siltuma avotu tuvuma, lai déla
materials neieplaisatu.

BRIDINAJUMS - Vingrinasanas uz lidzsvara déla rada

traumu risku.



Lietuviy

Pusiausvyros lenta gali padéti iSmokti geriau iSlaikyti
pusiausvyra, bet gali bati ir labai pavojinga.
Mankstintis pradékite prisilaikydami uz ko nors
stabilaus. Pasileiskite tik kai jausite, kad gerai iSlaikote
pusiausvyrg.

Naudojimas:

Volelj padékite ant kilimélio, kad neslysty ir kad
nepakenkty grindims.

Ant lentos jtaisytus stabdiklius galima fiksuoti
jvairiose padétyse, atsizvelgiant j turimus jgadzius:
- arciau vienas kito, jei tik pradedate;

- toliau vienas kito, jei turite daugiau patirties;

- stabdikliy nereikia, jei esate paZzenges naudotojas.
Didz. svoris - 120 kg.

Rekomenduojama naudoti nuo 12 mety.
|sitikinkite, kad aplink jus yra pakankamai erdveés,
kad mankstindamiesi ant ko nors neuzvirstuméte.

Prieziara:

Pasirapinkite, kad lenta ir volelis visada baty Svaras
ir sausi. Kaskart prieS pradédami mankstintis
patikrinkite, ar néra pazeidimy.

Lenta ir volelj laikykite viduje, atokiai nuo viryklés,
Zidinio, Sildytuvo ir pan., kad dél kar3¢io lenta
nesuskilty.

DEMESIO - Mankstinantis su pusiausvyros lenta galima
susizeisti.

Portugues

As pranchas de equilibrio sdo indicadas para
desenvolver e treinar o equilibrio, mas também podem
ser perigosas.

Antes de comegar, certifique-se de que comeca por se
equilibrar na prancha, ao mesmo tempo que se apoia
em algo estavel.

Utilizagdo:

Coloque um tapete debaixo do rolo para evitar que
escorregue e para proteger o chao de riscos.

Os fixadores na prancha podem fixar-se em
diferentes posicdes, dependendo do nivel:

- ligeiramente afastados para iniciados

- mais afastados para os mais experientes

- sem fixadores para quem domina a técnica
Peso max.: 120kg

Recomendado a partir dos 12 anos

Garanta que pratica num local com bastante
espaco livre em redor para que ndo caia em cima
de algum objeto.

Manutencgao:

Mantenha a prancha e o rolo limpos e secos e
verifique-os antes de os usar.

Guarde a prancha e o rolo dentro de casa e evite
coloca-los junto de fogdes/lareiras/aquecedores
uma vez que o calor intenso pode estalar a
pranchar.

ATENGAO - O exercicio fisico com uma prancha de
equilibrio pode causar lesdes.

Romana

Placile de echilibru sunt bune pentru dezvoltarea si
antrenarea echilibrului, dar pot fi si foarte periculoase.
Tnainte de a incepe, asigura-te ca te echilibrezi pe placa
n timp ce te tii de ceva stabil.

Utilizare:

Asaza un covor sub role pentru a preveni
alunecarea si a proteja podeaua de zgarieturi.
Opritoarele de pe placa pot fi fixate in diferite
pozitii, in functie de nivelul de abilitate.

- cat mai in interior daca esti incepator

- cat mai in exterior daca ai mai multa experienta
- fara opritoare daca esti calificat

Greutatea maxima 120 kg

Recomandata de la varsta de 12 ani

Verifica daca este suficient spatiu liber in jurul tau
cand exersezi ca sa nu cazi pe ceva.

ntretinere:

Pastreaza placa si rolele curate si uscate si verifica-
le inainte de a incepe sa exersezi.

Depoziteaza placa si rolele n interior si evita sa

le tii langa sobe/seminee/incalzitoare deoarece
temperatura ridicata poate face ca placa sa crape.

AVERTISMENT - existd un risc de ranire atunci cand faci
exercitii cu o placa de echilibru.

Slovensky

Balan¢né dosky st dobré na rozvoj a tréning
rovnovahy, ale mo6Zu byt tieZ velmi nebezpecné.

Skor ako zacnete, uistite sa, Ze sa zacnete vyvaZovat'sa
na doske, zatial ¢o sa drZite niecoho stabilného.

Pouzitie:

Pod valec poloZte koberec, aby nekizal a aby bola
podlaha chranena pred poskriabanim.

Valce na doske méZu byt upevnené v réznych
pozicidch v zavislosti od Urovne schopnosti:

- €o najviac vnutri, ak ste zaciato¢nik

- €o najviac vonku pre tych, ktori maju trochu viac
skdsenosti

- Ziadne valce pre tych, ktori su uz dostatoc¢ne
zruéni

Max. hmotnost 120 kg

Odporucané pre deti od 12 rokov

Uistite sa, Ze mate okolo seba dostatok volného
miesta, ked cvicite, aby ste na nie¢o nespadli.

Udrzba:

Dosku a valec udrZiavajte Cisté a suché a pred
zacatim cvi€enia ich skontrolujte.

Dosku a valec skladujte v interiéri a vyhybajte sa
im v blizkosti kachli / krbov / ohrievacov, pretoze
vysoké teplo mdZze spdsobit prasknutie dosky.

UPOZORNENIE - cvicenie s balan¢nou doskou méze
spdsobit zranenie.



bbarapcku

[AbcknTe 3a 6anaHc ca 06bp NOMOLLHYIK B
pasBUTMETO 1 TPEHMPaHeTo Ha 6anaHca, Ho MoraT Aa
6baaT onacHu.

YBepere ce, Ye MaTe CTabuaHa ornopa, 3a KoSTO Aa ce
LbPXUTE, NPean Aa 3anoyHeTe ¢ 6anaHCcMpaHeTo Ha
AbckaTa.

Ynotpeba:

+ [locTaBeTe KUAVM MOA posiepa, 3a Aa
npezoTBpaTMTe NOAXB3BaHWSA U Aa NpejnasnTe
nozoBaTta HacTWUKa OT HaZpackBaHMS.

+ CronepuTe Ha AbCKaTa MoraT Aa ce pukcupart B
PasINYHM NONOXEHUS, B 3aBUCUMOCT OT HUBOTO Ha
yMeHusTa:

- No-HaBbLTPE 3a HauMHaeLlm

- NO-HaBBbH 3a NO-OMUTHM

- 6e3 cTonepu 3a Te3n, KOUTO Ce YyBCTBAT yBepeHu
B YMeHUusATa U

+ Makc. HaToBapBaHe 120 Kkr /265 ¢T

+ [penopbyaHo 3a feua Hag 12 rognHn

*  YBeperTe ce, ye pasnonaraTe C JOCTaTbYHO
€BO6O/HO NPOCTPAHCTBO HAaOKO/O, KOraTo ce
yrnpaxHsBare, Taka Ye Ja He najgHeTe BbpXy
npeameTvt unu mebenwu.

Moaapbxka:

+ T[laseTe gbckaTta v posepa YUCTU U CyXu U Tn
nposepsiBaiiTe NpeAu ynotpeba.

+  CbxpaHsBaliTe gbckaTa 1 pofiepa Ha 3aKpuTo 1
n36areaiiTe NocTaBsHETO UM 6130 0 MeYKu,
KaMWHW, OTOMNNTENHN ypean, ThiA KaTo BMCOKaTa
TemnepaTtypa Moxe fa npeAn3BrKa HanykBaHe Ha
AbckaTa.

BHWUMAHWE - ynpaxHeHunsTa ¢ Abcka 3a 6anaHc moraTt

@ NpeAn3BMKaAT HapaHsaBaHWS.

Hrvatski
Daske za ravnotezu su dobre za razvijanje i viezbanje
ravnoteze, ali mogu biti i vrlo opasne.
Prije nego 3to ih se zapo&ne koristiti, potrebno je
odrZavati ravnoteZu drZeci se za neSto stabilno.
Upotreba:
+ Postaviti tepih ispod valjka kako bi se sprijecilo
klizanje i zastitio pod od ogrebotina.
+ Stoperi na dasci mogu se ucvrstiti u razlic¢itim
poloZajima, ovisno o razini vjestine:
- najdalje prema unutra za pocetnike
- najdalje prema van za one s malo viSe iskustva
- ne koristiti stopere za one koji su vjesti

+  Maks. teZina 120 kg
+ Preporucuje se za uzrast od 12 godina

+ Paziti da ima dovoljno slobodnog prostora okolo
dok se vjeZzba kako se ne bi palo na nesto.
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OdrZavanje:

OdrZavati dasku i valjak €istim i suhim i provjeriti ih
prije nego Sto se zapocne s vjezbanjem.

Drzati plocu i valjak u zatvorenom prostoru i
izbjegavati blizinu pec¢i’/kamina/grijaca jer velika
vruc¢ina moZe uzrokovati pucanje ploce.

UPOZORENJE - vjeZbanje na dasci za ravnoteZzu moze
uzrokovati ozljede.

EAANVLIKA

OL oavideg Loopportiag eivat KAatdAANAEG yla va
avantVooETe Kal va eEaokKelTe TV LooppoTtia, ala
pTopel va ylvouv Kat TToAU eTiLKiVEUVEG.

Mpuv &ekwvrioete, BePatwBeite 6TL LooppoTeite otn
ocavisa evw apdAAnAa otnpileote oe KATL 0TABEPO.

Xpron:

TomoBetriote éva xaAl katw amd Tov KUAWSPO yLa
Va PNV YALOTPROEL KAL YLO VA TIPOCTATEPETE TO
54medo amod ypat{ouvLEg.

Ta ppéva oTo TAUTIASG PTIopoUV va oTepeWBolv
0€ SLAPOPETLKEG BECELG avAAoya PE TO ETILTESO
Seklotntwv:

- TILo pé€oa av €L0TE apyapLog

- TiLo €€w yLa ekelvoug pe Alyn Teplocdtepn
eumelpla

- xwplg ppéva yLa ekelvoug Tou elvat aveta
ELSLKEUPEVOL

MéyLoto Bapog 120 kg /265 lbs

Tuviotdtat yLa NAKLEG amo 12 eTwv

BeBawwbeite otL éxete ApBovo eAeUBEPO XWPO
yUpw oag 6tav eEQ0KELOTE WOTE VA PNV TIECETE O
KATL.

Tuvtrpnon:

Kpatrjote tn oavida kat tov KUAWSEpo kabapd
KOL OTEYVA Kal EAEYETE Ta TIPLV EEKLVNOETE TNV
eEaoknon.

AmoBnkeVoTe T oavida Kat tov KUAWSEpo o€
E0WTEPLKOUG XWPOUG KaL ATIOPUYETE VA TA EXETE
KOVTA 0€ OOUTIEG/T{AKLA/BEPPATTPEG, KABWG N
uPNAn BeppotnTa PTopel va TIPOKAAECEL PWYHES
otn cavisa.

MPOZOXH - ) doknon o€ EMUPAVELA LOOPPOTILAG PTIOPEL
Va TIPOKAAECEL TPAUHATLOHOUG.



-
Pycckunii

BanaHcMpoBoOYHbIe OCKM — OTIMYHOE CPEACTBO A5t
TPEHVPOBKWN PaBHOBECKSI, HO X UCMOb30BaHMe
MOXET 6bITb COMPSXEHO C OMacHOCTbIO.

Bcerga HaunHaliTe 6anaHcMpoBaTb AepXachk 3a Kakoi-
NN60 yCTONYMBLIV NpeaMeT.

Vcnonb3oBaHue:

+ PasmecTuTe BanuK Ha KOBpe, 4TOObI
npeAoTBPaTUTb CKOMIbXEHME 1 3aLUTUTL MO OT
LapanuH.

+ CTonopsbl Ha A0CKe MOXHO 3apUKCNPOBaTb B
PasHbIX MONOXKEHUAX B 3aBUCMOCTU OT YPOBHS
noAroToBKM MNO/Mb30BaTeNs:

- BVIXKE K LIeHTPY AN HaUMHaoLWMX;

- 6VKe K Kpato Anst 6oniee onbITHbIX
nonb3oBatenei;

- 6e3 CTOMopPOB AN yBepPeHHbIX No/ib30BaTeNel.

+  Makc. Harpyska 120 kr/265 pyHTOB.

+  PekomeHJ0OBaHO A1 Nonb3oBaTeneit ot 12 ner.

+  Y6eautech, YTO BO BpEMS 3aHATUI BOKPYT Bac
AOCTaTOYHO CBO6OAHOMO MecTa, Utob B cnyyvae
najeHus HUYero He NOBpPeAUTb.

yxoa:

+ Jlocka v Banunk AOKHbI 6bITe YACTBIMU U CyXVMMU.
MposepsiiTe X NCMPaBHOCTb Mepej Hayaniom
3aHATUNA.

+  XpaHuTe fOCKY 1 BaNvK B NomeLLeHnn. He
pasmeLLariTe okoNo KaMUHOB, oborpesaTeneli n
neyer, Tak Kak CUbHbIA HarpeB MOXeT NPUBeCTH
K pacTpPeckrBaHWMIO JOCKN.

BHWUMAHWE — ynpaxHeHuns ¢ 6anaHCMpOBOYHOM

J0CKOVi MOTYT 6bITb TPaBMOOMACHbI.

YKpaiHcbKa

JoLwkn-6anaHcMpm YyA0BO PO3BMBatOTL BanaHc,
OZiHaK BOHU MOXYTb BUSIBUTUCS Ay>Ke Hebe3neyHnmun.
Mepes BUKOPUCTaHHAM - MOYMHaiTe 6anaHcyBaTu Ha
JOLLLL, TPUMAKUMNCh 3a LWOCh CTilKe.

BukopuctaHHs:

*  [oknagite KNAUM Mig Banuk, LWo6 3anobirtn
KOB3aHHIO Ta 3aXUCTUTK NiANIOTY Bif NOAPSAMUH.

+ CTonopu MOXHa BCTaHOBUTW Ha AOLLLLi Y Pi3Hi
NONIOXKEHHS 3a/1eXKHO Bif, BNPaBHOCTI:
- 6AmXKYe J0 cepeanHY, SKLLO B HOBaYOK
- 6amkye o KpaiB, SKLLLO Y Bac TPOXM binblue
AOCBiay
- 6e3 cTonopiB, AKLLO B/ NOYyBaETECS BNPAaBHO

*  Makc. Bara 120 kr

* PekomeH0BaHO Bij 12 pokis

+ T[lepekoHaliTecs, L0 HaBKOMO AOCTaTHLO BiIbHOrO
MiCLA NiJ Yac TpeHyBaHb, L6 Hi Ha Lo He BnacTu.

fornag:

+  PerynsapHo 4mncTiTb i BUTUPaTE AOLUKY Ta BaNVK i
nepesipsiiTe ix Nnepes TpeHyBaHHSAM.

+ 36epiraiiTe A0LLUKY Ta BaAuK Y MPUMILLIEHHI Ta He
po3MmiLLyriTe ix 6ins neyei/kamiHiB/obirpisadyis,
OCKIiNIbKM CUIbHE HarpiBaHHA MOXe Npu3BecTu Ao
TPILMH.

3ACTEPEXEHHS - BUKOPUCTaHHSA fOLLKN-6anaHcmpa

MOXe NpU3BEeCTN 40 TPaBMyBaHHS.

Srpski

Daske za ravnoteZu su dobre za razvijanje i vezbanje
ravnoteze, ali mogu biti i vrlo opasne.

Pre nego Sto pocnes da ih koristis, pokuSaj da neko
vreme odrzZavas ravnoteZu drZeci se za nesto stabilno.

Upotreba:

+ Postavi tepih ispod valjka kako bi se sprecilo
klizanje i zastitio pod od ogrebotina.

+ Stoperi na dasci mogu se ucvrstiti u razlicitim
poloZajima, ¢ime prilagodavas nivo teSkoce:
- skroz unutra za pocetnike
- skroz spolja za one s malo viSe iskustva
- iskusni korisnici ne treba da koriste stopere

+  Maks. tezina 120 kg

*  Preporucuje se za uzrast od 12 godina

«  Tokom veZbanja ostavi dovoljno slobodnog
prostora okolo da slu¢ajno ne padnes na nesto.

Odrzavanje:

+ Daska i valjak treba da budu ¢isti i suvi, a uvek ih
proveri pre nego Sto po¢nes da vezbas.

+ Dasku i valjak odloZi u zatvorenom prostoru i dalje
od Sporeta/kamina/bojlera jer visoka temperatura
moze dovesti do pucanja daske.

UPOZORENJE - veZbanje na dasci za ravnotezu moze

uzrokovati povrede.
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Slovenscina

Deske za ravnotezZje so odli¢ne za razvijanje in
utrjevanje ravnotezja, a so lahko tudi nevarne.

Pred zacetkom se opri na stabilen predmet, stopi na
desko in poskusi ujeti ravnotezje.

Uporaba:

+  Pod valj poloZi preprogo - tako ne bo zdrsel, tla pa
bodo zas¢itena.

+ Desko lahko zaklenes v razli¢ne poloZaje in si tako
prilagodis teZzavnost:
— najbolj skupaj za zacetnike
— najbolj narazen za bolj izkuSene
— brez zaklepanja za zelo izkuSene.

+ Najv. teZa: 120 kg

+ Priporo€eno za osebe, starejSe od 12 let

* Prepricaj se, da imas med vajo vedno na voljo
dovolj prostora, da ne pades.

VzdrZevanje:

+ Poskrbi, da sta deska in valj ¢ista in suha ter ju pred
uporabo vsaki¢ preglej.

+ Desko in valj shrani v zaprt prostor, stran od
kuhalnih plo3¢, kaminov in grelnikov, saj lahko
zaradi visoke temperature deska poci.

OPOZORILO - vadba z desko za ravnoteZje lahko

privede do poskodb.

Tirkce

Denge tahtalari, dengeyi gelistirmek ve egitmek icin
iyidir. Ancak ayni zamanda ¢ok tehlikeli olabilir.
Baslamadan dnce - sabit bir seye tutunurken kendinizi
tahtada dengeleyerek basladiginizdan emin olun.

Kullanim:

+ Kaymasini 6nlemek ve zemini ¢gizilmelere karsi
korumak icin silindirin altina bir hali yerlestirin.

+ Tahtadaki stoperler beceri seviyesine gére farkl
pozisyonlarda sabitlenebilir:
- yeni basglayan biriyseniz en uzak nokta
- biraz daha fazla deneyime sahip olanlar igin en
uzak nokta
- deneyimli olanlar igin stoper yok

«  Maks. agirhk 120 kg/265 Ibs

+ 12 yasindan buyukler icin énerilir

+ Herhangi bir esyanin tzerine dismemek icin
alistirma yaparken etrafinizda bolca bos alan
oldugundan emin olun.

Bakim:

+ Tahtayi ve silindiri temiz ve kuru tutun. Uygulamaya
baslamadan 6nce kontrol edin.

+ Tahtay ve silindiri iceride saklayin ve ytiksek isi
tahtanin ¢atlamasina neden olabileceginden soba/
sémine/isiticilarin yakininda bulundurmayin.

UYARI - denge tahtasi ile egzersiz yapmak

yaralanmalara neden olabilir.
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Bahasa Indonesia

Papan keseimbangan bagus untuk mengembangkan
dan melatih keseimbangan, tetapi juga bisa sangat
berbahaya.

Sebelum memulai - pastikan Anda menyeimbangkan
diri Anda di papan sambil berpegangan pada sesuatu
yang stabil.

Penggunaan:

+ Letakkan karpet di bawah roller agar tidak
tergelincir dan untuk melindungi lantai dari
goresan.

* Penghenti di papan dapat dipasang pada posisi
yang berbeda tergantung pada tingkat keahlian:
- terjauh jika Anda seorang pemula
- terjauh bagi mereka yang memiliki sedikit lebih
banyak pengalaman
- tidak ada penghenti bagi mereka yang terampil
dengan nyaman

* Max. berat 120 kg/265 Ibs

+ Direkomendasikan untuk usia mulai dari 12 tahun

« Pastikan Anda memiliki banyak ruang kosong di
sekitar Anda saat berlatih agar Anda tidak jatuh
pada sesuatu.

Perawatan:

+ Jaga agar papan dan roller tetap bersih dan kering,
dan periksa sebelum Anda mulai berlatih.

+ Simpan papan dan roller di dalam ruangan dan
hindari menempatkannya di dekat kompor /
perapian/ pemanas karena panas tinggi dapat
menyebabkan papan retak.

PERINGATAN - berolahraga dengan papan

keseimbangan dapat menyebabkan cedera.
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Bahasa Malaysia

Papan imabng baik untuk membangun dan melatih
keseimbangan, tetapi juga boleh membahayakan.
Sebelum memulakan - pastikan anda memulakan
dengan mengimbangkan diri di papan sambil
berpegang pada sesuatu yang stabil.

Gunakan:

+ Letakkan ambal di bawah pengelek untuk
mengelakkannya daripada tergelincir dan
melindungi lantai daripada calar.

*  Penyumbat pada papan boleh dipasang pada
kedudukan yang berbeza-beza bergantung pada
tahap kemahiran:

- paling jauh ke dalam jika anda seorang pemula

- paling jauh keluar bagi mereka yang mempunyai
sedikit pengalaman

- tiada penyumbat bagi mereka yang sudah mahir

+  Maks. berat 120 kg/265 Ibs

+ Disarankan untuk usia dari 12 tahun

+ Pastikan anda mempunyai banyak ruang kosong di
sekeliling anda semasa anda berlatih supaya anda
tidak jatuh ke atas sesuatu.

Penyelenggaraan:

+ Pastikan papan dan pengelek bersih dan kering,
dan periksa sebelum anda mula berlatih.

+ Simpan papan dan pengelek di dalam rumah dan
elakkan daripada berada berhampiran dapur/
pendiangan/pemanas kerana haba yang tinggi
boleh menyebabkan papan merekah.

AMARAN - bersenam dengan papan imbang boleh

mengakibatkan kecederaan.
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Tiéng Viét

Van thang bang rat hiru ich trong viéc phat trién va tap
luyén kha nadng gitr thang bang, tuy nhién cling c6 thé
trd nén rat nguy hiém.

Trudc khi bat dau - hady gitr thang bang khi dirng trén
van bang cach bam vao mét th gi dé dd virng chac.

Cach str dung:

+ D&t thdm bén dudi dé ngan ngtra tron trugt va bao
vé san khoi tray xudc.

+ NUt chan trén van cé thé dugc c6 dinh & cac vi tri
khac nhau tuy thudc vao murc ky nang:
- dat gan nhau nhat néu ban mai bat dau choi
- dat cach xa nhau nhat néu ban da cé kinh nghiém
hon mét chut
- khéng dung ndt chdn véi nhitng ngudi choi da
thanh thao

+ Taitrong t6i da 120 kg /265 lbs

+  Khuyén nghi dung cho ngudi tir 12 tudi trg 1én

+ Hay ddm bdo xung quanh c6 di khong gian tréng
khi luyén tap d€ ban khong nga vao tha gi do.

Bdo tri:

«  Gilr cho tdm van va thanh truot sach s&, kho réo,
kiém tra k¥ trudc khi bat dau luyén tap

+ Hay cat tdm van va thanh trugt trong nha va tranh
bdo quan chiing gan bép nau/1o sudi/may sudi bai
nhiét d6 cao cé thé |am tdm van nit ve.

CANH BAO - viéc luyén tap véi van thang bang c6 thé

gay thuong tich.
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