EN: SPINSLIM — USER MANUAL

BASIC SAFETY INSTRUCTIONS

Note: Please read carefully before exercising.

1. The speed of SPINSLIM rotation should not be too fast. It is better to maintain a stable and
uniform movement, feel relaxed, and breathe evenly. Your feet do not need to be too stiff;
you can walk slightly to avoid local muscle joint fatigue from long-term, repetitive exercise.

2. Itis suggested that the SPINSLIM should be rotated for more than 30 minutes, progressing
from once every 4 days to twice a day, step by step. The SPINSLIM is an aerobic exercise
product that burns calories. To achieve a slimmer waist, it is recommended to exercise for
more than 30 minutes.

3. Tighten the waist. The SPINSLIM mainly relies on waist strength, fully exercising the waist
muscles, abdominal muscles, side waist muscles, and other parts. Consistent exercise can
help tighten the waist and abdomen.

4. Do not exercise half an hour before meals.

5. Do not put the SPINSLIM on your neck.

6. Special populations: Do not use this product if you are suffering from disease, physical
discomfort, or during pregnancy/menstruation.

7. Please exercise in a spacious place, and make sure that each chain link is secure and the
elastic belt is fixed, to prevent the ball from falling off and damaging people or objects
around you, especially children.

INSTALLATION METHOD

1. Open the connector: Pull the two clips outward, and
then push the two connectors forward and backward.

2. Installation: First, put the pulley block into the middle
of the product track, then place the hula ring main body
around your waist. Insert the two sides of the tail joint's
protruding cylinder into the connector, and close the
clasps on both sides.

3. Adjust the length: If the length of the SPINSLIM main
body is not appropriate, open the connector, and then
disassemble or add sections to the main body to adjust
the length. The length should be as snug as possible.




MANAGING WEIGHT

1 2 3

Step 1: Use a screwdriver to loosen the screws on the weight ball.
Step 2: Open the lid of the gravity ball and put in about 200g of sand or powder.
Step 3: Place the sand in a transparent bag, close the lid, and tighten the screws.



SI: SPINSLIM - NAVODILA ZA UPORABO

OSNOVNA VARNOSTNA NAVODILA

Opomba: Pred vadbo natancno preberite.

Hitrost vrtenja naprave SPINSLIM ne sme biti prehitra. Bolje je ohranjati stabilno in
enakomerno gibanje, se pocutiti spros¢eno in enakomerno dihati. Ni treba, da so vase noge
prevec toge; lahko hodite rahlo, da se izognete lokalni utrujenosti misi¢nih sklepov zaradi
dolgotrajne, ponavljajoce se vadbe.

Predlagano je, da se SPINSLIM vrti ve¢ kot 30 minut, pri cemer postopoma napredujete od
enkrat na 4 dni do dvakrat na dan. SPINSLIM je aerobna vadba, pri kateri se kurijo kalorije. Da
bi dosegli vitkejsi pas, je priporocljivo vaditi vec kot 30 minut.

Zmanjsajte obseg pasu. SPINSLIM se opira predvsem na moc¢ pasu, pri cemer v celoti izvaja
misice pasu, trebusne misice, stranske misice pasu in druge dele. Z dosledno vadbo lahko
pripomorete k zategovanju pasu in trebuha.

Ne vadite pol ure pred obrokom.

Naprave SPINSLIM ne namescajte na vrat.

Posebne populacije: I1zdelka ne uporabljajte, ¢e trpite zaradi bolezni, telesnega neugodija ali
med nosecnostjo/menstruacijo.

Vadite na prostornem mestu in poskrbite, da je vsak Clen verige varen, elasti¢ni pas pa
pritrjen, da Zoga ne bi padla in poskodovala ljudi ali predmete v vasi okolici, zlasti otroke.

NACIN NAMESTITVE

1. Odprite priklju¢ek: Potegnite obe sponki
navzven, nato pa potisnite oba prikljucka naprej in
nazaj.

2. Namestitev: Vstavite spojko in jo pritrdite na
spojko: Najprej postavite blok jermenice na sredino
proge izdelka, nato namestite glavno telo hula
obroca okoli pasu. Vstavite obe strani Strlecega valja
repnega sklepa v prikljucek in zaprite zaponki na
obeh straneh.

3. Prilagodite dolzino: Ce dolZina glavnega telesa
SPINSLIM ni primerna, odprite prikljucek in nato
razstavite ali dodajte dele glavhemu telesu, da

== A prilagodite dolZino. DolZzina mora biti ¢im bolj
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UPRAVLIANJE TEZE

1 2 3

Korak 1: Z izvijatem sprostite vijake na krogli za tezo.
Korak 2: Odprite pokrov teZznostne krogle in vanjo vstavite priblizno 200 g peska ali prahu.
Korak 3: Pesek polozite v prozorno vrecko, zaprite pokrov in zategnite vijake.



HR: SPINSLIM - USER MANUAL
OSNOVNE SIGURNOSNE UPUTE
Napomena: Molimo procitajte pazljivo prije vjezbanja.

1. Brzina rotacije SPINSLIM-a ne smije biti prebrza. Bolje je odrZavati stabilan i ujednacen
pokret, osjecati se opusteno i ravnomjerno disati. Vasa stopala ne trebaju biti previse
ukocena; mozete lagano hodati kako biste izbjegli zamor misi¢a i zglobova od dugotrajnog,
ponavljajuceg vjezbanja.

2. Preporucuje se da se SPINSLIM rotira vise od 30 minuta, napredujuéi od jednom svakih 4
dana do dva puta dnevno, korak po korak. SPINSLIM je aerobni proizvod za vjezbanje koji
sagorijeva kalorije. Za postizanje tanjeg struka, preporucuje se vjezbanje duze od 30 minuta.

3. Stegnite struk. SPINSLIM se uglavnom oslanja na snagu struka, potpuno vjezbajuéi misice
struka, trbusne misice, bocne misice struka i druge dijelove. Dosljedno vjezbanje moze
pomodi u stezanju struka i trbuha.

4. Nemojte vjezbati pola sata prije obroka.

5. Nemojte stavljati SPINSLIM na vrat.

6. Posebne populacije: Nemoijte koristiti ovaj proizvod ako patite od bolesti, tjelesne nelagode ili
tijekom trudnoée/menstruacije.

7. Molimo vjezbajte u prostranom prostoru i osigurajte da su sve karike lanca sigurne i da je
elasti¢ni pojas fiksiran, kako bi sprijecili ispadanje kugle i oStecenje ljudi ili predmeta oko vas,
posebno djece.

METODA INSTALACUE

1. Otvorite spojnicu: Povucite dva klipa prema
van, a zatim gurnite dvije spojnice naprijed i natrag.

2. Instalacija: Prvo stavite blok remenice u
sredinu staze proizvoda, zatim stavite glavni dio hula
obruca oko struka. Umetnite dvije strane cilindra koji
viri iz spoja repa u spojnicu i zatvorite kopce na obje
strane.

3. Podesite duljinu: Ako duljina glavnog dijela
SPINSLIM-a nije odgovarajuca, otvorite spojnicu, a
zatim rastavite ili dodajte dijelove glavnog dijela kako
biste prilagodili duljinu. Duljina bi trebala biti Sto

-‘: T ‘ ¢vrdca.



UPRAVLIANJE TEZINOM
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Korak 1: Upotrijebite odvijac¢ da olabavite vijke na kugli s utezima.
Korak 2: Otvorite poklopac gravitacijske kugle i stavite oko 200g pijeska ili praha.
Korak 3: Stavite pijesak u prozirnu vrecicu, zatvorite poklopac i zategnite vijke.



IT: SPINSLIM - MANUALE D'USO

ISTRUZIONI DI SICUREZZA DI BASE

Nota: leggere attentamente prima dell'esercizio.

b

La velocita di rotazione di SPINSLIM non deve essere eccessiva. E meglio mantenere un
movimento stabile e uniforme, sentirsi rilassati e respirare in modo uniforme. Non &
necessario che i piedi siano troppo rigidi; & possibile camminare leggermente per evitare
|'affaticamento locale delle articolazioni muscolari dovuto a un esercizio ripetitivo e
prolungato.

Si consiglia di far ruotare la SPINSLIM per piu di 30 minuti, passando da una volta ogni 4
giorni a due volte al giorno, passo dopo passo. SPINSLIM & un prodotto per I'esercizio
aerobico che brucia calorie. Per ottenere un girovita piu sottile, si raccomanda di fare
esercizio per piu di 30 minuti.

Stringere il girovita. SPINSLIM si basa principalmente sulla forza del girovita, esercitando
completamente i muscoli della vita, i muscoli addominali, i muscoli laterali della vita e altre
parti. Un esercizio costante puo aiutare a stringere il girovita e I'addome.

Non esercitarsi mezz'ora prima dei pasti.

Non appoggiare SPINSLIM sul collo.

Popolazioni speciali: Non utilizzare questo prodotto in caso di malattie, disagi fisici o durante
la gravidanza/mestruazioni.

Esercitarsi in un luogo spazioso e assicurarsi che ogni anello della catena sia ben saldo e che
la cintura elastica sia fissata, per evitare che la palla cada e danneggi le persone o gli oggetti
intorno a voi, in particolare i bambini.

METODO DI INSTALLAZIONE

1. Aprire il connettore: Tirare le due clip verso
I'esterno, quindi spingere i due connettori in avanti e
indietro.

2. Installazione: Per prima cosa, inserire il blocco
della puleggia al centro del binario del prodotto,
quindi posizionare il corpo principale dell'hula ring
intorno alla vita. Inserire i due lati del cilindro
sporgente del giunto di coda nel connettore e
chiudere i ganci su entrambi i lati.

3. Regolare la lunghezza: Se la lunghezza del
corpo principale di SPINSLIM non & adeguata, aprire
il connettore, quindi smontare o aggiungere sezioni
pa— TR al corpo principale per regolare la lunghezza. La

H g ‘ lunghezza deve essere il pit possibile aderente.



GESTIONE DEL PESO
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Fase 1: utilizzare un cacciavite per allentare le viti della sfera del peso.
Fase 2: aprire il coperchio della palla di gravita e inserire circa 200 g di sabbia o polvere.
Fase 3: inserire la sabbia in un sacchetto trasparente, chiudere il coperchio e serrare le viti.



DE/AT: SPINSLIM — BENUTZERHANDBUCH

GRUNDLEGENDE SICHERHEITSHINWEISE
Hinweis: Bitte lesen Sie diese vor dem Training sorgfaltig durch.

1. Die Geschwindigkeit der SPINSLIM-Drehung sollte nicht zu schnell sein. Es ist besser, eine
stabile und gleichmaRige Bewegung beizubehalten, sich entspannt zu fihlen und gleichmalig
zu atmen. lhre FliRe missen nicht zu steif sein; Sie konnen leicht gehen, um eine lokale
Ermiidung der Muskeln und Gelenke durch langfristige, sich wiederholende Ubungen zu
vermeiden.

2. Es wird empfohlen, den SPINSLIM mehr als 30 Minuten lang rotieren zu lassen und dabei
schrittweise von einmal alle 4 Tage auf zweimal taglich zu steigern. Der SPINSLIM ist ein
aerobes Trainingsprodukt, das Kalorien verbrennt. Um eine schlankere Taille zu erreichen,
wird empfohlen, mehr als 30 Minuten lang zu trainieren.

3. Straffen Sie die Taille. Der SPINSLIM stiitzt sich hauptsachlich auf die Kraft der Taille, indem er
die Taillenmuskeln, die Bauchmuskeln, die seitlichen Taillenmuskeln und andere Teile
vollsténdig trainiert. Konsequentes Training kann helfen, die Taille und den Bauch zu straffen.

4. Trainieren Sie nicht eine halbe Stunde vor den Mabhlzeiten.

5. Legen Sie den SPINSLIM nicht auf lhren Hals.

6. Besondere Bevolkerungsgruppen: Verwenden Sie dieses Produkt nicht, wenn Sie an einer
Krankheit, kérperlichen Beschwerden oder wihrend der Schwangerschaft/Menstruation
leiden.

7. Bitte trainieren Sie an einem geraumigen Ort und vergewissern Sie sich, dass jedes
Kettenglied sicher ist und der elastische Giirtel befestigt ist, um zu verhindern, dass der Ball
herunterfallt und Personen oder Gegenstande in Ihrer Umgebung, insbesondere Kinder,
beschadigt.

INSTALLATIONSMETHODE

1. Offnen Sie das Verbindungsstiick: Ziehen Sie die
beiden Clips nach auRen und schieben Sie dann die
beiden Anschliisse nach vorne und hinten.

2. Einbauen: Legen Sie zuerst den Flaschenzug in die
Mitte der Produktschiene, dann legen Sie den Hula Ring
Hauptkorper um lhre Taille. Stecken Sie die beiden Seiten
des Uberstehenden Zylinders des Schwanzgelenks in die
Verbindung und schlieRen Sie die Klammern auf beiden
Seiten.

3. Passen Sie die Lange an: Wenn die Lange des
SPINSLIM-Hauptkérpers nicht passt, 6ffnen Sie das
e p— Verbindungsstiick und zerlegen Sie den Hauptkdrper oder

H : ‘ fligen Sie Teile hinzu, um die Lange anzupassen. Die

Lange sollte so eng wie moglich sein.



GEWICHT VERWALTEN
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Schritt 1: Losen Sie die Schrauben an der Gewichtskugel mit einem Schraubenzieher.

Schritt 2: Offnen Sie den Deckel der Gewichtskugel und geben Sie etwa 200 g Sand oder Pulver hinein.
Schritt 3: Geben Sie den Sand in einen durchsichtigen Beutel, schlieRen Sie den Deckel und ziehen Sie
die Schrauben fest.



ES: SPINSLIM - MANUAL DEL USUARIO

INSTRUCCIONES BASICAS DE SEGURIDAD

Nota: Lea atentamente antes de realizar el ejercicio.

4

La velocidad de rotacién de SPINSLIM no debe ser demasiado rdpida. Es mejor mantener un
movimiento estable y uniforme, sentirse relajado y respirar de manera uniforme. No es
necesario que sus pies estén demasiado rigidos; puede caminar ligeramente para evitar la
fatiga local de las articulaciones musculares debida al ejercicio repetitivo y prolongado.

Se sugiere utilizar el SPINSLIM durante mds de 30 minutos, progresando de una vez cada 4
dias a dos veces al dia, paso a paso. EI SPINSLIM es un producto de ejercicio aerébico que
guema calorias. Para conseguir una cintura mas fina, se recomienda hacer ejercicio durante
mas de 30 minutos.

Tensa la cintura. EI SPINSLIM se basa principalmente en la fuerza de la cintura, ejercitando
completamente los musculos de la cintura, los musculos abdominales, los musculos laterales
de la cintura y otras partes. El ejercicio constante puede ayudar a tensar la cintura y el
abdomen.

No haga ejercicio media hora antes de las comidas.

No se ponga el SPINSLIM en el cuello.

Poblaciones especiales: No utilice este producto si padece alguna enfermedad, malestar fisico
o durante el embarazo/menstruacion.

Por favor, haga ejercicio en un lugar espacioso, y asegurese de que cada eslabdn de la cadena
esta bien sujeto y el cinturdn elastico esta fijado, para evitar que la bola se caiga y dafie a las
personas u objetos que le rodean, especialmente a los nifios.

METODO DE INSTALACION

1. Abra el conector: Tire de los dos clips hacia
fuera y, a continuacion, empuje los dos conectores
hacia delante y hacia atras.

2. Instalacion: En primer lugar, coloque el
bloque de polea en el centro de la pista del producto
y, a continuacién, coloque el cuerpo principal del aro
hula alrededor de la cintura. Inserta los dos lados del
cilindro que sobresale de la articulacion de la cola en
el conector, y cierra los cierres de ambos lados.

3. Ajuste la longitud: Si la longitud del cuerpo
principal SPINSLIM no es la adecuada, abra el
conector y, a continuacion, desmonte o afiada
secciones al cuerpo principal para ajustar la
longitud. La longitud debe ser lo mas ajustada
posible.




CONTROLAR EL PESO
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Paso 1: Utilice un destornillador para aflojar los tornillos de la bola de lastre.
Paso 2: Abra la tapa de la bola de gravedad e introduzca unos 200 g de arena o polvo.
Paso 3: Coloque la arena en una bolsa transparente, cierre la tapa y apriete los tornillos.



PT: SPINSLIM - MANUAL DO UTILIZADOR

INSTRUGOES BASICAS DE SEGURANGA

Nota: Ler atentamente antes de efetuar o exercicio.

b

A velocidade de rotacdo do SPINSLIM n3o deve ser demasiado rapida. E preferivel manter um
movimento estavel e uniforme, sentir-se relaxado e respirar uniformemente. Os pés ndo
precisam de estar demasiado rigidos; pode caminhar ligeiramente para evitar a fadiga das
articulagcdes musculares locais provocada por exercicios repetitivos e prolongados.

Sugere-se que o SPINSLIM seja rodado durante mais de 30 minutos, progredindo de uma vez
a cada 4 dias para duas vezes por dia, passo a passo. O SPINSLIM é um produto de exercicio
aerdbico que queima calorias. Para obter uma cintura mais fina, recomenda-se a pratica de
exercicio fisico durante mais de 30 minutos.

Apertar a cintura. O SPINSLIM baseia-se principalmente na forca da cintura, exercitando
totalmente os musculos da cintura, os musculos abdominais, os musculos laterais da cintura
e outras partes. O exercicio consistente pode ajudar a apertar a cintura e o abdémen.

N3ao fazer exercicio meia hora antes das refeicoes.

N3o colocar o SPINSLIM no pescoco.

Populacdes especiais: Nao utilizar este produto se sofrer de doenca, desconforto fisico ou
durante a gravidez/menstruacéo.

Faca exercicio num local espacoso e certifique-se de que cada elo da corrente estd seguro e o
cinto eldstico esta fixo, para evitar que a bola caia e danifique pessoas ou objectos a sua
volta, especialmente criancas.

METODO DE INSTALAGCAO

1. Abrir o conetor: Puxar os dois clipes para fora
e, em seguida, empurrar os dois conectores para a
frente e para tras.

2. Instalagdo: Primeiro, coloque o bloco da
roldana no meio da pista do produto e, em seguida,
coloque o corpo principal do hula ring a volta da
cintura. Insira os dois lados do cilindro saliente da
junta da cauda no conetor e feche os fechos de
ambos os lados.

3. Ajustar o comprimento: Se o comprimento do
corpo principal do SPINSLIM ndo for adequado, abra
o conetor e, em seguida, desmonte ou adicione

secgdes ao corpo principal para ajustar o

D — . comprimento. O comprimento deve ser o mais
N g ‘ apertado possivel.



GESTAO DO PESO
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Passo 1: Utilize uma chave de fendas para desapertar os parafusos da bola de peso.
Etapa 2: Abrir a tampa da bola de gravidade e colocar cerca de 200 g de areia ou pd.
Etapa 3: Colocar a areia num saco transparente, fechar a tampa e apertar os parafusos.



FR : SPINSLIM - MANUEL D'UTILISATION

INSTRUCTIONS DE SECURITE DE BASE
Remarque : veuillez lire attentivement ces instructions avant d'effectuer |'exercice.

1. Lavitesse de rotation du SPINSLIM ne doit pas étre trop rapide. Il est préférable de maintenir
un mouvement stable et uniforme, de se sentir détendu et de respirer régulierement. Vos
pieds ne doivent pas étre trop rigides ; vous pouvez marcher l[égerement pour éviter la
fatigue musculo-articulaire locale due a un exercice répétitif de longue durée.

2. Il est suggéré de faire tourner le SPINSLIM pendant plus de 30 minutes, en progressant d'une
fois tous les 4 jours a deux fois par jour, étape par étape. Le SPINSLIM est un produit
d'exercice aérobique qui brlle des calories. Pour obtenir une taille plus fine, il est
recommandé de faire des exercices pendant plus de 30 minutes.

3. Resserrer la taille. Le SPINSLIM s'appuie principalement sur la force de la taille, en exercant
pleinement les muscles de la taille, les muscles abdominaux, les muscles latéraux de la taille
et d'autres parties. Des exercices réguliers peuvent aider a resserrer la taille et I'abdomen.

4. Ne faites pas d'exercice une demi-heure avant les repas.

Ne mettez pas le SPINSLIM sur votre cou.

6. Populations particuliéres : N'utilisez pas ce produit si vous souffrez d'une maladie, d'une géne
physique ou si vous étes enceinte ou en période de menstruation.

7. Faites vos exercices dans un endroit spacieux et assurez-vous que chaque maillon de la
chaine est bien fixé et que la ceinture élastique est bien attachée, afin d'éviter que la balle ne
tombe et n‘endommage les personnes ou les objets qui vous entourent, en particulier les
enfants.

b

METHODE D'INSTALLATION

1. Ouvrez le connecteur : Tirez les deux clips
vers |'extérieur, puis poussez les deux connecteurs
vers |'avant et vers l'arriére.

2. Installation : Tout d'abord, placez la poulie au
milieu de la piste du produit, puis placez le corps
principal de I'anneau de hula autour de votre taille.
Insérez les deux cOtés du cylindre en saillie de
I'articulation de la queue dans le connecteur, et
fermez les fermoirs des deux cotés.

3. Ajustez la longueur : Si la longueur du corps
principal SPINSLIM n'est pas appropriée, ouvrez le
connecteur, puis démontez ou ajoutez des sections

=y — - au corps principal pour ajuster la longueur. La
% g longueur doit étre aussi ajustée que possible.



GESTION DU POIDS
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Etape 1 : Utilisez un tournevis pour desserrer les vis de la boule de poids.
Etape 2 : Ouvrez le couvercle de la boule de gravité et mettez-y environ 200 g de sable ou de poudre.
Etape 3 : Placez le sable dans un sac transparent, fermez le couvercle et serrez les vis.



NL: SPINSLIM — GEBRUIKSAANWUZING

BASIS VEILIGHEIDSINSTRUCTIES
Let op: Lees aandachtig door voordat u begint met trainen.

1. De rotatiesnelheid van SPINSLIM mag niet te hoog zijn. Het is beter om een stabiele en
gelijkmatige beweging te behouden, u ontspannen te voelen en gelijkmatig te ademen. Uw
voeten hoeven niet te stijf te zijn; u kunt lichtjes lopen om plaatselijke vermoeidheid van
spiergewrichten door langdurige, herhaalde oefening te voorkomen.

2. Er wordt aangeraden om de SPINSLIM meer dan 30 minuten te laten draaien, stap voor stap
van één keer per 4 dagen naar twee keer per dag. De SPINSLIM is een aerobic oefenproduct
dat calorieén verbrandt. Om een slankere taille te krijgen, is het aanbevolen om meer dan 30
minuten te oefenen.

3. De taille strakker maken. De SPINSLIM is voornamelijk gebaseerd op taille kracht, waarbij de
taille spieren, buikspieren, zijwaartse taille spieren en andere delen volledig worden getraind.
Consequente lichaamsbeweging kan helpen om de taille en buik strakker te maken.

4. Oefen niet een half uur voor de maaltijd.

5. Leg de SPINSLIM niet in uw nek.

6. Speciale bevolkingsgroepen: Gebruik dit product niet als je lijdt aan ziekte, lichamelijke
ongemakken of tijdens zwangerschap/menstruatie.

7. Oefen op een ruime plaats en zorg ervoor dat elke kettingschakel goed vastzit en dat de
elastische riem goed vastzit, om te voorkomen dat de bal eraf valt en mensen of voorwerpen
om u heen beschadigt, vooral kinderen.

INSTALLATIEMETHODE

1. Open de connector: Trek de twee clips naar
buiten en duw de twee connectors naar voren en
naar achteren.

2. Installatie: Plaats eerst het katrolblok in het
midden van de productbaan en plaats dan het
hoofdlichaam van de hoelaring om je middel. Steek
de twee zijden van de uitstekende cilinder van het
staartstuk in de connector en sluit de klemmen aan
beide zijden.

3. Pas de lengte aan: Als de lengte van het
SPINSLIM hoofdlichaam niet goed is, open dan het
verbindingsstuk en demonteer of voeg delen toe aan

=y — . p het hoofdlichaam om de lengte aan te passen. De
ﬁ g ‘ lengte moet zo strak mogelijk zijn.



GEWICHT BEHEREN
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Stap 1: Gebruik een schroevendraaier om de schroeven op de gewichtsbal los te draaien.
Stap 2: Open het deksel van de gewichtsbal en doe er ongeveer 200 g zand of poeder in.
Stap 3: Doe het zand in een doorzichtige zak, sluit het deksel en draai de schroeven vast.



CZ: SPINSLIM - UZIVATELSKA PRIRUCKA

ZAKLADNi BEZPECNOSTNi POKYNY
Poznamka: Pred cvi¢enim si pozorné prectéte.

1. Rychlost otaceni pfistroje SPINSLIM by neméla byt pfilis vysoka. Je lepsi udrzovat stabilni a
rovnomeérny pohyb, citit se uvolnéné a rovnomérné dychat. Vase nohy nemusi byt pfilis
ztuhlé; mlzete chodit mirné, abyste se vyhnuli mistni Gnavé svalovych kloubt z
dlouhodobého, opakovaného cviceni.

2. Doporucuje se stfidat SPINSLIM po dobu del$i nez 30 minut a postupovat od cvi¢eni jednou
za 4 dny azZ po cviceni dvakrat denné, a to postupné. SPINSLIM je aerobni cvicebni vyrobek,
ktery spaluje kalorie. Pro dosazeni stihlejSiho pasu se doporucuje cvicit déle nez 30 minut.

3. Zpevnéni pasu. SPINSLIM spoléhd predevsim na posilovani pasu, plné procvicuje svaly pasu,
brisni svaly, boc¢ni svaly pasu a dalsi partie. Dlsledné cvi¢eni miZe pomoci zpevnit pas a
bficho.

4. Necvicte pul hodiny pred jidlem.

5. Nepfrikladejte SPINSLIM na krk.

6. Specidlni populace: Tento vyrobek nepouzivejte, pokud trpite nemoci, fyzickymi potizemi
nebo béhem téhotenstvi/menstruace.

7. Cvicte prosim na prostorném misté a ujistéte se, Ze je kazdy ¢lanek retézu bezpecny a
elasticky pas je upevnén, aby mic¢ nespadl a neposkodil osoby nebo pfedméty ve vasem okoli,
zejména déti.

ZPUSOB INSTALACE

1. Otevrete konektor: Vytahnéte obé svorky
smérem ven a poté zatlaCte oba konektory doptedu
a dozadu.

2. Instalace: VloZte konektor do zdsuvky a
namontujte jej do zasuvky: Nejprve vlozte blok
kladky do stfedu drahy vyrobku a poté umistéte
hlavni télo hula krouzku kolem pasu. Zasurite obé
strany vycnivajiciho valce zadniho kloubu do
konektoru a zaviete spony na obou stranach.

3. Upravte délku: Pokud délka hlavniho téla
SPINSLIM neni vhodn3, oteviete konektor a poté
rozeberte nebo pridejte ¢asti hlavniho téla, abyste

:i e T 1 ::', upravili délku. Délka by méla byt co nejtésnéjsi.
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RIZENi HMOTNOSTI

1 2 3

Krok 1: Pomoci Sroubovaku povolte Srouby na zatézové kouli.
Krok 2: Otevrete viko zatéZové koule a vloZte do ni asi 200 g pisku nebo prasku.
Krok 3: Pisek vloZte do prihledného sacku, zaviete viko a utdhnéte Srouby.



PL: SPINSLIM - INSTRUKCJA OBStUGI

PODSTAWOWE INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Uwaga: Nalezy uwaznie przeczytaé przed rozpoczeciem éwiczen.

1.

Predkosé obrotéw SPINSLIM nie powinna by¢ zbyt duza. Lepiej jest utrzymywad stabilny i
jednolity ruch, czuc sie zrelaksowanym i oddycha¢ rGwnomiernie. Stopy nie muszg by¢ zbyt
sztywne; mozna chodzi¢ lekko, aby unikngé miejscowego zmeczenia stawdw miesniowych
spowodowanego dtugotrwatymi, powtarzajgcymi sie éwiczeniami.

Zaleca sie, aby SPINSLIM byt obracany przez ponad 30 minut, przechodzac od jednego razu na
4 dni do dwdch razy dziennie, krok po kroku. SPINSLIM to produkt do ¢wiczen aerobowych,
ktory spala kalorie. Aby uzyskaé szczuplejszg talie, zaleca sie ¢wiczenie przez ponad 30 minut.
Napinanie talii. SPINSLIM opiera sie gtdwnie na sile talii, w petni ¢wiczgc miesnie talii, miesnie
brzucha, miesnie boczne talii i inne czesci. Konsekwentne ¢wiczenia mogg pomadc zacisngé
talie i brzuch.

Nie nalezy ¢wiczy¢ pét godziny przed positkiem.

Nie nalezy zaktadac SPINSLIM na szyje.

Specjalne populacje: Nie uzywaj tego produktu, jesli cierpisz na chorobe, dyskomfort fizyczny
lub podczas cigzy / menstruacji.

Nalezy ¢wiczy¢ w przestronnym miejscu i upewnic sie, ze kazde ogniwo taricucha jest
zabezpieczone, a elastyczny pas jest zamocowany, aby zapobiec wypadnieciu pitki i
uszkodzeniu oséb lub przedmiotéw w poblizu, zwtaszcza dzieci.

METODA INSTALACII

1. Otworz ztgcze: Pociggnij dwa klipsy na
zewnatrz, a nastepnie popchnij dwa ztgcza do przodu
i do tytu.

2. Instalacja: Najpierw umiesc blok kofa
pasowego na $rodku toru produktu, a nastepnie
umiesc¢ gtéwny korpus hula-ringu wokét talii. Wiéz
dwie strony wystajgcego cylindra ztgcza ogonowego
do ztgcza i zamknij zatrzaski po obu stronach.

3. Dostosuj dtugosé: Jesli dtugosé gtéwnego
korpusu SPINSLIM nie jest odpowiednia, otworz
ztacze, a nastepnie zdemontuj lub dodaj sekcje do
gtéwnego korpusu, aby wyregulowa¢é dtugosé.

:i“"u; : T 1 =',“ Dtugos¢ powinna by¢ jak najbardziej dopasowana.




ZARZADZANIE WAGA

1 2 3

Krok 1: Za pomocg Srubokreta poluzuj Sruby na kuli obcigzajacej.
Krok 2: Otwdrz pokrywe kuli grawitacyjnej i wsyp okoto 200 g piasku lub proszku.
Krok 3: Umiesc¢ piasek w przezroczystej torbie, zamknij pokrywe i dokrec sruby.



SK: SPINSLIM - NAVOD NA POUZITIE

ZAKLADNE BEZPECNOSTNE POKYNY
Poznamka: Pred cvi¢enim si pozorne precitajte.

1. Rychlost otacania pristroja SPINSLIM by nemala byt prilis vysoka. Je lepSie udrZiavat stabilny a
rovnomerny pohyb, citit sa uvolnene a rovhomerne dychat. Vase nohy nemusia byt prilis
stuhnuté; mozete chodit mierne, aby ste sa vyhli lokalnej inave svalovych kibov z
dlhodobého, opakovaného cvicenia.

2. Navrhuje sa, aby sa SPINSLIM striedal viac ako 30 minut, pricom sa postupuje od cvicenia raz
za 4 dni az po cvicenie dvakrat denne, postupne. SPINSLIM je vyrobok na aerdbne cvicenie,
pri ktorom sa spaluju kaldrie. Na dosiahnutie stihlejsSieho pasu sa odporuca cvicit viac ako 30
minut.

3. Stiahnite si pas. SPINSLIM sa spolieha hlavne na silu pdasu, plne precvicuje svaly pasu, brusné
svaly, bo¢né svaly pasu a dalSie ¢asti. Désledné cvicenie moze pomdct spevnit pas a brucho.

4. Necvicte pol hodiny pred jedlom.

5. Neprikladajte si pristroj SPINSLIM na krk.

6. Specidlne skupiny obyvatelstva: NepouZivajte tento vyrobok, ak trpite chorobou, fyzickymi
tazkostami alebo pocas tehotenstva/menstruacie.

7. Cvicte na priestrannom mieste a uistite sa, ze kazdy ¢lanok retaze je bezpelny a elasticky pas
je upevneny, aby lopta nespadla a neposkodila fudi alebo predmety vo vasom okoli, najma
deti.

sPOSOB INSTALACIE

1. Otvorte konektor: Vytiahnite dve svorky
smerom von a potom zatlacte dva konektory
dopredu a dozadu.

2. InStalacia: VloZte konektory do konektorov,
ktoré sa nachadzaju v mieste inStaldcie: Najprv
vlozte blok kladky do stredu drahy vyrobku, potom
umiestnite hlavné telo hula kridzku okolo pasa.
Vlozte obe strany vyénievajticeho valca zadného kibu
do konektora a zatvorte spony na oboch stranach.

3. Nastavte dizku: Ak dizka hlavného tela
SPINSLIM nie je vhodn4, otvorte konektor a potom

e T [ 2 rozoberte alebo pridajte ¢asti hlavného tela, aby ste
i g ‘ upravili dizku. Di%ka by mala byt ¢o najpriliehavejsia.



RIADENIE HMOTNOSTI

1 2 3

Krok 1: Pomocou skrutkovacda uvolnite skrutky na zatazovej guli.
Krok 2: Otvorte veko zatazovej gule a vlozte do nej priblizne 200 g piesku alebo prasku.
Krok 3: VloZte piesok do priehladného vrecka, zatvorte veko a utiahnite skrutky.



HU: SPINSLIM - FELHASZNALOI KEZIKONYV

ALAPVETO BIZTONSAGI UTASITASOK
Megjegyzés: Kérjlk, figyelmesen olvassa el az edzés el6tt.

1. A SPINSLIM forgasi sebessége nem lehet tul gyors. Jobb, ha stabil és egyenletes mozgast tart,
nyugodtnak érzi magat, és egyenletesen |élegzik. A [dbanak nem kell tul merevnek lennie;
enyhén jarhat, hogy elkeriilje a hosszu tavu, ismétl6dé6 gyakorlatbdl eredd helyi izomizileti
faradtsagot.

2. Javasoljuk, hogy a SPINSLIM-et t6bb mint 30 percig forgassa, |épésrél Iépésre haladva a 4
naponta egyszeri alkalomrdl a napi kétszeri alkalomra. A SPINSLIM egy aerob edzéstermék,
amely kaldriat éget. A karcsubb derék elérése érdekében ajanlott tobb mint 30 percig
gyakorolni.

3. Szlikitse a derekat. A SPINSLIM elsGsorban a derék erGsségére tdmaszkodik, teljes mértékben
edzi a derékizmokat, a hasizmokat, az oldalsé derékizmokat és mas részeket. A kovetkezetes
testmozgas segithet a derék és a has feszesebbé tételében.

4. Etkezés el6tt fél draval ne végezzen edzést.

5. Ne tegye a SPINSLIM-et a nyakara.

6. Specidlis populacidk: Ne haszndlja ezt a terméket, ha betegségben, fizikai panaszokban
szenved, vagy terhesség/menstruacio alatt.

7. Kérjik, tagas helyen gyakoroljon, és gy6z6djon meg arrdl, hogy minden lancszem
biztonsdgosan rogzitve van, és a rugalmas 6v rogzitve van, hogy a labda ne essen le, és ne
okozzon kart a korulotte |évé embereknek vagy targyaknak, kiilondsen a gyermekeknek.

TELEPITESI MODSZER

1. Nyissa ki a csatlakozét: Huzza ki a két kapcsot
kifelé, majd tolja a két csatlakozdt elGre és hatra.

2. Telepités: ElGszor helyezze a csigatombot a
termékpalya kozepére, majd helyezze a hulagy(r(
fGtestét a dereka koré. Helyezze a farokcsukld kidllo
hengerének két oldalat a csatlakozdba, és zarja be a
kapcsokat mindkét oldalon.

3. Allitsa be a hosszat: Ha a SPINSLIM f6test
hossza nem megfeleld, nyissa ki a csatlakozét, majd
szerelje szét vagy adjon hozza szakaszokat a
fétesthez a hossz beallitdsahoz. A hossznak a lehet6

ﬁ"“'M-.: o 1 > :',“ legjobban illeszkedének kell lennie.




A SULY KEZELESE

1 2 3

1. Iépés: Egy csavarhuzdval lazitsa meg a sulygdmb csavarijait.
2. 1épés: Nyissa ki a sulygolyé fedelét, és tegyen bele koriilbeliil 200 g homokot vagy port.
3. |épés: Tegye a homokot egy atlatszo zacskdba, zarja le a fedelet, és huzza meg a csavarokat.



RO: SPINSLIM - MANUAL DE UTILIZARE

INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA DE BAZA
Nota: Va rugam sa cititi cu atentie Thainte de a face exercitii.

1. Viteza de rotatie a SPINSLIM nu trebuie sa fie prea rapida. Este mai bine sa mentineti o
miscare stabila si uniforma, sa va simtiti relaxati si sa respirati uniform. Picioarele nu trebuie
sa fie prea rigide; puteti merge usor pentru a evita oboseala locala a articulatiilor musculare
din cauza exercitiilor repetitive pe termen lung.

2. Se sugereaza ca SPINSLIM sa fie rotit mai mult de 30 de minute, progresand de lao datd la 4
zile la doua ori pe zi, pas cu pas. SPINSLIM este un produs de exercitii aerobice care arde
calorii. Pentru a obtine o talie mai subtire, se recomanda sa faceti exercitii fizice timp de mai
mult de 30 de minute.

3. Strangeti talia. SPINSLIM se bazeaza in principal pe rezistenta taliei, exercitand pe deplin
muschii taliei, muschii abdominali, muschii laterali ai taliei si alte parti. Exercitiile fizice
consecvente pot ajuta la strangerea taliei si a abdomenului.

4. Nu faceti exercitii fizice cu o jumatate de ord Thainte de mese.

Nu va puneti SPINSLIM pe gat.

6. Populatii speciale: Nu utilizati acest produs daca suferiti de boli, disconfort fizic sau in timpul
sarcinii/menstruatiei.

7. Varugam sa faceti exercitii intr-un loc spatios si asigurati-va ca fiecare veriga a lantului este
bine fixata si ca centura elastica este fixatd, pentru a preveni caderea mingii si deteriorarea
persoanelor sau obiectelor din jurul dumneavoastra, in special a copiilor.

b

METODA DE INSTALARE

1. Deschideti conectorul: Trageti cele doua
cleme spre exterior, apoi impingeti cei doi conectori
fnainte si Thapoi.

2. Instalare: Mai intai, puneti blocul cu scripete
in mijlocul pistei produsului, apoi puneti corpul
principal al inelului de hula in jurul taliei. Introduceti
cele doua parti ale cilindrului proeminent al
articulatiei cozii Tn conector, apoi inchideti clemele
de pe ambele parti.

3. Reglati lungimea: Daca lungimea corpului
principal SPINSLIM nu este adecvata, deschideti
conectorul, apoi dezasamblati sau adaugati sectiuni

D g = la corpul principal pentru a ajusta lungimea.
¥ g Lungimea ar trebui sa fie cat mai confortabila posibil.



GESTIONAREA GREUTATII

1 2 3

Pasul 1: Utilizati o surubelnita pentru a slabi suruburile de pe bila de greutate.
Pasul 2: Deschideti capacul mingii de greutate si introduceti aproximativ 200 g de nisip sau praf.
Pasul 3: Puneti nisipul intr-o punga transparenta, inchideti capacul si strangeti suruburile.



BG: SPINSLIM - PbKOBOACTBO 3A

OCHOBHM UHCTPYKLUWUU 3A BESONACHOCT

NOTPEBUTENA

3abenekka: Monis, npoyeTteTe BHUMaTE/HO, NPeau Aa 3arnoyHeTe Aa ce ynpaxHasare.

1. CkopoctTa Ha BbpTeHe Ha SPINSLIM He TpabBa aa e TBbpAe BUCOKa. MNo-ao0bpe e aa
noaAabpKate cTabuiHO M paBHOMEPHO ABUXeEHME, Aa ce YyBCTBaTe OTMNyCHaTU U Aa AuliaTe
paBHOMepHO. He e Heo6x0AMMO KpaKaTa BM [la ca NPeKaseHo CKOBaHU; MOXeTe Aa XxoauTe
JIeKo, 3a Aa n3berHeTte I0OKaHa yMOPa Ha MYCKY/IUTE N CTaBUTE OT NPOAb/NKUTENHU,

NOBTAPALLU Ce ynpa*KHEHUA.

2. [pepnara ce SPINSLIM pa ce sbpTt noBeye oT 30 MUHYTU, KaTO Ce NPeMMHaBa OT BEAHDbXK Ha
4 AHV KbM [Ba MbTU AHEBHO, CTbIKA MO CTbMNKa. SPINSLIM e npoayKT 3a aepobHu

yrpaXKHEHUs, KOWUTO U3raps Kasopuu.

3a ga nocTurHeTe No-TbHKa Tanmsa, ce npenopvyBa Aa

ce ynpaxkHABaTe B NpoAb/iKeHne Ha noseye oT 30 MUHYTHU.

3. CraraHe Ha TanunAaTta. SPINSLIM pasumnta OCHOBHO Ha cMaTa Ha Ta/IMATA, KAaTO HaNb/AHO
YNpPaXKHABA MYCKY/IMTE Ha Ta/INATA, KOPEMHUTE MYCKY/IU, CTPAHUYHUTE MYCKY/IM Ha TaZInATa U
Apyrn yactu. NocnegosaTeNHUTE yrparKHEHNS MOTaT Aa NOMOIHAT 3a CTAraHe Ha Ta/IMATa U

Kopema.

4. He ce ynpaxHaABalTe N0OJIOBUH Yac npean XpaHeHe.

4

He noctasaiTe SPINSLIM Ha Bpata cu.

6. CneumanHu rpynu oT HaceneHueTo: He M3non3BaliTe TO3M NPOAYKT, ako cTpajare ot
3abonasaHe, GU3NYECKM AUCKOMPOPT UK NO Bpeme Ha bpemMeHHOCT/MeHCTpyaums.

7. Mons, ynpaxKHaBalTe ce Ha MPOCTOPHO MACTO U Ce YBEPETE, Ye BCAKO 3BEHO OT BepuraTta e
3/1PaBO U eNacTUYHUAT KoNaH e PUKcUpaH, 3a Aa NpeaoTBpaTUTe NafaHEeTo Ha ToMKaTa U
yBpeXAaHeTo Ha xopaTa Wau NpeameTuTe OKO/Io Bac, 0cobeHo Ha AeuaTa.

METO4 HA UHCTATUPAHE

1.0TBOpeTe chbeaAnHUTeNs: M3gbpnaiiTe ABaTta KAnnca
HaBbH M C/lef TOBA HaTUCHETE ABaTa KOHEKTopa Hanpes,
“ Hasag,

2. MHCTaﬂMpaHe! MNocTaBeTe cbeAUHUTENA HA MACTOTO,
KbAeTo ce Hamupa: [MbpBO NocTaBeTe 610Ka Ha PONIKaTa
B CpeaaTta Ha N1UCTaTa Ha NpPoAYyKTa, cnel KOETo
NoCTaBeTe OCHOBHOTO TAJ1I0 HA Xa/lIkaTa OKOJ10 KPbCTa
cu. lNocTaseTe ageTe CTPaHU Ha CTbpYALWMA UMANHABP
Ha OnalwlHaTa CTaBa B KOHEKTOPA U 3aTBOpETE cKkobuTe
OT ABeTe CTPaHU.

3.PerynupaiTe gbaxkunHaTa: AKO Ab/IXKMHATA Ha
OCHOBHOTO TAN0 Ha SPINSLIM He e noaxoaAua,
OTBOpeTe CbeguHUTENA U ces Tosa pasrnoberte nam
nobaseTe ceKLMM KbM OCHOBHOTO TA0, 3a A3
perynunparte gbaxuHaTa. AbaKuHaTa Tpabsa ga e
Bb3MOXXHO Hal-npuaenHana.



YNPABJIEHUE HA TEFTNOTO

1 2 3

CtbnKa 1: M3nonsBaliTe 0TBEPTKA, 3a A3 pa3x/1abuTe BUHTOBETE HA TOMKaTa 33 TEXKECTTA.
CtbnKa 2: OTBOpeTe Kanaka Ha TeXecTHaTa Tonka u nocrtasete okoao 200 r NACHK UAK npax.
CtbnKa 3: MocTaBeTe NACbKA B NPO3payvHa TOpbUYKa, 3aTBOPETE Kanaka 1 3aTerHeTe BUHTOBETE.



LV: SPINSLIM - LIETOTAJA ROKASGRAMATA

DROSIBAS PAMATNORADIJUMI
Piezime: Pirms trenina uzmanigi izlasiet.

1. SPINSLIM rotacijas atrums nedrikst bt parak liels. Labak ir uzturét stabilas un vienmérigas
kustibas, justies atslabinati un vienmeérigi elpot. Jlsu kajam nav jabat parak stivam; jds varat
nedaudz staigat, lai izvairitos no lokala muskulu locttavu noguruma ilgstosu, atkartotu
vingrinajumu dé).

2. leteicams SPINSLIM rotét vairak neka 30 minGtes, pakapeniski parejot no 1 reizes 4 dienas uz
2 reizes diena. SPINSLIM ir aerobas vingroSanas lidzeklis, kas dedzina kalorijas. Lai sasniegtu
slaidaku vidukli, ieteicams vingrinat ilgak neka 30 minates.

3. Savelciet vidukli. SPINSLIM galvenokart balstas uz viduk|a spéku, pilniba vingrinot viduk|a
muskulus, védera muskulus, sanu vidukla musku]us un citas dalas. Pastavigi vingrinajumi var
palidzét savilkt vidukli un véderu.

4. Neveiciet vingrinajumus pusstundu pirms éSanas.

5. Nenovietojiet SPINSLIM uz kakla.

6. lpasas iedzivotaju grupas: Nelietojiet $o produktu, ja cie$at no slimibas, fiziska diskomforta vai
gratniecibas/menstruaciju laika.

7. Ludzu, vingrojiet plasa vieta un parliecinieties, ka katrs kédes posms ir dross un elastiga siksna
ir piestiprinata, lai novérstu bumbas nokriSanu un apkartéjo cilvéku vai priekSmetu, Tpasi
bérnu, bojasanu.

UZSTADISANAS METODE

1. Atveriet savienotaju: lzvelciet abus

savienotajus uz aru un péc tam virziet abus
savienotajus uz priekSu un atpakal.

2. Uzstadisana: Vispirms ievietojiet trisu bloku
izstradajuma celina vidd, péc tam novietojiet hula
rinka galveno korpusu ap vidukli. levietojiet abas
puseés izvirzita astes locttavas cilindra abas puses
savienotaja un aizveriet abu pusu aizdares.

3. Noreguléjiet garumu: Ja SPINSLIM
pamatkorpusa garums nav piemérots, atveriet
savienotaju un péc tam izjauciet vai pievienojiet
pamatkorpusam dalas, lai pielagotu garumu.

:‘ ey e —— 1 :" Garumam jabuit péc iespéjas piegulosam.




SVARA PARVALDIBA

1 2 3

1. solis: Ar skrlvgriezi atskrivéjiet svaru lodes skrives.
2. solis: Atveriet svara bumbas vaku un ievietojiet apméram 200 g smilSu vai pulvera.
3. solis: ievietojiet smiltis caurspidiga maisina, aizveriet vaku un pievilciet skrives.



LT: SPINSLIM - NAUDOTOJO VADOVAS

PAGRINDINES SAUGOS INSTRUKCIJOS
Pastaba: PrieS pradédami naudotis, atidZiai perskaitykite.

1. SPINSLIM sukimosi greitis neturéty buti per didelis. Geriau islaikyti stabily ir tolygy judes;j,
jaustis atsipalaidavusiam ir tolygiai kvépuoti. Kojos neturi bti per daug sustingusios; galite
Siek tiek pavaikscioti, kad iSvengtumeéte vietinio raumeny sgnariy nuovargio nuo ilgalaikiy,
pasikartojanciy pratimuy.

2. SPINSLIM sitloma kaitalioti ilgiau nei 30 minuciy, palaipsniui pereinant nuo vieno karto per 4
dienas iki dviejy karty per dieng. SPINSLIM yra aerobiniy pratimy gaminys, deginantis
kalorijas. Norint pasiekti lieknesnj liemenj, rekomenduojama mankstintis ilgiau nei 30
minuciy.

3. Susiaurinkite liemenj. SPINSLIM daugiausia remiasi liemens stiprinimu, visapusiskai
treniruodamas liemens raumenis, pilvo raumenis, Soninius liemens raumenis ir kitas dalis.
Nuosekli manksta gali padéti sugrieztinti liemenj ir pilva.

4. Nesportuokite likus pusvalandziui iki valgio.

5. NeuZdékite SPINSLIM ant kaklo.

6. Specialioms gyventojy grupéms: Nenaudokite Sio gaminio, jei sergate liga, jauciate fizinj
diskomfortg arba néstumo / menstruacijy metu.

7. Mankstinkités erdvioje vietoje ir jsitikinkite, kad kiekviena grandinélés grandis yra patikimai
pritvirtinta, o elastinis dirzas uzfiksuotas, kad kamuolys nenukristy ir nesuzaloty aplink
esanciy Zmoniy ar daikty, ypac vaiky.

MONTAVIMO BUDAS

1. Atidarykite jungtj: IStraukite du spaustukus j
iSore, tada pastumkite dvi jungtis j priekj ir atgal.

2. Jrengimas: |statykite jungtj, kad blty galima
iSimti i$ jos: Pirmiausia jkiskite skriemulio blokg j
gaminio takelio vidurj, tada uzdékite hula Ziedo
pagrindinj korpusg aplink juosmenj. Jkiskite abiejose
puseése issikiSusj uodegos jungties cilindrg j jungtj ir
uzdarykite abiejose pusése esancius spaustukus.

3. Sureguliuokite ilgj: Jei SPINSLIM pagrindinio
korpuso ilgis netinkamas, atidarykite jungtj, tada
iSardykite arba pridékite pagrindinio korpuso daliy,
kad sureguliuotuméte ilgj. llgis turi bti kuo labiau

ﬁ"“'M-.: T 1 :',“ prigludes.




SVORIO VALDYMAS

1 2 3

1 veiksmas: atsuktuvu atsukite svorio rutulio varztus.
2 veiksmas: atidarykite svorio rutulio dangtelj ir jdékite apie 200 g smélio arba milteliy.
3 veiksmas: sudékite smélj j permatoma maiselj, uzdarykite dangtelj ir priverzkite varztus.



EE: SPINSLIM — KASUTUSJUHEND

POHILISED OHUTUSJUHISED

Markus: Palun lugege hoolikalt Iabi enne treenimist.

SPINSLIM-i po6rlemiskiirus ei tohiks olla liiga kiire. Parem on sailitada stabiilne ja Ghtlane
lilkumine, tunda end I6dvestunult ja hingata Ghtlaselt. Teie jalad ei pea olema liiga jdigad;
voite kergelt kbndida, et valtida pikaajalise, korduva treeningu tagajarjel tekkivat kohalikku
lihasliigese vasimust.

SPINSLIMi soovitatakse harrastada tle 30 minuti, liikudes samm-sammult kord 4 pdeva tagant
kuni kaks korda p&evas. SPINSLIM on aeroobne treeningtoode, mis pdletab kaloreid. Ohukese
vookoha saavutamiseks on soovitatav treenida rohkem kui 30 minutit.

Pinguldage vookohti. SPINSLIM tugineb peamiselt vodkoha tugevusele, treenides tdielikult
vookoha lihaseid, kbhulihaseid, kiilgmisi vodkoha lihaseid ja teisi osi. Jarjepidev treening aitab
pinguldada vookohta ja kdhtu.

Arge treenige pool tundi enne sd6ki.

Arge pange SPINSLIMi kaela.

Spetsiaalsed elanikkonnariihmad: Arge kasutage seda toodet, kui kannatate haiguste,
fhusiliste vaevuste all vdi raseduse/menstruatsiooni ajal.

Palun tehke treeninguid avaras kohas ja veenduge, et iga ketiliili on kindlalt kinnitatud ja
elastne vo0 kinnitatud, et valtida palli kukkumist ja Gmbritsevate inimeste vGi esemete, eriti
laste kahjustamist.

PAIGALDUSMEETOD

1. Avage pistikupesa: Tommake kahte klambrit
valjapoole ja seejarel liikake kahte pistikut edasi ja
tagasi.

2. Paigaldamine: Esmalt asetage rihmaratta
plokk toote rodbastee keskele, seejarel asetage
hulardnga pohikorpus imber oma vookoha.
Sisestage sabaliigese kaks kiilge valjaulatuvat silindrit
Uhendusse ja sulgege mdlema poole klambrid.

3. Reguleerige pikkust: Kui SPINSLIMi
pohikorpuse pikkus ei ole sobiv, avage Uhendusliili ja
seejarel votke pdhikorpus lahti voi lisage sellele
IGikeid, et pikkust reguleerida. Pikkus peaks olema

““}: T, ‘ vdimalikult sobiv.




KAALU JUHTIMINE

1 2 3

Samm 1: Kasutage kruvikeerajat, et lahti keerata kaalukuuli kruvid.
Samm 2: Avage raskuspalli kaas ja pange sisse umbes 200 g liiva vdi pulbrit.
Samm 3: Asetage liiv |dbipaistvasse kotti, sulgege kaas ja keerake kruvid kinni.



GR: SPINSLIM - EFXEIP1AIO XPHZHZ
BAZIKEZ OAHIIEZ AZDAAEIAZ
Inueiwon: AlaBAcTe TPOCEKTIKA TIPLV ATO TNV AoKNoN.

1. Htaxitnta neplotpodrg tou SPINSLIM Sev mpémel va givat oAU ypriyopn. Eivat
TPOTLUOTEPO va Slatnpeite pia otabepr) Kal opolopopdn kivnon, va atobaveote xalapot Kat
VQ QVATIVEETE OpoLOpopda. Ta modla aag Sev XpeLAleTol va eival TIOAU AKOUTTA- UTTOPELTE
va TtepmaATAte eAadpd ylo va arnodUYETE TNV TOTIKI KOTIWGON TWV HUWV TwV apBpwoswv amno
TN HOKPOXPOVLA, EMOVAAAUBAVOUEVN AOKNaON.

2. Mpoteivetal va evalhdooetol to SPINSLIM yia neploocotepo amnod 30 Aentd, mpoodelovtag
oo pia popd kaBe 4 nuépeg og U0 PopEc TNV NUEPQ, Brpa pog Bripa. To SPINSLIM elval
£€va poilov agpoflag aoknaong mou kaiel Ogpuideg. MNa va eMITUXETE pLa AETTOTEPN UEDN,
CUVLOTATAL N AOKNON yLa TePLocotepa amno 30 Aemtd.

3. Ioikte Tn péon. To SPINSLIM Baoiletat kuplwg atn SUvapn Tng LECNC, ACKWVTACS TIANPWE
TOUC MUEC TNG MEONG, TOUG KOLALAKOUG MUEC, TOUG TIAEUPLKOUC HUEG TNG LECNG KoL GAAOL LEPN.
H cuvenng doknon pmopei va Bondrost otn codLEN TNG LEONG KAl TNG KOLALAC.

4. Mnv aoKelOTE ULOH WP TIPLV OO TO YEU LLOTAL.

5. Mnv tonoBeteite To SPINSLIM oto AaLpo oag.

6. ELSKol mAnBuopol: Mnv XpnoLUoToLeiTe AUTO TO TIPOIOV €AV MACYETE A0 AcOEvVELQ,
owpotkn Suodopia A KAtd TN SLEPKELA TNG EYKUHOOUVNG/EUUNVOPPOLAC.

7. Mapakaleiote va aokelote og eupUXWPO XWPO Kal BePalwbdeite otL KABe Kpikog aAuaidag
elvat aodalng kat n ATk {WVn OTEPEWMEVN, YLa VO MO UYETE TNV ITTWON TG UIAAOC
KalL TNV TPOKANon INULAG O ATOUA I AVTIKEleVa yUpw oag, LSLaitepa o madid.

ME®OAOZ ErKATAZTAZHZ

1. Avoite Tov cUvSeopo: Tpapnéte Ta Suo KA
Tipog Ta €€w Kall, 0T CUVEXELA, OTPWETE Toug SUOo
OUVOECUOUG TIPOG TA EUITPOC KOl TTPOG TA THOW.

2. Eykatdotoon: ApxKd, TomoBOeTroTe To UmAoK
TpoxoAlag oTn LECT TNG TPOXLAC TOU TTPOTOVTOC KA,
OTN CUVEXELO, TOMOOETAOTE TO KUPLO CWHA TOU
SaxTuALlSlou YoUAa yUpw amo Tn péon oag. Elodyete
TLG 5U0 TMAEUPEG TOU KUALVEpOU Tou TtpoegEXeL amd
TNV 0UPA TOU CUVEEGHOU OTOV CUVOECHO Kol KAeloTe
TO KOUUTTWHLA KoL OTLG U0 TIAEUPEG.

3. PuBuiote to purkog: Eav to HAKog Tou KUpLou
owuaTog tou SPINSLIM &ev eivat katdAAnAo, avoifte
TOV GUVOECO KalL, OTN CUVEXELQ,
> - ([ QTOCUVAPHOAOYNOTE 1| TPOCBECTE TUAATA OTO
ﬁ g ‘ KUPLO CWUA yLa VoL puBLioETE TO KOG, To koG Ba

TIPETEL VA €lval 0G0 TO SUVOTOV TILO AVETO.



AIAXEIPIZH TOY BAPOYZ

1 2 3

Brjua 1: Xpnotomotrote éva katoafidL yla va xalapwoete Tig Bideg otn odaipa Bapouc.

Brjpa 2: Avoifte to kamdkl tng odaipag Baputntag kat BaAte péoa nmepimou 200 ypappdpLa AUUoU 1
OKOVNG.

Brjpa 3: TormoBetrote TNV Ao o€ pia Stadavr) cokoUA, KAELOTE TO KATAKL kal odifte TIg BLOEG.



