DE - Montage- und Gebrauchsanleitung
Zirm Roll SET

Das Trainingsset, bestehend aus Holzrollen und Holzkugeln, wird in Stidtirol (Italien) hergestellt. Die Trainingsgeréte sind fiir
die Selbstmassage bzw. des Foam Rolling der Muskeln und Faszien geeignet.

Die Holzrollen und Holzkugeln bestehen aus einheimischem Zirbenholz und werden vom Drechsler mit Hilfe von Holzbe-
arbeitungsmaschinen hergestellt und héndisch nachgeschliffen. Die Kleingeréte werden mit keinen Imprégnierungen oder
Lacken behandelt.

Die verwendeten Materialien haben in der Praxis eine lange wirtschaftliche Nutzungsdauer und kénnen mittels Recyclings
oder Miilldeponierung natiirlich entsorgt werden.

LIEFERUNG:

Das Zirm Roll SET besteht aus einer groBen, glatten Zirbenholzrolle (11,2 cm, Hohe 28 cm), einer kleinen _///
Zirbenholzrolle mit Spiralen (g4 cm, Lange 20 cm), einer groBen, glatten Zirbenholzkugel (s 10 cm) sowie einer .ﬂ
kleinen Zirbenholzkugel mit Rillen (9 7 cm).

Weiters mitgeliefert wird ein Turnbeutel sowie jeweils ein Faltflyer mit Infos zum Foam Rolling und Trainingsiibungen.

Auch eine Holzbox aus Zirbenholz fiir die Aufbewahrung der verschiedenen Rollen und Kugeln sowie ein Zirbelkiefer-Ol als
Duftspender, wird mitgeliefert.

Die Holzbox hat eine GroBe von 39 cm x 26 cm x 15 cm.

Das Gesamtgewicht des Sets betragt 4 kg.

MONTAGE:
Klasse H - Das Gerateset ist fiir den Heimgebrauch konzipiert. Nicht im Freien aufbewahren. (N
VERWENDUNG:

Als Unterlage fiir das Training mit dem Zirm Roll SET empfehlen wir dir die Verwendung einer Gymnastikmatte. A
Durch die Rillen auf den Kugeln kdnnen in der Matte oder bei stehender Ausfiihrung an der Wand, Druckspuren
bleiben.

Natiirliche Gebrauchsspuren auf den Trainingsgeraten wie Holzverschmutzung, Druckspuren, kleine Einbuchtungen usw.
sind durch die Verwendung von Zirbenholz normal, da es sich hierbei um ein Weichholz handelt. Weiters bekommt das Holz
im Laufe der Zeit eine dunklere Einfarbung.

Die verschiedenen Holzteile kannst du mit einem Putzlappen reinigen, bei gréberer Verschmutzung kann die Oberflache der
Holzrollen und Holzkugeln auch mit Schleifpapier abgeschliffen werden.

Training:

Grundsatzlich empfehlen wir, dass du dich vor dem Training mit unseren Zirm Roll Geraten von deinem Arzt oder Therapeu-
ten beraten lasst.

Genauere Angaben iiber verschiedene Techniken, wichtige Infos iibers Foam Rolling sowie eine Ubungsauswah! fiir die
Verwendung der verschiedenen Rollen und Kugeln des Sets, findest du in den beiliegenden Faltflyern und auf unserer
Homepage.

Grundsatzlich achte darauf, dass du beim Training keine starken, stechenden Schmerzen verspiirst. In diesem Falle stoppe
das Training unverziiglich und bei wiederholt auftretenden Schmerzen kontaktiere deinen Arzt oder Therapeuten.

Kontraindikationen:

Bei akutem Schmerz, Schwellungen oder Rotungen ist das Foam Rolling grundsétzlich auszuschlieBen. Diese Kontraindi-
kationen findet du vor allem bei akuten Traumata oder Erkrankungen wie Thrombosen, akute Lumbago oder Frakturen.
Bei weiteren Erkrankungen wie Bandscheibenschaden, Fibromyalgie, Tumorerkrankungen, Osteoporose, Bluthochdruck,
Krampfadern, Diabetes, rheumatische Erkrankungen, Gelenkersatz oder Schwangerschaften solltest du dein Training mit
einem Facharzt abkléren.

Alle unsere Produkte verwendest du auf eigenes Risiko. Wir tibernehmen keine Verantwortung fiir Erkrankungen oder Ver-
letzungen, die sich aus der Verwendung unserer Trainingsgerate ergeben. Das Training ist nicht fiir Kinder geeignet.

Zirbelkiefer-Ol:

Das mitgelieferte Zirbelkiefer-Ol ist ein 100% reines dtherisches OI. Es dient rein als aromatischer Duftspender und sorgt filr
eine angenehme, natiirliche Wohlfiihlatmosphére. Es darf nicht in die Hande von Kindern gelangen und kann allergische
Hautreaktionen verursachen.

Fiir unsachgemaBe Verwendung wird keine Haftung iibernommen!

Die Verpackung darf nicht in die Hande von Kindern gelangen und muss fachgerecht entsorgt werden.
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FITALPS

Wir wiinschen dir gute Trainingserfolge und viel Freude mit dem Zirm Roll SET von Fitalps!



