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Sehr geehrte Kundin, sehr geehrter Kunde, wir bedanken uns recht herzlich
ftir lhre Kaufentscheidung. Mit dem Almighty Board erhalten Sie
ausgezeichnete Qualitdt, die Ihnen lange Freude bereiten wird.
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Lesen Sie diese Gebrauchsanweisung sorgfaltig durch BALANCEBOARD
und bewahren Sie diese gut auf. Bitte machen Sie WWW.ALMIGHTYBOARDS.COM ’;Xxxxxxx
die Gebrauchsanweisung allen Nutzern zuganglich L

und beachten Sie alle genannten Hinweise sorgfaltig.
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1. Anwendungshinweise

Das Balance Board von Almighty Boards ist Thre Moglichkeit fur ein spaliges und
motivierendes, funktionelles Training, egal ob daheim, im Fitnessstudio, Physio-
/Reha-Bereich oder am Arbeitsplatz. Nicht nur der SpaR steht im Vordergrund,
sondern auch gesundheitliche Aspekte werden durch das Uben und Trainieren mit
unserem Gesundheitsboard abgedeckt.

Verschiedene Ubungen in unterschiedlichen Ausgangsstellungen bieten einen
optimalen Einstieg fur jedermann. Vom einfachen Balancetraining bis hin zu
forderndem Krafttraining ist alles moglich!

Unser Balanceboard bietet Ubungen / Training in den Bereichen:

[ Gleichgewicht } [ Balance } [ Koordination }
[ Tiefenmuskulatur } [ Kraft } [ Konzentrationsféhigkeig
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Verwenden Sie das Balance Board nicht...

.. unmittelbar nach Operationen.

... wahrend der Schwangerschaft.

... bei eingeschrankter psychischer und physischer Leistungsfahigkeit.

... bei Schmerzen ungeklarter Ursachen.

... bei eingeschrankter Wahrnehmungsfahigkeit (z.B. bei Einnahme
schmerzlindernder Medikamente, Alkohol oder anderer
bewusstseinserweiternder Drogen).

... bei schweren Erkrankungen.

... bei schweren Nervenerkrankungen.

... unmittelbar nach Verletzungen im Sprunggelenksbereich.
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Hinweise zur Sicherheit:

- Das Verpackungsmaterial von Kindern fernhalten.

- Ab dem neunten Lebensjahr geeignet, sollte aber nur unter Aufsicht der Eltern
benutzt werden.

- Achtung: Erstickungsgefahr durch Verpackungsmaterial!

- Nur verwenden, wenn der Gebrauch sicher ist: Ein sicherer Gebrauch zeichnet sich
durch korrekte Anwendung und ein funktionsfahiges Gerat aus.

- Das Board ist bei ordnungsgemalBem Gebrauch bis 100 kg freigegeben. Bei
unsachgemaBer Benutzung, Spriingen jeglicher Art oder nicht zugelassenen
Ubungen kann es zum Bruch und zu Verletzungen kommen.

2. Selbstverantwortung

Die Nutzung des Gerats unterliegt der Selbstverantwortung. Die Bewegungen und
Ubungen sollten im Komfortbereich des Benutzers durchgefiihrt werden. Das Gerat
und seine Funktionsweise sollten nicht missbraucht werden. Es ist nicht vorgesehen,
mit dem Balance Board Tricks, Spriinge oder Ahnliches durchzufiihren.
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3. Korperliche Voraussetzungen und Trainingszustand

Eine korrekte Einschatzung lhrer korperlichen Leistungsfahigkeit ist sehr wichtig, um
das Almighty Board je nach lhren individuellen, kérperlichen Voraussetzungen und
Ihrem Trainingszustand adaquat zu nutzen.

Im Folgenden unterscheiden wir zwischen drei Kategorien:

- Personen, die nur unregelmaRig Sport treiben, sollten sich zu Beginn von einer
zweiten Person beim Aufstieg helfen lassen. Ubungen sind nur durchzufiihren,
wenn eine sichere Grundposition ohne Hilfe gehalten werden kann.

- Personen mit einem guten, allgemeinen Trainingszustand und grundlegenden
Erfahrungen mit Boardsportarten, dirfen das Almighty Board unter Voraussetzung
und Beachtung der allgemeinen Benutzungshinweise problemlos nutzen. Bitte
beachten Sie hierbei die unter den Anwendungshinweisen aufgefiihrten
Einschrankungen.

- Personen mit langjahriger Erfahrung im Boardsport und einem sehr guten
Trainingszustand, konnen sich nach entsprechender Vorbereitung bereits zu
Beginn an verschiedenste Ubungen heranwagen.
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Lassen Sie Sich bei anfanglicher Unsicherheit immer von einer zweiten Person helfen.
Verwenden Sie das Almighty Board stets auf einem rutschfesten Untergrund und
achten Sie darauf, dass das Board inklusive Rolle nicht wegrutschen kann. Zur
Sturzprophylaxe empfiehlt sich die Unterlage einer Fitnessmatte. Es empfiehlt sich,
das Board barfuld oder alternativ mit Sportschuhen zu benutzen.

Bevor Sie Ubungen mit dem Balance Board durchfiihren, ist ein adidquater Stand
essentiell wichtig und daher eine Grundvoraussetzung.

Falls Sie akute oder chronische gesundheitliche Probleme haben, fragen Sie bitte vor
Benutzung des Almighty Boards lhren Arzt, ob und in welchem Rahmen das Board
von lhnen ohne Bedenken benutzt werden kann.

Wie bei allen anderen Sportarten konnen Verletzungen selbstverstandlich nicht
ausgeschlossen werden. Bitte benutzen Sie das Balance Boards daher ausschliel3lich
im Rahmen der hier aufgelisteten Vorgaben und ziehen Sie zudem immer lhren
gesunden Menschenverstand hinzu, um das Verletzungsrisiko so gering wie maoglich
zu halten.
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Trainieren Sie auf lhrem individuellen Leistungsniveau und gestalten Sie das Umfeld,
in dem Sie trainieren, stets sicher.

Des Weiteren gilt, dass nicht jede Ubung fiir jede Person die richtige Ubung ist.
Sollten Sie Bedenken haben, weil orthopadische Problemstellungen oder
Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems bestehen oder nicht ausgeschlossen sind,
dann halten Sie mit einem Facharzt Riicksprache, ob Sie die Ubungen ohne Gefahr
fur die eigene Gesundheit ausiiben kénnen.

Das Gleiche gilt, wenn Probleme oder Schmerzen vor, nach oder wahrend einer
Ubung auftreten.
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. Richtiger Stand — Auszuq aus dem Trainingsplan

Platzieren Sie die Rolle unter dem Balance Board und richten Sie das Board
dementsprechend aus.

Steigen Sie mit einem FuR nach dem Anderen an die jeweiligen Enden des Boards
und versuchen Sie langsam die ,richtige” Haltung einzunehmen. Hierbei kann es
hilfreich sein, sich einen festen Fixpunkt zur Konzentration zu suchen.

Drehen Sie lhre FuBspitzen leicht nach aufen und beugen Sie lhre Knie.

Um Stabilitat zu erzeugen, spannen Sie Ihren Bauch leicht an und richten Sie lhr
Becken auf.

Schieben Sie das Brustbein nach vorne-oben und lhre Schultern nach hinten-
unten.

Strecken Sie lhren Kopf nach hinten-oben und richten Sie lhren Blick gerade nach
vorne.

Wiederholen Sie diese Schritte mehrmals, bevor Sie mit den jeweiligen Ubungen
beginnen.
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htige” Haltung

Wichtig fir alle Ubungen mit dem Slackdeck
Balance ist eine aufrechte Haltung. Gehen sie
folgende Schritte von unten nach oben durch.
Wiederholen sie die ,Aufrichtung® mehrmals
unter Anleitung eines Trainers, bevor sie mit
den Ubungen beginnen!

Das Becken wird aufgerichtet
und der Bauch leicht angespannt

Die FuBspitzen zeigen leicht nach auBen ]

Der Kopf wird nach hinten-oben
gestreckt, dann Kinn leicht
Richtung Kehlkopf gezogen, der
Blick geht gerade nach vore

Das Brustbein wird nach vorne-
oben geschoben, die Schultern nach
hinten-unten

Die Knie zeigen in Richtung FuBspitze
und sind leicht gebeugt

Almiyhly

HOARDS

Knie zaigen in Richtung der FuBspitzan

Knie wihrend des gesamten Bewagungsablaufs

nicht iber die Zehen hinausschieben

Riicken wahrend des gesamten
Bewegungsablaufes gerade halten

VIERFURLE

Schultern sind Gber den Handen,
Ellbogen leicht gebeugt halten

Blick goht auf das Board, nicht nach vorne

Beine abwechse/nd ausstrecken,
Riicken gerade halten

EINBEINSTAND

WASSERTRETEN

= Standboin nicht ganz durchstracken
*  Anderes Bein auf 90 Grac anwinkeln

Rucken gerade halten und leicht nach
hinten lennen

Beine vom Boden abheben und ausbalancieren
»  Schultern entspannt hangen lassen,
nicht hochzienan Beine abwechselnd ausstrecken und
auf den Boden tippen

EITSTUTZ

== A T

= Schultern sind Uber den Ellbogen ® Hand mittig auf dem Board pl

Elibogen leicht gebeugt halten
» FiBe nebeneinanderstellen

® Rucken ist gerzde. der ganze Korper angespannt

® Position 30 sec lang haiten
» Position 30 sec lang halten
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5. Individualitéit der Boards

Holz ist ein Naturprodukt, welches aufgrund seiner
Individualitat nie zweimal identisch wachst oder
aussieht. Daher ist jedes Board individuell und
unterscheidet sich von anderen Balance Boards.
Differenzen beziehen sich aber lediglich auf die &
Erscheinung; hochste Qualitat ist bei all unseren '
Boards gewahrleistet.

Unterschied ,handmade” line - ,factory” line

- Die handmade line wird komplett handgefertigt. Uberschiissige Harze aus der
Produktion muissen aufwendig - handisch - abgeschliffen werden. AbschlieRend
wird das Board mit Lack lGberzogen. Da jedes Board Handarbeit ist, kann das
Furnier vollig frei gewahlt werden. Gefillte Risse, Blasen 0.3. im Furnier haben
keinerlei Einwirkung auf die Qualitat der Boards und stellen keine Mangel dar.

- Die factory line wird maschinell gefertigt, die Kanten werden per Hand geschliffen.
Beidseitig wird als Oberflache eine Art rutschhemmende Snowboardfolie
eingearbeitet.
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shandmade” line Lfactory” line

- Echtholzfurnier
frei wahlbar

- Jedes Board
ein Unikat

- Handgemacht Y
in Deutschland 5755 SL G RSN - Hochwertiger Aufbau
; wie handmade” line
- Individuelles . i i
Logomoglich B === =’ - Echtholzfurnier
‘ Kernesche (jedes Board
ein Unikat, da Maserung
jeweils unterschiedlich)

- Snowboardfolie matt
als Oberflache
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5. Reinigung und Wartung

Hinweise zur Hygiene:

- Heiles und Nasses konnen der Holzoberflache schaden.

- Keine chemischen Reiniger verwenden.

- Reinigen Sie das Balance Board vorsichtig mit einem feuchten Tuch und trocknen
Sie das Board anschlieBend. Das Gerat sollte nicht in feuchter Umgebung gelagert
werden.

- Um die Ursprungsform und eine Langlebigkeit zu gewahrleisten, lagern Sie das
Board bei Zimmertemperatur und in seiner Ursprungsform.

- Jeglicher Kontakt mit feuchten Oberflachen kann zu ungewollten Veranderungen
der Produktform flhren.

6. Warnhinweise

Das Produkt ist aus Holz gefertigt und deshalb leicht brennbar. Die Lebensdauer des
Almighty Boards hangt vom sorgfaltigen Umgang ab. Setzen Sie das Gerat nicht
starken Temperaturschwankungen, dauerhaft Witterungen, Stollen oder
Chemikalien aus.
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Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung oder Regen.
Keine scheuernden Reinigungsmittel verwenden. Der Reinigungsvorgang sollte von
einem Erwachsenen durchgefiihrt werden.

Entsorgung: Das Board sollten Sie am Ende seiner Lebensdauer nicht mit dem
Hausmill entsorgen, da spezielle Verbundstoffe verwendet werden. Die Entsorgung
kann Uber entsprechende Sammelstellen in Ihrem Land erfolgen.

7. Kontakt & Service
Bei Fragen und Problemen
dUrft Ihr uns natUrIich ,,DEIN LEBEN

gerne kontaktieren. im GLEICHGEWICHT*

ALMIGHTYBOARDS

Christian Satzinger
PostleitenstraBe 13
91785 Pleinfeld
0151/46626075
info@almightyboards.com
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