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Lesen Sie diese Anleitung 

vor der Anwendung genau 

durch. Befolgen Sie die 

Hinweise und bewahren Sie 

die Gebrauchsanweisung 

sorgfältig auf.

ALLGEMEINES
Das spezielle Material des Balance-Pads dient als instabiler Untergrund für verschiedenste Übungen. 
Hierdurch werden sowohl Gleichgewicht als auch Koordination vermehrt beansprucht, die Zusammen-
arbeit von Muskulatur und Nervensystem wird gefördert.

Das Balance-Pad eignet sich nicht nur zum separaten Training, sondern auch in Kombination mit anderen 
Trainingsutensilien. Sowohl Trainingsanfänger als auch Fortgeschrittene und ambitionierte Sportler profi-
tieren vom Training mit dem Sport-Tec Balance-Pad.

Eine spezielle Oberflächenstruktur ermöglicht Ihnen einen sicheren, rutschfesten Stand.

LIEFERUMFANG

Nr. Bezeichnung Anzahl

❶ Balance-Pad 1x

❷ Workoutsheet 1x

SICHERHEITSHINWEISE
Bitte beachten Sie, dass eine nicht sachgemäße Benutzung des Balance-Pads zu Verletzungen führen 
kann. 

Sprechen Sie vor Beginn des Trainings mit Ihrem Arzt oder Therapeuten, ob das Training mit dem Balance- 
Pad für Sie geeignet ist und in welchem Umfang Sie dieses durchführen sollen.

Wärmen Sie sich vor Beginn des Trainings auf und dehnen Sie sich ausreichend, um ein Verletzungs-
risiko während des Trainings zu vermindern.

Kontrollieren Sie vor Beginn des Trainings, dass das Balance-Pad keinerlei Beschädigungen aufweist. 
Sollten Sie ein fehlerhaftes Produkt von uns erhalten haben, setzen Sie sich bitte mit uns in Verbindung.

PRODUKTHINWEISE
Der spezielle Weichschaumstoff aus dem das Balance-Pad gefertigt wurde nimmt kein Wasser auf. 
Durch die Dichte des Materials schwimmt es auf Wasser und geht nicht unter.

Beachten Sie, dass leichte Abweichungen des Aussehens und der Oberflächenstruktur herstellungs-
bedingt sind, aber in keiner Weise die Funktionalität des Produktes beeinflussen.
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HINWEISE ZUR BENUTZUNG
Verwenden Sie das Balance-Pad für den optimalen Halt auf einem rutschfesten Untergrund.

Verwenden Sie das Pad ausschließlich ohne Schuhe, da diese das Material stark strapazieren und so die 
Lebensdauer des Balance-Pads verringern können.

Passen Sie das Training an Ihren jeweiligen Leistungsstand an und beginnen Sie lieber mit einer gerin-
geren Trainingsintensität. Achten Sie auf eine korrekte Ausführung der Übungen, um den maximalen 
Trainingserfolg zu erzielen.

Achten Sie auf eine ausreichende Regeneration zwischen den Übungen und dem Training, um den 
Trainingserfolg zu steigern.

PFLEGE UND REINIGUNG
Reinigen Sie das Balance-Pad ganz einfach nach dem Training mit Wasser und lassen Sie es anschließend 
an der Luft trocknen. Achten Sie darauf, dass das Produkt immer vollständig trocknen kann. Stärkere 
Verschmutzungen können Sie mit einer weichen Bürste und einem sanften Reinigungsmittel entfernen.

Desinfizieren Sie das Pad regelmäßig, um das Entstehen von Bakterien und Pilzen zu verhindern.

Behandeln Sie das Balance-Pad keinesfalls mit aggressiveren Reinigungsmitteln, da diese das Material 
angreifen und so das Produkt beschädigen können.

HINWEISE ZUR LAGERUNG
Lagern Sie das Balance-Pad wenn möglich liegend und ohne es zu knicken, um Verformungen zu ver-
meiden.

Legen Sie keine schweren oder kantigen Gegenstände auf das Balance-Pad, da es sonst zu Druckstel-
len kommen kann. Bei geringen und kurzzeitigen Verformungen des Produkts kann es sein, dass sich 
diese mit der Zeit zurückbilden, jedoch muss dies nicht der Fall sein.

Vermeiden Sie eine dauerhafte oder intensive Sonneneinstrahlung, da diese die Lebensdauer des Ma-
terials beeinträchtigen kann.

PRODUKTEIGENSCHAFTEN

Sport-Tec Balance-Pad, 50x40x6 cm

Art.-Nr. 21249

Farbe 01-blau / 13-pink / 18-anthrazit / 21-limone

Material Weichschaumstoff

Gewicht ca. 0,5 kg

Dichte 40 kg/m3

Maße (BxTxH) 50x40x6 cm

Ursprungsland Made in China
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WORKOUT

BEINTRAINING

12 15 20

HüfthebenEinbeinige Kniebeuge

8 10 12

je Seite

Einbeiniger Stand

10 12 15

je Seite

Ausfallschritt (nach hinten)

6 8 10

je Seite

i 10 12 15  
Die Zahlen in den Kreisen sind die jeweiligen Wiederholungen pro Satz (3 Sätze).
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8 12 15

Frontheben (optional mit Gewicht)

12 15 20

Vorgebeugtes Armheben

SCHULTERTRAINING

8 12 15

Seitheben (optional mit Gewicht)

12 15 20

Vorgebeugtes Seitheben
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TRAINING VON KÖRPERMITTE, ARMEN UND BRUST

Armbeugen (optional mit Gewicht)

8 12 15

Butterfly (optional mit Gewicht)

8 10 12

Enge Liegestütze

6 8 10

Beinheben

8 12 15

je Seite
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BAUCHTRAINING

Rumpfheben

12 15 20

Crunch

12 15 20

Seitliches Beinheben

8 10 12

je Seite

Seitlicher Unterarmstütz

12 15 20

je Seite



Sport-Tec GmbH
Physio & Fitness
Lemberger Str. 255
D-66955 Pirmasens

Tel.:  +49 (0) 6331 1480-0
Fax: +49 (0) 6331 1480-220
E-Mail: info@sport-tec.de
Web: www.sport-tec.de
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