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1. Product introduction

Adjusting / switching button

Connecting piece

Massage head

Connect knots

Monitor

Rope buckles

Gravity ball



Einstell-/Umschaltknopf

2.  Anweisungen

1. Drücken Sie den Einstellknopf nach innen.
2. Ziehen Sie die beiden verbundenen Teile gleichzeitig nach außen, um das 
Produkt zu öffnen.

3. Wiederholen Sie diesen Vorgang, um Knoten hinzuzufügen oder zu entfernen,
 sodass Sie den Umfang des Reifens an Ihre Taille anpassen können.

Hinweis: Vermeiden Sie es, den Sensorbereich während der Verwendung des 
Produkts zu zerlegen.

Verbindungsstück
Das Verbindungsstück des Produkts ist abnehmbar. Bewahren Sie das 
Verbindungsstück für den späteren Gebrauch auf.

Monitor
Mit dem Monitor können Sie verschiedene Trainingsdaten verfolgen, indem Sie 
die Taste entsprechend einstellen. Er zeigt Trainingsrunden, Kalorienverbrauch 
und Trainingszeit an. Hinweis: Die angezeigten Informationen dienen nur zu 
Referenzzwecken.

Seil- und Schnallenverstellung
Die Länge des Seils lässt sich ganz einfach durch Verstellen der Schnalle 
ändern. Die Länge des Seils wirkt sich direkt auf die Zentrifugalkraft während 
des Trainings aus.

DE

Um eine optimale Leistung zu gewährleisten, passen Sie die Länge an Ihre 
Trainingsanforderungen und den verfügbaren Platz an.



3. Installation method
1. Adjusting the circumference of the hoop:
Press and hold the adjusting/switching 
button, whilst simultaneously pulling the two
connection sections outward. This allows 
you to release the ring.
Repeat this action to add or remove 
sections, customising the ring's 
circumference to fit your waistline.
Note: Avoid disassembling the sensor 
section while in use.

2. Assembling the pulley:
Open one section of the ring. Then, 
carefully slip the pulley into the track 
from one side and lock the hoop. 
Finally, adjust the rope to the desired 
and suitable length.

Reminder:
When adjusting the hoop's 
circumference, it is important to  
connect one knot to the next knot. 
Ensure a tight and firm 
connection for optimal 
performance.



4. Warning: Please read carefully 
before exercising
1. Maintain a controlled pace with the hula ring, avoiding excessive rotation 
speed. Keep your movements stable and relaxed, ensuring you are breathing 
evenly. Avoid excessive stiffness in your feet - feel free to walk slightly to 
prevent muscle and joint fatigue from long-term repetitive training.
2. Strengthen your waist and abdomen by engaging the muscles in those 
areas. The hula ring primarily targets the waist, abdominal muscles and lateral 
waist muscles.
3. Avoid exercising for at least half an hour before and after meals.
4. Do not place the hula ring around your neck.
5. If you have underlying health conditions, experience discomfort or are 
pregnant/have your menstrual cycle, please refrain from exercising.
6. When exercising, ensure you have lots of space around you. Double-check 
that all connections are secure, making sure you firmly fasten the hook and 
loop fasteners. If the ball happens to fall, be cautious of potential injuries to 
people, especially children, and maintain a safe distance.
7. Before every use, ensure that each joint on the hula ring is firmly connected.
8. If being used by children, they must be supervised by an adult responsible 
for their safety.



5. Operation method

Display

1. Position the hula ring horizontally around your waist, not diagonally (it is 
placed horizontally for proper movement - placing it diagonally may affect the 
swinging motion).
2. Grab the gravity ball and initiate the swing by rotating it clockwise or anti-
clockwise (remember to start the swing with your hand).
3. Once the gravity ball is swinging, twist your waist to follow the momentum 
and move in the same direction as the gravity ball.

1. Press the mode button. If the screen displays 'SCAN', it indicates that the 
automatic mode is activated. In this mode,  the screen will cycle and display 
the time, count and calories automatically.
2. Press the mode switch button to change the mode. Each press will cycle 
through the modes in the following order: Time, count and calories.
3. Press the reset button to clear the displayed number and reset it to zero.

TIME
Displays the rotation time

COUNT
Displays the number of rotations

CALORIES

Reset
Mode switching

Displays the number of calories burned



1.  Présentation du produit

Bouton de réglage/commutation

Pièce de connexion

Tête de massage

Nœuds de connexion

Compteur

Boucles de corde

Boule de gravité



Bouton de réglage/commutation

2.  Instructions

Appuyez sur le bouton d'ajustement vers l'intérieur tout en étirant les deux par-
ties de connexion vers l'extérieur pour ouvrir le produit. Répétez cette action 
pour ajouter ou retirer les nœuds afin d'ajuster la circonférence du cerceau 
pour qu'il convienne à la taille.
Remarque : Ne pas démonter la section du capteur pendant l'utilisation.

Pièce de Connexion
La pièce de connexion est amovible. Veuillez conserver la pièce de connexion 
en réserve.

Compteur
En ajustant le bouton sur le compteur, celui-ci peut afficher respectivement le 
nombre de tours d'exercice, les calories consommées, le temps d'exercice et 
d'autres informations connexes. (Les informations pertinentes sont fournies à 
titre indicatif uniquement.)

Corde et Boucle
Ajustez la longueur de la corde en ajustant la boucle. La longueur de la corde 
détermine la force centrifuge lors de l'exercice.
Veuillez l'ajuster à la longueur appropriée en fonction des besoins d'exercice 
et de l'espace disponible.



3. Méthode d'installation
1. Ajuster la circonférence du cerceau
Appuyez et maintenez le bouton 
d'ajustement/commutation tout en tirant les 
deux sections de connexion vers l'extérieur 
pour libérer le cerceau. Répétez cette 
action pour ajouter ou retirer la section afin 
d'ajuster la circonférence du cerceau pour 
qu'elle corresponde à votre tour de taille.
(Remarque : Ne pas démonter la section du
capteur pendant l'utilisation.)

2. Assembler la poulie
Ouvrez une section du cerceau ;
insérez la poulie d'un côté de la piste, 
verrouillez le cerceau. Veuillez ajuster 
la corde à la longueur appropriée.

Rappel :
Lors de l'ajustement de la circon-
férence du cerceau, 
assurez-vous de relier fermement 
un nœud à l'autre nœud.



4. Avertissement Veuillez lire 
attentivement avant l'exercice.
1. Maintenez un rythme contrôlé avec le cerceau hula, en évitant une vitesse 
de rotation excessive. Gardez des mouvements stables et détendus, en vous 
assurant de bien respirer. Évitez une raideur excessive dans vos pieds - 
n'hésitez pas à marcher légèrement pour éviter la fatigue musculaire et articu-
laire due à un entraînement répétitif à long terme.
2. Renforcez votre taille et vos abdominaux en sollicitant les muscles de ces 
zones. Le cerceau hula cible principalement la taille, les muscles abdominaux 
et les muscles latéraux de la taille.
3. Évitez de faire de l'exercice pendant au moins une demi-heure avant et 
après les repas.
4. Ne placez pas le cerceau hula autour de votre cou.
5. Si vous avez des problèmes de santé sous-jacents, ressentez une gêne ou 
êtes enceinte/avez vos règles, veuillez vous abstenir de faire de l'exercice.
6. Lors de l'exercice, assurez-vous d'avoir beaucoup d'espace autour de vous. 
Vérifiez que toutes les connexions sont sécurisées, en vous assurant de bien 
fixer les attaches à boucle et crochet. Si la balle venait à tomber, soyez pru-
dent quant aux risques de blessures pour les personnes, en particulier les 
enfants, et maintenez une distance de sécurité.
7. Avant chaque utilisation, assurez-vous que chaque joint du cerceau hula est 
solidement connecté.
8. Si les enfants utilisent le cerceau hula, ils doivent être supervisés par un 
adulte responsable de leur sécurité.



5. Mode d'emploi

Affichage du compteur

1. Placez le cerceau horizontalement à la taille et non en diagonale à travers 
la taille (rappel chaleureux : si le cerceau est en diagonale, cela peut affecter 
le balancement, il doit être horizontal)
2. Tenez la boule de gravité, puis faites tourner la boule dans le sens des 
aiguilles d'une montre ou dans le sens inverse des aiguilles d'une montre. 
(Notez que vous devez d'abord faire tourner la gravité avec votre main.)
3. Après avoir fait tourner la boule de gravité, tordez la taille pour effectuer un 
mouvement d'inertie dans la direction de la boule de gravité.

1Appuyez sur le bouton de mode, si l'écran affiche "SCAN", alors le mode 
automatique est activé, l'écran affichera automatiquement le temps, le 
décompte, les calories.

Appuyez sur le bouton de commutation de mode pour passer d'un mode à l'au-
tre, respectivement dans l'ordre suivant : temps, décompte, calories

Appuyez sur reset, le nombre est remis à zéro.

TEMPS
Affichage du temps 

COMPTAGE
Affichage du nombre de tours

CALORIES

REMISE À ZÉRO
CHANGEMENT DE MODE

Affichage la quantité de calories 



1. Produktvorstellung

① Einstell-/Umschaltknopf

Verbindungsstück

 Massagekopf

Knoten verbinden

Überwachen

Seilschnallen

Schwerkraftkugel

②

③

④

⑤

⑥

⑦

DE



Einstell-/Umschaltknopf

2.  Anweisungen

1. Drücken Sie den Einstellknopf nach innen.
2. Ziehen Sie die beiden verbundenen Teile gleichzeitig nach außen, um das 
Produkt zu öffnen.

3. Wiederholen Sie diesen Vorgang, um Knoten hinzuzufügen oder zu entfernen,
 sodass Sie den Umfang des Reifens an Ihre Taille anpassen können.

Hinweis: Vermeiden Sie es, den Sensorbereich während der Verwendung des 
Produkts zu zerlegen.

Verbindungsstück
Das Verbindungsstück des Produkts ist abnehmbar. Bewahren Sie das 
Verbindungsstück für den späteren Gebrauch auf.

Monitor
Mit dem Monitor können Sie verschiedene Trainingsdaten verfolgen, indem Sie 
die Taste entsprechend einstellen. Er zeigt Trainingsrunden, Kalorienverbrauch 
und Trainingszeit an. Hinweis: Die angezeigten Informationen dienen nur zu 
Referenzzwecken.

Seil- und Schnallenverstellung
Die Länge des Seils lässt sich ganz einfach durch Verstellen der Schnalle 
ändern. Die Länge des Seils wirkt sich direkt auf die Zentrifugalkraft während 
des Trainings aus.

DE

Um eine optimale Leistung zu gewährleisten, passen Sie die Länge an Ihre 
Trainingsanforderungen und den verfügbaren Platz an.



3. Installationsmethode
1. Anpassen des Umfangs des Reifens: Halten 
Sie die Einstell-/Umschalttaste gedrückt und 
ziehen Sie gleichzeitig die beiden 
Verbindungsstücke nach außen. Dadurch wird 
der Ring gelöst.
Wiederholen Sie diesen Vorgang, um 
Abschnitte hinzuzufügen oder zu entfernen
und den Umfang des Rings an Ihre Taille 
anzupassen.
Hinweis: Der Sensor darf während des 
Gebrauchs nicht zerlegt werden.

2. Montage der Riemenscheibe:
Öffnen Sie einen Abschnitt des Rings. Schieben
 Sie dann die Rolle vorsichtig von einer Seite in 
die Schiene und arretieren Sie den Bügel.
Zuletzt passen Sie das Seil auf die 
gewünschte und geeignete Länge an.

Erinnerung:
Beim Einstellen des Umfangs des 
Reifens ist es wichtig, einen 
Knoten mit dem nächsten Knoten 
zu verbinden. Achten Sie auf eine 
feste Verbindung, um eine optimale 
Leistung zu erzielen.

DE



4. Warnung: Bitte vor dem Training 
sorgfältig lesen.
1. Halten Sie mit dem Hula-Ring ein kontrolliertes Tempo ein und vermeiden 
Sie übermäßige Drehgeschwindigkeit. Halten Sie Ihre Bewegungen stabil und 
entspannt und achten Sie auf eine gleichmäßige Atmung. Vermeiden Sie 
übermäßige Steifheit in den Füßen – gehen Sie ruhig ein wenig, um Muskel- 
und Gelenkermüdung durch langes, wiederholtes Training zu vermeiden.
2. Stärken Sie Ihre Taille und Ihren Bauch, indem Sie die Muskeln in diesen 
Bereichen beanspruchen. Der Hula-Ring trainiert vor allem die Taille, die 
Bauchmuskeln und die seitlichen Taillenmuskeln.
3. Vermeiden Sie mindestens eine halbe Stunde vor und nach den Mahlzeiten 
Sport.
4. Legen Sie den Hula-Ring nicht um Ihren Hals.
5. Wenn Sie Grunderkrankungen haben, Beschwerden verspüren oder 
schwanger sind bzw. Ihre Menstruation haben, verzichten Sie bitte auf das 
Training.
6. Beim Training sollten Sie darauf achten, dass Sie ausreichend Platz um sich 
herum haben. Überprüfen Sie noch einmal, ob alle Verbindungen sicher sind, 
und achten Sie darauf, dass die Klettverschlüsse fest verschlossen sind. Sollte 
der Ball herunterfallen, achten Sie auf mögliche Verletzungen von Personen, 
insbesondere von Kindern, und halten Sie einen Sicherheitsabstand ein.
7. Vor jedem Gebrauch sicherstellen, dass alle Verbindungsstellen des Hula-
Rings fest verbunden sind.
8. Bei Verwendung durch Kinder müssen diese von einem für ihre Sicherheit 
verantwortlichen Erwachsenen beaufsichtigt werden.
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5. Betriebsmethode

Anzeige

1. Positionieren Sie den Hula-Ring horizontal um Ihre Taille, nicht diagonal (er 
wird für eine korrekte Bewegung horizontal platziert – eine diagonale Platzierung
 kann die Schwungbewegung beeinträchtigen).
2. Nehmen Sie den Gravity Ball und starten Sie die Schwungbewegung, indem 
Sie ihn im Uhrzeigersinn oder gegen den Uhrzeigersinn drehen (denken Sie 
daran, die Schwungbewegung mit der Hand zu starten).

3. Sobald die Schwerkraftkugel schwingt, drehen Sie Ihre Hüfte, um dem 
Schwung zu folgen, und bewegen Sie sich in die gleiche Richtung wie die 
Schwerkraftkugel.

1. Drücken Sie die Modus-Taste. Wenn auf dem Display „SCAN“ angezeigt 
wird, ist der automatische Modus aktiviert. In diesem Modus wechselt das 
Display automatisch zwischen der Anzeige der Zeit, der Anzahl und der Kalorien.
2. Drücken Sie die Moduswahltaste, um den Modus zu ändern. Mit jedem 
Tastendruck werden die Modi in der folgenden Reihenfolge durchlaufen: Zeit,
 Zählung und Kalorien.
3. Drücken Sie die Reset-Taste, um die angezeigte Zahl zu löschen und auf
 Null zurückzusetzen.

ZEIT
Zeigt die Rotationszeit an.

ZÄHLEN
Displays the number of rotations

Kalorien

Zurücksetzen
Modusumschaltung

Zeigt die Anzahl der verbrannten Kalorien an.

DE



1. Presentazione del prodotto

① Pulsante di regolazione/commutazione

Elemento di collegamento

 Testina massaggiante

Collegare i nodi

Monitorare

Fibbie per corda

Sfera gravitazionale

②

③

④

⑤

⑥

⑦

IT



Pulsante di regolazione/commutazione

2.  Istruzioni

1. Premere il pulsante di regolazione verso l'interno.
2. Allungare contemporaneamente i due corpi di collegamento verso l'esterno 
per aprire il prodotto.

3. Ripeti questa operazione per aggiungere o rimuovere i nodi, in modo da 
regolare la circonferenza del cerchio in base alla tua vita.

Nota: evitare di smontare la sezione del sensore durante l'uso del prodotto.

Elemento di collegamento
Il pezzo di collegamento del prodotto è rimovibile. Conservare il pezzo di 
collegamento per un uso futuro.

Monitorare
Il monitor consente di monitorare vari parametri di allenamento regolando il 
pulsante. Visualizza i giri di esercizio, le calorie bruciate e il tempo di esercizio. 
Nota: le informazioni visualizzate sono solo a scopo di riferimento.

Regolazione con corda e fibbia
È possibile modificare facilmente la lunghezza della corda regolando la fibbia. 
La lunghezza della corda influisce direttamente sulla forza centrifuga durante
 l'esercizio.

IT

Per garantire prestazioni ottimali, regolare la lunghezza in base alle proprie 
esigenze di allenamento e allo spazio disponibile.



3. Metodo di installazione
1. Regolazione della circonferenza del cerchio: tenere 
premuto il pulsante di regolazione/commutazione, 
tirando contemporaneamente verso l'esterno le
 due sezioni di collegamento. In questo modo 
è possibile sganciare l'anello.
Ripeti questa operazione per aggiungere o 
rimuovere sezioni, personalizzando la 
circonferenza dell'anello in base al tuo 
girovita.
Nota: evitare di smontare la sezione del 
sensore durante l'uso.

2. Assemblaggio della puleggia:
Aprire una sezione dell'anello. Quindi, inserire con 
cautela la puleggia nella guida da un lato e 
bloccare il cerchio.
Infine, regolare la corda alla lunghezza 
desiderata e adeguata.

Promemoria:
Quando si regola la circonferenza 
del cerchio, è importante collegare 
un nodo al nodo successivo. 
Assicurarsi che il collegamento sia 
saldo e ben stretto per garantire prestazioni 
ottimali.
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4. Warnung: Bitte vor dem Training 
sorgfältig lesen.
1. Halten Sie mit dem Hula-Ring ein kontrolliertes Tempo ein und vermeiden 
Sie übermäßige Drehgeschwindigkeit. Halten Sie Ihre Bewegungen stabil und 
entspannt und achten Sie auf eine gleichmäßige Atmung. Vermeiden Sie 
übermäßige Steifheit in den Füßen – gehen Sie ruhig ein wenig, um Muskel- 
und Gelenkermüdung durch langes, wiederholtes Training zu vermeiden.
2. Stärken Sie Ihre Taille und Ihren Bauch, indem Sie die Muskeln in diesen 
Bereichen beanspruchen. Der Hula-Ring trainiert vor allem die Taille, die 
Bauchmuskeln und die seitlichen Taillenmuskeln.
3. Vermeiden Sie mindestens eine halbe Stunde vor und nach den Mahlzeiten 
Sport.
4. Legen Sie den Hula-Ring nicht um Ihren Hals.
5. Wenn Sie Grunderkrankungen haben, Beschwerden verspüren oder 
schwanger sind bzw. Ihre Menstruation haben, verzichten Sie bitte auf das 
Training.
6. Beim Training sollten Sie darauf achten, dass Sie ausreichend Platz um sich 
herum haben. Überprüfen Sie noch einmal, ob alle Verbindungen sicher sind, 
und achten Sie darauf, dass die Klettverschlüsse fest verschlossen sind. Sollte 
der Ball herunterfallen, achten Sie auf mögliche Verletzungen von Personen, 
insbesondere von Kindern, und halten Sie einen Sicherheitsabstand ein.
7. Vor jedem Gebrauch sicherstellen, dass alle Verbindungsstellen des Hula-
Rings fest verbunden sind.
8. Bei Verwendung durch Kinder müssen diese von einem für ihre Sicherheit 
verantwortlichen Erwachsenen beaufsichtigt werden.

DE
4. Avvertenza: leggere attentamente 
prima di iniziare l'allenamento.
1. Mantieni un ritmo controllato con l'hula hoop, evitando una velocità di 
rotazione eccessiva. Mantieni i movimenti stabili e rilassati, assicurandoti di
 respirare in modo regolare. Evita un'eccessiva rigidità dei piedi: cammina 
liberamente per prevenire l'affaticamento dei muscoli e delle articolazioni 
causato da un allenamento ripetitivo prolungato.
2. Rafforza la vita e l'addome coinvolgendo i muscoli di queste zone. L'hula 
ring agisce principalmente sulla vita, sui muscoli addominali e sui muscoli 
laterali della vita.
3. Evitare di fare esercizio fisico per almeno mezz'ora prima e dopo i pasti.
4. Non mettere l'anello hula intorno al collo.
5. Se soffri di patologie pregresse, provi fastidio o sei incinta/hai il ciclo 
mestruale, ti preghiamo di astenerti dall'esercizio fisico.
6. Quando ti alleni, assicurati di avere molto spazio libero intorno a te. Controlla 
che tutti i collegamenti siano ben fissati, assicurandoti di aver chiuso bene i 
ganci e le chiusure a strappo. Se la palla dovesse cadere, fai attenzione a non
 ferire altre persone, soprattutto i bambini, e mantieni una distanza di sicurezza.
7. Prima di ogni utilizzo, assicurarsi che tutti i giunti dell'hula ring siano 
saldamente collegati.
8. Se utilizzati da bambini, devono essere sorvegliati da un adulto responsabile 
della loro sicurezza.

IT



5. Modalità di funzionamento

Display

1. Posiziona l'hula hoop orizzontalmente intorno alla vita, non in diagonale (va 
posizionato orizzontalmente per consentire un movimento corretto; posizionarlo 
in diagonale potrebbe compromettere il movimento oscillatorio).
2. Afferra la palla gravitazionale e avvia l'oscillazione ruotandola in senso orario 
o antiorario (ricordati di iniziare l'oscillazione con la mano).

3. Una volta che la palla gravitazionale inizia a oscillare, ruota il busto per 
seguire lo slancio e muoviti nella stessa direzione della palla gravitazionale.

1. Premere il pulsante modalità. Se sullo schermo compare la scritta "SCAN", 
significa che la modalità automatica è attivata. In questa modalità, lo schermo 
scorre e visualizza automaticamente il tempo, il conteggio e le calorie.
2. Premere il pulsante di selezione della modalità per cambiare modalità. Ogni 
pressione farà scorrere le modalità nel seguente ordine: tempo, conteggio e 
calorie.
3. Premere il pulsante di reset per cancellare il numero visualizzato e azzerarlo.

TEMPO
Indica il tempo di rotazione.

CONTARE
Displays the number of rotations

Kalorien

Reimposta
Cambio modalità

Mostra il numero di calorie bruciate.

IT



1. Presentación del producto

① Botón de ajuste/cambio

Pieza de conexión

 Cabezal de masaje

Conectar nudos

Supervisar

Hebillas para cuerdas

Bola de gravedad

②

③

④

⑤

⑥

⑦
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Botón de ajuste/cambio

2.  Instrucciones

1. Presione el botón de ajuste hacia adentro.
2. Estire simultáneamente los dos cuerpos conectados hacia afuera para abrir 
el producto.

3. Repite esta acción para añadir o quitar nudos, lo que te permitirá ajustar la 
circunferencia del aro para que se adapte a tu cintura.

Nota: Evite desmontar la sección del sensor mientras utiliza el producto.

Pieza de conexión
La pieza de conexión del producto es desmontable. Conserve la pieza de 
conexión para su uso futuro.

Monitor
El monitor le permite realizar un seguimiento de diversas métricas de 
entrenamiento ajustando el botón. Muestra las vueltas de ejercicio, las calorías 
quemadas y el tiempo de ejercicio. Nota: La información mostrada es solo para 
fines de referencia.

Ajuste de cuerda y hebilla
Cambia fácilmente la longitud de la cuerda ajustando la hebilla. La longitud de 
la cuerda influye directamente en la fuerza centrífuga durante el ejercicio.

ES

Para garantizar un rendimiento óptimo, ajuste la longitud según sus 
necesidades de ejercicio y el espacio disponible.



3. Método de instalación
1. Ajustar la circunferencia del aro: Mantenga pulsado 
el botón de ajuste/cambio mientras tira hacia fuera
 de las dos secciones de conexión. Esto le 
permitirá soltar el aro.
Repite esta acción para añadir o quitar 
secciones, personalizando la circunferencia 
del anillo para que se ajuste a tu cintura.
Nota: Evite desmontar la sección del sensor 
mientras esté en uso.

2. Montaje de la polea:
Abra una sección del anillo. A continuación, deslice 
con cuidado la polea en la guía desde un lado y 
bloquee el aro.
Por último, ajuste la cuerda a la longitud 
deseada y adecuada.

Recordatorio:
Al ajustar la circunferencia del aro,
 es importante conectar un nudo 
con el siguiente. Asegúrate de que
 la conexión sea firme y resistente 
  para obtener un rendimiento óptimo.
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4. Warnung: Bitte vor dem Training 
sorgfältig lesen.
1. Halten Sie mit dem Hula-Ring ein kontrolliertes Tempo ein und vermeiden 
Sie übermäßige Drehgeschwindigkeit. Halten Sie Ihre Bewegungen stabil und 
entspannt und achten Sie auf eine gleichmäßige Atmung. Vermeiden Sie 
übermäßige Steifheit in den Füßen – gehen Sie ruhig ein wenig, um Muskel- 
und Gelenkermüdung durch langes, wiederholtes Training zu vermeiden.
2. Stärken Sie Ihre Taille und Ihren Bauch, indem Sie die Muskeln in diesen 
Bereichen beanspruchen. Der Hula-Ring trainiert vor allem die Taille, die 
Bauchmuskeln und die seitlichen Taillenmuskeln.
3. Vermeiden Sie mindestens eine halbe Stunde vor und nach den Mahlzeiten 
Sport.
4. Legen Sie den Hula-Ring nicht um Ihren Hals.
5. Wenn Sie Grunderkrankungen haben, Beschwerden verspüren oder 
schwanger sind bzw. Ihre Menstruation haben, verzichten Sie bitte auf das 
Training.
6. Beim Training sollten Sie darauf achten, dass Sie ausreichend Platz um sich 
herum haben. Überprüfen Sie noch einmal, ob alle Verbindungen sicher sind, 
und achten Sie darauf, dass die Klettverschlüsse fest verschlossen sind. Sollte 
der Ball herunterfallen, achten Sie auf mögliche Verletzungen von Personen, 
insbesondere von Kindern, und halten Sie einen Sicherheitsabstand ein.
7. Vor jedem Gebrauch sicherstellen, dass alle Verbindungsstellen des Hula-
Rings fest verbunden sind.
8. Bei Verwendung durch Kinder müssen diese von einem für ihre Sicherheit 
verantwortlichen Erwachsenen beaufsichtigt werden.

DE
4. Advertencia: Lea atentamente antes 
de hacer ejercicio.
1. Mantén un ritmo controlado con el aro de hula, evitando una velocidad de 
rotación excesiva. Mantén tus movimientos estables y relajados, asegurándote 
de respirar de forma regular. Evita la rigidez excesiva en los pies; siéntete libre 
de caminar ligeramente para prevenir la fatiga muscular y articular derivada del 
entrenamiento repetitivo a largo plazo.
2. Fortalece la cintura y el abdomen activando los músculos de esas zonas. El 
hula ring se centra principalmente en la cintura, los músculos abdominales y los 
músculos laterales de la cintura.
3. Evite hacer ejercicio durante al menos media hora antes y después de las 
comidas.
4. No coloque el aro de hula alrededor del cuello.
5. Si tiene alguna afección médica subyacente, siente molestias o está 
embarazada o tiene el ciclo menstrual, absténgase de hacer ejercicio.
6. Cuando haga ejercicio, asegúrese de tener mucho espacio a su alrededor. 
Compruebe que todas las conexiones estén bien fijadas y asegúrese de que los 
cierres de velcro estén bien sujetos. Si la pelota se cae, tenga cuidado de no 
lesionar a otras personas, especialmente a los niños, y mantenga una distancia
 de seguridad.
7. Antes de cada uso, asegúrese de que todas las uniones del aro de hula estén 
bien conectadas.
8. Si son utilizados por niños, deben estar supervisados por un adulto 
responsable de su seguridad.
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5. Método de funcionamiento

Pantalla

1. Coloca el aro de hula horizontalmente alrededor de la cintura, no en diagonal
 (se coloca horizontalmente para que el movimiento sea correcto; si se coloca en 
diagonal, puede afectar al movimiento de balanceo).
2. Coge la bola de gravedad e inicia el balanceo girándola en sentido horario o 
antihorario (recuerda iniciar el balanceo con la mano).

3. Una vez que la bola de gravedad esté balanceándose, gira la cintura para 
seguir el impulso y muévete en la misma dirección que la bola de gravedad.

1. Pulse el botón de modo. Si la pantalla muestra «SCAN», significa que el 
modo automático está activado. En este modo, la pantalla cambiará y mostrará 
automáticamente el tiempo, el recuento y las calorías.
2. Pulse el botón de cambio de modo para cambiar el modo. Cada vez que se 
pulse, se alternarán los modos en el siguiente orden: Tiempo, recuento y 
calorías.
3. Pulse el botón de reinicio para borrar el número mostrado y restablecerlo a 
cero.

TEMPO
Indica il tempo di rotazione.

CONTARE
Displays the number of rotations

Kalorien

Reimposta
Cambio modalità

Mostra il numero di calorie bruciate.
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