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SAKERHETS-
ANVISNINGAR

VARNING: L&s sékerhetsanvisningarna noggrant. Underlatenhet att
folja dem kan leda till skador pa apparaten, allvarliga personskador
eller till och med dodsfall. Ytterligare risker kan uppsta genom fall
fran apparaten, muskelskador, kldmda fingrar eller har som fastnar i
rullarna.

Det ar viktigt att varje varning forstas fullstandigt och korrekt.
Om nagon av varningarna ar oklar, kontakta omedelbart kundservice.

Det &r kdparens ansvar att ldsa bruksanvisningen och sékerhetsanvis-
ningarna samt att instruera alla personer, sérskilt anvandare, instruktorer,
tranare och 6vervakande personer, om korrekt anvandning av produkterna.

Sensopro Piccolo ar en stationar traningsenhet i klass S for professionellt
och kommersiellt bruk samt klass H for hemmabruk.

Dessa stationéra traningsenheter ar avsedda for anvandning i tréningslo-
kaler som idrottsforeningar, skolor, hotell, klubbar och studior, dar tilltrdde
och dvervakning regleras av &garen (den juridiskt ansvariga personen).

Tréaningsenheten och dess tillbehdr méste kontrolleras fore anvandning.
Om nagot verkar skadat far enheten inte anvandas. Forsok aldrig att
reparera en skadad enhet sjalv! Kontakta kundservice.

Traningsenheten far endast anvandas med sportskor.
Den maximala belastningen for Sensopro Piccolo ar 120 kg.

Vid anvandning av extra vikter ar den maximailt tillatna kroppsvikten
100kg.

Den maximalt tillatna extra vikten ar 20 kg.

Felaktig eller dverdriven anvandning kan orsaka skador. Det rekommende-
ras att alla anvandare konsulterar en l&kare innan de paborjar ett tranings-
program.

Om anvandaren vid nagot tillfalle under traningen kanner sig yr, nara att
svimma eller upplever smarta, ska trdningen omedelbart avbrytas och en
|&kare kontaktas.

For att forhindra skador ska kroppsdelar (hander, fotter, har osv.), klader och
smycken héllas borta fran rorliga delar.




e  Sensopro Piccolo ar inte avsedd for anvandning av barn eller personer
med sarskilda behov (t.ex. syn- eller hdrselnedsattning, fysiska eller
psykiska funktionsnedséttningar).

e  Sensopro Piccolo kan anvandas i utbildningssyfte i skolor och andra
pedagogiska miljder under dvervakning av en kvalificerad vuxen instruktor.
Foraldrar eller andra ansvariga vuxna maste noggrant dvervaka barn nar
produkterna anvands i deras narvaro.

e Det ar fOrbjudet att bara |6st sittande kl&der eller smycken under anvand-
ning av produkterna. For anvandarnas sakerhet rekommmenderas ocksé att
langt har satts upp for att undvika kontakt med rorliga delar.

e Alla personer i ndrheten maste hélla tillréckligt avstand till anvéandaren,
de rorliga delarna och 6vriga tilloehér nér Sensopro Piccolo anvands.

ALLA SENSOPRO PICCOLO MODELLER

VARNING: Folj féljande sékerhetsanvisningar innan du anvénder
Sensopro Piccolo!

e Sensopro Piccolo ar en fristdende stationar traningsenhet och ska
placeras pé ett stabilt, plant och héllbart underlag.

e Sensopro Piccolo ska monteras korrekt enligt monteringsanvisningarna.

e Det fria utrymmet i instegriktningen maste vara minst 0.6 m storre an tra-
ningsytan (se illustration pa sida 12). Detta utrymme maste aven inkludera
plats for en nddstigning. Om flera enheter placeras bredvid varandra kan
de dela samma fria utrymme.

Kontrollera fore varje anvandning att Sensopro Piccolo &r i perfekt skick.
Enheten far under inga omstandigheter anvandas om:

— ovanliga ljud eller lukter uppstar

— enheten har blivit fuktig

— frammande féreméal har fallit in i en dppning

— bungees, tapes eller fotter &r skadade

— funktionsfel uppstar

| dessa fall ska kundservice kontaktas omedelbart for kontroll.

Se till att inte bara anvandaren utan aven personer i narheten haller fingrar,
har, textilier eller liknande borta fran rorliga delar och 6ppningar.

Anvand endast originaltillbehor for att undvika risk for skador och skador
pé enheten. Anvandning av icke godkanda tilloehor upphaver garantin.

Anvand Sensopro Piccolo endast enligt avsett bruk och endast i torra
utrymmen. Enheten ar inte avsedd for utomhusbruk.

Anvéndning av Sensopro Piccolo pé ett bord eller hdgt skrivbord sker pa
egen risk.

Det ar inte tilldtet att hoppa pé Sensopro Piccolo.

Folj instruktionerna for underhall och skotsel péa sida 20.




SENSOPRO
PICCOLO

SPECIFIKATIONER

SENSOPRO PICCOLO SPORT

e 086mx060mx0.23m(L/B/H)

e Rekommenderad yta: .6m x1m (L/B)
o Vikt: 17kg

SENSOPRO PICCOLO OFFICE

e 086mx060mx0.28m(L/B/H)

e Rekommenderad yta: 1.6m x1m (L/B)
o Vikt:17kg

ALLMAN ANVANDARINFORMATION

e  Maximal belastning: 120 kg

e Maximalt tilldten kroppsvikt vid anvandning av extra vikter: 100 kg
e Maximalt tilldten extra vikt: 20 kg

TRANINGSMOTSTAND
Rekommenderat traningsmotstand:

e Per belastning: 40 bungees (standardinstélining)

AVSEDD ANVANDNING

SENSOPRO PICCOLO SPORT

Sensopro Piccolo Sport &r en traningsenhet som ar utformad for att optimera
och férbattra koordinationen. Genom specifika dvningsprogram tranas koor-
dinationsegenskaper som hallnings- och rorelsestabilitet, balans och reak-
tionsférmaga kontinuerligt. Detta leder till neurofysiologiska anpassningar i det
sensomotoriska systemet och forbattrar den koordinativa prestationen.

SENSOPRO PICCOLO OFFICE

Sensopro Piccolo Office &r ett rorelsesystem for arbetsplatsen. De separa-
ta, instabila ytorna aktiverar automatiskt musklerna i fotter, ben och bél vid
stdende. Detta forbattrar hallining, blodcirkulation och koncentration utan aktiv
tréning och utan att avbryta arbetet.




SAKERHETSANVISNINGAR

VARNING: Fdlj foliande sékerhetsanvisningar innan du anvander
Sensopro Piccolo!

Kontrollera fore trAningen att fotterna &r ordentligt fastskruvade for hand.

KOMPONENTER

2 tapes

2 hjul

4 fotter

4 anslutningsplattor
med axel och navskruv




INNAN DU

BORJAR

Né&r du tranar med Sensopro Piccolo Sport ska du bara sportskor och
bekvama, latta klader. Kontrollera fére start att alla delar av Sensopro Piccolo
Sport fungerar korrekt. Folj sdkerhetsanvisningarna péa sidorna 7, 8 och 9.
Borja ditt traningsprogram péa en lag svarighetsniva sa att du gradvis kan dka
intensiteten. Se till att alltid stabilisera tapes, sarskilt vid p&- och avstigning.
Foljande anvisningar hjélper dig att stabilisera tapes i olika traningspositioner.
Informera alla deltagare om dessa principer.

KORREKT POSITION VID PASTIGNING
1. Ga in i traningsomradet via ramen.

2. Stéll dig pa de tva tapes. Se till att bada fétterna ar placerade mitt pa
tapes. Detta &r startpositionen for alla dvningar. Borja traningen.

KORREKT POSITION UNDER TRANING
1. Kontrollera kontinuerligt att fotterna ar korrekt placerade mitt pa tapes.

2. Hall bverkroppen uppratt under traningen.

3. Undvik att luta dig framat eller bakat.

KORREKT POSITION VID AVSTIGNING
1. Klivav framéat eller bakat beroende péa din position.

2. La&mna trdningsomradet pa ett kontrollerat och koordinerat satt.




EXEMPELOVNINGAR
SENSOPRO PICCOLO SPORT

STAND (Niva: ltt dvning)

Startposition

1. Stall dig mitt pa tapes sé att dina fotter &r centrerade bade i bredd och
langd.

2. Staavslappnat pa benen, bdj knan och vrister latt for att ddmpa de sméa
rorelserna fran tapes. Hall 6verkropp, backen och huvud uppréatta.

Utférande

1. Behall startpositionen.
Variation: Vrid huvudet fran sida till sida och tillbaka.
Variation: Luta huvudet langsamt bakat.

STEP (Nivé: Iatt dvning)
Startposition

1. Stall dig mitt pa tapes séa att dina fétter ar centrerade bade i bredd och
langd.

2. St avslappnat pa benen, bdj knan och vrister 1att for att ddmpa de sma
rérelserna fran tapes. Hall Gverkropp, backen och huvud uppréatta.

Utférande
1. Forflytta vikten vaxelvis och rytmiskt frdn ena foten till den andra.

2. Hall knat pa stodbenet latt bojt under viktforflyttningen. Boj knat pé det
lyfta benet utan att lyfta foten fran tape.

3. Nar du ké&nner dig stabil kan du l&gga till armrorelser diagonalt i
forhallande till benen samtidigt som du haller axlarna avslappnade.

Slutposition
1. Huvuddelen av vikten ligger pa stddbenet.

2. Hall knat pa stddbenet |att bojt och boj knat pa det lyfta benet.




SQUAT (Niva: medelsvér 6vning)

Startposition

1. Stall dig mitt pa tapes sé att dina fotter &r centrerade bade i bredd
och langd.

2. St& avslappnat pa benen och boj knén och vrister latt for att ta upp
rorelserna fran tapes.

Utférande

1. Sank hofterna bakat och nedat som om du skulle séatta dig.

2. Setill att ryggen hélls rak och att halarna har kontakt med tapes.

3. Resdig upp igen genom att stracka hofterna helt.

Slutposition (Squat)

1. Se till att kndna &r i linje med hofterna och fotlederna pa samma ben.
2. Hall bverkroppen stabil och ryggen rak.

Sakerhetsanvisningar
Fotterna méste alltid ha kontakt med tapes!

SPRINT (Niva: krdvande dvning)

Startposition

1. Stall dig mitt pa tapes sa att dina fotter &r centrerade bade i bredd och
langd.

2. Stdavslappnat och inta en hég squatposition med rak rygg och blicken
riktad framat.

Utférande

1. Tryck vaxelvis ner en tape genom att stracka motsvarande kna.

2. Hall huvud, bal och backen stabila och i samma horisontella niva.
3. Forsok variera rytm, hojd pa positionen och rorelseutslag pa tapes.
Slutposition

1. Huvuddelen av vikten ligger pé ett ben.

2. Hall bverkroppen centrerad dver tapes.

Sakerhetsanvisningar
Fotterna maste alltid ha kontakt med tapes!




UNDERHALL

OCH SKOTSEL

VARNING: Defekta delar maste bytas ut omedelbart och/eller
produkterna far inte anvandas forréan de har reparerats.

Endast originalreservdelar far anvandas. Med andra delar kan
de nddvandiga materialegenskaperna inte garanteras.

VARNING: Sékerhetsnivan for Sensopro Piccolo kan endast
uppratthallas om enheten kontrolleras regelbundet for att upptéacka
skador och slitage.

DAGLIGEN

1. Kontrollera fére varje anvandning att fotterna ar ordentligt fastskruvade
for hand.

VECKOVIS

1. Kontrollera tapes, bungees och krokar fér tecken pa slitage eller skador.
Om defekter upptécks maste de skadade delarna bytas ut omedelbart
och enheten far inte Idngre anvandas.

2. Rengor alla ytor med ett milt, vattenbaserat rengéringsmedel.

MANADSVIS
1. Kontrollera att alla skruvar, vred och fasten sitter ordentligt fast.
2. Utfor en visuell och funktionell kontroll av alla tillbehor.

Byt ut alla delar som visar tecken pé slitage. Kontakta kundservice
vid behov.




MONTERING AV RESERVDELAR

instruktioner. For alla andra ingrepp, kontakta kundservice. Endast
originalreservdelar far anvandas. Med andra delar kan de nddvandiga
materialegenskaperna inte garanteras.

A VARNING: Byt ut bungees och tapes vid tecken pa slitage eller
skador.

BYTE AV BUNGEES

VERKTYG SOM BEHOVS:

2 VARNING: Bungees och tapes kan bytas ut sjélv med hjélp av dessa

e Insexnyckel nr2

INSTRUKTIONER:

e Luta Sensopro Piccolo at sidan.

e Blockera ramen pé Sensopro Piccolo med ett kna och lossa alla bungees
frén krokarna péa krokplattan genom att ta bort dem en efter en med bada
handerna.

Lossa navskruven pa anslutningsplattan med insexnyckel nr 2 och tryck
ut axeln ur plattan med hjalp av insexnyckeln.

Byt ut en eller flera bungees.

Placera 2 bungees per anslutningselement och fast dem genom att féra
tillbaka axeln i de avsedda héalen. Se till att totalt 10 bungees anvands per
anslutningsplatta.

Fast axeln med navskruven.




Haka fast bungees i krokplattans krokar i féljande ordning. Blockera ramen
pa Sensopro Piccolo med ett kna, ta bungeen med b&da handerna och
haka fast den i avsedd krok.

Ordning:

Overst till hoger (1), dverst till hdger (2), nederst till hoger (3), nederst till
hoger (4) (fast inte vid minimal motstandsniva), mitten upptill (5), mitten
upptill (6), nederst till vanster (7) (fast inte vid minimal motstandsniva),
nederst till vanster (8), dverst till vanster (1), 6verst till vanster (2).

Kontrollera att alla bungees ar korrekt fastsatta och stéll tillbaka Sensopro
Piccolo péa sina fotter.

Du kan nu bdrja tréna.

BYTE AV TAPES

VERKTYG SOM BEHOVS:

Insexnyckel nr 2

INSTRUKTIONER:

Lossa bungees pé béda sidor av tapes enligt instruktionerna
«Byte av bungees», steg 1-5 (sida 22).

Byt ut slitna tapes mot nya tapes.

Fast bungees pa de nya tapes och pa krokplattan enligt instruktionerna
«Byte av bungeesy, steg 6-11 (sida 22).




FORSAKRAN OM

OVERENSSTAMMELSE

Tillverkare: Sensopro AG

Adress: Stdstrasse 4, 3110 MUnsingen, Switzerland
Typ: Traningsutrustning

Modellbeteckning: Sensopro Piccolo med tillbehdr

Produkten som anges ovan samt dess tilloehor uppfyller kraven i féljande
internationella standarder och europeiska direktiv:

EN ISO 20957-1:2013 Stationar traningsutrustning - Del 1
Klass S/H allménna sékerhetskrav och testmetoder

Produkten far endast anvandas enligt avsett &ndamal.
Datum: 14.04.2026

Namn, underskrift, funktion:

Florian Kuchen, medlem i ledningen
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