Nalezy koniecznie
najpierw przeczytac!

Step do aerobiku

(D Instrukcja treningowa

Drodzy Klienci!

Nowy step do aerobiku pozwoli Paristwu odczuwalnie poprawi¢ swojg
sprawnos¢ i kondycje fizyczna! W tej instrukcji mozna znaleZ¢ wazne
wskazowki dotyczgce zdrowego treningu z uzyciem stepa do aerobiku,

a takze opis najwazniejszych krokdw podstawowych. Zachowac instrukcje
do pdZniejszego wykorzystania. Przy ewentualnej zmianie wtasciciela
produktu nalezy przekazac rowniez niniejsza instrukcje.

Zyczymy Panstwu wiele radosci
i satysfakcji w czasie treningu!

\ 4 www.tchibo.pl/instrukcje
Zespot Tchibo ‘Q

Dla bezpieczenstwa uzytkownika A

Przeznaczenie

- Step do aerobiku przeznaczony jest do wykonywania ¢wiczen zwiekszajacych
wytrzymatos¢ i ruchliwos¢, a takze wzmacniajacych miesnie. Trening z uzyciem
tego przyrzadu poprawia sprawno$c i kondycje fizyczna, pobudzajac przeptyw
krwi przez organy ciata i uaktywniajac uktad krazenia wiecowego.

+ Przy odpowiednim odzywianiu regularny trening przy uzyciu stepa do aerobiku
pomaga redukowac tkanke ttuszczowa, a tym samym mase ciata. Z bardziej
szczegtowymi pytaniami na ten temat nalezy zwrdci¢ sie do swojeqo lekarza
domowego lub dietetyka.

- Step do aerobiku jest wyposazony w powierzchnie antyposlizgowa.

- Step do aerobiku zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku w prywatnych
gospodarstwach domowych. Nie nadaje sie do zastosowar komercyjnych
w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

« Produkt przewidziany jest dla uzytkownikéw o masie ciata nieprzekraczajacej
120 kq.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

- Step do aerobiku nie jest zabawka i gdy nie jest uzywany, musi by¢ przecho-
wywany w miejscu niedostepnym dla matych dzieci. Aby unikna¢ ryzyka
urazéw ciata, podczas treningu mate dzieci nie moga przebywac w zasiequ
oddziatywania przyrzadu. Zgodne z przeznaczeniem uzycie przyrzadu
treningowego zaktada jego uzytkowanie wytacznie przez osoby doroste
lub mtodziez o odpowiednich predyspozycjach psychicznych i fizycznych.

+ Nalezy upewnic sie, ze kazdy uzytkownik zapoznat sie z zasadami obstugi
przyrzadu lub znajduje sie pod odpowiednim nadzorem. Rodzice oraz inni
opiekunowie musza by¢ w petni Swiadomi swojej odpowiedzialnosci, poniewaz
naturalne dazenie do zabawy oraz przemozna chec eksperymentowania
u dzieci moga skutkowac sytuacjami oraz zachowaniami, ktdre sg sprzeczne
Z przeznaczeniem niniejszeqo przyrzadu treningowego.

Nalezy uswiadomic¢ dzieciom zwtaszcza to, ze przyrzad nie jest zabawka.

- Dzieci nie mogg mie¢ dostepu do materiatéw opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazei ciata

- Przyrzad nalezy uzytkowac wytgcznie na powierzchni antyposlizgowej.
Ponadto zaleca sie umieszczenie na powierzchni antyposlizgowej dodatkowej
podktadki antyposlizgowej. W przypadku przesuniecia sie przyrzadu podczas
treningu (np. na skutek nieprawidtowego ustawienia stopy na przyrzadzie)
istnieje niebezpiecenstwo odniesienia powaznych obrazen ciata.

- Aby unikna¢ obrazen ciata spowodowanych niewtasciwg obstuga przyrzadu,
musi on zostac starannie zmontowany przez osobe dorosta. Nalezy dopilnowac,
aby przyrzad zostat uzyty dopiero po jego catkowitym zmontowaniu.
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+ Podczas wykonywania ¢wiczer nalezy nosi¢ wygodng odziez oraz obuwie
sportowe. Odziez musi by¢ dobrana tak, aby z powodu swojego kroju
(np. dtugosci) nie ulegata zaczepianiu podczas treningu. Obuwie musi zapew-
nia¢ stopom stabilng pozycje i by¢ wyposazone w antyposlizgowa podeszwe.
Przestrzen, w ktérej wykonywane sg ¢wiczenia
musi z kazdej strony zapewnia¢ wystarczajacg
swobode ruchdw (co najmniej 60 cm).
W przestrzeni treningowej nie mogg znajdowac
sie zadne inne przedmioty.

« Przyrzad treningowy nie moze by¢ uzywany jednoczesnie przez wiecej niz
jedna osobe.

- Nie wolno zmieniac¢ konstrukeji przyrzadu treningowego.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ przyrzad pod katem uszkodzen i zuzy-
cia materiatu, zwtaszcza w miejscach faczenia, aby zagwarantowa¢ bezpie-
czenstwo przyrzadu. Sprawdzi¢ réwniez, czy step jest prawidtowo zmontowany.
Nie wolno uzywac przyrzadu w przypadku stwierdzenia widocznych uszkodzen.
Przed wznowieniem uzytkowania nalezy zleci¢ naprawe przyrzadu zaktadowi
specjalistycznemu lub odpowiednio wykwalifikowanej osobie. Nieprawidtowo
wykonane naprawy moga stwarza¢ powazne zagrozenie dla uzytkownika.

- Przyrzad treningowy nadaje sie do normalnych ¢wiczen z uzyciem stepa.
Nie nalezy po nim umysinie skakac z duza sita. Moze to spowodowac
uszkodzenie przyrzadu.

- Aby osiggnac najlepsze rezultaty treningu i jednoczesnie unikna¢ urazéw
ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu zaplanowac
faze rozgrzewkowa, a po zakoriczeniu treningu - faze rozluzniania miesni.

- Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest
skoncentrowany. Nie nalezy przystepowac do treningu bezposrednio po
positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie wietrzone.
Unikac jednak przeciggow.

- Zalecenie dla wszystkich ¢wiczen: na poczatku nalezy ¢wiczy¢ powoli, wyko-
nujac niewielka liczbe powtdrzen. Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy zwiekszac
stopniowo wraz ze wzrostem sprawnosci fizycznej. Nie nalezy sie przecigzac.

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen skonsultowac sie z lekarzem w celu ustalenia,
jak intensywny trening bedzie najbardziej odpowiedni.

« W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. noszenie rozrusznika
serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy dolegliwo$ci ortope-
dyczne, ¢wiczenia musza by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wyko-
nywany lub zbyt intensywny trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

+ Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowac sie z lekarzem, jesli
wystapi ktorys z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci
lub bl w klatce piersiowej. Trening nalezy niezwtocznie zakonczy¢ réwniez
w przypadku wystapienia bdlu miesni i stawdw, ktéry wykracza poza napiecie
Zwigzane z rozciagganiem.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

UWAGA - ryzyko szkéd materialnych

- Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektére lakiery, tworzywa sztuczne
lub $rodki czyszczace moga wej$¢ w agresywne reakcje z materiatem anty-
poslizgowych nég produktu i rozmiekczy¢ je. Aby uniknac¢ niepozadanych
$ladéw na podtodze, nalezy w razie potrzeby umiesci¢ pod produktem
podktadke antyposlizgowa.

Pielegnacja

D> Przyrzad treningowy nalezy czysci¢ miekka sciereczkg zwilzong w letniej
wodzie z fagodnym mydtem. Przed ponownym uzyciem odczeka¢, az step
catkowicie wyschnie.

+ Wszelkie naklejki, lakiery oraz $rodki chemiczne mogg spowodowac
uszkodzenie przyrzadu treningowego. Przechowywac przyrzad treningowy
w chtodnym i suchym miejscu. Chroni¢ go przed dziataniem promieni
stonecznych, a takze przed spiczastymi, ostrymi lub szorstkimi przedmio-
tami i powierzchniami.

W zaleznosci od rodzaju i miejsca obcigzenia podczas wykonywania

¢wiczen z uzyciem stepa do aerobiku miedzy stepem a stopami uzyt-
kownika moze powstac szczelina. Nie stanowi to wady produktu i nie ma
wptywu na bezpieczenstwo uzytkowe oraz stabilnos¢ przyrzadu. Jest to
uwarunkowane konstrukcyjnie i wystepuje podczas amortyzacji obcigzenia.



Cwiczenia
rozciagajace

Dane techniczne

Model: 355837
Wymiary:  0k.645 x 340 x 153 mm (d¥. x szer. x wys.)
Masa: ok.4.2kg

Obcigzenie: maks. 120 kg

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.pl

W ramach doskonalenia produktu zastrzegamy sobie prawo do wprowadzania
zmian w jego konstrukcji i wygladzie.

Wskazowki dotyczace zdrowego treningu

Nalezy wybra¢ miejsce ustawienia przyrzadu, w ktdrym zapewniona jest wystar-

czajaca przestrzen do swobodnego wykonywania ¢wiczen z uzyciem przyrzadu
treningowego. Wybrana powierzchnia musi mie¢ wymiary co najmniej 2 x 2 m.
W przestrzeni treningowej nie moga sie znajdowac zadne przedmioty, o ktére
uzytkownik magtby sie uderzy¢/skaleczy¢ w razie upadku (np. klamki od drzwi).
Podtoze musi by¢ ptaskie i réwne.

- Powierzchnia robocza przyrzadu jest antyposlizgowa. Mimo to przed
kazdym treningiem nalezy sprawdzi¢ stabilno$¢ ustawienia przyrzadu,
aby unikna¢ poslizgniecia i przewrdcenia. W razie potrzeby nalezy pod-
tozy¢ pod przyrzad mate antyposlizgowa, takze po to, aby chroni¢ pod-
toze. Na powierzchnie robocza stepa do aerobiku nalezy nastepowac
zawsze od gdry, nawet jesli wykonywane sa np. wykroki. Dzieki temu
przyrzad nie bedzie sie przesuwat.

Przy uzyciu dotaczonych ndg mozna zmieni¢ wysoko$¢ stepa do aerobiku,
zwiekszajac tym samym intensywnos$¢ treningu. Treningi nalezy jednak
rozpocza¢ na stepie w wariancie bez nég. Dopiero gdy nastapi wystarczajaca
poprawa kondycji fizycznej, mozna zwiekszy¢ wysokos¢ przyrzadu i tym
samym zintensyfikowac trening.

Wskazowki ogdlne

- Przed rozpoczeciem treningu przeczytac wszystkie wskazoéwki w rozdziale
.Dla bezpieczenstwa uzytkownika” oraz w niniejszym rozdziale.

- Nalezy unika¢ przeciazenia organizmu. Nie rozpoczynac treningu w stanie
zmeczenia lub wyczerpania. Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony
do wysitku fizycznego, powinien zaczynac trening bardzo wolno.

- Nalezy uwaza¢, aby sie nie przeforsowac. W pierwszych tygodniach
treningu nalezy prowadzic jedynie krétkie sesje treningowe.

- Nie nalezy przyjmowac zadnego pozywienia przynajmniej 80 minut przed
treningiem. Zaréwno podczas, jak i po treningu nalezy pi¢ duzo ptyndw.

- Cwiczenia rozgrzewajace i rozciagajace nalezy opanowac pod kontrola
do$wiadczonego trenera, aby zawczasu unikngé schematdéw ¢wiczenio-
wych zagrazajacych zdrowiu. Dobrym uzupetnieniem moze by¢ fachowa
literatura na ten temat.

- Nalezy zaczynac ¢wiczenie wolno i réwniez wolno je kofczyc.

+ W czasie ¢wiczen nalezy wykonywac gtebokie i rownomierne wdechy
oraz wydechy. Wdechy nalezy przy tym wykonywac pod obcigzeniem,

a wydechy w fazie odcigzenia miesni. Unika¢ wydechéw pod obcigzeniem!

- Zalecenie dla wszystkich ¢wiczen: Trzymac plecy prosto. Napig¢ migsnie
brzucha.

- Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ odpowiednig odziez treningowa (np. dres
treningowy). Wazne jest, aby odziez ta byta wygodna i przewiewna,
jednakze nie moze by¢ zbyt luzna, aby uniknac ,.efektu zaczepiania”.

Cele
Odpowiednio prowadzony trening z wykorzystaniem tego przyrzadu
umozliwia jednoczesne osiggniecie réznych celdw:

- poprawa ogélnej sprawnosci fizycznej

- poprawa ruchliwosci i koordynacji ruchowej

+ . wyrzezbienie” i wzmocnienie miesni nég, rak oraz tutowia

* poprawa przemiany materii

- poprawa ogdIlnego samopoczucia

Regularny trening

Specjalisci zalecajg reqularny trening jako sposdb na osiagniecie i utrzymanie
wysokiej sprawnosci fizycznej. Przypadkowy trening nie jest wtasciwym
sposobem na uzyskanie dobrych wynikéw treningowych. Cwiczenie 1-2 razy

w tygodniu pozwala na utrzymanie kondycji fizycznej na statym poziomie.

Cwiczenie 3-4 razy w tygodniu pozwala na wyrazna poprawe kondycji fizycznej.

W pierwszym tygodniu jednostki treningowe powinny trwaé
mniej wiecej 10-15 minut. Potem mozna wydtuzac czas tre-
ningu. Nie nalezy jednak przekracza¢ maksymalnego czasu
treningu wynoszacego 60 minut, aby unikna¢ przecigzenia
organizmu. Zalecamy wykonywanie ¢wiczen z uzyciem stepa
do aerobiku przynajmniej 2-3 razy w tygodniu przez ok. 20
do 30 minut. Na dalszym etapie mozna stopniowo zwieksza¢
czestotliwo$¢ oraz intensywnosc¢ treningu. Nie nalezy jednak o7
na poczatku przesadzac z treningiem, tylko stopniowo zwiek-
sza¢ jego intensywno$¢. Jezeli uzytkownik od dtuzszego czasu
nie uprawiat sportu w zadnej formie, przed rozpoczeciem tre-
ningéw powinien skonsultowac sie ze swoim lekarzem.

Podziat sesji treningowej
Pojedynczy trening powinien sie sktadac z trzech faz: /
1. Faza rozgrzewkowa: Trwajace 5-10 minut ¢wiczenia
rozqrzewajaco-rozluzniajgce przygotowuja miesnie
do obcigzenia zwigzaneqo z wtasciwym treningiem.
2. Trening: 0d 20 do 30 minut intensywneqo, ale luznego
treningu.
3. Faza koicowa: Po zakoriczeniu wtasciweqgo treningu
nalezy jeszcze wykonac kilka ¢wiczen rozluzniajgco-
rozciagajacych.

Przed rozpoczeciem treningu: Rozgrzewka
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Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢
ok. 10-minutowa rozgrzewke. W ramach rozgrzewki \
nalezy kolejno uaktywni¢ wszystkie czesci ciata:

+ Przechylac gtowe na boki, do przodu i do tytu.

- Podnosic i opuszczac barki oraz wykonac krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

- Poruszac klatka piersiowg do przodu, do tytu i na boki.

- Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.
- Biega¢ w migjscu.

Po treningu: Rozcigganie \ ~

Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciagaja- £

cych: Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kola-
nach, stopy skierowane lekko na zewnatrz. Trzymac plecy
prosto! Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac
kazdorazowo przez ok. 20-35 sekund.

Montaz stepa

Step (niski) Step (wysoki)

Nogi stepa musz3 sie (_
styszalnie i wyczuwalnie
zablokowac!

Nogi stepa musza
sie styszalnie

i wyczuwalnie
zablokowac!



Trening przy uzyciu stepa do aerobiku
Krok podstawowy

Pozycja wyjsciowa:
Stana¢ przed przy-
rzadem w odlegtosci
rownej ok. jednej
dtugosci stopy, stopy
utozone réwnolegle,
lekko rozstawione.

Wejs¢ lewq stopa
na powierzchnie
stepa.

Powtarzac te sekwencje krokdw. Po 2-3 minutach zmieni¢ stope, zaczynajac
od prawej. Poczatkowo rece powinny poruszac sie luzno i zgodnie z wykonywa-
nymi ruchami.

Krok V

Sekwencja ruchdw w przypadku kroku V jest taka sama jak w kroku podstawowym.
Cwiczenie jest tu jednak wykonywane krokiem szerokim. Pozycja wyjsciowa:

Stana¢ przed stepem w odlegtosci rdwnej dtugosci stopy -> wej$¢ lewa stopg na step ->
wej$¢ prawg stopa na step -> zej$¢ lewa stopg ze stepa -> zej$¢ prawa stopa ze stepa

i powtarzac te sekwencje ruchéw. Po 2-3 minutach zmienic stope, zaczynajac od prawej.

Cwiczenia na site i réwnowage

Uda +
posladki

A\

W przypadku odczu-
wania bdlu kolan
nalezy natychmiast
zakoriczy¢
cwiczenie.

Pozycja wyjsciowa: W pozycji wykrocznej jedna stopa na powierzchni stepa, druga
na podtodze, kolana lekko ugiete, plecy wyprostowane, brzuch i posladki napiete,
spojrzenie na wprost. Unies¢ rece lekko w bok w celu utrzymania réwnowagi.

Ruch: Obnizy¢ noge stojgca na podtodze, tak aby oba kolana byty ugiete pod katem

ok. 90°, policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej. Kolano znajdujace sie
z tyhu nie moze dotykac podtogi (= pozycja wykroku). Powtdrzy¢ ¢wiczenie druga noga.

=9 7ej$¢ prawa stopa
z powierzchni
stepa.

Wejs¢ prawa
stopa na
powierzchnie
stepa.

Zejsc lewa stopa
Z powierzchni
stepa.

W celu zwiekszenia intensywnosci treningu mozna pdzniej prowadzic rece w takt
wykonywanych krokéw, np. wyciggajac je z kazdym krokiem do przodu, do gory,
na boki i z powrotem w dét. Zwréci¢ uwage na to, aby zawsze stawiac stopy na
powierzchni stepa cata powierzchnig prosto od géry!

Krok z unoszeniem
kolana

Sekwencja ruchéw w przypadku kroku z unoszeniem kolana jest taka sama jak
w kroku podstawowym. W tym przypadku nalezy jednak unie$¢ jedng noge do
gory o 90°, stojac na stepie. Pozycja wyjSciowa: Stanac przed stepem w odle-
gtosci réwnej dtugosci stopy -> wejs¢ lewa stopa na step -> unie$¢ prawa noge do
gory 0 90° -> zej$¢ prawa stopg ze stepa -> zej$¢ lewg stopg ze stepa i powtarza¢
te sekwencje ruchdéw. Po 2-3 minutach zmieni¢ stope, zaczynajac od prawej.

Tutow

Pozycja wyjsciowa: Oprze¢ kolana na stepie. Dtonie rozstawic troche szerzej niz
na szeroko$¢ barkdw i oprzec¢ na podtodze. Plecy wyprostowane, mie$nie brzucha
i posladkow napiete. Nie prostowac rak.

Ruch: Opuscic tutéw jak najnizej (ale tylko dopéki jest to przyjemne).

Powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Rada: W razie potrzeby podtozy¢ pod kolana recznik lub cienka poduszke.



Przejscie bokiem przez step

Pozycja wyjsciowa:
Stana¢ obok przy- WejsC prawa Wejs¢ lewa

rzadu w odlegtosci stopa na stopana (&
rownej ok. jednej powierzchnie powierzchnie
dfugosci stopy, stopy stepa. Yl stepa.

utozone rownolegle,
lekko rozstawione.

Rozpocza( teraz od lewej stopy. Powtarza¢ powyzsza sekwencje ruchéw
na zmiane przez ok. 2-3 minuty.

Krok Supermana

Sekwencja ruchéw w przypadku kroku Supermana jest taka sama jak w kroku pod-
stawowym. W tym przypadku nalezy jednak na stepie odchyli¢ jedng wyprostowana
noge do tytu i jednoczesnie wyciggnac rece do przodu. Pozycja wyjsciowa: Stang¢
przed stepem w odlegtosci réwnej dtugosci stopy -> wej$¢ lewa stopa na step -> odchylic
prawa wyprostowana noge do tytu i wyciggnac przy tym obie rece do przodu -> postawic
prawg stope zndw przed stepem -> zejs¢ lewa stopa ze stepa i powtarzac te sekwencje
ruchéw. Po 2-3 minutach zmienic stope, zaczynajac od prawe;j.

Stabilizacja
catego ciata

Pozycja wyjsciowa: Stopy rozstawione mniej wigcej na
szeroko$¢ bioder, kolana lekko ugiete, plecy wyprosto-
wane, spojrzenie na wprost, brzuch i posladki napiete.
W tej pozycji platforma do balansowania oddziatuje
réwniez szczegélnie na miesnie stabilizujace stawdw
skokowych.

Oprzec sie rekami na podstawce do balansowania

lub chwyci¢ boczne uchwyty. W tym ¢wiczeniu starac
sie jak najdtuzej utrzymac podstawke do balansowania
W pozycji poziome;.

Nalezy pamieta¢ o réwnomiernym oddychaniu!

Zej$c lewq
stopaz /.
powierzchni®
stepa.

Zej$¢ prawa
stopg z

powierzchni
stepa.

Krok z unoszeniem
nogi w bok

Sekwencja ruchéw w przypadku kroku z unoszeniem nogi w bok jest taka sama
jak w kroku podstawowym. W tym przypadku nalezy jednak na stepie odchyli¢
jedna wyprostowana noge w bok i jednoczesnie wyciggnac rece na boki.
Pozycja wyjsciowa: Stana¢ przed stepem w odlegtosci réwnej dtugosci stopy ->
wej$¢ lewa stopa na step -> odchyli¢ prawa wyprostowang noge w bok i wyciggnac
przy tym obie rece na boki -> postawi¢ prawa stope znéw przed stepem -> zej$¢
lewa stopa ze stepa i powtarzac te sekwencje ruchdw. Po 2-3 minutach zmieni¢
stope, zaczynajac od prawej.

Utrzymanie pozycji

Posladki
i tylne miesnie ud

Pozycja wyjsciowa: Lezenie przed podstawkg do
balansowania ze stopami opartymi catg powierzchnig
na powierzchni podstawki do balansowania. Unie$¢
biodra do gdry, az tutéw i uda utworza jedna linie.
Ruch: Wykorzystujac miesnie ud, kotysa¢ podstawka
do balansowania na przemian od lewej do prawej
strony i odwrotnie.



