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Roller do ¢wiczen

Plakat treningowy
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Pozycja:

Cwiczenie:

Niebezpieczenstwo urazow ciata!
Nie wykonywaé éwiczen w pozycji stojace;.

Miesnie proste brzucha, miesnie klatki piersiowej, przednie mies$nie ud, tricepsy oraz miesnie przedramienia
Aktywacja wszystkich mies$ni tutowia w celu stabilizacji

Pozycja na czworaka, stopy wsparte palcami o podtoge.

Plecy i kark wyprostowane w jednej linii, spojrzenie skierowane w dét

- nie odchylaé gtowy w kierunku karku. Brzuch i posladki naprezone.

Rozstawionymi na szeroko$¢ ramion rekoma wesprzec sie na uchwytach,

grzbiety dtoni skierowane do przodu, rece wyprostowane, ale bez przeprostow.

Wariant ¢wiczenia: Dodatkowo unie$¢ réwniez nogi. Zwieksza to obcigze-

Przetoczy¢ roller do przodu, opuszczajac przy tym tutéw. Wyciggna¢ rece ) ) A 199 £c k
nie wszystkich miesni tutowia i intensyfikuje trening.

do przodu, tak aby ciato tworzyto prawie linie prosta. Nie ktas¢ sie przy
tym na podtodze. Rece pozostajg przy tym wyprostowane, ale bez przeprostéw.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

W przypadku
odczuwania bélu kolan
nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢
¢éwiczenie.

Dodatkowo: UkoSsne miesnie brzucha

Pozycja: Jak poprzednio

Cwiczenie: Przetoczy¢ roller uko$nie do przodu, opuszczajac przy tym tutéw.
Wyciagna¢ rece do przodu, tak aby ciato tworzyto prawie linie prosta.
Nie ktas¢ sie przy tym na podtodze.
Rece pozostajg przy tym wyprostowane, ale bez przeprostow.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowe;j.

Powtdrzy¢ éwiczenie na drugi bok.

Cwiczenia
s rozciggajace



Drodzy Klienci!

Roller do ¢wiczer ma wbudowany mechanizm sprezynowy, ktory zwigksza
op6r podczas ruchu do przodu i wspomaga ruch wsteczny. Dzieki temu
przyrzad pomaga Panstwu wykonywac ruchy zwigzane z ¢wiczeniami

w sposob kontrolowany. Na odwrocie mozna znaleZ¢ przyktadowe
¢wiczenia, do ktérych zaprojektowano ten przyrzad.

Zyczymy Paristwu wiele radosci i satysfakcji oraz powodzenia podczas
treningu!

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczenstwa i uzytkowa¢ produkt
wytgcznie w sposéb opisany w tej instrukcji, aby unikna¢ niezamierzonych
urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do pdzniejszego
wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy przekazac réw-
niez te instrukcje.

Przeznaczenie

Niniejszy przyrzad treningowy przeznaczony jest do wykonywania ¢wiczen
wzmacniajgcych wszystkie mie$nie tutowia, a takze przednie migsnie ud,
przedramiona oraz tricepsy. Przyrzad ma klase zastosowania H, co oznacza,
ze zostat zaprojektowany jako przyrzad sportowy do stosowania w domu.
Nie nadaje sie do zastosowar komercyjnych w klubach fitness ani w o$rod-
kach terapeutycznych. Przyrzad zaprojektowano dla 0séb o masie ciata
nieprzekraczajgcej 100 kg. Nie przekracza¢ maksymalnego dopuszczalnego
obcigzenia przyrzadu!

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania ¢wiczen

Wykonywac nalezy tylko ¢wiczenia, do ktdrych zaprojektowano urza-
dzenie (patrz plakat z éwiczeniami na odwrocie). Cwiczenia nalezy
wykonywac zgodnie z opisem. Zwrdci¢ uwage na wtasciwg postawe.
Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze spo-
wodowac szkody zdrowotne.

Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po jedzeniu. Po positku nalezy odczekaé
co najmniej 30 minut przed przystapieniem do ¢wiczen. Uzytkownik nie
powinien rozpoczynac ¢wiczen, jesli czuje sie Zle, jest chory lub zmeczony
lub jesli wystepujg inne czynniki znaczaco utrudniajgce koncentracje
podczas treningu. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.
Aby osiggna¢ najlepsze rezultaty treningu i jednoczes$nie unikng¢ urazéw
ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu zaplano-
wac faze rozgrzewkowa, a po zakofczeniu treningu - faze rozluzniania
migsni.

Poczatkowo nalezy powtarza¢ kazde ¢wiczenie jedynie kilka razy,

w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Pomiedzy ¢wiczeniami
nalezy robic¢ przerwy trwajgce co najmniej 1 minute. Powoli, sukcesywnie
nalezy zwiekszac liczbe powtdrzen do 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do
wyczerpania.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wykonywaé
gwattownych ruchdw. Najprosciej jest wykonywac¢ ¢wiczenia w liczonych
taktach, np. 2 takty przetaczanie do przodu, 4 takty utrzymanie pozycji

i 2 takty powrdt do pozycji wyjsciowej. Nalezy wyprébowac ten sposéb

i eksperymentowac az do wypracowania swojego wtasnego, réwnomier-
nego rytmu éwiczen.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac. Nie
wstrzymywac oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia zrobi¢ wdech.

W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku nalezy zrobi¢ wydech.
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w skupieniu. Podczas wykonywania ¢wiczer
nie rozpraszac sie.

Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy
prosto - nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszna! Naprezy¢
posladki i brzuch.

Nie nalezy sie zbytnio forsowaé. Kazde ¢wiczenie nalezy wykonywaé
tak dtugo, na ile pozwala Pafistwa kondycja fizyczna. Jesli podczas
wykonywania danego ¢wiczenia wystapig jakiekolwiek dolegliwosci
lub bél, nalezy natychmiast przerwaé to éwiczenie.

Zaleca sie poproszenie do$wiadczonego trenera fitnesu o to, aby zapre-
zentowat prawidtowe wykonywanie ¢wiczen.

Wazne wskazowki
Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowaé
sie z lekarzem. Nalezy zapytac o zalecang intensywnos¢ ¢wiczen.

W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony roz-
rusznik serca, ostabienie migsnia sercowego, ciaza, dolegliwosci uktadu
krazenia, choroby zapalne stawdw lub Sciegien czy dolegliwosci ortope-
dyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo
wykonywany lub zbyt intensywny trening moze zagraza¢ zdrowiu uzyt-
kownika!

Nalezy natychmiast przerwac trening i uda¢ sie do lekarza,
jesli wystapi ktorys z nastepujacych objawéw: mdtosci,
zawroty gtowy, dusznosci lub bol w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest rowniez
w przypadku pojawienia sie bolu w stawach i mie$niach.
Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i os6b

z ograniczeniami fizycznymi

- Opisany tu przyrzad treningowy nie jest zabawka i gdy nie jest uzywany,
musi by¢ przechowywany w miejscu niedostepnym dla dzieci. Aby
unikna¢ ryzyka obrazen ciata, podczas treningu mate dzieci nie moga
przebywaé w zasiequ oddziatywania przyrzadu. Przyrzad treningowy
przewidziany jest wytacznie do uzycia przez osoby doroste lub mtodziez
o odpowiednich predyspozycjach psychicznych i fizycznych. Jesli dzieci
majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania przyrzadu treningowego,
nalezy je poinstruowac w zakresie prawidtowego uzycia tego produktu
i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka. Rodzice oraz inni opiekunowie
musza by¢ w petni Swiadomi swojej odpowiedzialnosci, poniewaz natu-
ralne dazenie do zabawy oraz przemozna chec eksperymentowania
u dzieci moga skutkowac sytuacjami oraz zachowaniami, ktére sa
sprzeczne z przeznaczeniem niniejszego przyrzadu treningowego.
Nalezy uswiadomi¢ dzieciom zwtaszcza to, Ze przyrzad nie jest zabawka.

Dzieci bez nadzoru nie powinny mie¢ dostepu do produktu.
Nalezy je réwniez trzymac z dala od materiatéw opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata
Nalezy koniecznie uzywa¢ dotaczonego w komplecie podkolannika,
aby chronié¢ swoje stawy kolanowe.
Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego,
powinien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku odczuwania
bélu lub innych dolegliwosci nalezy bezzwtocznie zakoriczy¢ Ewiczenie.

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

Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkdw, bransoletek). Moze

ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢ przyrzad treningowy.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.

Podtoze musi by¢ rowne, ptaskie, stabilne i wystarczajaco twarde. Jako
podtoze nie sprawdza sie np. wyktadziny dywanowe o dtugim wiosiu.
Nalezy pamietac o tym, ze rolki prowadzone sg po podtozu z duzym
naciskiem. Na wrazliwych podtozach moze to skutkowa¢ pozostawieniem
odciskéw. Najlepiej nadaja sie podtoza wytozone kamieniem naturalnym,
ptytkami oktadzinowymi lub tez powierzchnie o podobnej twardosci,

a takze geste wyktadziny dywanowe o krétkim wtosiu oraz inne wykta-
dziny podtogowe.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy pewnie trzyma¢ przyrzad
za uchwyty. Nie pozwala¢ przyrzadowi w sposdb niekontrolowany
powracac do pozycji wyjSciowej, gdy jest on natadowany energia
kinetyczna. Zamiast tego nalezy w sposéb kontrolowany przemie-
Sci¢ przyrzad z powrotem do pozycji wyjSciowe;j.

Przyrzad treningowy nie moze by¢ uzywany jednoczes$nie przez wiecej
niz jedng osobe.

Nie wolno stawa¢ na przyrzadzie ani na jego uchwytach.
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Nie wolno zmienia¢ konstrukcji przyrzadu treningowego. Nie wolno
uzywac przyrzadu treningowego do celéw innych niz te opisane

w niniejszej instrukcji.

Aby zapewni¢ bezpieczefstwo przyrzadu treningowego, nalezy przed
kazdym treningiem skontrolowa¢ go pod katem uszkodzen i zuzycia.

W przypadku stwierdzenia widocznych uszkodzer nalezy zaprzestac
uzywania przyrzadu. Wszelkie naprawy przyrzadu treningowego nalezy
zleca¢ zaktadom specjalistycznym lub odpowiednio wykwalifikowanym
osobom. Nieprawidtowo wykonane naprawy mogg prowadzi¢ do powsta-
nia powaznych zagrozen dla uzytkownika.

Przed kazdym treningiem nalezy sprawdzi¢ prawidtowe osadzenie
uchwytéw przyrzadu.

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

Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tyhu.

Podnosic i opuszcza barki oraz wykonac krazenia.

Wykonac krazenia ramion.

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

Wychylac biodra do przodu, do tytu i na boki.

Biega¢ w miejscu.

Po treningu: rozcigganie
Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na odwrocie.

Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:
Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy
skierowane lekko na zewnatrz. Trzymac plecy prosto!

Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo
przez ok. 20-35 sekund.

Montaz przyrzadu treningowego

1. Zdjac jeden z uchwytéw
z drazka uchwytowego.

Podczas treningu nalezy

2. Przetozy¢ drazek uchwytowy
przez otwor w przyrzadzie,
a nastepnie ponownie nasu-
na¢ na niego do oporu zdjety
wczesniej uchwyt.

=] +  Nalezy pamieta¢ o whasciwym
kierunku przetaczania przyrzadu:
do przodu - energia jest gromadzona

do tytu - energia jest oddawana

Pielegnacja
> W razie potrzeby przetrzec przyrzad miekka, lekko zwilzong w wodzie
sciereczka. Nie uzywac zadnych srodkow czyszczacych.

UWAGA - ryzyko szkdd materialnych:
Przechowywac przyrzad treningowy w miejscu ostonietym przed bezpo-
$rednim dziataniem promieni stonecznych. Nie wystawia¢ produktu
na dziatanie temperatur ponizej -10°C lub powyzej +50°C.
Przyrzad treningowy chronic przed duzymi wahaniami temperatur,
wysoka wilgotnoscia powietrza oraz woda.

Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektdre lakiery, tworzywa sztuczne
lub $rodki do pielegnacji podtogi moga wej$¢ w agresywne reakcje
z antyposlizgowym materiatem obi¢ przyrzadu i je rozmiekczy¢. Aby
unikna¢ niepozadanych $ladéw na podtodze, nalezy w razie potrzeby
umiesci¢ pod przyrzadem podktadke antypo$lizgowa oraz przechowywac
produkt np. w odpowiednim pojemniku.

Materiat:  rama: PP

rolki: PP z powtoka TPR

uchwyty: pianka PU

podkolannik: pianka NBR

0k. 235 x 335 x 165 mm (Sx G x W)

ok. 14 kg

Wymiary:
Masa:

Ze wzgled6w produkcyjno-technicznych przy
pierwszym rozpakowaniu produktu moze
wydzielac sie lekki zapach. Zjawisko to jest
catkowicie nieszkodliwe. Rozpakowac produkt
i odczekac, az sie wywietrzy. Po niedtugim
czasie zapach zniknie. Nalezy zadbac o
wystarczajaca wentylacje pomieszczenia!
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