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Plakat z ¢wiczeniami
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Elastyczne tasmy treningowe nie sg zabawka i muszg by¢ niedo-
stepne dla dzieci. Istnieje niebezpieczenstwo uduszenia!

Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania tasm
treningowych, nalezy poinstruowac je w zakresie prawidtowego
uzycia tego produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka.
Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt intensywny trening moze
spowodowac powstanie szkdd zdrowotnych.

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

Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wia-
Sciwie przewietrzane. Unikac jednak przeciggéw.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan tasm treningo-
wych. Jesli ktéras z nich jest uszkodzona, porowata lub nade-
rwana, nie wolno kontynuowac jej uzytkowania.

Jesli na potrzeby ¢wiczen tasma ma zosta¢ zamocowana

w statym punkcie, nalezy upewnic sie, czy obiekt, do ktérego
mocowana jest tasma, jest wystarczajgco stabilny, aby bez
problemu wytrzymac ciggniecie tasmy. Nie zaczepia¢ tasmy
0 nogi stotu lub podobne obiekty!

Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkdw, bransoletek).
Moze to spowodowac obrazenia ciata.

Dla bezpieczeristwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazéwki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby unikng¢
niezamierzonych urazdw ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac¢
instrukcje do pdZniejszego wykorzystania. W razie zmiany wtasci-
ciela produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.
Przeznaczenie

Tasmy treningowe przeznaczone s do ¢wiczen wzmacniajacych
miesnie. TaSmy z6tte stawiajg najmniejszy opdr, dlatego doskonale
nadajg sie dla poczatkujacych. Z kolei tasmy niebieskie stawiajg
najwiekszy opdr, stad sq lepsze dla oséb wytrenowanych. Tasmy tre-
ningowe zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku domowego.
Nie nadaja sie one do zastosowar komercyjnych w klubach fitness
ani w o$rodkach terapeutycznych.

1. Rotatory (barki) 4. Miesien najszerszy grzbietu (plecy) 10. Plecy + tylne mie$nie barkéw

Pozycja wyjsciowa:
Zaczepic tasme

o klamke drzwi. Stang¢
na lekko ugietych no-
gach bokiem do drzwi,
stopy rozstawione na
szeroko$¢ bioder.
Wyprostowang w bok
reka utrzymywacé
tasme w lekkim napre-
zeniu. Wewnetrzna
cze$¢ dtoni skierowana
jest w strone ciata.

Pozycja wyjsciowa:
Stanac¢ na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawione
na szerokos¢ bioder. Trzy-
mac lekko napieta tasme
zgietymi rekami przed sobga
na szeroko$¢ barkéw.

Pozycja wyjsciowa: Zaczepi¢ taSme o klamke
drzwi. Stang¢ twarza do drzwi na lekko ugie-
tych nogach, stopy rozstawione na szerokos$¢
bioder. Obiema wyprostowanymi rekami utrzy-
mywac tasme przed sobg na wysokos$ci bioder
w lekkim naprezeniu. Wewnetrzne cze$ci dtoni
sg zwrdcone ku dotowi.

OSTRZEZENIE - niebezpieczefistwo odniesienia
/ ' \ obrazen ciata

Przy mocowaniu tasmy do ¢wiczen:

- Zwréci¢ uwage na to, by obiekt mocowania byt
odpowiednio stabilny, aby utrzymac naciag
tasmy; nie moze to by¢ noga od stotu itp.!

+ Przy zahaczaniu o klamki upewnic sie....

... e klamka i drzwi wytrzymaja obcigzenie.

... 7e tasma nie moze sie zsuna¢, dobierajac
odpowiednio kierunek naciggu.

... 2e drzwi nie moga sie przypadkowo otworzy¢
same z siebie ani Ze nie moze ich otworzy¢
inna osoba. W razie potrzeby zamkna¢ je na
klucz.

- Nie wykonywac ¢wiczen innych niz tu opisane.
Nie obcigzac tasmy - a tym samym klamki -
catg masa ciata.

Sposo6b wykonania: Pociggnac tokcie do tytu,
na wysoko$¢ barkéw. Powoli przywrécié rece

Na co trzeba zwréci¢ uwage podczas wykonywania poszczegol-

nych éwiczen

e Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac
plecy prosto - nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszna!
W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kola-
nach. Naprezy¢ posladki i brzuch.
Tasme treningowa nalezy zawsze mocno trzymaé, tak aby nie
wyslizgneta sie z dtoni.
Aby nie przecigza¢ nadgarstkéw, nie nalezy ich wyginac, tylko
trzymac tak, aby byty bezposrednim przedtuzeniem przedramienia.
Tasme nalezy owija¢ wokdt czedci ciata zawsze calg jej
powierzchnig (nie moze by¢ skrecona), tak aby nie dochodzito
do tamowania przeptywu krwi.
Tasma powinna byc¢ lekko naprezona juz w pozycji wyjsciowe;.
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wyko-
nywac gwattownych ruchéw. Tasma nie powinna nigdy gwattow-
nie powracac do pozycji wyjsciowej, ale nalezy ja zawsze prowa-
dzi¢ w takim samym tempie, w jakim byta naprezana. Najprosciej
jest wykonywac ¢wiczenia w liczonych taktach, np. 2 takty - cia-
gniecie, 1takt - trzymanie i 2 takty - powrét do pozycji wyjscio-
wej. Nalezy wyprébowac ten sposdb i eksperymentowac az do
wypracowania swojego wasnego, réwnomiernego rytmu ¢wiczen.

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¢ zawsze z obu stron ciata.

Pozycja wyjsciowa: Zaczepi¢ taSme o klamke
drzwi. Stanac¢ twarza do drzwi na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawione na szerokos$¢ bioder.
Wyprostowana rekag utrzymywac tasme przed
sobg na wysokos$ci bioder w lekkim naprezeniu.
Wewnetrzna czes$¢ dtoni skierowana jest ku gorze.

Sposéb wykonania:
Przyciagna¢ wyprosto-
wang reke w kierunku
uda. Powoli przywrdécic¢
reke do pozycji wyjscio-
wej. Wykonaé ¢éwicze-
nie réwniez z drugiej
strony.

Sposéb wykonania:
Przedramiona obréci¢
jednoczes$nie na boki.
Ramiona pozostaja
blisko ciata. Powoli
przywroci¢ rece do
pozycji wyjsciowej.

Sposo6b wykonania: Podciggna¢ przedramie az
na wysoko$¢ klatki piersiowej. Ramie pozostaje
przy tutowiu. Powoli przywrécié reke do pozycji

wyjSciowej. Wykona¢ ¢éwiczenie réwniez

z drugiej strony.
OSTRZEZENIE!
Nie wolno nadmier-
nie naprezac
tasmy.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.

Cwiczenia najlepiej wykonywac w sportowych skarpetach.
Koniecznie zwracac przy tym uwage na stabilng i bezpieczna
pozycje stojaca. Nie trenowac w skarpetach na $liskim podtozu,
poniewaz moze wowczas dojs¢ do poslizgniecia i doznania
obrazen. Stosowa¢ w takim przypadku np. antyposlizgowa mate
do fitnessu.

11. Rotatory (barki)

7. MieSnie naramienne + trapezowe (barki) + tricepsy

2. Tricepsy 5. Barki + klatka piersiowa

Pozycja wyjsciowa: Zaczepi¢ taSme

o klamke drzwi. Stanagé na lekko ugietych
nogach bokiem do drzwi, stopy rozstawione
na szeroko$¢ bioder. Wyprostowang w bok
reka utrzymywac tasme w lekkim naprezeniu.
Wewnetrzna cze$¢ dioni skierowana jest do
przodu.

Pozycja wyjsciowa: Zaczepié
tasme o klamke drzwi. Stang¢
twarzg do drzwi na lekko ugie-
tych nogach, stopy rozstawione
na szeroko$¢ bioder.
Wyprostowana reka utrzymywad
tasme przed sobg na wysokosci
bioder w lekkim naprezeniu.
Wewnetrzna cze$¢ dtoni jest
zwrécona ku dotowi.

Pozycja wyjsciowa: Stang¢

na lekko ugietych nogach, stopy
rozstawione na szeroko$¢ bioder.
Chwyci¢ taSme jedna reka od
gory i drugg od dotu i trzymadé
ja lekko napieta za plecami.

Podczas ¢wiczen nalezy zwrdci¢ uwage
na wystarczajaca ilo$¢ miejsca do wyko-
nywania swobodnych ruchdw (2,0 m
strefy treningowej + 0,6 m wolnej prze-
strzeni wokot ¢wiczacej osoby). Cwicze-
nia nalezy wykonywac z zachowaniem
odpowiedniej odlegtosci od innych osdb.
Jedna tasma treningowa nie moze by¢ uzywana jednocze$nie
przez wiecej niz jedng osobe.

Nie wolno zmieniac konstrukcji ta$m elastycznych. Nie wolno
uzywac tasm treningowych w sposdb niezgodny z przeznaczeniem!

Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie napreza¢ tasm: tasme nalezy

Sposéb wykonania: Przesungé wyprosto-
wana reke na wysokosci klatki piersiowej

do przodu. Powoli przywrdci¢ reke do pozycji
wyjsciowe;j.

Sposéb wykonania:
Dolna reke dociskac
w dot i jednoczesnie
ciggnac¢ gérna reke
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Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do sze$ciu ¢wiczen

na rézne grupy miesni. Powtarzac te ¢wiczenia jedynie kilka razy,
w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Pomiedzy ¢wicze-

niami nalezy robi¢ przerwy trwajace co najmniej 1 minute.

Powoli, sukcesywnie nalezy zwigksza¢ liczbe powtérzen do 10-20.

Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

Jezeli przystepuja Parstwo do jakiego$ ¢wiczenia po raz
pierwszy, nalezy je wykona¢ przed lustrem, aby lepiej kon-
trolowad swojg postawe i utoZenie ciata podczas ¢wiczenia.

W zaleznosci od ¢wiczenia i Zadanego oporu nalezy wybrac
tasme 26+t dla niskiego stopnia trudnosci, tasme rézowa dla
$redniego stopnia trudnosci albo tasme niebieska dla wyzszego
stopnia trudnosci, tak aby ¢wiczenie mogto by¢ wykonane

w prawidtowej pozycji, a jednocze$nie wymagato od uzytkownika
odpowiedniego wysitku.

To, czy wybrano wtasciwy op6r, mozna poznac po tym, ze po
wykonaniu 8-10 powtérzen ¢wiczenie staje sie meczace.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsul-
towac sie z lekarzem, jaki trening bedzie dla Paristwa odpo-
wiedni.

W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszcze-
piony rozrusznik serca, cigza, choroby zapalne stawéw lub
$ciegien czy dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia musza by¢
uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt
intensywny trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownikal

Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza,
jesli wystapi ktorys z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty
gtowy, dusznosci lub bol w klatce piersiowej. Natychmiastowe
przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku poja-
wienia sie bélu w stawach i mie$niach.

Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Wazne wskazowki

Przed rozpoczeciem realizacji programu ¢wiczen nalezy skonsul-
towac sie z lekarzem i zapytac go, czy i jakie ¢wiczenia beda dla
uzytkownika odpowiednie.

Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy sie rozgrzac.

Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego,
powinien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku
odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy bezzwtocznie
zakoriczy¢ ¢wiczenie.

rozciggac jedynie dopdty, dopdki jeszcze elastycznie sprezynuje,
czyli mniej wiecej do dwukrotnosci jej pierwotnej dtugosci. Nie
wolno rozciggac jej na site dalej, poniewaz spowoduje to uszko-
dzenie jej materiatu. W szczegdInosci powinny to uwzglednic
0soby wysokie podczas wykonywania ¢wiczen wymagajgcych
duzeqo rozciggu tasm treningowych. Do takich ¢wiczen osoby

te moga ewentualnie potrzebowac dtuzszych tasm.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa
rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywnic¢ wszyst-
kie czesci ciata:

Przechylac¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.
Podnosi¢ i opuszczac barki oraz wykonac krazenia.
Wykonac krazenia ramion.

Poruszac klatka piersiowa 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 rysunkach ponizej.
Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:
mostek uniesiony, barki opuszczone, nogi lekko ugiete w kolanach,
stopy skierowane nieco na zewnatrz. Trzymac plecy prosto! Pozycje
okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo przez
ok. 20-35 sekund.

Piel

egnacja

Ta$ma treningowa moze ulec uszkodzeniu w przypadku bezpo-
$redniej styczno$ci z ostrymi lub spiczastymi przedmiotami.
Dlateqo przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy zdja¢ pier-
$cionki, a podczas ¢wiczen najlepiej nie nosi¢ Zadnego obuwia.
Podczas ¢wiczen nalezy réwniez uwazac, aby nie uszkodzi¢
tasmy paznokciami.

Tasmy elastyczne wykonano z bardzo rozciggliwego lateksu.
Podczas rozciggania tasmy zwieksza sie jej temperatura i moze
sie zdarzy¢, ze w miejscach, w ktérych tasma jest trzymana,
ulegnie ona sklejeniu. Mozna temu zapobiec, reqularnie pokry-
wajac tasme talkiem.

Nalezy chroni¢ tasmy przed promieniowaniem stonecznym i wy-
sokimi temperaturami, aby unikna¢ ich sparcenia. Przechowywac
tasmy w chtodnym i suchym miejscu. Chronic je przed spiczastymi,
ostrymi i szorstkimi przedmiotami oraz powierzchniami.

Powoli przywrdci¢ reke z powrotem do pozy-

Pozycja wyjSciowa:
Stanaé na lekko
ugietych nogach,
stopy rozstawione
na szerokos$¢
bioder.

Przednig stopa
stang¢ na tasmie.
Trzymac tasme
reka z boku przy
ciele w lekkim
naprezeniu.

do géry. Powoli

réwniez z drugiej
strony.

Sposo6b wykonania:
Zginajac reke w tokciu,
podciggnac ja z boku
na wysoko$¢ bioder.

cji wyjSciowej. Wykonac ¢wiczenie réwniez

z drugiej strony.

Cwiczenia
rozciggajace
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przywrocic rece do
pozycji wyjsciowej.
Wykona¢ ¢wiczenie

+ miesien naramienny

Pozycja wyjSciowa:

Usig$¢ na podtodze ze ztgczonymi, wypro-
stowanymi nogami. Pamietac o prostych
plecach. Stopami oraz wyprostowanymi
rekami utrzymywac taSme w lekkim napre-
zeniu.

Sposo6b wykonania: Przyciggna¢ obie rece
do piersi. Powoli przywrécic rece do pozycji
wyjSciowej. Lokcie przylegaja $cisle do tuto-
wia.

Pozycja wyjsciowa: Zaczepi¢ taSme o klamke drzwi. Stangé na lekko
ugietych nogach bokiem do drzwi, stopy rozstawione na szeroko$¢
bioder. Zgietg w tokciu i ustawiong w bok od tutowia rekg utrzymywadé
tasme na wysokosci barkédw w lekkim naprezeniu.

Wewnetrzna cze$¢ dtoni skierowana jest do przodu.

Sposdb wykonania: Przemiescic zgieta reke go gory, nad gtowe.
Dla zwiekszenia stopnia trudnosci sprébowac wyprostowac reke
- w zaleznosci od wzrostu uzytkownika moze to sie okazac nie do
konca mozliwe. Powoli przywrdécié reke do pozycji wyjsciowej.

Wykonaé ¢éwiczenie réwniez z drugiej strony.
8. Podbrzusze + miesnie ud
—

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie na plecach na podtodze, nogi wypro-
stowane do géry, taSma opasajaca nogi tuz nad kolanami.

Sposdéb wykonania: Powoli opusci¢ wyprostowane nogi do pozycji
ok. 45°. Dla zwiekszenia poziomu trudnosci powoli rozstawi¢ nogi.

Nastepnie powoli ztgczy¢ nogi
i powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Sposéb wykonania:
Przyciagna¢ wyprostowang
reke w kierunku uda.
Powoli przywrdci¢ reke

do pozycji wyjSciowej.
Wykona¢ ¢wiczenie réwniez
z drugiej strony.

12. Zewnetrzna czes$¢ ud + posladki

Pozycja wyjSciowa: Potozy¢ sie bokiem na podtodze
i podeprze¢ gérng reka. Przetozy¢ stopy przez taSme
blisko siebie. Gorng noga utrzymywac tasme w lekkim
naprezeniu.

Sposéb wykonania: Powoli odciggna¢ gérna noge dalej
ku gorze. Powoli przywroci¢ noge do pozycji wyjsciowej,
bez opierania jej na dolnej nodze. Wykona¢ ¢wiczenie
réwniez z drugiej strony.




