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Plakat treningowy

Bicepsy

Pozycja wyj$ciowa: Stojaca, nogi lekko ugiete w kola-
nach. Umiesci¢ rozstawione na szeroko$¢ bioder stopy
na desce, palce u stép skierowane nieco na zewnatrz.
Plecy wyprostowane, klatka piersiowa uniesiona, barki
nisko, spojrzenie na wprost, brzuch i po$ladki naprezone.
Rece z boku tutowia, zgiete w tokciach i skierowane w
gére. Chwyci¢ uchwyty dtonmi (grzbiet dtoni skierowany
do tytu) na wysoko$ci barkdw, lekko naprezajac linki.

Klatka piersiowa, barki + rece

Pozycja wyjsciowa: Stojgca, nogi lekko ugiete w kola-
nach. Umiesci¢ rozstawione na szeroko$¢ bioder stopy
na desce, palce u stép skierowane nieco na zewnatrz.
Plecy wyprostowane, klatka piersiowa uniesiona, barki
nisko, spojrzenie na wprost, brzuch i pos$ladki napre-
zone. Rece opuszczone luzno po bokach tutowia.
Chwyci¢ uchwyty dtonmi (grzbiet dtoni skierowany

do przodu) na wysokosci bioder, lekko naprezajac linki.

Cwiczenie: Wypycha¢ uchwyty nad gtowe, prostujac
rece.

Cwiczenie: Lekko zgietymi rekoma pociagna¢ uchwyty
do wysokosci klatki piersiowej, nie unoszac przy tym
barkow.

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

Policzy¢ do 4 i powoli powrdéci¢ do pozycji wyjSciowej.

Nie przeprostowywaé\\
rgk w stawach tokcio- |
wych. Maks. dtugo$é |
rozciaqu linki:
=185 cm.

Barki

Pozycja wyj$ciowa: Stojaca, nogi lekko ugiete w kola-
nach. Umiesci¢ rozstawione na szeroko$¢ bioder stopy
na desce, palce u stép skierowane nieco na zewnatrz.
Plecy wyprostowane, klatka piersiowa uniesiona, barki
nisko, spojrzenie na wprost, brzuch i pos$ladki napre-
zone. Rece zgiete w tokciach, spoczywaja luzno po
bokach tutowia.

Chwyci¢ uchwyty dtonmi (grzbiet dtoni skierowany do
przodu) na wysokos$ci barkéw, lekko naprezajac linki.

Plecy + krzyz

Pozycja wyjsciowa: Stojgca, nogi lekko ugiete w kola-
nach. Umiesci¢ rozstawione na szeroko$¢ bioder stopy
na desce. Plecy wyprostowane, klatka piersiowa unie-
siona, barki nisko, spojrzenie na wprost, brzuch i po-
Sladki naprezone. Rece znajduja sie przed tutowiem,
skierowane w dot.

Chwyci¢ uchwyty dtonmi (grzbiet dtoni skierowany

. do przodu) na wysokosci bioder, lekko naprezajac linki.
Cwiczenie: Prowadzi¢ rece na boki na wysokosci

barkéw, nie unoszac przy tym samych barkéw. Cwiczenie: Lekko ugietymi rekoma przetoczyé uchwy-

ty po udach az do miejsca nieco ponizej kolan. Na-
lezy przy tym nieco zgig¢ nogi w kolanach, wysungé
po$ladki do tytu, a tutéw pochyli¢ do przodu, anga-
zujac biodra. Nie unosi¢ barkéw, plecy nie moga by¢
zaokraglone!

Policzy¢ do 4 i powoli
powrdcié¢ do pozycji
wyjSciowej.

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

Klatka piersiowa, barki + triceps

Pozycja wyjsciowa: Pozycja do pompek, stopy znajduja
sie blisko siebie, stopy oparte palcami o podtoge. Nogi,
plecy i kark wyprostowane, tworzg jedng linie, spojrze-
nie skierowane w doét - nie odchyla¢ gtowy w kierunku
karku. Brzuch i posladki naprezone.

Wesprzec sie rozstawionymi na szeroko$¢ ramion
rekoma na uchwytach, grzbiety dtoni skierowane

na zewnatrz, rece wyprostowane.

Zewnetrzna strona ud + posSladki

Pozycja wyjsciowa: Oprzeé sie o oparcie krzesta lub

o Sciane itp. Stojac (nogi lekko ugiete w kolanach), po-
stawi¢ jedng stope na desce, drugg stope przetozyé
przez uchwyt. Plecy wyprostowane, klatka piersiowa
uniesiona, spojrzenie na wprost, barki nisko, brzuch

i posladki naprezone.

Cwiczenie: Noge z uchwytem unieé¢
jak najwyzej. Policzy¢ do 4 i powoli
powrdci¢ do pozycji wyjsciowe;j.

Nie stawia¢ nogi na podtozu!

Cwiczenie: Opuszczad tutdéw, az do momentu, gdy
znajdzie sie on tuz nad podtoga, zginajac przy tym
rece, ktére jednak powinny przez caty czas pozostawac

Powtérzy¢ éwiczenie druga noga. blisko tutowia

Powoli powréci¢ do pozycji wyjSciowej.

v g =)

Klatka piersiowa, plecy + barki

Pozycja wyjSciowa: Siedzaca, nogi lekko postawione,
stopy przytrzymuja (unieruchamiajg) deske.

Plecy wyprostowane, spojrzenie na wprost, klatka
piersiowa uniesiona, barki nisko, brzuch i posladki
naprezone. Chwyci¢ uchwyty na krzyz (grzbiety dtoni
skierowane na zewnatrz), przytrzymac na wysokosci
klatki piersiowej, lekko naprezajac linki.

Tricepsy

Pozycja wyjSciowa: Siedzaca, stopy opieraja sie lekko
na podtozu i przytrzymuja deske.

Plecy wyprostowane, spojrzenie na wprost, klatka
piersiowa uniesiona, barki nisko, brzuch i posladki
naprezone.

Rece wyprostowane. Chwyci¢ uchwyty tak, aby grzbiety
dtoni byty skierowane do tytu, rolki postawié¢ na podto-
dze, przytrzymac za plecami, lekko naprezajac linki.

Cwiczenie: Lekko zgietymi rekoma przetoczy¢ rolki

Cwiczenie: Odciagnac rece po bokach do tytu na wyso- jak najdalej do tytu, nie przechylajac bardziej tutowia.

kosci klatki piersiowej (réwnolegle do podtogi), nie uno-
szgc przy tym barkéw.

Policzy¢ do 4 i powoli

N . . powréci¢ do pozycji wyjsciowe;j.
Policzy¢ do 4 i powoli
powrdci¢ do pozycji
wyjSciowej.

Stopy oprzeé

o Sciane itp.,

aby uniknaé

zeSlizgiwania
sie.

Tylna czes¢ ud + posladki

Pozycja wyjsciowa: Pozycja na czworaka, wsparcie
na rekach i na kolanach. Kolana znajdujg sie na desce.

Plecy i kark wyprostowane, tworza jedna linie,
spojrzenie skierowane w dot - nie odchylaé gtowy
w kierunku karku. Brzuch i posladki naprezone.

Wsuna¢ jedng stope w jeden z uchwytdw,
naprezajac lekko linke.

Cwiczenie: Noge unie$¢ do tytu.

Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjSciowej.

Powtdérzyé ¢wiczenie druga noga.

W przypadku od-
czuwania bélu kolan
nalezy bezzwtocznie
zakonczyé
éwiczenie.

Brzuch

Pozycja wyj$ciowa: Pozycja na czworaka, stopy wsparte palcami o podfoge, kolana przytrzymuja deske.

Plecy i kark wyprostowane, tworzg jedna linig, 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 nie do oporu. Lekko naprezy¢ linki.

Cwiczenie: Przetoczy¢ obydwa uchwyty do przodu, opuszczajac przy tym tutéw.
Wyciggnac¢ do przodu rece, az ciato bedzie tworzyto prawie linie prosta. Nie ktas¢
sie przy tym na podtodze.

Rece pozostajg wyprostowane, ale nie do oporu.

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

Wariant 1

Cwiczenie: Przetoczy¢ tylko jeden uchwyt
do przodu. Druga reke zgig¢, pozostawiajac
ja blisko tutowia. Zmieni¢ reke.

W przypadku od-
czuwania bélu kolan
nalezy bezzwtocz-
nie zakonczyé¢
¢éwiczenie.

Wariant 2
Cwiczenie:
Przetoczy¢ obydwa uchwyty

do przodu, do momentu, gdy rece
znajda sie pod katem ok. 45°.

Boczna strona ud

Pozycja wyjSciowa: Usig$¢ bokiem na desce. Noga znajdujaca sie nizej jest zgieta do tytu. Noga znajdujaca sie wyzej
jest wyprostowana w bok.

Jedna reka wesprze¢ sie z boku tutowia na uchwycie, grzbiet dtoni jest skierowany na zewnatrz, reka wyprostowana,
ale nie do oporu. Druga reke oprze¢ na biodrze.

Plecy, reka i znajdujaca sie wyzej noga sg utozone réwnolegle w jednej ptaszczyZnie, spojrzenie skierowane do przodu.
Brzuch i po$ladki naprezone.

Cwiczenie: Przetoczy¢ uchwyt jak najdalej

w bok. Reka pozostaje przy tym wyprostowana
(ale nie do oporu). Opuszczaé tutdw, nie prze-
suwajac go ani nie przechylajac do przodu ani
do tytu.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdcié
do pozycji wyjéciowej.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie na drugim boku.

Brzuch

Pozycja wyjSciowa: Lezaca, nogi lekko postawione, stopy przytrzymuja (unierucha-
miajg) deske. Plecy wyprostowane, spojrzenie na wprost w strone sufitu, barki nisko,
brzuch i posladki naprezone.

Chwyci¢ uchwyty dtonmi (grzbiet dtoni skierowany w dét), lekko ugietymi rekami
przytrzymac uchwyty wysoko$ci bioder, lekko naprezajac linki.

Cwiczenie: Angazujac przedramiona, podciagnaé uchwyty w kierunku klatki piersio-
wej. Lokcie pozostajg przy tym blisko tutowia. Jednoczes$nie unie$¢ tutdw maksymal-
nie na wysoko$¢ miednicy i utrzymac te pozycje naprezonymi miesniami brzucha.
Nie napina¢ karku, powinien on tworzy¢ jedna linie z tutowiem. Nie podciggac
uchwytdéw, angazujac miesnie karku!

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

Stopy oprzeé
o Sciane itp.,
aby uniknaé
zeSlizgiwania
sie.




Wskazowki bezpieczenstwa A

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdwki bezpieczenstwa i uzytkowac Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania + Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie naprezac linek: Regulacja dtugosci linek
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby uniknagé poszczegélnych éwiczen Maks. dtugo$¢ rozciggu / maks. sita rozciggu - patrz tabela.
niezamierzonych urazow ciafa lub uszkodzen sprzetu. + Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy * Ryzyko odniesienia obrazefi ciata w przypadku nagtego pusz-
Zachowad instrukcje do pdzniejszego wykorzystania. W razie zmiany prosto - nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszna! W pozycji czenia linek lub ich zeslizgniecia z podstawy przyrzadu! Podczas
wiasciciela produktu nalezy przekazaé réwniez te instrukcje. stojgcej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach. wykonywania ¢wiczen przyrzad treningowy znajduje sie pod duzym
Naprezy¢ posladki i brzuch. naprezeniem zwigzanym z naciggiem. Nalezy koniecznie pamietac

. ; ... L L. . o prawidtowej, stabilnej postawie. Cwiczenia wykonywaé bepiecznie
Przeznaczenie * Dopa§owac dtugos¢ I'Pek, odp?medmo do da’m‘eqo’ cwmzer.ua, i uwaznie. Podczas ¢wiczen obejmujacych rozcigganie linek trzymac
PrZyrZQd treningOWy do ¢éwiczen fitness przeWidZianO do zastosowa- a takze do WZrOS.tU, SI"y I’p?z“‘,mu S’praWnOS.CI u?ytkozl\{nlka. uchwyty pewnie i mocnow d}oniach, aby uniknqc’ obrazen ciata spo-
nia podczas treningu majacego na celu wzmocnienie miesni rak, nég, W tym celu nalezy owingc linki wokot odpowiednich nozek wodowanych naglym powrotem linki do stanu pierwotnego.
brzucha oraz plecéw. na dole deski, tak aby juz w pozycji wyjSciowej danego ¢wiczenia

Linki elastyczne z mozliwo$cig regulacji naciaggu pozwalajg na indywi- linki byty lekko naprezone. * Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik

dualne dopasowanie obcigzenia w zalezno$ci od wzrostu, poziomu Nieb'ez.;’aieczer’\stwo urazévo{ ci.ala! nie jes,t skoqcentrowgny. Nie nalezy pr;ystepowgc df),treningu _
sprawnosci fizycznej oraz oczekiwan odno$nie efektéw treningu. Zwroci¢ uwage na to, aby linki byty _be%p.osred,mo po positku. Podczas treningu nalezy pic wystarczajace
zawsze prawidtowo owiniete wokét iloSci ptynow. . 185 cm Dtugosc¢
Przyrzad treningowy do ¢wiczen fitness przeznaczony jest : coai craiel nES : Ustawienie 37.cm 74 cm Mcm 148 cm °
wezszej czeSci nozek deski, tak aby - Nalezy zadba¢ o to, aby pomieszczenie treningowe byto wiaéciwie (= maks.) rozciggu

do uzytku jako sprzet sportowy w prywatnym gospodarstwie
domowym (EN ISO 209571, klasa H oraz DIN 32935, forma A:
cieg%owy.przyrzqd .trenir.wgowy). Nie nadajg sie do z.astos,owar'] przed kazdym uzyciem przyrzadu. + Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierScionkdw, bransoletek itp.).
komercyjnych na sitowniach / w klubach fitness ani w osrodkach Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzic linki.

terapeutycznych. e, . ., . Srednie (2) ON 18 N 36N 49 N 60N Sita rozcigqu
- Trzymaé uchwyty w taki sposéb, aby linki byty lekko napiete juz + Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez oraz

nie mogty sie zsung¢. Sprawdzi¢

przewietrzane. Unikac¢ jednak przeciggdw.
stabilne utozenie zakonczenia linki

tatwe (1) ON 5N 28 N 41N 52N Sita rozciagqu

Przyrzad zostat zaprojektowany dla oséb o masie ciata nieprzekracza- w pozycji wyjéciowej. obuwie albo skarpety sportowe wyposazone w antyposlizgowg

jacej 100 kg. Dopuszczalne obcigzenie kazdego z uchwytéw wynosi ) podeszwe. Nie trenowaé na boso. Trudne (3) ON 28 N 44 N 59N _70 N Sita rozcigqu

maks. 43 kg. Nie przekracza¢ maksymalnego dopuszczalnego obcia- * Cwiczenia nalezy wykonywac w rownomiernym tempie. Nie wyko- Odziez musi by¢ dobrana tak, aby z powodu swojego ksztattu (= maks.)

zenia przyrzadu! nywac szarpanych ruchéw. Uchwyty nie powinny nigdy gwattownie (np. dlugoéci) nie ulegata zaczepianiu podczas prowadzenia

Maks. dtugo$¢ rozciggu / maks. sita rozciggu linek: patrz tabela. powracac do pozycji wyjsciowej, tylko by¢ prowadzone zawsze treningu. Podczas ¢wiczeh na stojaco caly czas zwracaé uwage ) ]

Masa: ok. 800 w tym samym tempie, w jakim byty naprezane. na stabilna pozycje stojaca. Ostrzezenie! Nalezy ?amietac, 7e osoby o wzr.os,c.ie'185 cm przy
o k » Podczas wykonywania ¢wiczenh nalezy réwnomiernie oddychad. . wyprostowanych ku gorze rekach moga osiagajac juz maksymaina

Podczas treningu nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajaca

przestrzen do ¢wiczen. W przestrzeni treningowej nie moga

sie znajdowa¢ zadne przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywa¢
+ Na poczatku nalezy przeprowadza¢ tylko trzy do szeéciu éwiczen z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych os6b.

Opisany tu przyrzad treningowy nie jest zabawka i gdy nie jest na rézne grupy mieéni. Powtarzaé te ¢wiczenie jedynie kilka razy,

uzywany, musi by¢ przechowywany w miejscu niedostepnym dla w zaleznoéci od dyspozyciji i kondycji fizycznej.

matych dzieci. Aby unikng¢ ryzyka obrazen ciata, podczas treningu Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robié¢ przerwy trwajace przynajmniej

dopuszczalng dtugos$¢ rozciggu linek, wynoszacg ok. 210 cm i zbyt

. , | . . o
Nie wstrzymywac oddechu! Wydychac powietrze przy naprezaniu silnie rozciagna¢ linki.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i osdb linek, wdycha¢ podczas powrotu do pozycji wyjéciowej.

niepetnosprawnych

+ Podtoze musi by¢ twarde, réwne i antypo$lizgowe. W razie potrzeby
podtozy¢ mate do fitnessu itp.

mate dzieci nie moga przebywac w zasiegu oddziatywania przyrzadu ‘ ; ‘ : s cral (i o ar + Nie mocowac linek przyrzadu do drzwi, okien, mebli itp.
: 1 minute. Powoli, sukcesywnie nalezy podwyzszac liczbe powtdrzen
treningowego. o ) . do ok. 15-20. Nigdy nie ¢wiczyC az do wyczerpania. « Przyrzad treningowy nie moze by¢ uzywany jednocze$nie przez
Przyrzad treningowy przewidziany jest wytgcznie do uzycia przez wiecej niz jedng osobe
osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich predyspozycjach psy- a Jezeli jakie$ ¢wiczenie wykonywane jest po ’
chicznych i fizycznych. raz pierwszy, nalezy je przeprowadzaé przed * Nie przenosic catej masy ciata na uchwyty przyrzadu, nie stawac
Jesli dzieci majg zostaé dopuszczone do uzytkowania przyrzadu lustrem, aby lepiej kontrolowaé swojg postawe ani nie siadac¢ na nich!
trgnipgowego, nalezyje poinstruoyvac' W z.akr(,esi'e pr{:\wic!iowego i utozenie ciata podczas ¢wiczenia. - Nie wolno zmienia¢ konstrukcji przyrzadu treningowego.
uzycia tego produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka. o ) ) ] ]
Rodzice oraz inni opiekunowie muszg by¢ w petni §wiadomi swojej * Nie uz,ywac przyrzadu tren.lng,ow.ego d'o U(.jerza,nla lub szturchania Pielegnacja
odpowiedzialno$ci, poniewaz naturalne dazenie do zabawy oraz prze-  Wazne wskazowki np. 0sob, zwierzat, przedmiotéw itp. Nie uzywac go w charakterze Materiat. 7 ki ) Hwvty. fest od dziatani
. . . L . i dzwigni, podpory itp. ateriat, z ktérego wykonane sa uchwyty, jest odporny na dziatanie
mozna chec eksperymentowania u dzieci moga skutkowac sytuacjami -, p /oy rozpoczeciem realizacji programu ¢wiczen uzytkownik onl POCPOTYED potu, uchwyty nalezy jednak od czasu do czasu wyczyscié, aby
oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne z przeznaczeniem niniejszego . Lo . . Ce A A ) '
X R AR powinien skonsultowac sie z lekarzem i zapytac go, czy i jakie . . zapewni¢ higieniczny trening.
przyrzadu treningowego. Nalezy uswiadomic dzieciom zwtaszcza to, ¢wiczenia beda dla niego odpowiednie. Przed rozpoczeciem treningu: Rozgrzewka
ze przyrzad treningowy nie jest zabawka. Ab ) ok i itaty treni od o Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzié ok. 10-minutowa > W razie potrzeby przetrzeé uchwyty migkka, lekko zwilzong
) ) ) o + Aby osiaggnac jak najlepsze rezultaty treningu i jednoczesnie - 10 i &pi ka. nie U3 ; : h ¢érodké
Materiaty opakowaniowe oraz produkt trzymacé z dala od dzieci. uniknaé urazéw ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywnié wszystkie zvzwszcéilecsifrecz 3, nie uzywajac przy tym zadnych srodkow
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo udtawienia oraz uduszenia linkami! kazdego treningu zaplanowa¢ faze rozgrzewkowa, a po zakoficzeniu czesci ciata: y acyen.
. _ s . . . s WAGA - k k' i | h
treningu - faze rozluzniania migsni. * Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu. UWAGA - ryzyko szkod materialnyc
+ Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, . L .y . . . + Do czyszczenia nie uzywac zadnych $srodkéw czyszczacych.
Zaleca sie konsultacje z lekarzem! powinien rozpoczynaé éwiczenie bardzo powoli. W przypadku Podniesc 1 opuscic barki oraz nimi pokrecic. : I ¢ ; tani
Al . arses o ) . Wvkona¢ krazenia ramion * Przyrzad treningowy chroni¢ przed bezposrednim dziataniem
- Przed rozpoczeciem éwiczeh uzytkownik winien skonsultowaé odczuwania bglu Iu.b innych dolegliwosci nalezy bezzwitocznie y q . promieni stonecznych.
sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny trening zakonczyc cwiczenie. * Przemieszcza¢ klatke piersiowa do przodu, do tytu i na boki. Nie wystawiaé produktu na dziatanie temperatur ponizej -10°C
bedzie dla niego odpowiedni. * Przyrzad treningowy nie jest zabawka i musi by¢ przechowywany - Wychylac biodra do przodu, do tytu i na boki. lub powyzej +50°C.
+ W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. noszenie w miejscu niedostepnym dla dzieci. . Biega¢ w miejscu + Przyrzad treningowy chroni¢ przed duzymi wahaniami temperatur,
rozrusznika serca, ciaza, choroby zapalne stawow Iub sciegien - Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzic stan przyrzadu treningo- ' wysoka wilgotnoscia powietrza oraz woda.
czy dolegliwoéci ort(?pedyczne, ¢wiczenia musza pyé uzgodnione wego. Nie uzywac przyrzadu treningowego w przypadku stwier-
z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny dzenia widocznych uszkodzen (jezeli linki sa np. uszkodzone, ) . .
trening moze zagrazac zdrowiu uzytkownika! porowate Iub naderwane). Po treningu: Rozcigganie
+ Nalezy natychmiast przerwaé trening i skontaktowaé Wszelkie naprawy przyrzadu nalezy zleca¢ zaktadom specjali- Kilka ¢wiczen rozciggajgcych mozna znalez¢ na rysunkach ponizej.
si¢ z lekarzem, jesli wystapi ktérys z nastepujacych iltiyeczrr;zvri“ d:gagapokﬁ':::éon‘gygvﬁ"fr;']‘gwaztyvfl“afzs:c,bog“v'vame Postawa zasadnicza przy wszystkich éwiczeniach rozciagajacych:
objawow: I‘Adlo.sm, ‘zawroty ql?wy, dusznosci '“? bol ’a Fr)OZenie dia uzy tkownika prawy moga P mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, >
w kla.ntce pler§|owej..Natyehm‘la.stowe przerwanie g y . stopy skierowane nieco na zewnatrz. \_@ www.tchibo.pl/instrukcje
treningu ko’me.cz'n? jest rowniez w przypadku bélu « NOzki przyrzadu opatrzone sg ostonkami. Nalezy zwrdci¢ uwage, Trzymac plecy prosto!
w stawach i migsniach. aby nie ulegty one zgubieniu. Sprawdzac ich obecnos$¢ przed kazdym . , L . . .
) o ) L . R Pozycje okreSlone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac
+ Produkt nie nadaje si¢ do treningu terapeutycznego! uzyciem przyrzadu. Bez antyposlizgowych ostonek istnieje ryzyko

kazdorazowo przez ok. 20-35 sekund.

obrazen ciata wskutek poslizgu podstawy lub zeslizgniecia linek. Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.pl
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