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Drodzy Klienci!

Paristwa nowe platformy do balansowania doskonale nadajg sie do ¢wiczenia zmystu
réwnowagi oraz réznych grup miesni. Niestabilnos¢ platform wymusza ruchy majace
na celu utrzymanie réwnowagi, ktore angazuja miesnie - zwtaszcza podtrzymujace
oraz gtebokie - i powoduja ogdIne napiecie catego ciata.

Zyczymy Paristwu wiele radosci i satysfakeji z uzytkowania tego produktu.

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Przeznaczenie

Platformy do balansowania zostaty zaprojektowane jako sprzet sportowy do uzytku
domowego. Nie nadaja sie do zastosowan komercyjnych w klubach fitness ani tez
do celdw terapeutycznych.

Maksymalne obcigzenie kazdej z platform do balansowania wynosi 100 kg.
Platformy do balansowania nie moga by¢ uzywane jednoczesnie przez wiecej
niz jedng osobe.

Uzywac wytgcznie w suchych pomieszczeniach.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowac sie z lekarzem.
Nalezy zapytac, jak intensywny trening bedzie najbardziej odpowiedni.

+ W przypadku szczegdlnych czynnikéw utrudniajgcych ¢wiczenia fizyczne, takich
jak np. noszenie rozrusznika serca, ostabienie mie$nia sercoweqgo, cigza, schorzenia
zapalne stawéw lub $ciegien, dolegliwosci ortopedyczne itp., nalezy skonsultowac
trening z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze
zagrazac zdrowiu uzytkownikal

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli wystapi ktdry$
z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci lub bdl w klatce
piersiowej.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i 0s6b z ograniczeniami fizycznymi

- Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby o ograniczonych zdolno$ciach fizycznych,
umystowych itp., ktére nie sg w stanie uzywac platform do balansowania w sposéb
niezagrazajacy ich bezpieczenistwu. Zalecenie to dotyczy w szczegdlnosci osob
z zaburzeniami rownowagi.

+ Korzystanie z produktu zgodne z jego przeznaczeniem zaktada uzytkowanie
go wytacznie przez osoby doroste lub mfodziez o odpowiednich predyspozycjach
psychicznych i fizycznych. Nalezy upewnic sie, czy kazdy uzytkownik zapoznat sie
z zasadami obstugi produktu lub znajduje sie pod odpowiednim nadzorem. Rodzice
oraz inni opiekunowie powinni by¢ w petni $wiadomi swojej odpowiedzialnosci,
poniewaz naturalne dazenie do zabawy oraz przemozna che¢ eksperymentowania
u dzieci moga skutkowac sytuacjami oraz zachowaniami, ktdre sg sprzeczne z prze-
znaczeniem niniejszego produktu. Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt intensywny
trening moze spowodowac powstanie szkdd zdrowotnych.

- Jesli dzieci maja zosta¢ dopuszczone do uzytkowania platform do balansowania,
nalezy je poinstruowa¢ w zakresie prawidtoweqgo uzycia tego produktu i nadzorowac
przebieg ¢wiczen dziecka. Nalezy uswiadomic dzieciom zwtaszcza to, ze platformy
do balansowania nie sg zabawka.

- Platformy do balansowania nalezy przechowywac poza zasiegiem dzieci.
- Materiaty opakowaniowe trzyma¢ z dala od dzieci. Istnieje m.in. niebezpieczeristwo

uduszenia!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obraze ciata
- Niektdre ¢wiczenia wymagaja duzo sity oraz zrecznosci. W razie potrzeby oprze¢

sie o $ciane albo o podtoge, aby nie stracic¢ kontroli oraz nie upasc.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan platform do balansowania. Jezeli pro-

dukt jest w widoczny, ewidentny sposéb uszkodzony, nie moze by¢ dalej uzywany.

- Wszelkie naprawy produktu nalezy zleca¢ zaktadom specjalistycznym lub odpowie-

dnio wykwalifikowanym osobom. Nieprawidtowo wykonane naprawy moga prowadzi¢
do powstania powaznych zagrozen dla uzytkownika.

- Nie wolno zmieniac konstrukcji platform do balansowania.
- Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna, ale nie za luzng odziez, aby unikna¢ ,efektu

zaczepiania”. Cwiczenia najlepiej wykonywa¢ na boso albo w sportowych skarpetach
lub butach z antyposlizgowa podeszwa. Koniecznie zwrdci¢ uwage na stabilng i pewng
pozycje stojaca. Nie nalezy trenowac w zwykitych skarpetach na $liskim podtozu,
poniewaz moze wéwczas doj$¢ do poslizgniecia i doznania obrazen. W razie potrzeby
nalezy uzy¢ antyposlizgowej maty do fitnessu.

- Pot moze spowodowac, ze powierzchnia platform do balansowania stanie sie $liska.

W takim przypadku nalezy wytrzec platformy do sucha.

Podczas ¢wiczen z uzyciem platform do balansowania
nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajacg ilo$¢ miejsca do
wykonywania swobodnych ruchéw. W przestrzeni tre-
ningowej nie moga sie tez znajdowac zadne przedmioty.
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ z zachowaniem odpowied-
niej odlegtosci od innych osdb.

Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe

byto wtasciwie wietrzone. Unika¢ jednak przeciggdw.

- Aby osiagnac najlepsze rezultaty treningu i jednoczesnie unikna¢ urazow ciata, nalezy

koniecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu zaplanowac faze rozgrzewkowa,
a po zakonczeniu treningu - faze rozluzniania migsni.

- Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, powinien rozpoczy-

nac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku odczuwania bélu [ub innych dolegli-
wosci nalezy bezzwtocznie zakorczy¢ ¢wiczenie.

- Nie rozpoczyna¢ treningu w stanie zmeczenia ani gdy uzytkownik nie jest skoncentro-

wany. Nie trenowac réwniez po spozyciu alkoholu [ub lekdw ostabiajacych koncentracje.

- Nie przystepowac do treningu bezposrednio po positku. Podczas treningu nalezy pi¢

wystarczajace ilosci ptynow.

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

obrazenia ciata.

UWAGA - ryzyko szkéd materialnych
- Platformy do balansowania nalezy chroni¢ przed duzymi wahaniami temperatury,

bezposrednim dziataniem promieni stonecznych przez dtuzszy okres, wysokg wilgot-
no$cig powietrza oraz woda.

- Ponadto chroni¢ platformy przed kontaktem z ostrymi, spiczastymi i goracymi

przedmiotami oraz powierzchniami. Trzyma¢ je z dala od otwartego ognia.

Podtoze / wyktadzina podtogowa

« Platformy do balansowania nalezy uzywac na stabilnym, poziomym oraz réwnym
podtozu.

Twarde podtogi

- Twarde podtogi, takie jak np. ptytki oktadzinowe, drewno czy laminat, sg korzystniej-
sze z punktu widzenia treningu, poniewaz ruch platform do balansowania nie jest
wtedy ttumiony. Wada: Powierzchnia kontaktu platform do balansowania z podtoga
wykonana jest z materiatu antyposlizgowego. Mimo to platformy umieszczone na
$liskiej powierzchni moga sie przesuwac, w szczegdlnosci pod wptywem bocznego
nacisku. Ponadto wskutek wysokiego obcigzenia punktowego moze dojs¢ do
powstania $ladéw/odciskéw na wrazliwych podtogach.

Miekkie podtogi

+ Migkkie, uginajace sie pod naciskiem podtoza, takie jak wyktadziny dywanowe, ttumia
ruchy platform do balansowania, co moze by¢ zaleta zwtaszcza dla poczatkujacych
uzytkownikdw. Ponadto platformy nie ulegaja tak tatwo przesuwaniu podczas ¢wiczen

- 53 mniej wrazliwe na obcigzenia punktowe, a podtoze mniej narazone na pozosta-
wienie $ladéw/odciskow.

- Wrazie potrzeby nalezy podtozy¢ antyposlizgowa mate do fitnessu itp.

Trening

0 tym nalezy pamietac przed kazdym treningiem

« Nalezy sprawdzi¢ platformy do balansowania pod katem uszkodzen.

- Nalezy zatozy¢ przewiewny, sportowy stréj.

« Trening nalezy przeprowadzac na boso albo w sportowych skarpetach lub butach
z antyposlizgowymi podeszwami.

- Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po jedzeniu. Po positku odczekac przynajmniej
30 minut przed przystapieniem do ¢wiczen. Uzytkownik nie powinien rozpoczynac
¢wiczen, jesli czuje sie Zle, jest chory lub zmeczony lub jesli wystepuja inne czynniki
znaczaco utrudniajgce koncentracje podczas treningu.

- Przy wchodzeniu na platformy do balansowania nalezy zachowac ostroznosc.
W razie potrzeby oprzec sie na poczatku np. o Sciane lub poprosi¢ o pomoc
inng osobe.

- Wskazéwka: Jezeli pod platformami do balansowania zostanie umieszczona cienka,
stabilna mata do fitnessu, wéwczas niestabilnos$¢ przyrzadéw bedzie mniejsza,

a utrzymanie réwnowagi nieco fatwiejsze.

Przebieg treningu

W ramach treningu nalezy zaplanowac 5-10 minut na faze rozgrzewkowg oraz co naj-
mniej 5 minut na faze rozluzniania miesni. Dzieki temu organizm uzytkownika bedzie
miat czas, aby przyzwyczai€ sie do obciazenia, dzieki czemu mozliwe bedzie unikniecie
urazow.

Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robi¢ przerwy trwajace co najmniej 1 minute.

Powoli i sukcesywnie nalezy zwiekszac intensywnos¢ treningu. Nigdy nie ¢wiczy¢

az do wyczerpania.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

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

D> Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.
> Podnosic i opuszczac barki oraz wykona¢ krazenia.

D> Wykonac krazenia ramion.

D> Poruszac klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.

D> Wychyla¢ biodra do przodu i do tytu oraz na boki.

> Biega¢ w miejscu.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegdlnych ¢wiczen

D> Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy prosto - nie wygi-
nac kregostupa w strone brzuszna! W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko
ugiete w kolanach. Naprezy¢ posladki i brzuch. Mostek uniesiony, barki nisko,
nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skierowane nieco na zewnatrz!

> Cwiczenia nalezy rozpoczynaé powoli. Nie wykonywaé gwattownych ruchéw.
Podczas ¢wiczen nalezy pamietac o spokojnym i réwnomiernym oddechu.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w skupieniu. Podczas wykonywania ¢wiczer
nie rozpraszac sie.

- Nie nalezy sie zbytnio forsowac. Dane ¢wiczenie nalezy wykonywac tak dtugo,
na ile pozwala Paistwa kondycja fizyczna.

- Jesli podczas éwiczen wystapia jakiekolwiek dolegliwosci lub bél, nalezy
natychmiast przerwa¢ trening.

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

Pielegnacja

D> W razie potrzeby czysci¢ platformy do balansowania miekka, lekko zwilzong
w wodzie szmatka.

Przechowywanie

+ Nie nalezy przechowywac platform do balansowania w poblizu grzejnika ani innych
Zrédet ciepta. Przechowywac platformy w suchym i chtodnym miejscu, w ktérym
nie bedg narazone na dziatanie promieni stonecznych.

- Nie ktas¢ produktu na delikatnych meblach lub podtogach. Nie mozna catkowicie
wykluczy¢, ze niektére lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki do pielegnacji mebli
lub podtogi moga wejs¢ w reakcje z tworzywem produktu i je rozmiekczy¢. Aby
unikna¢ niepozadanych $laddw, nalezy przechowywac produkt np. w odpowiednim
pojemniku.

Usuwanie odpadéw

Opakowanie nalezy usunac zgodnie z zasadami segreqgacji odpaddw. Zuzyty produkt
nalezy usunac zgodnie z obowigzujgcymi w tym zakresie lokalnymi przepisami.

Ewiczenia rozciagajace

Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:

mostek uniesiony, barki opuszczone, nogi lekko ugiete w kolanach,
przdd stopy skierowany nieco na zewnatrz. Trzymac plecy prosto!

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




Cwiczenia polegajace na utrzymaniu pozycji

W tym ¢wiczeniu nalezy jak najdtuzej utrzymac pozycje przedstawiona
na obrazku.

Miesnie gtebokie
Niestabilne podtoze powoduje

przy kazdym ¢wiczeniu pobudzanie
réwniez miesni gtebokich, ktére
pracuja mimowolnie, aby
utrzymac réwnowage ciata. ¢,
W pozycji podstawowej nalezy roz- ?07‘
stawic platformy do balansowania
mniej wiecej na szeroko$¢ bioder

i stang¢ na nich stopami - kolana
lekko ugiete, plecy wyprostowane,
klatka piersiowa uniesiona, barki
nisko, spojrzenie na wprost, brzuch

i posladki naprezone.

Juz samo utrzymanie takiej pozycji
na platformach wymaga zaangazowa-
nia miesni stabilizujgcych - zwtaszcza
przy stawach skokowych.

Nalezy pamietac o wyprostowanych plecach i réwnomiernym oddychaniu!

Deska i odwrocona deska

Rece lub nogi oparte na platformach do balansowania,
tutéw i nogi tworza jedna linie.

Nie odchylac¢ gtowy w strone karku!

Na: mie$nie brzucha, ndg i stabilizatory barkow
Na: posladki i tylne miesnie ud -

>

Przysiady

Pozycja wyjsciowa: pozycja podstawowa.

Cwiczenie: Przej$¢ w przysiad, wyciagna¢ przy tym rece do przodu,
tak aby tworzyty przedtuzenie tutowia, barki pozostawic w dole.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic¢ do pozycji wyjsciowej.

Na: plecy, rece, posladki oraz uda

Klek podparty

Pozycja: W kleku podpartym, kolana opierajg sie na platfor-
mach do balansowania. Jedna noga uniesiona poziomo

do tytu, tak aby plecy i noga tworzyty jedna linie, wzrok
skierowany do podtogi - nie odchyla¢ gtowy w strone karku!
Podnies¢ réwniez przeciwlegta reke.

Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej,
nastepnie zmieni¢ strone.

Na: posladki i tylne miesnie ud, barki

W przypadku
odczuwania bélu
kolan nalezy
bezzwtocznie
. . . zakonczyé
Stanie na jednej nodze o . o U
Pozycja wyjéciowa: pozycja podsta-  Aby utrzymanie rownowagi byto Noge mozna uniesc do przodu
WOwa. tatwiejsze, mozna unie$c rece lub na bok. .
Svicaanic: Uniodt o do boku. Na: Pompki w kleku podpartym
wiczenie: Uniesc jedng noge, : PN Cwiczenie: Zginaj i i2vé tutow tuz iant ¢wiczenia: i¢ i
iyt o4 povsJ/oIi pqowrggic’ Powtsrzy¢ cwiczenie druga noga. mieénie glebokie tutowia, Pozycja wyjéciowa: W kleku podpartym, rece rozsta- ~ Cwiczenie: Zginajac rece w {okqach,,obnlz.yc tuloyv tuz n,aq, Wanan_ticwmzema. Frtozstaw[c platformy QO .balansowama
do pozycji wyiSciowe; miesnie nég wione na szeroko$¢ barkéw i oparte na platformach pIatformy_do _b(al_ansqwanla. Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic szerzej i wykonywac pompki pomiedzy nimi.
’ do balansowania. do pozycji wyjsciowej. Na: miesnie klatki piersiowej / Wymaga wiekszej sity

Na: brzuch, nogi oraz triceps

Wykrok do przodu
Pozycja wyjsciowa: W pozycji
wykrocznej jedna stopa na jednej
z platform do balansowania, druga
na podtodze, kolana lekko ugiete,
plecy wyprostowane, klatka pier-
siowa uniesiona, barki nisko, spoj-
rzenie na wprost, brzuch i posladki
napiete. Unies¢ rece lekko w bok
w celu utrzymania réwnowagi.

Pétmostek

Pozycja wyjsciowa: Lezac na plecach,
nogi zgiete w kolanach, stopy ustawione
na platformach do balansowania.

Cwiczenie: Obnizy¢ tutéw jak
najnizej (prosto w dot), az kolana
bedg ugiete pod katem ok. 90°,
policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢
do pozycji wyjsciowej.

Kolano znajdujgce sie z tytu

nie moze dotykac podtogi

(= pozycja wykroku). Dla zaawansowanych Cwiczenie 1: Podeprzec sie obiema rekami przy Cwiczenie 2: Biodra pozostaja uniesione. Cwiczenie 3: Utworzy¢ mostek i utrzymacé go. Dla
Powtérzy¢ éwiczenie druga noga. Na koficu wykroku dodac jeszcze jedng pozycje: ciele i unie$¢ biodra, tak aby tutéw i uda utwo- Na przemian podnosic jedng noge do géry zaawansowanych: W tej pozycji na przemian pod-
Wyprostowac sie do gdry. Przenie$¢ przy tym ciezar ciata do przodu na rzyty jedng ukosna linie. Policzy¢ do 4 i powoli i ponownie opuszczac. nosi¢ jedng noge do gory i ponownie opuszczac.

Na: po$ladki i mie$nie né . S e ) L ,
a: posladki i miesnie nog platforme do balansowania i w celu zachowania réwnowagi wyciagnac powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.Nie dotykac przy Na: posladki, nogi, plecy i miesnie przepony Dodatkowo: rece i stabilizatory barkéw
rece do przodu, a jednocze$nie unies¢ tylng noge. tym posladkami podtogi. miednicy



