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Instrukcja treningowa
Opona do fithessu

Nalezy koniecznie najpierw
przeczytac!

Numer artykutu: 392 082

Drodzy Klienci!

Pahnstwa nowa opona do fitnessu doskonale nadaje sie do ¢wiczenia
zmystu réwnowagi oraz réznych grup miesni. Dzieki praktycznej,
dwudroznej pompce opone mozna zaréwno tatwo napompowag,

jak i spusci¢ z niej powietrze. Produkt wyposazono w system
Anti-Burst, ktéry zapobiega nagtemu, niebezpiecznemu peknieciu
opony w przypadku zbyt mocnego napompowania.

Zyczymy Panstwu wiele radosci i satysfakcji z uzytkowania tego
produktu.

Zespot Tchibo

Przeznaczenie

Opone do fitnessu zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku domowego (klasa H,
uzytek domowy). Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych w klubach fitness ani

do celéw terapeutycznych. Produkt nie nadaje sie do uzytku jako mebel do siedzenia /
do dluzszego siedzenia na nim.

Maksymalne dopuszczalne obcigzenie opony do fitnessu wynosi 120 kg.
W jednym czasie z opony do fitnessu moze korzystac tylko jedna osoba.
Opona do fitnessu moze by¢ stosowana wytacznie w zgodzie z opisem w tej instrukcji.

Tylko do uzytku w suchych pomieszczeniach.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i oséb z ograniczeniami fizycznymi

« Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby, ktérych zdolnoSci fizyczne, umystowe
itp. sg ograniczone w takim stopniu, ze nie sg one w stanie uzywa¢ opony do fitnessu
w sposéb niezagrazajacy ich bezpieczenstwu. Zalecenie to dotyczy w szczegélnosci
0s6b z zaburzeniami réwnowagi.

+ Korzystanie z opony do fitnessu zgodne z jej przeznaczeniem zaktada uzytkowanie
jej wytacznie przez osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich predyspozycjach
psychicznych i fizycznych. Nalezy upewnié sig, ze kazdy uzytkownik zapoznat sie
z zasadami obstugi opony do fitnessu lub znajduje sie pod odpowiednim nadzorem.
Rodzice oraz inni opiekunowie powinni by¢ w petni $wiadomi swojej odpowiedzial-
nosci, poniewaz naturalne dazenie do zabawy oraz che¢ eksperymentowania u dzieci
moga skutkowac sytuacjami oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne z przeznacze-
niem niniejszej opony do fitnessu.

Nalezy uswiadomié¢ dzieciom zwtaszcza to, ze opona do fitnessu nie jest zabawka.

« Jesli dzieci majg zostaé dopuszczone do uzytkowania opony do fitnessu, nalezy
je poinstruowac w zakresie prawidtowego uzycia tego produktu i nadzorowac
przebieg ¢wiczen dziecka. Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt intensywny trening
moze spowodowaé powstanie szkéd zdrowotnych.

+ Dzieci nie potrafig rozpoznac¢ niebezpieczenstw, jakie moga sie wigza¢ z uzywaniem
opony do fitnessu, dlatego nie powinny mie¢ do niej dostepu. Opone do fitnessu
nalezy przechowywa¢ w miejscu niedostepnym dla dzieci.

+ Materiaty opakowaniowe nalezy trzymac z dala od dzieci. Istnieje m.in. niebezpie-
czehstwo uduszenia!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata

+ Niektére ¢wiczenia wymagajg duzo sity oraz zrecznosci. W razie potrzeby oprzec
sie o $ciane albo o podtoge, aby nie straci¢ kontroli oraz nie upasc.

* Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ opone do fitnessu pod katem sprawnosci.
Jezeli produkt jest w widoczny sposéb uszkodzony, nie wolno go uzywac.
Wszelkie naprawy opony do fitnessu nalezy zleca¢ zaktadom specjalistycznym lub
odpowiednio wykwalifikowanym osobom. Nieprawidtowo wykonane naprawy moga
stwarza¢ powazne zagrozenie dla uzytkownika.

« Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng, ale nie za luzng odziez, aby unikngé
~efektu zaczepiania”. Cwiczenia najlepiej wykonywa¢ w sportowych skarpetach.
Koniecznie zwracaé przy tym uwage na stabilng i bezpieczng pozycje stojaca.
Nie trenowa¢ w skarpetach na $liskim podtozu, poniewaz moze wéwczas dojs¢
do poslizgniecia i doznania obrazen. Stosowa¢ w takim przypadku np. antypo$lizgowa
mate do fitnessu.

« Przyrzad treningowy ustawi¢ na sta-
bilnym, wypoziomowanym oraz réwnym
podtozu. Podtoga musi by¢ wolna od
ostrych (spiczastych) przedmiotdw.
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Cwiczenia rozciagajace

« Podczas ¢wiczenh z uzyciem przyrzadu nalezy
zwroci¢ uwage na wystarczajaca ilos¢ miejsca do
wykonywania swobodnych ruchéw. W przestrzeni
treningowej nie moga sie tez znajdowac zadne
przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywac
z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od
innych oséb.

+ Opona do fitnessu nie moze by¢ uzywana jednocze$nie przez wiecej niz jedng osobe.

« Aby osiggnaé najlepsze rezultaty treningu i jednocze$nie unikna¢ urazow ciata,
nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu zaplanowac faze rozgrzew-
kowa, a po zakohczeniu treningu - faze rozluzniania miesni.

+ Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie wietrzone.
Unika¢ jednak przeciggoéw.

+ Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, powinien rozpo-
czynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku odczuwania bdlu lub innych dolegli-
woSsci nalezy bezzwiocznie zakonczy¢ ¢wiczenie.

+ Nie rozpoczyna¢ treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest skoncen-
trowany. Nie przystepowac do treningu bezposrednio po positku. Podczas treningu
nalezy pi¢ wystarczajgce ilosci ptynéw.

+ Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierScionkéw, bransoletek). Moze ona spowodowacé
obrazenia ciata lub uszkodzi¢ opone do fitnessu.

+ Nie wolno zmienia¢ konstrukcji opony do fitnessu.

« Nie nadmuchiwac¢ ustami. Istnieje niebezpieczenstwo wywotania zawrotéw gtowy!

UWAGA - ryzyko szkéd materialnych

+ Opone do fitnessu nalezy chroni¢ przed duzymi wahaniami temperatury, bezpo-
$rednim dziataniem promieni stonecznych w dtuzszym okresie, wysoka wilgotnoscia
powietrza oraz woda.

« Do pompowania opony do fitnessu nie nalezy uzywac sprezarek dostepnych na sta-
cjach paliw. Skutkiem moze by¢ zbyt duze cisnienie w produkcie lub jego pekniecie.

+ Opone do fitnessu mozna wypetniac tylko powietrzem.

+ Nie pompowa¢ produktu w stanie zimnym. Przed napompowaniem nalezy pozostawié
produkt w pomieszczeniu o temperaturze pokojowej na przynajmniej 1 godzine. Two-
rzywo, z ktérego wykonana jest poduszka, osigga w tym czasie petng elastycznosé.

+ Opone do fitnessu nalezy pompowac tylko przy pomocy dotgczonej pompki.

+ Chroni¢ opone do fitnessu przed kontaktem z ostrymi, spiczastymi i gorgcymi
przedmiotami oraz powierzchniami. Trzymac jg z dala od otwartego ognia.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+ Przed rozpoczeciem éwiczen uzytkownik powinien skonsultowa¢ z lekarzem,
aby dowiedzie¢ sie jaki trening bedzie dla niego odpowiedni.

« W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony rozrusznik serca,
cigza, choroby zapalne stawdw lub Sciegien czy dolegliwos$ci ortopedyczne, ¢wiczenia
muszg by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny
trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

+ Nalezy natychmiast przerwa¢ trening i uda¢ sie do lekarza, jesli wystapi ktorys
z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty gtowy, nadmierne dusznosci lub bél
w klatce piersiowej.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Przed rozpoczeciem treninqu

+ Sprawdzi¢ opone do fitnessu pod katem uszkodzen.
« Nalezy zatozy¢ przewiewny, sportowy stroj.
« Nalezy zatozy¢ sportowe skarpety z antyposlizgowymi podeszwami.

« Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po jedzeniu. Po positku odczekaé co najmniej
30 minut przed przystapieniem do ¢wiczen. Uzytkownik nie powinien rozpoczyna¢
¢wiczen, jesli czuje sie Zle, jest chory lub zmeczony lub jesli wystepujg inne czynniki,
znaczaco utrudniajgce koncentracje podczas treningu.

Przebieg treningu

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

« Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robi¢ przerwy trwajgce co najmniej 1 minute.
Powoli, sukcesywnie nalezy podwyzszac liczbe powtdrzen do ok. 15-20.
Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

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

+ Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.
« Podnosic¢ i opuszczaé barki oraz wykonac krazenia.
« Wykona¢ krazenia ramion.
+ Porusza¢ klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.
« Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.
+ Biega¢ w miejscu.
Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegélnych éwiczen

« Cwiczenia nalezy rozpoczynaé powoli. Nie wykonywaé gwattownych ruchéw.
Podczas ¢éwiczenh nalezy pamietac o spokojnym i rGwnomiernym oddechu.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w skupieniu. Podczas wykonywania ¢wiczen nie rozpra-
szac sie.

+ Nie nalezy sie zbytnio forsowa¢. Kazde éwiczenie nalezy wykonywa¢ tak dtugo,
na ile pozwala Panstwa kondycja fizyczna. Jesli podczas wykonywania danego
¢wiczenia wystapig jakiekolwiek dolegliwosci lub bdl, nalezy natychmiast prze-
rwac to ¢wiczenie.

Po treningu: rozciaganie

Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach ponizej. 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.

Pompowanie opony do fitnessu

1. Uzywajac dotgczonego w komplecie
narzedzia, wyja¢ zatyczke z zaworu
umieszczonego w bocznej czesci opony
do fitnessu.

2. Wtozy¢ koncdwke pompki do zaworu.

3. Napompowaé opone do fitnessu.
Pompka pompuje powietrze do opony do fit-
nessu zardwno przy wysuwaniu, jak i przy wsu-
waniu ttoka.

b
{S)

-3
S

UWAGA! Produkt powinien zosta¢ napompo-
wany do okreslonej wysokosci, ktéra wynosi
280 mm (patrz rysunek obok).

max 280 mm

4, Wyciagnaé pompke z zaworu i zabezpie-
czy¢ otwor kciukiem, aby powietrze nie
uleciato.

5. Wiozy¢ zatyczke. Nalezy zrobié to

szybko, tak aby z pitki nie uleciato
zbyt duzo powietrza.

]

Wskazowki dotyczace czyszczenia

> W razie potrzeby wyczysci¢ opone do fitnessu za pomoca miekkiej, lekko zwilzonej
w wodzie Sciereczki.

Przechowywanie

Aby podczas przechowywania opona do fitnessu zajmowata jak najmniej miejsca, nalezy

spuscic¢ z niej powietrze:

> Uzywajac dotgczonego w komplecie narzedzia, wyja¢ zatyczke z zaworu umieszczo-
nego w bocznej czesci opony do fitnessu. (Zatyczka zapasowa jest zatgczona.)

« Pod zadnym pozorem nie przechowywaé opony do fitnessu w poblizu grzejnika
lub innych zrodet ciepta.

+ Wspotczesne podtogi i meble sg powlekane réznymi lakierami i tworzywami sztucz-
nymi, a takze pielegnowane réznymi srodkami chemicznymi.
Nie mozna zatem wykluczy¢, ze po dtuzszym kontakcie z wrazliwymi powierzchniami
opona do fitnessu moze pozostawié¢ na nich $lady. Z tego powodu nalezy w razie
potrzeby umiesci¢ pod opong do fitnessu podktadke antypo$lizgowa lub spuscié¢
powietrze i przechowywac produkt w odpowiednim pudetku.

Usuwanie odpadow

> Opakowanie nalezy usung¢ zgodnie z zasadami segregacji odpadéw. Zuzyty produkt
nalezy usunac¢ zgodnie z obowigzujgcymi w tym zakresie lokalnymi przepisami.

Dane techniczne

Model: 392 082

Wymiary: ok. 500 x 280 mm ($rednica x wysokos$¢)
Masa: ok.1200 g

Materiat: PVC

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

Made exclusively for:

‘_@ www.tchibo.pl/instrukcje



MiesSnie gtebokie

Niestabilne podtoze powoduje przy kazdym éwiczeniu
pobudzanie réwniez miesni gtebokich, ktére pracuja
mimowolnie, aby utrzymac réwnowage ciata.

W pozycji podstawowej stang¢ obiema stopami

na oponie do fitnessu, stopy rozstawione na szeroko$¢
bioder, kolana lekko ugiete, plecy wyprostowane, klatka
piersiowa uniesiona, barki nisko, spojrzenie na wprost,

brzuch i posladki naprezone.

W tej pozycji opona do fitnessu oddziatuje szczegdlnie

na miesnie stabilizujgce stawdw skokowych.

Posladki + przednia
czes¢ uda
Pozycja wyjSciowa: Pozycja podstawowa.

Cwiczenie: Przejé¢ w przysiad, wyciagnaé przy
tym rece do przodu, tak aby tworzyty przedtu-
zenie tutowia, barki pozostawi¢ w dole.

Wykonywac jako pozycje

do utrzymania lub dynamicznie:
Policzy¢ do 4 i powoli

powrdci¢ do pozycji wyjsciowe;j.

Z

C
tatwiejsze, gdy

uzytkownik kleczy
na oponie do fit-
nessu.

ariant ¢wiczenia:
wiczenie jest nieco

Barki, plecy, posSladki
+ tylne miesSnie ndg

Pozycja wyjSciowa: LeZzenie brzuchem na oponie do fit-
nessu. Stopy i kolana rozstawione na szeroko$¢ bioder,
rece lekko ugiete w tokciach, dtonie na wysokosci gtowy.
Potozy¢ gtowe luzno.

Cwiczenie: Unie$¢ tutéw i nogi, az kark, plecy i nogi
utworzg jedna linie, spojrzenie skierowane w doét

- nie odchyla¢ gtowy w kierunku karku. Wyprostowac
przy tym rece do przodu.

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

Tylne miesSnie ud, posladki
+ dolna czeS¢ plecow

Pozycja wyjsciowa: Siedzenie przed opona do fitnessu,
barki oparte na oponie, nogi zgiete w kolanach, stopy
rozstawione na szerokos$¢ bioder.

Cwiczenie: Naprezy¢ mie$nie brzucha oraz po$ladkéw

i wypchna¢ biodra do géry, tak aby tutéw i uda tworzyty
jedna linie, a obie nogi byty zgiete w kolanach pod
katem ok. 90°.

Wykonywac jako pozycje do utrzymania lub dynamicz-
nie: Policzy¢ do 4 i powoli powrdéci¢ do pozycji wyjscio-
wej.

MieSnie proste brzucha

Pozycja wyjsciowa: Lezenie plecami na oponie do
fitnessu, rece wyprostowane za gtowg, nogi ugiete
w kolanach, stopy rozstawione na szerokos$¢ bioder.

Cwiczenie: Wyprowadzajac ruch z mieéni brzucha,
unie$¢ tutéw. Umiescic rece z tytu gtowy, ale nie
ciggnac za kark!

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

TyIlne miesnie ud, posSladki
+ dolna czes¢ plecow

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach na podtodze,
nogi zgiete w kolanach, stopy na oponie do fitnessu.
Rece z boku tutowia.

Cwiczenie: Unie$¢ biodra do géry, az tutéw i uda
utworzg jedna linie, policzy¢ do 4 i powoli powrdcic¢
do pozycji wyjSciowej.

Alternatywa éwiczenia
(+ dolna czes¢ plecow):
Pozostaé w pozycji z uniesionymi
biodrami, dodatkowo wypro-
stowac na przemian jedna
noge ku gorze.

Dolne mieSnie brzucha
i wewnetrzne miesSnie nog

Pozycja wyjSciowa: Lezenie na plecach na podtodze, opona do fit-
nessu utrzymywana miedzy stopami.

Cwiczenie: Podnie$¢ wyprostowane nogi do géry i utrzymaé w pozy-
cji uko$nej. Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowe;.

+ brzuch, nogi, barki

Pozycja wyjSciowa: Pozycja jak
do pompek, dtonie oparte na oponie
do fitnessu.

Cwiczenie: Wykonywa¢ jako pozycje
do utrzymania lub dynamicznie, obni-
zajac tutéw i pozostajac przy tym wy-
prostowanym. Policzy¢ do 4 i powoli
powrdci¢ do pozycji wyjSciowe;j.

Wariant 1 (tatwiejszy): Wykonywac¢ z kolanami opartymi na podtodze.

Wariant 2 (jako pozycja do utrzymania): Utrzymac pozycje deski
(podpdr na przedramionach) z wyprostowanymi nogami.

Wariant 3 (dynamiczny): W pozycji deski (podpdr na przedramio-
nach), kolana na podtodze. Unie$¢ kolana, az nogi utworzg jedng
linie prosta. Policzy¢ do 4 i powoli powrdéci¢ do pozycji wyjsciowej.

MieSnie proste brzucha

Siedzac na oponie do fitnessu, unies¢
rece oraz nogi, utrzymac w tej pozycji.

Tricepsy, mieSnie plecow, posSladki
i tylne miesSnie ud

Pozycja wyjSciowa: Siedzenie na oponie do fitnessu, obie rece
oparte po bokach na oponie do fitnessu. Unie$¢ biodra, tak aby
uda i tutéw lezaty w jednej linii.

Cwiczenie: Pozosta¢ tak w przypadku pozycji do utrzymania
lub wykonywa¢ dynamicznie, unoszac na przemian po jednej
nodze, utrzymujac ja przez 4 sekundy i opuszczajac.

Klatka piersiowa, tricepsy

Boczne miesSnie brzucha

Pozycja wyjSciowa: Lezenie bokiem na oponie

do fitnessu, jedno przedramie oparte na podtodze,
nogi wyprostowane, stopy dotykaja podtogi.

Nie skrecac tutowia ani bioder! Trzymac je w jednej
ptaszczyznie z udami.

Cwiczenie: Unieé¢ tutéw wyprowadzajac ruch z mieéni
brzucha, az znajdzie sie on w jednej linii z udami.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowe;j.

Powtdérzyé éwiczenie na drugi bok.

Zewnetrzne miesnie ud

Pozycja wyjSciowa: Lezenie bokiem na oponie

do fitnessu, jedno przedramie oparte na podtodze,
nogi wyprostowane, stopy dotykaja podtogi.

Nie skrecac¢ tutowia ani bioder! Trzymac je

w jednej ptaszczyznie z udami.

Cwiczenie: Unie$¢ gérna noge, dolna noge pozostawié
na podtodze. Policzy¢ do 4 i powoli powrdéci¢ do pozycji
wyjSciowej.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie na drugi bok.

Tylna czes$¢ ud + posladki

Pozycja wyjSciowa: Klek podparty na
rekach i na kolanach. Kolana opieraja
sie na oponie do fitnessu. Plecy i kark
wyprostowane w jednej linii, spojrze-
nie skierowane w dét - nie odchyla¢ gtowy w kierunku
karku. Brzuch i posladki napiete.

Cwiczenie: Unieé¢ jedna noge poziomo do tytu, policzy¢
do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowe;j.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie drugg noga.

Opcja (+ barki):
Dodatkowo wyprostowac
przeciwlegta reke do przodu.



