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Watek

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdéwki bezpieczeAstwa i uzytkowac produkt
wytgcznie w sposéb opisany w tej instrukcji, aby unikngé niezamierzonych urazéw
ciata lub uszkodzeh sprzetu.

Zachowaé instrukcje do pézniejszego wykorzystania.
W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy przekazaé réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Watek jest przeznaczony do ¢wiczeh poprawiajacych réwnowage i wzmacniajgcych
miesnie.

Watek nie jest przeznaczony do siadania na nim, uzywania go jako poduszki itp.

Watek zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku domowego. Nie nadaje sie
do zastosowan komercyjnych w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

Nosno$¢ watka wynosi maks. 100 kg.
Watek moze by¢ uzywany tylko przez jedng osobe naraz.

Na co trzeba zwréci¢ uwage podczas wykonywania ¢wiczen

+ Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po jedzeniu. Po positku odczeka¢ co najmniej
30 minut przed przystgpieniem do ¢wiczen. Uzytkownik nie powinien rozpoczynaé
¢wiczen, jesli czuje sie zle, jest chory lub zmeczony lub jesli wystepujg inne czynniki
znaczaco utrudniajgce koncentracje podczas treningu. Podczas treningu nalezy
pi¢ wystarczajgce ilosci ptyndw.

+ Aby osiaggna¢ najlepsze rezultaty treningu i jednocze$nie unikng¢ urazoéw ciata,
nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu zaplanowac faze rozgrzew-
kowa, a po zakoAczeniu treningu - faze rozluzniania mies$ni.

+ Na poczatku wykonywac tylko od trzech do szeSciu ¢wiczen na rézne grupy miesni.
Powtarzac¢ te ¢wiczenia jedynie kilka razy, w zalezno$ci od dyspozycji i kondycji
fizycznej. Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robi¢ przerwy trwajgce co najmniej 1 minute.
Powoli, sukcesywnie nalezy zwieksza¢ liczbe powtérzen do 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢
az do wyczerpania.

« Cwiczenia nalezy wykonywaé w réwnomiernym tempie. Nie wykonywa¢ szarpanych
ruchéw. Najprosciej jest wykonywac ¢wiczenia w liczonych taktach, np. 2 takty -
ciggniecie, 1takt - trzymanie i 2 takty - powrdt do pozycji wyjéciowej. Nalezy wy-
prébowac ten sposoéb i eksperymentowad az do wypracowania swojego wtasnego,
rownomiernego 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 wykonywaé zawsze z obu stron ciata.

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

+ Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy prosto - nie
wyginaé kregostupa w strone brzuszng! W pozycji stojacej nogi powinny by¢
lekko ugiete w kolanach. Naprezy¢ posladki i brzuch.

Jezeli przystepuja Panstwo do jakiego$ ¢wiczenia po raz pierwszy, nalezy je
wykonac przed lustrem, aby lepiej kontrolowaé swojg postawe i utozenie ciata
podczas ¢wiczenia.

+ Nie nalezy sie zbytnio forsowa¢. Kazde ¢wiczenie nalezy wykonywac tak dtugo,
na ile pozwala Panstwa kondycja fizyczna.
Jesli podczas wykonywania danego ¢wiczenia wystapia jakiekolwiek dolegliwosci
lub bél, nalezy natychmiast przerwac¢ to éwiczenie.

+ Zaleca sie poproszenie doswiadczonego trenera fitness o to, aby zaprezentowat
prawidtowe wykonywanie ¢wiczen.

Cwiczenia rozciagajace
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Wazne wskazowki

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+ Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.

Nalezy zapytac o zalecang intensywnos$¢ ¢wiczen oraz rodzaj zalecanych
¢wiczen.

+ W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony rozrusznik
serca, cigza, dolegliwosci uktadu krazenia, choroby zapalne stawdw lub Scie-
gien czy dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z leka-
rzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze zagrazaé
zdrowiu uzytkownika!

« Nalezy natychmiast przerwac trening i uda¢ sie do lekarza, jesli wystapi
ktérys z nastepujgcych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci lub
béle w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne
jest réwniez w przypadku pojawienia sie bélu w stawach i mie$niach.

* Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i 0séb 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 uzywac¢ produktu
w sposdb niezagrazajacy ich bezpieczehAstwu. Zalecenie to dotyczy w szczegdlnosci
0séb z zaburzeniami réwnowagi.

« Jesli produktu majg uzywac dzieci, nalezy je poinstruowaé w zakresie prawidtowego
uzycia tego produktu i nadzorowa¢ przebieg ¢wiczen dziecka. Nieprawidtowo prowa-
dzony lub zbyt intensywny trening moze prowadzi¢ do powstania szkdd zdrowotnych.
Rodzice oraz inni opiekunowie powinni by¢ w petni $wiadomi swojej odpowiedzial-
nosci, poniewaz naturalne dazenie do zabawy oraz che¢ eksperymentowania u dzieci
moga skutkowaé sytuacjami oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne z przeznacze-
niem niniejszego produktu. Nalezy uswiadomi¢ dzieciom zwtaszcza to, ze produkt
nie jest zabawka. Produkt nalezy przechowywa¢ poza zasiegiem dzieci.

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia urazéw

+ Niektdére ¢wiczenia wymagajg duzo sity oraz zrecznos$ci. Na poczatku nalezy korzy-
sta¢ z pomocy drugiej osoby, aby nie utraci¢ kontroli nad watkiem i nie upas¢.

« Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, powinien rozpoczy-
na¢ trening bardzo powoli. W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci
nalezy bezzwtocznie zakohczy¢ ¢wiczenie.

« Nalezy zadbad o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie przewietrzane.
Unika¢ jednak przeciggdw.

« Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pier§cionkéw, bransoletek). Moze ona spowodowad
urazy lub uszkodzi¢ watek.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.

+ Podtoze musi by¢ ptaskie i réwne. Koniecznie zwraca¢ przy tym uwage na stabilng
i bezpieczng pozycje stojaca. Nie trenowac boso lub w skarpetach na $liskim podtozu,
poniewaz moze wéwczas doj$¢ do poslizgniecia i odniesienia urazéw. Stosowad
w takim przypadku np. antyposlizgowa mate do fitnessu. Jest to szczegdlnie zale-
cane w przypadku wykonywania ¢wiczen na podtodze.

« Podczas ¢éwiczen nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajaca ilo$¢ miejsca do wykony-
wania swobodnych ruchéw. Cwiczenia nalezy wykonywaé z zachowaniem odpowied-
niej odlegtosci od innych oséb. W przestrzeni treningowej nie mogga sie tez znajdowac
zadne przedmioty.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ watek pod katem sprawnosci techniczne;j.
Jesli watek jest w widoczny sposéb uszkodzony, nie wolno go uzywad.
Wszelkie naprawy watka nalezy zlecaé zaktadom specjalistycznym lub odpowiednio
wykwalifikowanym osobom. Nieprawidtowo wykonane naprawy mogg stwarzaé
powazne zagrozenie dla uzytkownika.

+ Nie wolno zmienia¢ konstrukcji watka. Nie wolno uzywac¢ watka w jakikolwiek sposdb
niezgodny z jego przeznaczeniem.

+ Nie nadmuchiwaé ustami. Istnieje niebezpieczenstwo wywotania zawrotéw
gtowy!

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.

« Podnosi¢ i opuszczaé barki oraz wykonac krazenia.

« Wykona¢ krazenia ramion.

+ Poruszac klatka piersiowg do przodu, do tytu i na boki.
« Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.

+ Biegaé w miejscu.

Po treningu: rozcigganie

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. Trzymad plecy prosto! Pozycje okre$lone w ¢wiczeniach nalezy
utrzymywac kazdorazowo przez ok. 20-35 sekund.

Pompowanie watka

+ Produkt nalezy chronié przed duzymi wahaniami temperatury, bezpos$rednim
dziataniem promieni stonecznych w dtuzszym okresie, wysoka wilgotnoscia
powietrza oraz woda.

+ Do pompowania produktu nie nalezy uzywac sprezarek dostepnych na stacjach
paliw. Skutkiem moze byé zbyt duze cisnienie w poduszce lub jej pekniecie.

« Poduszke mozna wypetniaé tylko powietrzem.

+ Nie pompowac poduszki, jezeli jej temperatura jest nizsza od temperatury pokojowe;j.

* Nie pompow¢ poduszki poza podang dla niej warto$¢ nominalng (ok. 210 x 600 mm
(D x db)).

« Chroni¢ produkt przed kontaktem z ostrymi, spiczastymi i gorgcymi przedmiotami
oraz powierzchniami. Trzymac ja z dala od otwartego ognia.

1. Nienapompowang poduszke wtozyé
do pokrowca - otwér wentyla powinien
by¢ skierowany w strone zamka btyska-
wicznego pod uchwytem pokrowca
watka - i zamkna¢ zamek btyskawiczny
po podtuznej stronie pokrowca.

2. Otworzy¢ zamek pod uchwytem
pokrowca watka i wtozy¢ tulejke
pompki do wentyla.

3. Napompowac poduszke.

Pompka pompuje powietrze do poduszki
zaréwno w trakcie wysuwania, jak i wsu-
Q) wania ttoka.

s ® Nigdy nie nalezy pompowaé poduszki
do konca. W zaleznosci od rodzaju
éwiczeh mozna napompowac poduszke
mniej lub bardziej. Zawsze powinna by¢
jednak napompowana w takim stopniu,
aby mozna byto jg wcisngé na gtebo-
kos¢ 5-10 cm.
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4.Wyciaggnaé pompke z wentyla i zabez-
pieczy¢ otwor kciukiem, aby powietrze
nie uleciato.

5. Wtozy¢ zatyczke. Nalezy zrobi¢
to szybko, tak aby z poduszki nie
uleciato zbyt duzo powietrza.

6.Zaciaggnac zamek btyskawiczny
pod uchwytem pokrowca watka.

Pielegnacja

« W razie potrzeby czy$ci¢ nadmuchiwang poduszke miekka, lekko zwilzong szmatka.

> Pokrowiec mozna pra¢ w pralce w 30°C. Przestrzega¢ informacji pielegnacyjnych
podanych na wszytej etykiecie.

D> Nie ktas¢ nadmuchiwanej poduszki na delikatnych meblach lub podtogach.
Nie mozna catkowicie wykluczyé, Ze niektdre lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki
do pielegnacji mebli lub podtogi moga wejs¢ w reakcje z tworzywem poduszki i jg
rozmiekczy¢.
W celu unikniecia niechcianych $§ladéw zawsze przechowywa¢ poduszke w pokrowcu,
nawet jesli nie jest napompowana.

100% PCW
80% bawetny, 20% poliestru

Tworzywo Nadmuchiwana poduszka:

Pokrowiec:

Wymiary (w stanie napompowanym): ok. 210 x 600 mm (9 x dt.)

Ze wzgleddéw produkcyjno-technicznych przy pierwszym rozpakowaniu
produktu moze wydzielac sie lekki zapach. Zjawisko to jest catkowicie
nieszkodliwe. Poczekac, az produkt sie wywietrzy. Po niedtugim czasie
zapach zniknie. Nalezy zadbaé o wystarczajgcg wentylacje pomieszczenial!
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Trening z uzyciem watka

1. Posladki + tylne miesnie ndg

Pozycja wyjsciowa: Lezac na podtodze na plecach, ugigé¢ nogi
w kolanach, stopy rozstawi¢ na watku na szeroko$¢ bioder.
Rece wzdtuz tutowia. Brzuch i posladki napiete.

Wykonanie éwiczenia: Biodra wypchna¢ do goéry tak, aby tutéw
i uda byty w jednej linii.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowej.

Wariant 1a. + dolna czes¢ plecow

Pozycja wyjsciowa:
Pozostaé w pozycji koricowej nr 1.

Wykonanie éwiczenia:

Jedna noge wyprostowaé do gory.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢
do pozycji wyjSciowej.
Zmiana stron.

2. MiesSnie proste nadbrzusza

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie plecami na watku, rece zatozyé na kark,
nogi oprze¢ o podtoze, stopy na szeroko$¢ bioder.

Wykonanie éwiczenia: Unies¢ tutdw jak najwyzej, wyprowadzajac ruch
z miesni brzucha - nie ciggnac przy tym tokci do przodu. Nie naciggac karku!
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Wariant 2a. + przednia czes$¢ uda
Pozycja wyjSciowa:
Pozosta¢ w pozycji kohcowej nr 2.

Wykonanie éwiczenia: Unie$¢ nogi
i powoli robié ,rowerek”.

3. Podbrzusze + mieSnie wewnetrzne ud

Pozycja wyjsciowa: Lezac na podtodze na plecach,
podnies¢ wyprostowane nogi trzymajgc watek miedzy stopami.
Rece wzdtuz tutowia. Brzuch i posladki napiete.

Wykonanie ¢éwiczenia: Powoli obnizy¢ nogi do ok. 45°.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

4. Uda, brzuch, barki + ramiona

Pozycja wyjsciowa: Kleczac na podtodze, oprzeé przedramiona o watek,
tokcie pod barkami.

Wykonanie éwiczenia: Posladki wypig¢ do géry od ndg do pozycji mostka:

nogi i tutéw tworzg trojkat.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Jesli wystapia nud-
nosci lub zawroty
gtowy, natychmiast
zakonhczy¢ Ewi-
czenie.

5. Boczne miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie bokiem na watku, dolng noge podciagna¢ do tytu,
gérng noge wyprostowac. Dolng reke wyprostowaé do przodu, gérng reke zgigé

i trzymac w gérze. Brzuch i po$ladki napiete.

Wykonanie ¢éwiczenia: Unies¢ tutow jak najwyzej, wyprowadzajac ruch z miesni

brzucha. Nie nacigga¢ karku!
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowej.
Zmiana stron.

6. MiesSnie ndg + rozcigganie
przednich miesni ud i zgina-
czy bioder

Pozycja wyjsciowa: Stojac na jednej nodze
przed watkiem, stope drugiej nogi oprzec

o watek. Ramiona delikatnie podniesione

w bok dla zachowania rownowagi, barki

w doét. Plecy proste, klatka piersiowa unie-
siona, brzuch i posladki napiete.

Wykonanie éwiczenia: Uniesiong stopga
przetoczy¢ watek do tytu. Tutéw pochyli¢
w dot, jednoczesnie zginajac przednig
noge (= wykrok).

Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji
wyjSciowej. Zmiana stron.
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Cwiczenie
wymaga sity
i stabilnosci!

Miesnie gtebokie

Watek zapewnia niestabilne podtoze, dzieki ktéremu przy kazdym
¢wiczeniu pobudzone zostajg réwniez miesnie gtebokie, ktére
pracuja mimowolnie, aby utrzymac¢ réwnowage ciata.
Poprawe stabilnosci kostek zapewniajg w szczegdlnosci ¢wiczenia
podczas ktérych jedna stopa lub obie sg oparte o watek.

7. MieSnie ndog + posladki

Pozycja wyjsciowa: Stojgc w delikat-
nym wykroku, oprze¢ przednig stope

o watek. Ramiona delikatnie podniesione
w bok dla zachowania réwnowagi, barki
w dot. Plecy proste, klatka piersiowa
uniesiona, brzuch i posladki napiete.

Wykonanie éwiczenia: Prosty tutéw
obnizy¢ w doét, uginajac przy tym nogi.
Kolano znajdujace sie z tytu nie moze
dotykaé podtogi (= wykrok). Policzy¢
do 4 i powoli powrdéci¢ do pozycji
wyjsciowej. Zmiana stron.
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9. Tutow, brzuch, barki + ramiona

Pozycja wyjsciowa: Pozycja do pompki, watek pod piszczelami.
Gtowa, plecy i nogi tworza jedna linie. Brzuch i posladki napiete.

Wykonanie éwiczenia: Przeciggnac¢ nogi do przodu przez watek,
przetaczajac go. Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsSciowej.

Wariant 9a. + posladki + tylne mieSnie nog

Pozycja wyjsciowa:
Z pozycji koncowej nr. 9 przetoczy¢ watek tak, aby oba kolana znalazty
sie na watku.

Wykonanie éwiczenia:

Jedna noge wyprostowaé do tytu.

Policzyé do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowej.
Zmiana stron.

8. Barki, plecy, posladki + tylne miesnie ud

nogi wyprostowa¢, stopy na szerokos$¢ bioder. Brzuch i po$ladki napiete.

Wykonanie ¢wiczenia: Ugiete ramiona unosi¢ na boki, tutéw i nogi pozostaja
nieruchome.
Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjéciowej.

Pozycja wyjsciowa: Lezgc brzuchem na watku, oprzeé przedramiona o podtoge,

10. Ramiona, barki, brzuch + przednia cze$¢ ud

Pozycja: W podporze przodem oprze¢ przedramiona na watku.
Gtowa, plecy i nogi sg proste. Brzuch i posladki napiete.

Utrzymadé pozycje.




