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Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdwki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby unikna¢
niezamierzonych obrazen ciata lub uszkodzer sprzetu.

Zachowad instrukcje do pdZniejszego wykorzystania. W razie zmiany
wiasciciela produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Krazek obrotowy (twister) przeznaczony jest do wspomagania cato$cio-
wego treningu miesni ciata. Cwiczenia z uzyciem krazka obrotowego
poprawiaja koordynacje ruchowa i wyczucie réwnowagi, maja dobro-
czynne dziatanie na uktad krazenia, a takze rozluzniajg miesnie oraz
stawy. Wypustki na powierzchni krazka obrotowego zapewniaja dodatkowo
delikatny efekt masazu. Krazek obrotowy przeznaczony jest do uzytku
jako sprzet sportowy w prywatnym gospodarstwie domowym. Nie nadaje
sie do zastosowan komercyjnych w klubach fitness ani w o$rodkach tera-
peutycznych.

Krazek obrotowy jest przewidziany do uzytku przez osoby o masie ciata

nieprzekraczajacej 100 kg.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

- Krazek obrotowy nie jest zabawka i gdy nie jest uzywany, musi by¢

przechowywany w miejscu niedostepnym dla matych dzieci.
Aby unikna¢ ryzyka urazow ciata, podczas treningu mate dzieci
nie mogg przebywac w obszarze wykonywania ¢wiczen.
Krazek obrotowy przewidziany jest wytacznie do uzycia przez osoby
doroste lub mtodziez o odpowiednich predyspozycjach psychicz-
nych i fizycznych. Nalezy upewnic sie, ze kazdy uzytkownik zapo-
znat sie z zasadami uzytkowania krazka obrotowego lub znajduje
sie pod odpowiednim nadzorem. Rodzice oraz inni opiekunowie
muszg by¢ w petni Swiadomi swojej odpowiedzialnosci, poniewaz
naturalne dazenie do zabawy oraz che¢ eksperymentowania u dzieci
moga skutkowac¢ sytuacjami oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne
z przeznaczeniem teqo krazka obrotowego. Nalezy uswiadomic
dzieciom zwtaszcza to, ze krazek obrotowy nie jest zabawka.

- Krazek obrotowy nie jest zabawka i musi by¢ przechowywany
w miejscu niedostepnym dla dzieci.

- Dzieci nie mogg mie¢ dostepu do materiatéw opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenial

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obraze ciata

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.
Najlepiej jest ¢wiczy¢ w skarpetkach lub boso, tak aby wypustki
przyrzadu mogty skutecznie masowac stopy.

+ Podczas ¢wiczen z uzyciem krazka obrotowego nalezy zwrdci¢ uwage
na wystarczajaca ilos¢ miejsca do wykonywania swobodnych ruchéw.
Cwiczenia nalezy wykonywac z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci
od innych os6b.

- Krazek obrotowy nie moze by¢ uzywany jednoczesnie przez wiecej
niz jedna osobe.

+ Nie wolno zmienia¢ konstrukcji krazka obrotowego.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ krazek obrotowy pod katem
stabilnosci, uszkodzen i zuzycia materiatu. Jesli krazek obrotowy jest
uszkodzony lub jesli potaczenie miedzy bazg a ruchomym krazkiem
jest zbyt luZne, nie wolno kontynuowac uzytkowania produktu, ponie-
waz jeqo bezpieczne uzytkowanie nie jest wtedy gwarantowane.

- Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik
nie jest skoncentrowany. Nie wolno tez ¢wiczy¢ pod wptywem
alkoholu lub lekéw. Trening z uzyciem krazka obrotowego wymaga
réwnowagi i koncentracji.

+ Nie przystepowac do treningu bezposrednio po positku.

Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajgce ilosci ptynow.

Krazek obrotowy

Instrukcja treningowa
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- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie

wietrzone. Unika¢ jednak przeciggdw.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!
- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsul-

towac sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie jaki trening bedzie
dla niego odpowiedni.

- W przypadku szczegdinych ograniczen, takich jak np. wszczepiony

rozrusznik serca, cigza, choroby zapalne stawéw lub $ciegien czy

dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z le-
karzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening

moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownikal

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli

wystapi ktdrys$ z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne dusznosci lub bol w klatce piersiowej. Natychmiastowe
przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku wystapie-
nia bélu w stawach i mie$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Trening

Nalezy wybra¢ miejsce, w ktdrym zapewniona jest wystarczajaca prze-
strzen do swobodnego wykonywania ¢wiczen. Wybrana powierzchnia
powinna mie¢ wymiary co najmniej 2,0 x 2,0 m. W przestrzeni treningowej
nie moga sie znajdowac zadne przedmioty, o ktdre uzytkownik mdgtby
sie uderzy¢/skaleczy¢ w trakcie wykonywania ¢wiczen (np. klamki od drzwi).

Podtoze musi by¢ ptaskie i réwne. W razie potrzeby nalezy podtozy¢ np.
antyposlizgowa mate treningowa. Nalezy pamieta¢ o tym, Ze nie mozna
catkowicie wykluczy¢, ze niektore lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki
do pielegnacji podtég moga wejs¢ w agresywne reakcje z materiatem anty-
poslizgowych ndzek produktu i rozmiekczyc je. Aby uniknac niepozada-
nych $ladéw na podtodze, nalezy ustawi¢ produkt na niewrazliwym podto-
2u lub ewentualnie umiesci¢ pod produktem podktadke antyposlizgowa.

Krazek obrotowy nadaje sie do codziennego treningu.
Na poczatku nalezy ¢wiczy¢ przez ok. 10 minut. Jednostki treningowe

nalezy wydtuza¢ powoli (stopniowo), aby zapobiec przecigzeniu organizmu.

Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

Na odwrocie mozna znaleZ¢ kilka przyktadowych ¢wiczen, opracowanych
pod katem treningu z wykorzystaniem krazka obrotowego. Cwiczenia te
mozna dowolnie modyfikowac, np. dodatkowo unoszac i opuszczajac
rece przed lub z boku tutowia itp.

Wykonywanie éwiczen nalezy rozpoczynac powoli, tak aby poczud sie
na krazku pewnie i stabilnie, odnajdujac wtasciwe wyczucie réwnowagi.
Aby zapobiec naderwaniu migsni, nalezy stopniowo zwigkszac¢ predkos¢
i intensywno$¢ wykonywania ¢wiczen, gdy miesnie sg juz rozgrzane.
Nalezy pamietac o tym, ze niewtasciwy lub zbyt intensywny trening
moze doprowadzi¢ do powstania szkéd zdrowotnych.

Pielegnacja

- W razie potrzeby przetrze¢ krazek obrotowy wilgotng $ciereczka.
W razie potrzeby uzy¢ Srodka dezynfekcyjnego.

- Krazka obrotowego nie wolno zanurza¢ w wodzie. Nie uzywac takze
agresywnych, szorujgcych srodkdw czyszczacych.

- Przechowywac krazek obrotowy w chtodnym i suchym miejscu.
Chronic¢ go przed $wiattem stonecznym.

+Nie ktas¢ produktu na delikatnych meblach lub podtogach. Nie mozna
catkowicie wykluczy¢, ze niektdre lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki
do pielegnacji mebli lub podtogi moga wejs¢ w agresywna reakcje
z tworzywem produktu i rozmiekczyc€ je. Aby uniknac niepozadanych
Sladow, nalezy przechowywac produkt np. w odpowiednim pojemniku.

- Nie przechowywac na krazku obrotowym Zadnych ciezkich przedmiotdw.
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Numer artykutu
Cikkszam :
650 179

o
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www.tchibo.hu/utmutatok

Dane techniczne
Model: 650 179

Klasa H, uzytek domowy
Srednica: ok. 30 cm
Masa: ok. 715 g

Maks. obcigzenie: 100 kg

Miiszaki adatok

Modell: 650 179
H osztaly, otthoni
hasznalatra

Atméré: kb. 30 cm
Stly: kb. 715 g
Maximalis terhelés: 100 kg

(hw) Edzési Gtmutaté

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.de

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irdsokat, és az esetleges sérii-
lések és karok elkeriilése érdekében csak az dtmutatoban leirt médon
hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikséq esetén késébb ismét &t tudja
olvasni. Amennyiben meqvalik a terméktél, az Gtmutatot is adja oda
az (j tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitnesz forgdtarcsa az egész testet megmozgatd edzés végzésére
alkalmas. A fitnesz forg6tarcsaval vald edzés javitja az egyensulyérzéket
és a koordindcidt, javitja a vérkeringést, valamint lazitja az izomzatot és
az iziileteket. Az éll6feliilet tiiskéi ezenkiviil enyhe masszirozo hatést is
kifejtenek.

A fitnesz forgétarcsa otthoni hasznalatra tervezett sportszer.
Fitneszszalonokban és terdpias céll intézményekben torténd,
kereskedelmi jelleg( felhaszndlasra nem alkalmas.

Fitnesz forgotarcsa

Kérje ki orvosa véleményét!
- Az edzés megkezdése eltt konzultéljon orvosdval. Kérdezze

meg tdle, hogy az On szaméra milyen mértékii edzés javasolt.

+ Bizonyos egészséqiigyi dllapotok esetén, pl. szivritmus-szabalyzo,

terhesséq, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegségek, illetve
ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
egyeztetnie kell kezel6orvosaval. A szakszer(itlen vagy tilzott
mérték( edzés veszélyeztetheti az egészségét!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi

tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédilés, erds légszomj
vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom esetén is azon-
nal fejezze be az edzést.

+ Az eszkoz nem alkalmas terdpids céll edzéshez!

Edzés

A fitnesz forgdtdrcsat legfeljebb 100 kg testsdlyld személy hasznalhatja.
VESZELY gyermekek esetében
- A sportszer nem jatékszer, amennyiben nem hasznélja, olyan

helyen térolja, ahol gyermekek nem férhetnek hozza.
Kisgyermekek az edzés alatt nem lehetnek az eszkoz hatésuga-
raban, igy elkeriilhet6k a balesetveszélyes helyzetek.

A sportszer kizarélag megfelel fizikai és szellemi fejlettségi
allapotd felnbttek és fiatalkordak altali hasznalatra késziilt.
Ugyeljen arra, hogy az eszkdzok minden hasznéldja tisztaban
legyen annak hasznalatdval, vagy felligyelet alatt hasznalja azt.
A sziil6knek és a felligyelettel megbizott mas személyeknek tisz-
taban kell lenniiik feleldsséqgiikkel, mivel a gyermekek természetes
jatékosztone és kisérletezd kedve miatt olyan viselkedéssel és
helyzetekkel is kell szamolni, amelyeket a fitnesz forgotarcsa
tervezésekor nem vettek figyelembe. Kiilondsen arra hivja fel

a gyermekek figyelmét, hogy a termék nem jatékszer.

- Afitnesz forgétarcsa nem jaték, ezért olyan helyen térolja, ahol

gyerekek nem férnek hozza!

- Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek kezébe kerdiljon.

Tobbek kozott fulladdsveszély all fenn!

VESZELY - sériilésveszély
- Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot. Lehetdleg zokniban

vagy mezitldb eddzen, hogy az eszkoz tiiskéi ki tudjak fejteni
masszirozd hatdsukat.

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sportszerrel

edz. Edzés kozben tartson kell§ tavolsagot mas személyektdl.

- A sporteszkdzt nem hasznalhatja eqgyszerre tobb személy.
+ Afitnesz forgdtarcsa szerkezetét nem szabad megvaltoztatni.
+ Minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy lathaté-e a sporteszkdz

anyagan sériilés vagy kopdas. Ha megsériilt a fitnesz forgotarcsa
vagy kilazult a forgékorong és az alap csatlakozasa, az eszkozt
tovabb hasznalni tilos, mert nem biztonsagos.

+ Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni. Ne eddzen,

ha alkoholt fogyasztott, vagy gydqyszert vett be. A fitnesz forgé-
tarcsdval torténd edzéshez egyenstilyra és koncentraciéra van
sziikség.

+ Ne eddzen kozvetleniil étkezés utan.

Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiséqg folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,

a huzatot mindazonaltal kertiilje.

Olyan helyszint vélasszon az edzéshez, ahol elegendd hely all a ren-
delkezésére. A kivalasztott teriilet legyen legaldbb 2,0 x 2,0 m-es.

Ne legyen Gtban semmilyen targy, amellyel megsértheti magat (pl.
ajtokilincs).

A talaj legyen sima és egyenes. Sziikség esetén helyezzen ald eqy
csliszasmentes tornaszényeget vagy hasonlét. Vegye figyelembe:

Nem teljesen kizért, hogy egyes lakkok és m{ianyagok, vaqy kiilonboz6
bltordpold szerek a termék csdszasgét!d talpait felpuhitjdk vagy kéro-
sitjak. Szilkség esetén helyezzen a késziilék ala csiszasmentes alatétet,
igy elkeriilhet6, hogy kellemetlen nyomok maradjanak a bitoron.

A fitnesz forgdtarcsa mindennapi edzéshez alkalmas.
Kb. 10 perccel kezdjen. Lassan emelje az edzés hosszat, hogy meg-
akaddlyozza a test tdlterhelését. Soha ne eddzen kimerilésig!

A hatoldalon taldl néhany gyakorlatot kifejezetten a fitnesz forgétar-
csaval torténd edzéshez. A gyakorlatokat kedve szerint varidlhatja, pl.
gy, hogy karjait teste el6tt vagy mellett megemeli, majd leengedi stb.

A gyakorlatok elvégzését eldszor lassan kezdje, amig biztosan és jol
nem érzi magat a fitnesz forgdtarcsan, és ra nem érzett az egyensdlyra.
Az izomhlzédas elkeriilése érdekében csak akkor kezdje fokozatosan
novelni a sebességet és az intenzitdst, amikor izmai mar bemelegedtek.

Vegye figyelembe: A helytelen vagy tllzott mérték(i edzés egészség-
kdrosoddst okozhat.

Apolas
- Sziikség esetén nedves ruhaval tordlje at a fitnesz forgdtarcsat.
Ha sziikséges hasznaljon fert6tlenitGszert.

- A fitnesz forgdtdrcsa nem merithetd vizbe. Ne hasznaljon agressziv
vagy surol6 hatdsa tisztitdszert.

- A fitnesz forgGtércsat hlivos, szraz helyen térolja. Ovja a kdzvetlen
napsugarzastal.

-Ne hagyja a terméket kényes bidtorokon vagy padiékon. Nem teljesen
kizart, hogy egyes lakkok, m{ianyagok vagy kiilonbdzd butorapold
szerek a termék anyagat felpuhitjak és karositjak. A nemkivanatos
nyomok elkeriilése érdekében a terméket pl. egy arra alkalmas doboz-
ban tarolja.

-Ne helyezzen nehéz targyakat a fitnesz forgdtarcséra.



Cwiczenia * Gyakorlatok

W pozycji stojacej

Pozycja: Postawic obie stopy na krazku obrotowym zgodnie
z rysunkiem. Nogi lekko ugiete w kolanach. Plecy proste, spojrzenie
w przéd. Miesnie ciata napiete.

Ruch: Wyprowadzajac ruch z ndg, obraca¢ naprzemiennie tutéw i biodra
w przeciwnych kierunkach. Wspomaga¢ ruch obrotowy catymi rekami.

Wariant éwiczenia: Unosi¢ przy tym rece w bok lub do przodu i ponownie

opuszczac.

Allva:

Pozicid: Helyezze mindkét 1abat az dbra szerint a fitnesz forgétarcséra.
A térdek enyhén behajlitva. Tartsa egyenesen a hatat, és nézzen elbre.
Feszitse meg testét.

Mozgas: Felsdtestét és csipdjét a labaktol indulva forditsa az ellenkez
iranyba. Segitse karjaival a mozdulatot.

Gyakorlatvaltozat: A gyakorlat kozben emelje karjait oldalra vagy elGre,

majd engedje le ket.

W pozycji pompek

Pozycja: Oprzec sie obiema rekami na krazku obrotowym. Rozstawic
stopy mniej wiecej na szerokos¢ bioder. Kark, plecy i nogi tworza teraz
jedna linie. Napig¢ migsnie ciata, spojrzenie skierowac na podtoge.

Ruch: Wyprowadzajac ruch z bioder, obracac tutowiem w lewo i w prawo.
Nogi pozostaja w niezmienionej pozycji.

Wskazowki dla poczatkujacych: Oprzec sie na kolanach.

Cwiczenia * Gyakorlatok

W pozycji pompek

Pozycja: Oprzec sie oboma kolanami na krazku obrotowym,
stopy pozostaja w powietrzu. Rozstawic rece na szerokosS¢ barkow
i oprze¢ na podtozu. Uda, plecy i rece tworza teraz kazdorazowo kat
prosty. Napig¢ miesnie ciata, plecy wyprostowane, spojrzenie skiero-
wane na podtoge.

Ruch: Wyprowadzajac ruch z bioder, obraca¢ nogi w lewo i w prawo.
Tutéw pozostaje w przyjetej pozycji.

Fekvotamaszban

Pozicié: Tdmaszkodjon mindkét térdével a fitnesz forgétarcsara, labfejei
maradjanak a leveq@ben. Kezeit tdmassza le vallszélességben: A combok,
a hat és a karok legyenek egymashoz képest derékszdgben. Feszitse meg
testét, hatat tartsa egyenesen, nézzen a talajra.

Mozgas: Forditsa labait a csipdbél kiindulva balra és jobbra.
Fels6teste maradjon a kiinduld poziciéban.

W przypadku od-

czuwania bélu kolan A

nalezy bezzwtocznie Amennyiben térdei

zakoriczyC Cwi-  f4jnanak, azonnal
czenie. fejezze be a
gyakorlatot.

Fekvotamaszban

Pozicid: Mindkét kezével tamaszkodjon a forgétarcsara. Labak
csipdszéles terpeszben. Nyaka, hata és labai képezzenek eqy vonalat.
Feszitse meq testét, lefelé nézzen.

Mozgas: Csip6bdl kiindulva forgassa fels6testét balra és jobbra.
Labai maradjanak a helyiikon.

Valtozat kezd6k szamadra: Tamaszkodjon a térdére.

W pozycji siedzacej

Pozycja: Bedac w pozycji siedzacej, unies¢ zgiete w kolanach nogi
i trzymac stopy w powietrzu.

Podeprze¢ sie rekami z tytu. Plecy proste, spojrzenie w przéd.
Napia¢ miesnie ciata.

Ruch: Wyprowadzajac ruch z bioder, obraca¢ nogi w lewo i w prawo.
Tutéw pozostaje w przyjetej pozycji.

Wariant dla zaawansowanych: Wyprostowac nogi.

iilve

Pozicié: Ulés kozben tartsa labait behajlitva a levegdben.
Tamaszkodjon hatul a kezeire. Tartsa egyenesen a hatat, és nézzen
eldre. Feszitse meg testét.

Mozgas: Forditsa labait a csipdbdl kiindulva balra és jobbra.
FelsGteste maradjon a kiinduld pozicidban.

Valtozat haladok részére: NyUjtsa ki a labait.



