Ciezarki

Cwiczenia

Drodzy Klienci!

Parstwa nowe ciezarki umozliwiaja skuteczne trenowanie miesni tutowia
oraz rak.

Przed przystapieniem do treningu nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki
bezpieczenstwa i uzytkowac produkt wytgcznie w sposéb opisany w tej
instrukcji, aby unikna¢ niezamierzonych obrazen lub uszkodzen sprzetu.

Osobom poczatkujacym zalecamy, aby w pierwszej kolejnosci nauczyty
sie prawidtowego wykonywania ¢wiczen od wykwalifikowanego trenera.

Zyczymy udanych i owocnych treningéw!
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www.tchibo.pl/instrukcje
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Dla bezpieczeristwa uzytkownika

Przeznaczenie

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

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

- Ciezarki nie sa zabawka. Jezeli nie sg uzywane, nalezy je przechowywac
w miejscu niedostepnym dla matych dzieci.
Aby wykluczy¢ ryzyko obrazen ciata, nalezy trzymac mate dzieci z dala
od miejsca, w ktérym wykonywane sa ¢wiczenia.
Starsze dzieci oraz nastolatki moga ¢wiczy¢ z ciezarkami tylko
pod nadzorem osoby dorostej, aby unikna¢ nadmiernych obciazen.

- Dzieci nie moga mie¢ dostepu do materiatéw opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez oraz obu-
wie sportowe. Podczas ¢wiczen na stojgco caty czas zwraca¢ uwage
na stabilng pozycje stojaca.

- Aby osiaggnac najlepsze rezultaty treningu i jednoczes$nie uniknac¢ urazéw
ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu zaplano-
wac faze rozgrzewkowa, a po zakoriczeniu treningu - faze rozluZniania
mies$ni.

- Nie rozpoczyna¢ treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie
jest skoncentrowany.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wiasciwie prze-
wietrzane. Unikac jednak przeciggdw.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowaé
sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny trening bedzie
dla niego odpowiedni.

W przypadku szczegdInych ograniczen, takich jak np. wszczepiony roz-
rusznik serca, ciaza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy dolegli-
wosci ortopedyczne, ¢wiczenia musza by¢ uzgodnione z lekarzem.
Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze zagra-
zac zdrowiu uzytkownikal



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

ktorys z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci lub
béle w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przy-
padku bolu w stawach i miesniach, ktéry wykracza poza bél zwigzany
z napieciem rozciggnietych miesni.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Pielegnacja

- Przemy¢ ciezarki wilgotna $ciereczka bez zadnych srodkdw czyszczacych.
Przechowywac ciezarki w chtodnym i suchym migjscu.
Chronic je przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed spi-
czastymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

+ Powtoka produktu jest niezdejmowalna.

- Nie ktas¢ produktu na delikatnych meblach lub podtogach. Nie mozna
catkowicie wykluczy¢, ze niektore lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki
do pielegnacji mebli lub podtogi moga wej$¢ w agresywna reakcje
z materiatem produktu i rozmigkczy¢ go.

Aby unikna¢ niepozadanych $ladéw, nalezy przechowywac produkt
np. w odpowiednim pojemniku.
Ze wzqgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym rozpako-

6 waniu produktu moze wydzielac sie lekki zapach. Zjawisko to jest

catkowicie nieszkodliwe. Rozpakowac produkt i odczekaé, az sie
wywietrzy. Po niedtugim czasie zapach zniknie. Nalezy zadba¢
0 wystarczajaca wentylacje pomieszczenial

Materiat:

Powtoka: PCV
Rdzen: stal
Masa:  1kg kazdy



Trening

Zasady obowigzujace dla wszystkich ¢wiczen: na poczatku nalezy ¢wiczy¢
powoli, wykonujac niewielkg liczbe powtérzen. Intensywnos¢ ¢wiczen
nalezy zwiekszac stopniowo wraz ze wzrostem sprawnosci fizycznej.
Nie nalezy sie przecigzac. Ciezarki nalezy przez caty czas mocno trzymac!

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa roz-
grzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywnic¢ wszystkie czesci
ciata:

- Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tyhu.

+ Podnosic i opuszcza¢ barki oraz wykonac krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

- Poruszac klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.

« Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.

- Biega¢ w miejscu.

Po treningu: rozciaganie

Kilka ¢wiczen rozciagajacych mozna znalez¢ za ¢wiczeniami z ciezarkami
na koncu tej instrukcji.

Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:
mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skie-
rowane lekko na zewnatrz.

Trzymac plecy prosto!

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




1. Bicepsy

Stana¢ prosto, unikajac
wyginania kregostupa

w strone brzuszna!
Najpierw uniesc¢ i opusci¢
jedno przedramie, a na-
stepnie zrobi¢ to samo

z drugim przedramieniem.
Trzymac przy tym ramiona
blisko tutowia, a barki
opuszczone.




2. Przednie mie$nie barkéw

Stana¢ prosto, unikajac wyginania kregostupa

w strone brzuszng!

Na przemian prowadzi¢ wyprostowane w tokciach
rece do przodu, unoszac je przy tym na wysoko$¢
barkdw.

Barki pozostajg w dole.




3. Boczne mie$nie naramienne (delta)
+ miesSnie trapezowe:

Stana¢ prosto, unikajac wyginania kregostupa w strone brzuszna!
Jednoczesnie unosi¢ wyprostowane w tokciach rece na boki, na wyso-
kos¢ barkow. Barki pozostaja w dole.




4. Miesnie czworoboczne

Stana¢ prosto, unikajac wyginania kregostupa
w strone brzuszng! Trzymajac opuszczone i wy-
prostowane rece blisko tutowia, unosic jedno-
cze$nie obydwa barki.




5. Tricepsy

Usigs$¢ na krzesle lub stotku, trzymac plecy prosto, unika¢ wyginania
kregostupa w strone brzuszng!

Wyprostowac¢ reke nad gtowe.

Ugina¢ przedramie za gtowe i powraca¢ do pozycji wyprostowanej.
Ramie nie powinno sie przy tym poruszac.




6. Tricepsy

Oprzec sie na fawce w spos6b pokazany na ponizszym rysunku lub sta-
na¢ w rozkroku i oprze¢ sie jedng reka o Sciane, unikajac wyginania
kregostupa w strone brzuszna!

Ugieta w tokciu reka wysunieta do tytu (90°).

Prostowac przedramie do tytu i powraca¢ do pozycji ugietej.




7. Miesnie klatki piersiowej

Potozy¢ sie na plecach (np. na macie gimnastycznej), ugig¢ nogi w kola-
nach, unika¢ wyginania kregostupa w strone brzuszng! Wyprostowac
obie rece na boki. Jednocze$nie unosic obie lekko wyprostowane rece
nad klatke piersiowa.




8. Miesnie klatki piersiowej

Potozyc sie na plecach (np. na macie gimnastycznej), ugia¢ nogi w kola-
nach, unika¢ wyginania kregostupa w strone brzuszna!

Jednoczesnie prostowac obie rece do géry, a nastepnie powracac

do ugiecia w tokciach.




Cwiczenia rozciagajace
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