Pozycja wyj$ciowa: Siedzaca lub stojaca, plecy wyprostowane, klatka
piersiowa wysoko, brzuch napiety, spojrzenie skierowane na wprost.
Trzymac agrafke treningowa w dtoniach na wysokosci klatki piersiowej.
Cwiczenie: Scisnac agrafke treningowa przez zblizenie dtoni ku sobie.
tokcie pozostaja przy tym po bokach, nie unosi¢ barkéw. Utrzymac
przez kilka sekund, a nastepnie powoli wrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Pozycja wyj$ciowa: Sedzaca, plecy wyprostowane, klatka piersiowa wysoko,
brzuch napiety, spojrzenie skierowane na wprost. Umiesci¢ agrafke treningowa
miedzy kolanami.

Cwiczenie: Scisna¢ agrafke treningowa za pomoca mig$ni ud, utrzymujac
rekami przyrzad na pozycji. Utrzymac przez kilka sekund, a nastepnie powoli
wréci¢ do pozycji wyjsciowej.

Pozycja wyj$ciowa: Siedzaca lub stojaca, plecy Wyprostowane, klatka
piersiowa wysoko, brzuch napiety, spojrzenie skierowane na wprost.
Utozy¢ przedramiona na skrzydtach agrafki i podnies¢ jg na wysoko$¢
klatki piersiowej.

Cwiczenie: Scisna¢ agrafke treningowa, dociskajac jej skrzydta tokciami

w dét. Nie zmieniac przy tym pozycji dtoni ani nie unosic¢ barkdw. Utrzyma¢

przez kilka sekund, a nastepnie powoli wrdci¢ do pozycji wyjsciowe;.

Wskazowki bezpieczenstwa A

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdéwki bezpieczenstwa
i uzytkowa¢ produkt wytgcznie w sposéb opisany w tej
instrukcji, aby unikngé niezamierzonych urazoéw ciata lub
uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do pézniejszego
wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela produktu
nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Agrafka do treningu rak i nég stuzy do wzmacniania mie-
$ni ragk i ndg. Agrafka do treningu rak i nég to przyrzad
sportowy przeznaczony do uzytku w prywatnych gospo-
darstwach domowych (zgodny z normg DIN 32935, forma
D). Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych na sitow-
niach/w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.
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NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci
i osob niepetnosprawnych

Opisany tu przyrzad treningowy nie jest zabawka i gdy
nie jest uzywany, musi byé przechowywany w miejscu
niedostepnym dla matych dzieci. Aby unikna¢ ryzyka
obrazen ciata, podczas treningu mate dzieci nie moga
przebywaé w zasiegu oddziatywania przyrzadu. Przyrzad
treningowy przewidziany jest wytgcznie do uzycia przez
osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich predyspozy-
cjach psychicznych i fizycznych. Jesli dzieci majg zostac
dopuszczone do uzytkowania tego przyrzadu, nalezy

je poinstruowa¢ w zakresie prawidtowego uzycia tego
produktu i nadzorowa¢ przebieg ¢wiczenh dziecka.
Rodzice oraz inni opiekunowie muszg by¢ w petni $wia-
domi swojej odpowiedzialnos$ci, poniewaz naturalne
dazenie do zabawy oraz przemozna che¢ eksperymento-
wania u dzieci moga skutkowaé sytuacjami oraz zachowa-
niami, ktére sg sprzeczne z przeznaczeniem niniejszego
przyrzadu treningowego. Nalezy uswiadomi¢ dzieciom
zwtaszcza to, ze przyrzad nie jest zabawka.

Materiaty opakowaniowe trzymac¢ z dala od dzieci.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+ Przed rozpoczeciem éwiczen uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie,
jak intensywny trening bedzie dla niego odpowiedni.

« W przypadku szczegdélnych ograniczen, takich jak
np. noszenie rozrusznika serca, cigza, choroby zapalne
stawdw lub Sciegien czy dolegliwosci ortopedyczne,
¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawi-
dtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze
zagrazac zdrowiu uzytkownika!



Nalezy natychmiast przerwac¢ trening i skontaktowa¢
sie z lekarzem, jesli wystapi ktérys z nastepujacych
objawow: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci lub bél
w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwanie
treningu konieczne jest rowniez w przypadku bélu

w stawach i miesniach.

Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Na co trzeba zwroci¢ uwage podczas wykonywania
poszczegdinych éwiczen

Powtarza¢ kazde ¢wiczenie jedynie kilka razy, w zalez-
nosci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Pomiedzy ¢wi-
czeniami nalezy robi¢ przerwy trwajgce co najmniej
1 minute. Stopniowo zwieksza¢ liczbe powtdérzen do
15-20 lub wigcej. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

Cwiczenia nalezy wykonywaé w réwnomiernym tempie.
Nie wykonywa¢ gwattownych ruchéw.

Podczas wykonywania éwiczenh nalezy réwnomiernie
oddychadé. Nie wstrzymywaé oddechu!

Wazne wskazowki

Cwiczenia
rozciggajace

Aby osiggnac jak najlepsze rezultaty treningu i jednocze-
$nie unikng¢ urazow ciata, przed rozpoczeciem kazdego
treningu nalezy koniecznie zaplanowac faze rozgrzew-
kowa, a po zakonczeniu treningu faze rozluzniania miesni.

Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku
fizycznego, powinien rozpoczynac¢ ¢wiczenie bardzo
powoli. W przypadku odczuwania bdlu lub innych dole-
gliwo$ci nalezy bezzwtocznie zakohczy¢ ¢wiczenie.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan przyrzadu
treningowego. W przypadku stwierdzenia widocznych
uszkodzen nalezy zaprzestaé uzywania przyrzadu.

Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy
uzytkownik nie jest skoncentrowany. Nie nalezy przy-
stepowac do treningu bezposrednio po positku. Podczas
treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilo$ci ptynéw.

Nalezy zadba¢ o to, aby pomieszczenie treningowe
byto wtasciwie wietrzone. Unika¢ jednak przeciggow.

Nie nosi¢ Zzadnej bizuterii (np. pier§cionkéw, bransoletek
itp.). MoZe to spowodowac obrazenia ciata.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna
odziez.

Podczas ¢éwiczenh nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajaca
ilo$¢ miejsca do wykonywania swobodnych ruchéw.

W przestrzeni treningowej nie moga sie znajdowac zadne
przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywa¢ z zachowaniem
odpowiedniej odlegtosci od innych oséb.

Przyrzad treningowy nie moze by¢ uzywany jednocze$nie
przez wiecej niz jedng osobe.

Nie wolno zmienia¢ konstrukcji przyrzadu treningowego.

UWAGA - ryzyko szkéd materialnych:

Przyrzadu treningowego nalezy uzywac wytacznie
zgodnie z przeznaczeniem.

Przed rozpoczeciem treningu: Rozgrzewka

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

Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.
Podnosi¢ i opuszczaé barki oraz wykona¢ krazenia.
Wykona¢ krgzenia ramion.

Poruszac klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.
Wychylaé biodra do przodu, do tytu i na boki.

Biec w miejscu.

Po treningu: Rozcigganie

Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach
ponizej.

Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozcia-
gajacych: mostek uniesiony, barki opuszczone, nogi lekko
ugiete w kolanach, stopy skierowane nieco na zewnatrz.
Trzymac plecy prosto!

Pozycje okre$lone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywad
kazdorazowo przez ok. 20-35 sekund.

Pielegnacja

> W razie potrzeby przetrze¢ przyrzad treningowy
miekka szmatka lekko zwilzong wodg bez dodatku
srodkéw czyszczacych.

UWAGA - ryzyko szkod materialnych:
+ Do czyszczenia nie uzywac zadnych $srodkéw
czyszczacych.

+ Przyrzad treningowy chronié¢ przed bezpos$rednim
dziataniem promieni stonecznych. Nie wystawiac
go na dziatanie temperatur ponizej +10°C lub
powyzej +50°C.

+ Przyrzad treningowy chroni¢ przed duzymi wahaniami
temperatur, wysoka wilgotnos$cig powietrza oraz woda.
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