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Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczefAstwa i uzytkowa¢ produkt
wytacznie w sposéb opisany w tej instrukcji, aby unikngé niezamierzonych
urazéw ciata lub uszkodzeh sprzetu.

Zachowa¢ niniejszg instrukcje do pézniejszego wykorzystania.
W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy przekazaé réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie
Tasma elastyczna przeznaczona jest do ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie.

Tasme elastyczng zaprojektowano zgodnie z normg DIN 32935-A jako sprzet
sportowy do uzytku domowego. Nie nadaje sie ona do zastosowan komercyjnych
w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

Na co trzeba zwroci¢ uwage podczas
wykonywania poszczegdlnych ¢wiczen

+ Podczas wykonywania wszystkich éwiczen nalezy trzymaé plecy prosto - unikaé

zbytniego wygiecia kregostupa w strone brzuszna (lordozy)! W pozycji stojacej
nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach. Napiagé posladki i brzuch.
+ Ta$me elastyczng nalezy zawsze mocno chwytac, aby nie wyslizgneta sie z dtoni.
W razie potrzeby zawing¢ dton w petle i dopiero jg chwycié.
« Aby nie przecigzaé nadgarstkdw, nie nalezy ich wygina¢, tylko trzymac tak,
aby tworzyty jedna linie z przedramieniem.
+ Ta$ma powinna by¢ owijana wokot czesci ciata zawsze catg swoja szerokoscig
(nie moze by¢ skrecona), aby nie dochodzito do tamowania przeptywu krwi.
« Tasma powinna by¢ lekko naprezona juz w pozycji wyjSciowej.

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

ruchéw. Ta§ma nie powinna nigdy gwattownie powracaé¢ do pozycji wyjSciowej,
ale by¢ do niej prowadzona zawsze w tym samym tempie.

Najprosciej jest wykonywac ¢wiczenia w liczonych taktach, np. 2 takty - ciggniecie,
1takt - utrzymanie i 2 takty - powrét do pozycji wyj$ciowej. Najlepiej wyprébowad

ten sposéb i eksperymentowac az do wypracowania swojego wtasnego, réwnomier-

nego rytmu éwiczen.

+ Podczas wykonywania ¢wiczeh nalezy rownomiernie oddychad.

Nie wstrzymywac oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia nalezy wzigé wdech.
W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku zrobi¢ wydech.

« Cwiczenia nalezy wykonywaé zawsze z obu stron ciata.

+ Na poczatku wykonywac tylko trzy do sze$ciu éwiczeh na rézne grupy miesni.
Powtarzad te ¢wiczenia jedynie po kilka razy, w zaleznosci od kondycji fizycznej.
Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robié przerwy trwajace przynajmniej 1 minute.
Sukcesywnie podwyzszac liczbe powtdrzeh do 10-20. Nigdy nie ¢wiczyé az
do wyczerpania.

Jezelijakie$ ¢wiczenie wykonywane jest po raz pierwszy, nalezy je przeprowa-
dzac przed lustrem, aby lepiej kontrolowa¢ swojg postawe i utozenie ciata pod-
czas ¢wiczenia.

+ Im krécej chwycona jest taSma, tym wiekszy stawia opér. W zaleznosci od éwiczenia

i zadanego oporu dobieraé pozycje chwytu w taki sposéb, aby ¢wiczenie mogto by¢
wykonane w prawidtowej pozycji, a jednocze$nie wymagato od uzytkownika odpo-

wiedniego wysitku. To, czy wybrano wtasciwg pozycje chwytu i wtasciwy opdr, mozna

poznac¢ po tym, ze po wykonaniu 8-10 powtérzen éwiczenie staje sie meczace.

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata
Jesli taSma jest mocowana do ¢wiczen:

« Zwréci¢ uwage na to, by obiekt mocowania byt odpowiednio stabilny, aby
utrzymad nacigg taSmy; nie moga to wiec by¢ klamki od drzwi, okna, nogi
od stotu lub inne niestabilne struktury.

gnie sie.
+ Nie wykonywac¢ ¢éwiczen innych niz tu opisane. Nie obcigzaé tasmy - a tym
samym klamki - catg masg ciata.

« Upewni¢ sie, ze po wybraniu zadanego kierunku ciggniecia taSma nie ze$liz-

Cwiczenia rozciagajace
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Wazne wskazowki

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+ Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu
ustalenia, jak intensywny trening bedzie najbardziej odpowiedni i jakie
¢éwiczenia mozna wykonywac.

+ W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. noszenie rozrusznika
serca, cigza, choroby zapalne stawéw lub Sciegien czy dolegliwosci ortope-
dyczne, éwiczenia musza by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykony-
wany lub zbyt intensywny trening moze zagrazaé zdrowiu uzytkownika!

« Nalezy natychmiast przerwa¢ trening i uda¢ sie do lekarza, jesli wystapi
ktorys 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 migéniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy sie rozgrzac.

Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, powinien rozpoczynaé
¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku wystgpienia bdélu lub innych dolegliwosci
nalezy bezzwtocznie zakonczy¢ ¢wiczenie.

Tasma elastyczna nie jest zabawka i musi by¢ przechowywana w miejscu
niedostepnym dla dzieci.

Jesli dzieci maja zosta¢ dopuszczone do uzytkowania tasmy elastycznej, nalezy

je poinstruowaé w zakresie prawidtowego uzycia tego produktu i nadzorowac
przebieg éwiczeh dziecka. Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt intensywny trening
moze doprowadzi¢ do szkdd zdrowotnych.

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

Nie nalezy przystepowac do treningu bezposrednio po positku.

Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajgce ilosci ptyndw.

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

Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pier$cionkéw, bransoletek itp.). MoZze ona spowodowac
obrazenia ciata lub uszkodzi¢ tasme.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.

Nalezy wybra¢ miejsce, w ktérym zapewniona jest wystarczajgca przestrzen

do swobodnego wykonywania ¢wiczeh. Wybrana powierzchnia powinna mie¢ wiel-
ko$¢ przynajmniej 2,0 x 2,0 m. W przestrzeni treningowej nie moga sie znajdowacd
zadne przedmioty, o ktére uzytkownik mdégtby sie uderzy¢ w trakcie wykonywania
¢wiczen (np. krawedz stotu). Cwiczenia nalezy wykonywaé z zachowaniem odpo-
wiedniej odlegtosci od innych oséb.

Podtoze musi by¢ ptaskie i rGwne. Koniecznie zwréci¢ uwage na stabilng i pewna
pozycje stojaca. Nie trenowac boso lub w skarpetach na $liskim podtozu, poniewaz
mozna sie woéwczas poslizgna¢ i doznac obrazen. Stosowaé w takim przypadku

np. antyposlizgowa mate do fitnessu. Jest to szczegdinie zalecane w przypadku
wykonywania ¢wiczen na podtodze.

Tasma elastyczna do ¢wiczeh nie moze by¢ uzywana jednoczesnie przez wiecej

niz jedng osobe.

Nie wolno zmienia¢ konstrukcji tasmy elastycznej. Niczego na niej nie wieszac, nie
przywigzywac ani nie wykorzystywac jej do mocowania przedmiotow. Nie wolno row-
niez uzytkowac tasmy elastycznej na inne sposoby niezgodne z jej przeznaczeniem.

Warto poprosi¢ doSwiadczonego trenera fitnessu, aby zaprezentowat prawidtowy

sposdéb wykonywania ¢wiczen.

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 opuszczad 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.

+ Biec w miejscu.

Po treningu: rozciaganie

Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach ponizej.

Pozycja podstawowa przy wszystkich éwiczeniach rozciggajacych: Mostek uniesiony,
barki $ciggniete w dét, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skierowane lekko na
zewnatrz. Trzymac plecy prosto!

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

Pielegnacja

> W razie potrzeby przetrze¢ tasme elastyczng wilgotng Sciereczka.

> Przechowywac¢ tasme w chtodnym i suchym miejscu. Chroni¢ jg przed dziataniem
promieni stonecznych, a takze przed spiczastymi, ostrymi lub szorstkimi przedmio-
tami i powierzchniami.

> Nie mozna catkowicie wykluczyé, ze niektére lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki
do pielegnacji podtogi albo mebli mogg wej$¢ w reakcje z materiatem, z ktérego
wykonana jest tasma, i rozmiekczy¢ go. Aby zapobiec powstawaniu niepozadanych
$ladéw, tasmy elastycznej nie nalezy przechowywac¢ bezpos$rednio na delikatnych
meblach lub podtozach, lecz np. w pudetku do przechowywania.

Materiat: 100% naturalny lateks kauczukowy
Dtugosc¢ bez obcigzenia: ok. 103 cm = obwdd: ok. 206 cm

Ze wzgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym rozpakowaniu produktu
moze wydzielac sie lekki zapach. Zjawisko to jest catkowicie nieszkodliwe.
Wystarczy dobrze przewietrzyé produkt. Po niedtugim czasie zapach zniknie.
Nalezy zadba¢ o wystarczajgcg wentylacje pomieszczenial!
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Dtugos$¢ rozciaqu i sita rozciagu

« Tasma elastyczna nie moze byé poddawana obcigzeniu przekraczajgcemu
ok.104 N (co odpowiada masie ok. 10,4 kg), réwniez nie w dtugos$ciach czastkowych.
Odpowiada to rozciggowi (mierzonemu od dtugosci poczatkowej bez obcigzenia,
wynoszacej 103 cm) siegajgcemu maksymalnie 280 cm.

* Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan tasmy elastycznej. Jesli jest uszko-
dzona, porowata lub naderwana, nie wolno kontynuowac jej uzytkowania.

dtugos$¢ rozciagu (cm) 120 140 160 185 280 (maks.)

sita rozciagu (N) ok. 23 ok. 40 ok. 54 ok. 67 ok. 104




Cwiczenia z uzyciem tasmy elastycznej

1. Dolna czes§¢ plecow

Pozycja wyjsciowa: stang¢ na tasmie obiema stopami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder.
Lekko przykucna¢, przechyli¢ sie do przodu, utrzymujac plecy prosto, i zatozyé sobie tasme
na barki. Za pomocg dtoni utrzymywac tasme w pozycji.

Wykonanie ¢wiczenia: wyprostowac sie, pokonujac opér stawiany przez tasme.
Ramiona pozostajg blisko tutowia, barki opuszczone.
Powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowe;j.
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2. Dolna czes¢ plecow

Pozycja wyjsciowa: stang¢ na ztozonej na p6t tasmie obiema stopami rozstawionymi na
szeroko$¢ bioder. Lekko przykucnaé, przechyli¢ sie do przodu, trzymajac plecy prosto,
i utrzymywac taSme w naprezeniu wyprostowanymi rekami.

Wykonanie éwiczenia: wyprostowac sie, pokonujac opdr stawiany przez tasme.
Rece pozostajg wyprostowane, barki Sciggniete w dét.
Powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.

3. Barki i miesien naramienny

Pozycja wyjsciowa: stang¢ w lekkim wykroku. Przedniag stopg stang¢ na tasmie. Prze-
ciwlegta dtonig utrzymywac tasme poprzecznie przed tutowiem w lekkim naprezeniu.

Wykonanie ¢wiczenia: podciggnac reke z boku na wysoko$¢ barku.
Powoli przywrdci¢ reke z powrotem do pozycji wyjsciowe;.
Wykonaé ¢éwiczenie réwniez z drugiej strony.

4a. Tylna cze$¢ barkow 6. Tylna cze$é ud + posladki 8. Uda / tylna cze$é barkéw + brzuch

Pozycja wyjsciowa: potozy¢ sie ptasko na plecach, podkurczyé i unie$¢ nogi, zaczepié

Pozycja wyjSciowa: usigs¢ na podtodze, nogi lekko podkurczone. Zaczepi¢ tasme Pozycja wyjsciowa: przyjac¢ pozycje na czworakach. Pamietac o prostych plecach. taéme o obydwie stopy. Lekko napia¢ taéme, trzymajac ja w uniesionych rekach na

o stopy i utrzymywad jg wyprostowanymi rekami w lekkim naprezeniu. Pamietaé Nie prostowaé nadmiernie gtowy. Kark powinien znajdowac sie w jednej linii z krego- wvsokodci klatki piersiowei
o prostych plecach. stupem. Zaczepic tasme koncami o jedng stope oraz o przeciwlegta dtoi. Kolano Y P J-
drugiej nogi postawi¢ na tasmie i w taki sposdb przytrzymywadé jg w pozycji na Wykonanie éwiczenia: wyprostowac nogi, jednocze$nie przenoszac dtonie za gtowe.

Wykonanie ¢wiczenia: powoli pociagnac¢ obie rece do tytu z tokciami skierowanymi
na boki. Powoli przywrécic rece do pozycji wyjsciowej.

podtodze. Lekko uniesiong nogg utrzymywaé taSme w naprezeniu. Gtowa i tutéw lezg w dalszym ciggu ptasko na podtodze.
Powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.
W trakcie catego ¢wiczenia mie$nie brzucha powinny by¢ naprezone.

Wykonanie éwiczenia: wyprostowac w tyt noge, o ktérg zaczepiona jest tasma.
Powoli przywréci¢ noge z powrotem do pozycji wyjsciowej, nie stawiajac jej na
podtodze.

Wykonaé ¢éwiczenie réwniez z drugiej strony.

4b. Plecy

Pozycja wyjsciowa: jak w 4a.

Wykonanie éwiczenia: obydwie rece
przeciggna¢ do tytu blisko tutowia.
Powoli przywrécié rece do pozycji
wyjsciowej.

5. Barki 7. Brzuch 9. Przednia czes$¢ ud

Pozycja wyjsciowa: stana¢ na taémie obiema stopami rozstawionymi Pozycja wyjsciowa: polozyc sie plasko na plekca’ch,k\?/y?(ro§towaé npgi,l zskc'zepic' tasme Pozycja wyjsciowa: potozyC sie ptasko na plecach, podkurczyc i unies¢
na szerokos¢ bioder, nogi luzne w kolanach. Ugietymi w fokciach rekami 0 obydwie stopy. Utrzymywac tasme na wysokosci klatki piersiowej w lekkim naprezeniu. nogi, zaczepic t,asme o obydwie St.Opy.' Ugietymi w }okc|ach re_kam|
utrzymywac tasme w lekkim naprezeniu. Ramiona przylegajg do tutowia. Wykonanie éwiczenia: unie$¢ tutéw za pomocag mieéni brzucha - taSma stuzy jako pomoc. utrzymywac tasme przed klatka piersiowg w lekkim naprezeniu.

Plecy proste, barki opuszczone, brzuch i posladki napiete. Ramiona pozostaja blisko tutowia. Wykonanie éwiczenia: wyprostowaé obie nogi do géry pod katem.
Wykonanie éwiczenia: obie rece wyciggna¢ prosto do gory, nie prostujac Powoli przenie$¢ tutéw z powrotem do pozycji wyjsciowej. Rece pozostaja w niezmienionej pozycji.

ich jednak catkowicie w tokciach. Powoli przywrdéci¢ nogi do pozycji wyjsciowej.

Powoli przywrdci¢ rece z powrotem do pozycji wyjsciowej.

\ 10. Zewnetrzne miesnie ud

Pozycja wyjsciowa: potozy¢ sie na boku, zaczepic¢ tasme o obydwie stopy. Dtonig gérnej reki przycisngé
lekko naprezong taséme do podtogi przed tutowiem.

Wykonanie éwiczenia: powoli wyciggna¢ gérng noge prosto do géry.

Powoli przywréci¢ noge z powrotem do pozycji wyjsciowej, nie ktadac jej na podtodze.
Wykonaé éwiczenie réwniez z drugiej strony.




