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Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazéwki bezpieczenstwa i uzytkowaé produkt
wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby unikng¢ niezamierzonych urazéw
ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac¢ instrukcje do pdzniejszego wykorzystania.
W razie zmiany wiasciciela produktu nalezy przekazaé réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Linki do fitnessu przeznaczone sg do kompleksowego treningu catego ciata. Zapro-
jektowano je jako sprzet sportowy do uzytku domowego zgodny z normg DIN 32935.
Nie nadaja sie one do zastosowan komercyjnych w klubach fitness ani w o$rodkach
terapeutycznych.

Nie nalezy wykonywac ¢wiczen innych niz tu opisane.

Nie nalezy obcigza¢ linek catg masg ciata.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

*Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowa¢ sie
z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie jaki trening bedzie dla niego odpowiedni.

*W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony rozrusznik
serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub Sciegien czy dolegliwosci ortopedyczne,
¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub
zbyt intensywny trening moze zagrazac zdrowiu uzytkownika!

+Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli wystapi ktorys
z nastepujgcych objawdéw: mdtosci, zawroty gtowy, dusznoéci lub béle w klatce
piersiowej. Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przy-
padku wystgpienia bélu w stawach i mie$niach.

*Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata

*Przed rozpoczeciem realizacji programu ¢wiczen uzytkownik powinien skonsulto-
wac sie z lekarzem i zapytac¢ go, czy i jakie éwiczenia beda dla niego odpowiednie.

*Przed przystapieniem do ¢wiczenh nalezy przeprowadzié rozgrzewke.

« Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, powinien rozpo-
czynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku odczuwania bdlu lub innych dole-
gliwosci nalezy bezzwtocznie zakonczy¢ ¢wiczenie.

+Linki nie sg zabawka - dzieci nie moga mie¢ do nich dostepu. Niebezpieczenstwo
uduszenia!l

« Jedli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania linek, nalezy poinstruowac
je w zakresie prawidtowego uzycia tego produktu i nadzorowad przebieg ¢wiczen
dziecka. Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt intensywny trening moze spowodo-
wac powstanie szkéd zdrowotnych.

+Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest
skoncentrowany. Nie przystepowaé do treningu bezposrednio po positku.
Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajgce ilosci ptyndw.

+Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wiasciwie przewietrzane.
Unika¢ jednak przeciggéw.

*Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ linki do fitnessu pod katem prawidtowego
osadzenia uchwytéw, uszkodzen i $Sladéw zuzycia. Jesli ktéras z nich jest uszkodzona,
porowata lub naderwana, nie wolno kontynuowac jej uzytkowania.

*W przypadku mocowania linki do fitnessu do innego obiektu na potrzeby ¢wiczen
nalezy zwrdci¢ uwage na to, by obiekt mocowania byt na tyle stabilny, by wytrzy-
mac site zwigzang z naciagiem linki do fitnessu; nie moze to by¢ noga od stotu itp.!
Nie mocowaé na obiektach o ostrych krawedziach.

Nie mocowa¢ na drzwiach i oknach.

+Nie nalezy nosi¢ zadnej bizuterii (np. pier$cionkéw, bransoletek).
Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzic¢ linki do fitnessu.

+Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.

- Cwiczenia najlepiej wykonywaé w sportowych skarpetach. Koniecznie zwracaé
przy tym uwage na stabilng i bezpieczng pozycje stojgca. Nie trenowac w skarpetach
na $liskim podtozu, poniewaz moze wéwczas dojs¢ do poslizgniecia i odniesienia
obrazen. W takim przypadku nalezy uzy¢ np. antyposlizgowej maty do fitnessu.

+Nalezy zapewni¢ wystarczajaca ilo$¢ miejsca do wykonywania swobodnych
ruchéw podczas éwiczer’\,(Z,O m strefy treningowej + 0,6 m wolnej przestrzeni
wokot ¢wiczacej osoby). Cwiczenia nalezy wykonywa¢ z zachowaniem odpowie-
dniej odlegtosci od innych oséb.

«Jedna linka do fitnessu nie moze by¢ uzywana jednoczes$nie przez wiecej niz jedng
osobe.

+Nie wolno zmienia¢ konstrukcji linek do fitnessu. Nie wolno uzywac linek w sposéb
niezgodny z ich przeznaczeniem!

+Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie napreza¢ linek:
Linki nalezy rozcigga¢ dopdty, dopdki jeszcze elastycznie sprezynujg (patrz tabela
z maksymalnymi dtugo$ciami rozciggu). Nie wolno rozciggac ich na site dalej,
poniewaz spowoduje to uszkodzenie jej materiatu. W szczegdlnosci powinny to
uwzgledni¢ osoby wysokie podczas wykonywania ¢wiczeh wymagajacych duzego
rozciggu linek elastycznych. Do takich ¢wiczen osoby te moga ewentualnie
potrzebowac dtuzszych linek.
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Instrukcja treningowa

Produkt wyprodukowano
Nalezy koniecznie najpierw przeczyta¢! = przy uzyciu naturalnego
lateksu kauczukowego,
ktory moze powodowac
i alergie.

Zalecenia dla wszystkich éwiczen:

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

*Linke nalezy zawsze mocno trzyma¢, tak aby nie wyslizgneta sie z dtoni.

Aby nie przecigza¢ nadgarstkéw, nie nalezy ich wygina¢, lecz trzymac tak,
aby byty bezposrednim przedtuzeniem przedramienia.

+Linka powinna by¢ lekko naprezona juz w pozycji wyjSciowe;.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wykonywa¢ gwattow-
nych ruchéw. Linka nie powinna nigdy gwattownie powraca¢ do pozycji wyjsciowej,
ale nalezy jg zawsze prowadzi¢ w takim samym tempie, w jakim byta naprezana.
Najprosciej jest wykonywac ¢wiczenia w liczonych taktach, np. 2 takty - ciggniecie,
1takt - utrzymanie pozycji i 2 takty - powrét do pozycji wyjsciowej.

Nalezy wyprébowac ten sposoéb i eksperymentowac az do wypracowania
swojego wtasnego, réwnomiernego rytmu ¢wiczen.

+Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychad.
Nie wstrzymywa¢ oddechu! Na poczatku kazdego ¢cwiczenia zrobi¢ wdech.
W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku wypusci¢ powietrze.

+Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do szesciu ¢wiczen na rézne grupy
miesni. Powtarzac te ¢wiczenie jedynie kilka razy (ok. 3-4x), w zaleznosci od
dyspozycji i kondycji fizycznej.
Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy kazdorazowo robi¢ przerwe, trwajgcg okoto 1 minuty.
Powoli, sukcesywnie nalezy zwieksza¢ liczbe powtorzen do 10-20. Nigdy nie
¢wiczy¢ az do wyczerpania. Cwiczenia nalezy wykonywaé zawsze z obu stron ciata.

*W zalezno$ci od ¢wiczenia i zadanego oporu dobiera¢ odpowiednio dtuzsza
lub krétsza linke, aby ¢wiczenie mogto by¢é wykonane w prawidtowej pozycji,
a jednoczes$nie wymagato od uzytkownika odpowiedniego wysitku.

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

Przed rozpoczeciem treninqu: rozgrzewka

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

*Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.

*Podnosi¢ i opuszczac barki oraz wykonac krazenia.

+Wykona¢ krgzenia 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 rozciggajgcych mozna znalez¢ na rysunkach.

*Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:
mostek uniesiony, barki opuszczone, nogi lekko ugiete w kolanach,
stopy skierowane nieco na zewnatrz. Trzymadé plecy prosto!

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

Wskazoéwki dotyczace czyszczenia

D> Linki do fitnessu nalezy czy$ci¢ za pomoca letniej wody, tagodnego mydta
i miekkiej Sciereczki.
W razie potrzeby uzy¢ srodka dezynfekujacego.
+Linka moze ulec uszkodzeniu w przypadku bezposredniej styczno$ci z ostrymi,
spiczastymi lub szorstkimi przedmiotami/powierzchniami. Dlatego przed przysta-
pieniem do ¢wiczen nalezy zdjac¢ pierscionki, a podczas ¢wiczen najlepiej nie nosic¢
zadnego obuwia. Podczas ¢wiczen nalezy réwniez uwazac, aby nie uszkodzié¢ linki
elastycznej paznokciami.

+Linki nalezy chroni¢ przed promieniowaniem stonecznym i wysokimi temperaturami,
aby unikna¢ ich sparcenia. Przechowywac linki w chtodnym i suchym miejscu.

+Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektoére lakiery, tworzywa sztuczne
lub Srodki do pielegnacji mebli lub podtogi moga wej$¢ w agresywna reakcje
z tworzywem produktu i rozmiekczy¢ je. Aby zapobiec powstawaniu niepozadanych
$ladow, nie nalezy przechowywac¢ produkt bezposrednio na delikatnych meblach
lub podtozach, lecz np. w pudetku do przechowywania.

Materiat
linek: 100% naturalnego lateksu kauczukowego
uchwytow: NBR (kauczuk akrylonitrylo-butadienowy)

Ze wzgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym rozpakowaniu
produktu moze wydzielaé sie lekki zapach. Zjawisko to jest catkowicie
nieszkodliwe. Wystarczy dobrze przewietrzy¢ produkt. Po niedtugim czasie
zapach zniknie. Nalezy zadba¢ o wystarczajgcg wentylacje pomieszczenial!

\@ www.tchibo.pl/instrukcje

Dtugos¢ rozciaqu i sita rozciagu

Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie naprezac linek:
Linki do fitnessu nie moga by¢ poddawane obcigzeniu przekraczajgcemu podane nizej wartos$ci, réwniez nie w dtugo$ciach czastkowych.
(100 N odpowiada masie 10 kq)

O

S
3

Maks. dtugos¢
rozciggu (cm)

Sita (N) 101

Linke nalezy rozcigga¢ dopdty, dopdki jeszcze elastycznie sprezynuje,
maks. do dtugosci 108 cm (sita = 101 N +/-20%).

Maks. dtugos¢
rozciggu (cm)

Sita (N) 88

{  maxidzem J

Linke nalezy rozciggac dopdty, dopdki jeszcze elastycznie sprezynuje,
maks. do dtugosci 142 cm (sita = 88 N +/-20%).

Maks. dtugos¢

Sita (N) m

rozciggu (cm) 240 C :<l
= —]|

Linke nalezy rozciggac dopdty, dopdki jeszcze elastycznie sprezynuje,
maks. do dtugosci 240 cm (sita = 111 N +/-20%).

Cwiczenia rozciagajace
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1. Mie$nie naramienne / trapezowe

Pozycja wyjSciowa:

Stana¢ w pozycji lekkiego wykroku, linka pod przednia
stopa. Pamietac o prostych plecach, spojrzenie

w przéd.

Lekko ugietymi w tokciach rekami utrzymywac linke
przed sobg w naprezeniu. Ramiona przylegajg do
tutowia, wewnetrzne czesci dtoni skierowane do ciata.
Cwiczenie:

Unie$¢ wyprostowane rece w bok, na wysokos$¢
barkéw. Trzymac przez ok. 4 sekundy.

Powoli przywrdci¢ rece z powrotem do pozycji
wyjsSciowej. Powtdrzyc.

Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

2. Przednia czes¢ barkow
Pozycja wyjsciowa:

stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder.

Cwiczenie:

do gory na wysoko$¢ barkow.
Trzymac przez ok. 4 sekundy.

Powtdrzyé.

™~

3. Dolne miesSnie brzucha

Pozycja wyjSciowa: @ =

Potozyc¢ sie na podtodze i poprowadzic linke wokot
obu stép przy wyprostowanych nogach.

Nie wyginaé przy tym kregostupa w strone brzuszna!
Ugietymi rekoma utrzymywac linke w lekkim napre-
zeniu.
Cwiczenie:

4. Bicepsy
Pozycja dtoni
- wariant 1
Pozycja dtoni
- wariant 2
e ~

Stang¢ lekko ugietymi w kolanach nogami na lince,
Pamietaé o prostych plecach, spojrzenie w przéd.
Lekko ugieta w tokciu reka utrzymywac linke po

bokach w naprezeniu. Ramiona przylegaja do tutowia,
wewnetrzna cze$¢ dtoni skierowana do ciata.

Jednoczes$nie podnie$é obie wyprostowane rece

Powoli przywrécié rece do pozycji wyjsciowej.

Pozycja wyjsciowa:

Stana¢ lekko ugietymi w kolanach nogami na lince, stopy rozstawione
na szeroko$¢ bioder. Pamieta¢ o prostych plecach, spojrzenie w przdéd.
Lekko ugietymi w tokciach rekami utrzymywac linke przed sobg w lekkim
naprezeniu. Ramiona przylegajg do tutowia.

Cwiczenie:

Jednocze$nie podciggna¢ oba przedramiona do géry na wysokos$é
brzucha. Ramiona pozostajg w niezmienionej pozycji przy ciele.
Trzymacd przez ok. 4 sekundy.

Powoli przywrdci¢ rece do pozycji wyjSciowe;j.

Powtdrzyé.

Trudniejszy wariant:

Podciggngé przedramiona do gory na wysokos¢ piersi.

5. Ramiona, barki, plecy

Pozycja wyjsciowa:

Przej$¢ do kleku podpartego, jedng reka chwycié jeden z uchwytéw linki, a
druga reka przytrzymadé lezgca na podtodze (macie) linke. Pamieta¢ o prostych
plecach. Nie odchyla¢ gtowy do tytu. Kark powinien znajdowac sie w jednej linii
Z kregostupem.

Cwiczenie:

Unie$¢ wyprostowana reke trzymajaca uchwyt linki w bok.

Trzymad przez ok. 4 sekundy.

Powoli przywrécié reke do pozycji wyjsciowej. Powtérzy¢.

Wykonaé éwiczenie réwniez z drugiej strony.

Angazujac miesnie brzucha, lekko unie$¢ wyprosto-
wane nogi i przyciaggnac linke na wysokos¢ klatki
piersiowej.

Trzymad przez ok. 4 sekundy.

Powoli przywrdci¢ nogi z powrotem do pozycji

wyjsciowej, nie opierajac ich jednak na podtodze.
Powtorzyc.

Pozycja wyjsciowa

W przypadku od-
. . czuwania bélu kolan
Pozycja wyjsciowa nalezy bezzwlocz-
nie zakonczy¢

cwiczenie.

Pozycja dtoni
- wariant

8. Tricepsy

Pozycja wyjSciowa:

Stana¢ lekko ugietymi w kolanach nogami,
stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder.
Chwycic linke jedna reka od géry i druga

od dotu i trzymac ja lekko napieta za plecami.

Cwiczenie:

Dolng reke dociska¢ w déti jednoczesnie ciggnac
gorna reke do gory. Trzymacé przez ok. 4 sekundy.

Powoli przywrécié rece do pozycji wyjsciowej.
Powtdrzy¢. Wykonaé ¢wiczenie réwniez z drugiej
strony.

6. Tylna czeS¢ barkow

Pozycja wyjsciowa:

Stangé na lince w pozycji wykroku z nogami lekko ugietymi w kolanach.
Przechyli¢ tutéw o ok. 45° do przodu.

Pamietaé o prostych plecach, spojrzenie w przéd.

Lekko ugietymi w tokciach rekami utrzymywac linke po bokach w naprezeniu.
Cwiczenie:

Jednoczes$nie unie$¢ obie wyprostowane rece na boki, na wysoko$¢ barkdw.
Trzymac przez ok. 4 sekundy.

Powoli przywrécié rece do pozycji wyjsciowej.

Powtérzyé.

Wykonaé éwiczenie réwniez z drugiej strony.

W przypadku od-
czuwania bélu kolan
nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢ ¢wi-

7. Barki

Pozycja wyjSciowa:

Stanac lekko ugietymi w kolanach nogami,

stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder.

Pamieta¢ o prostych plecach, spojrzenie w przdéd.
Ugietymi w tokciach rekami utrzymywac linke przed
sobg w lekkim naprezeniu. Ramiona przylegaja

do tutowia.

Cwiczenie:

Ruchem obrotowym przedramion poprowadzi¢ linke
do zewnatrz. Ramiona pozostajg w niezmienionej
pozycji przy ciele. Trzymac przez ok. 4 sekundy.
Powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowe;j.

Powtorzyé.

9. MieSnie plecow

Pozycja wyjSciowa:

Uklekna¢ i postawic jedng stope na lince.
Zachowujac proste plecy, lekko pochyli¢ tutéw
do przodu, ramiona wyprostowane.

Cwiczenie:

Poprowadzi¢ ramiona do tytu, tak daleko, jak to mozliwe.

t okcie muszg by¢ przy tym ugiete. Kierunek ciggu
powinien odbywac sie pod katem ok. 90° w stosunku
do tutowia. Tutéw pozostaje w pozycji.

Trzymad przez ok. 4 sekundy.

Powoli przywrécié rece do pozycji wyjsciowe;.
Powtdérzyd.

Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

10. Plecy

Pozycja wyjsciowa:

Potozy¢ sie na brzuchu, wyprostowane ramiona

wyciggniete s przed gtowa. Utrzymywac linke

W naprezeniu.
Cwiczenie:

Unies¢ ramiona i tutéw tak wysoko, jak to
mozliwe. Ramiona i gtowa pozostajg w jednej
linii z tutowiem. Nie odchyla¢ gtowy w kierunku

karku, spojrzenie skierowane w doét.
Trzymad przez ok. 4 sekundy.

Powoli opusci¢ tutéw do pozycji wyjsciowej,

nie ktas¢ rak catkowicie na podtoge.
Powtdrzyc.

11. Nogi / zewnetrzna cze$é ud

Pozycja wyjSciowa:

Potozy¢ sie bokiem na podtodze i podeprzec sie gérna
reka. Przetozy¢ stopy przez linke. Gérng nogg utrzy-
mywac linke w lekkim naprezeniu.

Cwiczenie:

Powoli odciggnaé¢ gérna noge dalej ku gérze.

Trzymac przez ok. 4 sekundy.

Powoli przywréci¢ noge z powrotem do pozycji
wyjsciowej, bez opierania jej na podtodze.
Powtérzyé.

Wykonaé ¢éwiczenie réwniez z drugiej strony.

Numer artykutu:
618 203



