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Instrukcja treningowa
Platforma do balansowania

Drodzy Klienci!

Nowa platforma do balansowania doskonale nadaje sie
do ¢wiczenia zmystu réwnowagi oraz réznych grup
miesni. Niestabilno$¢ platformy wymusza ruchy
majace na celu utrzymanie réwnowagi, ktére angazuja
miesnie - zwtaszcza podtrzymujace oraz gtebokie -

i powoduja ogdlne napiecie catego ciata.

Zyczymy Pafstwu wiele radosci i satysfakcji
z uzytkowania tego produktu.

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Przeznaczenie

Platforme do balansowania zaprojektowano jako sprzet
sportowy do uzytku w prywatnych gospodarstwach
domowych.

Nie nadaje sie do zastosowah komercyjnych w klubach
fitness ani do celéw terapeutycznych.

Maksymalne dopuszczalne obcigzenie platformy
wynosi 100 kg. Z platformy do balansowania moze
korzystaé jednoczes$nie tylko jedna osoba.

Tylko do uzytku w suchych pomieszczeniach.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

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

*W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak
np. noszenie rozrusznika serca, niewydolnosc¢ serca,
cigza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy dole-
gliwosci ortopedyczne, éwiczenia musza by¢ uzgo-
dnione z lekarzem.

Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny
trening moze zagrazaé zdrowiu uzytkownika!

-Nalezy natychmiast przerwac¢ trening i skon-
taktowac sie z lekarzem, jesli wystapi ktorys
z nastepujacych objawéw: mdtosSci, zawroty
gtowy, dusznosci lub bél w klatce piersiowej.

*Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci
i 0séb niepetnosprawnych

+ Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby o ograni-
czonych zdolnos$ciach fizycznych, umystowych itp.,
ktére nie sg w stanie uzywadé platformy w sposéb
niezagrazajacy ich bezpieczeAstwu. Zalecenie to do-
tyczy w szczegdlnosci oséb z zaburzeniami réwnowagi.

*Korzystanie z platformy do balansowania zgodne
Z jej przeznaczeniem zaktada uzytkowanie platformy
wylacznie przez osoby doroste lub mtodziez o odpo-
wiednich predyspozycjach psychicznych i fizycznych.
Nalezy upewnic sie, ze kazdy uzytkownik zapoznat sie
z zasadami obstugi platformy lub znajduje sie pod
odpowiednim nadzorem. Rodzice oraz inni opiekuno-
wie powinni by¢ w petni Swiadomi swojej odpowie-
dzialnosci, poniewaz naturalne dazenie do zabawy
oraz przemozna che¢ eksperymentowania u dzieci
moga skutkowac¢ sytuacjami oraz zachowaniami,
ktére sg sprzeczne z przeznaczeniem niniejszego
przyrzadu sportowego.
Nalezy uswiadomi¢ dzieciom zwtaszcza to,
ze platforma do balansowania nie jest zabawka.

« Jesli dzieci zostaty dopuszczone do uzytkowania
platformy do balansowania, nalezy poinstruowac je
w zakresie prawidtowego uzycia tego produktu
i nadzorowac przebieg ¢wiczenh dziecka.
Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt intensywny
trening moze spowodowac powstanie szkdd
zdrowotnych.

+Dzieci nie potrafig rozpozna¢ niebezpieczenstw, jakie
mogg sie wigzaé z uzywaniem platformy do balanso-
wania, dlatego nie powinny mieé do niej dostepu.
Platforme do balansowania nalezy przechowywac¢
poza zasiegiem dzieci.

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

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata

*Niektdére ¢wiczenia wymagajg duzego wysitku oraz
zrecznosci. W razie potrzeby oprzec sie o $ciane albo
o podtoge, aby nie straci¢ kontroli oraz nie upas¢.

*Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ przyrzad
pod katem sprawnosci technicznej. Jeéli platforma
jest w widoczny sposdb uszkodzona, nie wolno jej
uzywac.
Wszelkie naprawy platformy do balansowania nalezy
zleca¢ zaktadom specjalistycznym lub odpowiednio
wykwalifikowanym osobom. Nieprawidtowo wykonane
naprawy moga stwarzaé powazne zagrozenie dla
uzytkownika.

*Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng, ale nie za
luzng odziez, aby uniknac ,,efektu zaczepiania".
Cwiczenia najlepiej wykonywaé na boso lub w sporto-
wych skarpetach. Koniecznie zwracaé przy tym uwage
na stabilng i bezpieczng pozycje stojaca.

Nie trenowaé w skarpetach na $liskim podtozu,
poniewaz moze wéwczas dojs¢ do poslizgniecia

i doznania obrazen. Stosowaé w takim przypadku
np. antyposlizgowag mate gimnastyczna. Obuwie
musi zapewnia¢ stopom stabilng pozycje i by¢ wypo-
sazone w antypos$lizgowa podeszwe.

*Przyrzad treningowy ustawi¢ na stabilnym,
wypoziomowanym oraz réwnym podtozu.

Podtoze musi by¢ wolne od ostrych i spiczastych
przedmiotdw.

*Podczas ¢wiczen z uzyciem przyrzadu nalezy zwrécié
uwage na wystarczajaca ilos¢ miejsca do wykonywania
swobodnych ruchdéw (patrz rysunek).

W przestrzeni treningowej nie mogg sie tez znajdo-
wac zadne przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywa¢
z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych
0sob.

Platforma do balansowania nie moze by¢ uzywana
jednoczesnie przez wiecej niz jedng osobe.

« Aby osiggna¢ jak najlepsze rezultaty treningu i jed-
noczes$nie unikng¢ urazéw ciata, nalezy koniecznie
przed rozpoczeciem kazdego treningu zaplanowad
faze rozgrzewkowa, a po zakonczeniu treningu faze
rozluzniania mies$ni.

*Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe
byto wiasciwie wietrzone. Unika¢ jednak przeciggdw.
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Najpierw koniecznie
przeczytaé
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« Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku
fizycznego, powinien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo
powoli. W przypadku odczuwania bélu lub innych do-
legliwosci nalezy bezzwtocznie zakonczyé éwiczenie.

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

+Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pier$cionkéw, branso-
letek itp.). Moze to spowodowac obrazenia ciata.

+Nie wolno zmienia¢ konstrukcji platformy do balan-
sowania.

*Powierzchnia kontaktu z podtogg wykonana jest
z materiatu antypos$lizgowego. Mimo to platforma
umieszczona na $liskiej powierzchni moze sie prze-
sungé, w szczegdlnosci pod wptywem bocznego na-
cisku. Dlatego podczas wykonywania ¢wiczen nalezy
w razie potrzeby umiescic¢ platforme na podktadce
antypos$lizgowej - np. na macie gimnastycznej.

+Pot moze spowodowac, ze powierzchnia platformy
stanie sie $liska. W takim przypadku nalezy wytrzeé
platforme do sucha. W razie potrzeby zatozy¢ spor-
towe skarpety z antyposlizgowymi podeszwami.

UWAGA - ryzyko szkéd materialnych

+Platforme do balansowania nalezy chroni¢ przed
duzymi wahaniami temperatury, bezpos$rednim
dziataniem promieni stonecznych przez dtuzszy
okres, wysoka wilgotno$cig powietrza oraz woda.

+Chroni¢ platforme przed kontaktem z ostrymi,
spiczastymi i gorgcymi przedmiotami oraz po-
wierzchniami. Trzymac jg z dala od otwartego ognia.

+Nie uzywac platformy na wrazliwych podtogach.
Wskutek punktowego obcigzenia moze doj$¢ do
powstania $ladéw/odciskdw na podtodze. W razie
potrzeby nalezy podtozy¢ mate gimnastyczna itp.
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Cwiczenia rozciagajace
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Przed rozpoczeciem treningu

« Sprawdzi¢ platforme do balansowania pod katem
uszkodzenh.

*Nalezy zatozy¢ przewiewny, sportowy stroj.

«Trening nalezy przeprowadza¢ na boso lub w sporto-
wych skarpetach albo butach z antyposlizgowymi
podeszwami.

+Nie nalezy éwiczy¢ bezposrednio po jedzeniu.

Po positku odczeka¢ co najmniej 30 minut przed
przystgpieniem do éwiczeh. Uzytkownik nie powinien
rozpoczynac ¢wiczen, jesli czuje sie Zle, jest chory
lub zmeczony lub jesli wystepujg inne czynniki, zna-
czaco utrudniajgce koncentracje podczas treningu.

Wskazoéwka: Jezeli pod platforme zostanie podtozona

mata gimnastyczna, urzadzenie jest stabilniejsze,

a utrzymanie réwnowagi nieco tatwiejsze.

Przebieg treninqu

«W ramach treningu nalezy zaplanowac¢ 5 - 10 minut
na faze rozgrzewkowa oraz co najmniej 5 minut na
faze rozluzniania mies$ni. Dzieki temu organizm uzyt-
kownika bedzie miat czas, aby przyzwyczaié sie do
obcigzenia, a dzieki czemu mozliwe bedzie unikniecie
urazow.

«Pomiedzy éwiczeniami nalezy robié przerwy trwajace
co najmniej 1 minute. Powoli, sukcesywnie nalezy
podwyzszac ilo$¢ powtdrzen do ok. 15 - 20.

Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzié
ok. 10-minutowg 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.

«Poruszaé klatka piersiowg do przodu, do tytu
i na boki.

*Wychylaé biodra do przodu, do tytu i na boki.
+Biega¢ w miejscu.

Na co trzeba zwréci¢ uwage podczas wykonywania
poszczegélnych éwiczen

- Cwiczenia nalezy rozpoczynaé powoli. Nie wykonywa¢
gwattownych ruchéw. Podczas ¢wiczen nalezy pamie-
ta¢ o spokojnym i réwnomiernym oddechu.

- Cwiczenia nalezy wykonywaé w skupieniu.
Podczas wykonywania ¢wiczen nie rozpraszac sie.

+Nie nalezy sie zbytnio forsowa¢. Dane ¢wiczenie
nalezy wykonywa¢é tak dtugo, na ile uzytkownikowi
pozwala kondycja fizyczna.
Jesli podczas éwiczen wystapig jakiekolwiek dolegli-
wosci lub bdl, nalezy natychmiast przerwaé trening.

Po treninqu: rozcigganie

Kilka ¢wiczen rozciggajgcych mozna znalez¢é na
rysunkach ponizej. Pozycja podstawowa przy wszy-
stkich ¢wiczeniach rozciggajacych:

Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete

w kolanach, stopy skierowane nieco na zewnatrz.
Trzyma¢ plecy prosto!

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

Wchodzenie na platforme

Przy wchodzeniu na platforme treningowa nalezy
zachowac ostroznos¢. W razie potrzeby oprzec¢ sie na
poczatku np. o $ciane lub poprosi¢ o pomoc inng osobe.

Pielegnacja

D> W razie potrzeby czysci¢ platforme do balansowania
miekka, lekko zwilzong szmatka.

Przechowywanie

*Nie przechowywac platformy w poblizu grzejnika
ani innych zrédet ciepta. Platforme przechowywac
w suchym i chtodnym miejscu, w ktérym nie bedzie
narazona na dziatanie promieni stonecznych.

* Wspdtczesne podtogi i meble sg powlekane réznymi
lakierami i tworzywami sztucznymi, a takze pielegno-
wane réznymi srodkami chemicznymi.

Nie mozna zatem catkowicie wykluczy¢, ze dtugie
przechowywanie platformy moze spowodowaé
powstanie $ladéw na wrazliwych powierzchniach.
W razie potrzeby nalezy umieéci¢ pod platforma
podktadke antypos$lizgowa.

Usuwanie odpadow

> Opakowanie nalezy usuna¢ zgodnie z zasadami
segregacji odpaddéw. Zuzyty produkt nalezy usungé
zgodnie z obowigzujacymi w tym zakresie lokalnymi
przepisami.

Dane techniczne

Waga: 0k.1350 g

Wymiary:  ok. 400 mm @ x 100 mm wys.

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

Numer artykutu:
397 282
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MiesSnie gtebokie

Niestabilne podtoze powoduje przy kazdym ¢éwiczeniu
pobudzanie réwniez mieséni gtebokich, ktére pracuja
mimowolnie, aby utrzymaé réwnowage ciata.

W pozycji podstawowej sta¢ obiema stopami na platformie
do balansowania, stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder,
kolana lekko ugiete, plecy wyprostowane, klatka piersiowa
uniesiona, barki nisko, spojrzenie na wprost, brzuch i po-
Sladki napiete.

W tej pozycji platforma do balansowania oddziatuje
szczegdlnie na mieénie stabilizujgce stawdw skokowych.

Posladki +
przednia czes¢ uda

Pozycja wyjsciowa: pozycja podstawowa.

Cwiczenie: Przejé¢ w przysiad, wyciagnaé przy tym rece
do przodu, tak aby tworzyty przedtuzenie tutowia, barki
pozostawi¢ w dole. Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do
pozycji wyjSciowej.

Stanie na jednej nodze

Podczas stania na jednej nodze
uaktywnione sg dodatkowo
miesnie gtebokie tutowia.
Pozycja wyjsciowa: pozycja
podstawowa.

Cwiczenie: Unie$¢ jedna noge,
policzy¢ do 4 i powoli powrdcic¢
do pozycji wyjsciowej.

Aby utrzymanie réwnowagi byto
latwiejsze, mozna unie$é rece
do boku.

Powtérzy¢ ¢wiczenie druga noga.

Noge mozna unie$¢ do przodu
lub na bok ...

]‘

... — W najtrudniejszej wersji - do
tytu. Wyprostowacé przy tym rece
do przodu, aby utrzyma¢ réwno-
wage.

Dla zaawan-
sowanych

=

Uda + posladki

Pozycja wyjsciowa: W pozycji wykrocznej jedna stopa

na platformie do balansowania, druga na podtodze, kolana
lekko ugiete, plecy wyprostowane, klatka piersiowa unie-
siona, barki nisko, spojrzenie na wprost, brzuch i po$ladki
napiete. Unie$¢ rece lekko do boku w celu utrzymania
réwnowadi.

Cwiczenie: Obnizy¢ tutéw jak najnizej (prosto w dét),

az kolana beda ugiete pod katem ok. 90°, policzy¢ do 4
i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Kolano znajdujace sie z tytu nie moze dotykac podtogi.
(= pozycja wykroczna)

Powtdrzy¢ ¢wiczenie druga noga.

Brzuch, nogi
+ miesnie stabilizujace bark

W przypadku od- Pozycja wyjSciowa: Kolana oparte
czuwania bélu kolan na podtodze, rekoma chwyci¢ platforme.
nalezy natychmiast

zakonczy¢
¢wiczenie.

Cwiczenie: Tutéw obnizy¢ jak najnizej

nad platforme.

Policzy¢ do 4 i powoli powrécié do pozycji
wyjsciowej.

Posladki + tylne miesSnie ud

Pozycja wyjsciowa: Usig$¢ tytem do platformy, nogi roz-
stawione i ugiete, rece podparte za plecami na platformie.
Nieznacznie unie$¢ posladki.

Cwiczenie: Unie$¢ biodra do géry, az tutéw i uda utworza
jednag linig, policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji
wyjsciowej. Nie dotykac przy tym posladkami podtogi.
Wariant ¢wiczenia (+ dolna cze$¢ plecow):

Pozosta¢ w pozycji z uniesionymi biodrami, dodatkowo
wyprostowac na przemian jedng noge ku gorze.

Cwiczenia polegajace
na utrzymaniu pozycji

W tym ¢éwiczeniu nalezy jak najdtuzej utrzymac pozycje
przedstawiong na obrazku.

Nalezy pamieta¢ o réwnomiernym oddychaniu!

Brzuch, nogi + miesnie stabilizujgce bark

Pozycja: Rece oparte na platformie, tutéw i nogi tworza
jedna linie. Wzrok skierowany w dot - nie odchyla¢ gtowy
w strone karku!

Miesnie pros
brzucha

Pozycja: Usig$¢ na platformie do balansowania,
unie$¢ nogi (ruch wyprowadzi¢ z miesni brzucha),
rece réwnomiernie uniesione i wyprostowane do przodu.

:
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Tylna czeS¢ ud + posSladki

Pozycja: Klek podparty, rece oparte na platformie,

jedna noga uniesiona poziomo do tytu, tak aby plecy

i noga tworzyty jedna linie, wzrok skierowany do podtogi
- nie odchyla¢ gtowy w strone karku!

Powtérzy¢ ¢wiczenie druga noga.



