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Instrukcja treningowa

Uchwyty
do pompek

Drodzy Klienci!

Uchwyty do pompek umozliwiaja rozmaite warianty ¢wiczenia
pompek - poczawszy od tych dla poczatkujacych, a skoczywszy
na wymagajacych ¢wiczeniach dla zaawansowanych. Dzieki
prostej przebudowie mozna uzywac tego przyrzadu treningo-
wego zaréwno do ¢wiczen statycznych, jak i niestabilnych czy
dynamicznych. Na odwrocie mozna znalez¢ kilka przyktadowych
¢wiczen, do jakich zaprojektowano ten przyrzad.

Zyczymy Paristwu powodzenia podczas treningu!
Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

- Nalezy dokfadnie przeczyta¢ wskazOwki bezpieczefstwa i uzy-
wac produktu wytacznie zgodnie z tg instrukcja, aby uniknaé
niezamierzonych obrazen ciata lub uszkodzen sprzetu. Zacho-
wac instrukcje do péZniejszego wykorzystania. W razie zmiany
wiasciciela produktu nalezy przekazac réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

- Niniejszy produkt jest przeznaczony do wykonywania ¢wiczen
wzmacniajgcych wszystkie miesnie tutowia, a takze przednie
mie$nie ud, przedramiona oraz tricepsy.

+Przyrzad ma klase zastosowania H, co oznacza, ze zostat za-

projektowany jako przyrzad sportowy do stosowania w domu.

Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych w klubach fitness
ani w o$rodkach terapeutycznych.

+ Kazdy pojedynczy przyrzad treningowy jest przystosowany
do maksymalnego obciazenia 100 kg. Nie przekracza¢ maksy-
malnego dopuszczalnego obcigzenia przyrzadu!

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowa¢

sie z lekarzem. Nalezy zapyta¢ o zalecang intensywno$¢ ¢wiczen.

W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszcze-
piony rozrusznik serca, niewydolno$¢ serca, ciaza, dolegliwosci
ukfadu krazenia, choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy
dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia musza by¢ uzgodnione
z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny
trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza,
jesli wystapi ktory$ z nastepujacych objawéw: mdtosci,
zawroty gtowy, nadmierne dusznosci lub bél w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez
w przypadku wystapienia bélu w stawach i mig$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Cwiczenia rozciagajace

Numer artykutu: 397 285

Wymiary: ok.184,5 x 181 x 108,5 mm
Masa: ok. 800 g / zestaw

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i 0s6b

z ograniczeniami fizycznymi

+ Opisany tu przyrzad treningowy nie jest zabawka i gdy nie
jest uzywany, musi by¢ przechowywany w miejscu niedostep-
nym dla dzieci. Aby unikna¢ ryzyka urazéw ciata, podczas
treningu mate dzieci nie moga przebywac w zasiequ przyrzadu.

*Przyrzad treningowy przewidziany jest wytacznie do uzycia
przez osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich predyspo-
zycjach psychicznych i fizycznych. Jesli dzieci maja zostac
dopuszczone do uzytkowania przyrzadu treningowego, nalezy
je poinstruowac w zakresie prawidtowego uzycia tego pro-
duktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka. Rodzice oraz
inni opiekunowie musza by¢ w petni $wiadomi swojej odpo-
wiedzialno$ci, poniewaz naturalne dazenie do zabawy oraz
przemozna che¢ eksperymentowania u dzieci moga skutkowa¢
sytuacjami oraz zachowaniami, ktre sa sprzeczne z przezna-
czeniem niniejszeqo przyrzadu treningowego. Nalezy uswiado-
mi¢ dzieciom zwtaszcza to, ze przyrzad nie jest zabawka.

- Dzieci bez nadzoru nie powinny mie¢ dostepu do produktu.
Nalezy je réwniez trzymac z dala od materiatéw opakowa-
niowych. Istnieje m.in. niebezpieczerstwo uduszenia!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazei ciata
- Pod kolanami nalezy zawsze uzywac maty gimnastycznej itp.,
aby chroni¢ stawy kolanowe.

- Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku
fizycznego, powinien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli.
W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy
bezzwtocznie zakoriczy¢ ¢wiczenie.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto
wiasciwie wietrzone. Unika¢ jednak przeciggdw.

- Nie nalezy nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransoletek).

Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢ przy-
rzad treningowy.

+Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.

+ Podtoze musi by¢ réwne, ptaskie, stabilne i wystarczajaco twar-
de. Jako podtoze nie sprawdza sie np. wyktadziny dywanowe o
dtugim wiosiu. Nalezy pamietac o tym, ze podczas uzycia przy-
rzad wywiera duzy nacisk na podtoze. Na wrazliwych podtozach
moze to skutkowac pozostawieniem odciskéw. W zaleznosci od
zastosowania (z rolkami lub bez) najlepiej nadaja sie podtoza
wytozone kamieniem naturalnym, ptytkami lub tez powierzch-
nie 0 podobnej twardosci, a takze geste wyktadziny dywanowe
0 krétkim wiosiu oraz inne wyktadziny podtogowe.

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

- Nie wolno stawa¢ na przyrzadzie.

Podczas treningu nalezy
zapewni¢ sobie wystar-
czajacq przestrzen do
¢wiczen. Cwiczenia nale-
7y wykonywac z zacho-
waniem odpowiedniej

L % odleglosci od innych
0s6b. W przestrzeni tre-
20m ningowej nie moga sie

tez znajdowac zadne
przedmioty.

+ Nie wolno zmienia¢ konstrukcji przyrzadu treningowego.
Nie wolno uzywac przyrzadu treningowego do celéw innych
niz te opisane w niniejszej instrukcji.

- Aby zapewni¢ bezpieczeristwo przyrzadu treningowego, nalezy
przed kazdym treningiem skontrolowac go pod katem uszkodzen
i zuzycia. W przypadku stwierdzenia widocznych uszkodzen nale-
2y zaprzestac uzywania przyrzadu. Wszelkie naprawy przyrzadu
treningoweqo nalezy zleca¢ zaktadom specjalistycznym lub od-
powiednio wykwalifikowanym osobom. Nieprawidtowo wykonane
naprawy moga stwarza¢ powazne zagrozenie dla uzytkownika.

+ Przed kazdym treningiem nalezy sprawdzi¢ prawidtowy
montaz przyrzadu.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania ¢wiczen

- Wykonywac tylko ¢wiczenia, do ktérych zaprojektowano
urzadzenie (patrz przyktadowe ¢wiczenia na odwrocie).
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ zgodnie z opisem. Zwrdci¢ uwage
na wiasciwg postawe. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt
intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla zdrowia.

- Nie nalezy ¢wiczy¢ bezpo$rednio po jedzeniu. Po positku odcze-
kac co najmniej 30 minut przed przystapieniem do ¢wiczen.
Uzytkownik nie powinien rozpoczynac ¢wiczen, jesli czuje sie
Zle, jest chory lub zmeczony lub jesli wystepuja inne czynni-
ki, znaczaco utrudniajace koncentracje podczas treningu.
Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.

- Aby osiggnac najlepsze rezultaty treningu i jednoczesnie
unikna¢ urazéw ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem
kazdego treningu zaplanowac faze rozgrzewkowa, a po
zakonczeniu treningu - faze rozluzZniania mig$ni.

- Poczatkowo nalezy powtarza¢ kazde ¢wiczenie jedynie kilka
razy, w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Pomiedzy
¢wiczeniami nalezy robi¢ przerwy trwajace co najmniej 1 minute.
Powoli, sukcesywnie nalezy podwyzszac liczbe powtdrzen do
ok. 10 - 20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

- Cwiczenia wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wykonywaé
gwattownych ruchdw. Najprosciej jest wykonywac ¢wiczenia w
liczonych taktach, np. 2 takty przemieszczanie do przodu, 4 tak-
ty utrzymanie pozycji i 2 takty powr6t do pozycji wyjsciowej.
Nalezy wyprébowac ten sposob i eksperymentowac az do wy-
pracowania swojego wiasnego, rownomiernego rytmu ¢wiczen.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.
Nie wstrzymywac oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia
wzig¢ wdech. W momencie wymagajacym najwiekszego wy-
sitku wypusci¢ powietrze.

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

- Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac
plecy prosto - nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszna!
Naprezy¢ po$ladki i brzuch.

- Nie nalezy sie zbytnio forsowa. Kazde ¢wiczenie nalezy wyko-
nywac tak dtugo, na ile pozwala kondycja fizyczna. Jesli podczas
wykonywania danego ¢wiczenia wystapia jakiekolwiek dolegli-
wosci lub bél, nalezy natychmiast przerwac to ¢wiczenie.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzic ok. 10-mi-
nutowa rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno
uaktywnic¢ wszystkie czesci ciata.

Po treningu: rozciaganie

Kilka przyktadowych ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢
w gornej czesci tej strony. Kazda pozycje nalezy utrzymywac
przez ok. 20 - 25 sekund.

Wskazowki dotyczace czyszczenia
- W razie potrzeby przetrze¢ przyrzad miekka, lekko zwilzong
w wodzie $ciereczka. Nie uzywac zadnych $rodkéw czyszczacych.

« Przechowywac przyrzad treningowy w miejscu ostonietym przed
bezposrednim dziataniem promieni stonecznych. Nie wystawia¢
go na dziatanie temperatur ponizej -10°C lub powyzej +50°C.

- Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektére lakiery, tworzy-
wa sztuczne lub $rodki do pielegnacji podtogi moga wejs¢
w reakcje z tworzywem produktu i rozmiekczy¢ je. Aby unik-
na¢ niepozadanych $ladéw na podtodze, nalezy w razie po-
trzeby umiesci¢ pod przyrzadem podktadke antyposlizgowa
oraz przechowywac produkt np. w odpowiednim pojemniku.
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Uwaga! Prowadzi¢ przyrzady réwnolegle,
gdyz w innym razie moga sie one tatwo

Proz#qczaé i ulegac szybszemu zu

Warianty przebudowy

rolki z uchwytem sam uchwyt rolki bez uchwytu niestabilna podstawa z uchwytem potgczone bez uchwytu potaczone z uchwytem
Przyktady treningu
Pompki stacjonarne Pozycja: Podpdr przodem (lub w kleku podpartym), czubki stép oparte na podtodze.
. ) . Plecy i kark wyprostowane w jednej linii, spojrzenie skierowane w dét - nie odchyla¢ Wariant: Wariant:
Pozycja dtoni pod barkami ) L P ] ) .
gtowy w kierunku karku. Brzuch i po$ladki napiete. Wesprze¢ sie na rekami na przy- wasko rozstawione rece szeroko rozstawione rece

rzadzie, grzbiety dtoni skierowane do przodu, rece wyprostowane, ale bez przeprostéw.
Cwiczenie: Opuscic tutéw, policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.

e
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Pompki dynamiczne

AS

Ruch do przodu Pozycja: Klek podparty. Plecy i kark wyprostowane w jednej linii, Cwiczenie: Przetoczy¢ uchwyty do przodu, opuszczajac przy tym tutéw. Wyciagnaé

spojrzenie skierowane w dét - nie odchyla¢ gtowy w kierunku karku. rece do przodu, tak aby ciato tworzyto prawie linie prosta. Nie ktasc sie przy tym
o G Brzuch i po$ladki napiete. Rozstawionymi na szerokos¢ ramion rekoma na podtodze. Rece pozostaja przy tym wyprostowane, ale bez przeprostéw.

wesprzec sie na uchwytach, rece wyprostowane, ale bez przeprostéw. Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.
e e A Istnieje ni i i

je niebezpieczenstwo
=7 T obraze il oot
nalezy bezzwlocznie cwiczen w pozycji stojacej.
zakonczy¢ cwi-
czenia.

Podparcie tylne stacjonarne Pozycja: Siedzaca, nogi zgiete w kolanach, stopy C€wiczenie: Wyprowadzajac ruch z barkéw, wypchnaé
Ruch do przodu oparte lekko pietami o podtoge. Plecy proste, spojrzenie ciato do gory, policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji
w przéd. Ciato napiete. Podeprze¢ sie dtorimi na przy- wyjsciowej.

rzadach, rece wyprostowane, barki uniesione.




