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Cel treningowy

Trening ramion z obreczami do ¢wi-
czeh wzmacnia mieénie rak, barkdéw,
karku i tutowia, wspomaga postawe

oraz sprzyja koordynacji i poczuciu

rytmu.

Warunki treningowe

Nalezy wybraé¢ miejsce, w ktérym
zapewniona jest wystarczajaca
przestrzen do swobodnego wykony-
wania ¢wiczen. Wybrana powierzch-
nia musi mie¢ wymiary co najmniej
2,0x2,0m.

W przestrzeni treningowej nie moga
sie znajdowac zadne przedmioty,

o ktdre uzytkownik maégtby sie ude-
rzyé/skaleczy¢ w trakcie wykonywania
¢wiczen (np. klamki od drzwi).
Podtoze musi by¢ ptaskie i réwne.
Preferowane jest noszenie koszulek
bez rekawdw lub podobnych bluzek
oraz wygodnych spodni.

MozZna ¢wiczy¢ boso lub w obuwiu
sportowym - takze w skarpetkach, ale
wtedy tylko na nieSliskiej powierzchni
(dywan, mata do ¢wiczenh itp.).
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Plakat treningowy

W miare mozliwosci nalezy éwiczy¢
obie rece jednocze$nie. Dzigki temu
automatycznie utrzymuje sie zréwno-
wazong postawe ciata.

Trening powinien trwac¢ optymalnie
5-10 minut dziennie.

Hula-hoop

Pozycja wyjSciowa: Stojaca, nogi lekko
ugiete w kolanach. Podczas wykony-
wania ¢wiczen caty czas naprezac
brzuch i posladki.

Podczas ¢wiczenia $wiadomie rozluznic
ramiona i kark.

Rada: Aby zapozna¢ sie z tym rodzaju
treningu, uzy¢ na poczatku tylko jednej
obreczy. Po opanowaniu ruchéw do-
da¢ druga obrecz.

Cwiczenie: Zatozy¢ obrecz na prze-
dramie. Wyciagna¢ ramie prosto

w bok (moze by¢ réwniez lekko zgiete
w tokciu).

Teraz obraca¢ catym ramieniem, aby
wprowadzi¢ obrecz w ruch obrotowy

i trzymac jg w tej pozycji.

Im bardziej rownomierne ruchy okrez-
ne, tym tatwiej utrzymaé obrecz we
witasciwym potozeniu.

Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.pl

Skierowac¢ obrecz w gére ramienia, az
do bicepsa. Kotysa¢ catym ciatem, ugi-
najac kolana i wykonujac ruch obroto-
wy ramion. Dzieki temu zwalnia sie
obroty obreczy i trening staje sie
bardziej kompleksowy.

Nalezy probowac obracac obrecz za-
réwno w kierunku zgodnym z ruchem
wskazdéwek zegara, jak i przeciwnym
do niego - np. zmieniajac kierunek

co minute.

Dla zaawansowanych: Sprébowac tez
obracania jedng obrecza nogg - lezac
lub siedzac z uniesiong nogg, albo naj-
pierw stojac i jednoczes$nie podpiera-
jac sie druga noga lub trzymajac sie
czegos.

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczytaé wskazdéwki
bezpieczenstwa i uzytkowa¢ produkt wy-
tacznie w sposdb opisany w tej instrukcji,
aby unikna¢ niezamierzonych urazéw
ciata lub uszkodzeh sprzetu.

Zachowac instrukcje do pdzniejszego wy-
korzystania. W razie zmiany wtasciciela
produktu nalezy przekazaé réwniez te in-
strukcje.

Przeznaczenie

Obrecze do ¢éwiczeh ramion sg przezna-
czone do wspomagania cato$ciowego
treningu miesni ciata z naciskiem na mie-
$nie ramion, barkéw i karku.

Obrecze do ¢wiczeh ramion zaprojekto-
wano jako sprzet sportowy do uzytku
domowego.

Nie nadaja sie one do zastosowan komer-
cyjnych w klubach fitness ani w o$rodkach
terapeutycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie
dla dzieci

*Obrecze do ¢wiczen ramion nie s3 za-
bawkami i gdy nie sg uzywane, musza
by¢ przechowywane w miejscu niedo-
stepnym dla matych dzieci. Aby unikng¢
ryzyka urazow ciata, podczas treningu
mate dzieci nie moga przebywac w za-
siegu przyrzadu.

+Obrecze do ¢wiczenh ramion przewidzia-
ne sg wytacznie do uzycia przez osoby
doroste lub mtodziez o odpowiednich
predyspozycjach psychicznych i fizycz-
nych.

Nalezy upewnic sie, ze kazdy uzytkow-
nik zapoznat sie z zasadami uzytkowa-
nia obreczy lub znajduje sie pod odpo-
wiednim nadzorem. Rodzice oraz inni
opiekunowie muszg by¢ w petni §wiado-
mi swojej odpowiedzialnosci, poniewaz
naturalne dazenie do zabawy oraz prze-
mozna cheé eksperymentowania u dzie-
ci moga skutkowaé sytuacjami oraz
zachowaniami, ktére sg sprzeczne

Z przeznaczeniem niniejszej obreczy

do ¢wiczeh. Nalezy uswiadomi¢ dzieciom
zwtaszcza to, ze obrecze do ¢wiczeh nie
sg zabawka.

+Dzieci nie mogg mie¢ dostepu do mate-
riatéw opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczeAstwo
uduszenia!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia
obrazen ciata

+Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy
nosi¢ wygodnga odziez i obuwie lub ¢wi-
czy¢ boso.

Caty czas zwraca¢ uwage na stabilng
pozycje stojaca.

«Podczas ¢wiczenh z uzyciem obreczy
nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajaca
ilo$¢ miejsca do wykonywania swobod-
nych ruchéw.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ z zacho-
waniem odpowiedniej odlegtosci od in-
nych osdb.

+Obrecze do ¢wiczeh nie moga by¢ uzy-
wane jednocze$nie przez wiecej niz jedng
osobe.

+Nie wolno zmienia¢ konstrukcji obreczy
do éwiczeh.

*Przed kazdym uzyciem nalezy spraw-
dzi¢ obrecze do ¢éwiczen pod katem
uszkodzen i zuzycia materiatu. Nie uzy-
wac ich w przypadku stwierdzenia wi-
docznych uszkodzen. Wszelkie naprawy
produktu nalezy zleca¢ zaktadom spe-
cjalistycznym lub odpowiednio wykwali-
fikowanym osobom. Nieprawidtowo wy-
konane naprawy mogg prowadzi¢ do
powstania powaznych zagrozen dla
uzytkownika.

+ Aby osiggnac najlepsze rezultaty trenin-
gu i jednocze$nie unikngé urazéw ciata,
nalezy koniecznie przed rozpoczeciem
kazdego treningu zaplanowa¢ faze roz-
grzewkowa, a po zakonczeniu treningu -
faze rozluzniania mies$ni.

+Nie rozpoczynac treningu w stanie zme-
czenia lub gdy uzytkownik nie jest skon-
centrowany.

Nie przystepowa¢ do treningu bezpo-
$rednio po positku.

Podczas treningu nalezy pi¢ wystarcza-
jace ilosci ptynéw.

*Nalezy zadbaé o to, aby pomieszczenie
treningowe byto wtasciwie wietrzone.
Unika¢ jednak przeciggéw.

*Nie prébowac uzywac obreczy do ¢wi-
czenh gtowa lub szyja.

Numer artykutu:
657 560
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Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

*Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik
powinien skonsultowad sie z lekarzem -
zwtaszcza jesli cierpi lub cierpiat na pro-
blemy z ramieniem, barkiem lub plecami.
Nalezy zapytac lekarza, jak intensywny
trening bedzie odpowiedni dla uzytkow-
nika.

*W przypadku szczegdlnych ograniczen,
takich jak np. wszczepiony rozrusznik
serca, cigza, choroby zapalne stawéw
lub $ciegien czy dolegliwos$ci ortope-
dyczne, ¢wiczenia musza by¢ uzgodnione
z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany
lub zbyt intensywny trening moze za-
graza¢ zdrowiu uzytkownika!

*Nalezy natychmiast przerwac trening i
udac sie do lekarza, jesli wystgpi ktérys
z nastepujacych objawéw: mdtosci, za-
wroty gtowy, nadmierne dusznosci lub
bél w klatce piersiowej. Natychmiastowe
przerwanie treningu konieczne jest réow-
niez w przypadku bélu w stawach i mie-
$niach, ktéry wykracza poza bél zwigza-
ny z napieciem rozciggnietych miesni.

*Produkt nie nadaje sie do treningu tera-
peutycznego!

Szkody materialne

+Nie nalezy podejmowacd préb otwierania
obreczy do ¢éwiczen ani przesuwania lub
zdejmowania manszety.
Manszeta jest niezbedna ze wzgledéw
konstrukcyjnych, ale nie ma znaczenia
dla uzytkowania.

Pielegnacja

> W razie potrzeby przetrzeé obrecze
do ¢wiczen wilgotng Sciereczka.

D> Przechowywac obrecze w chtodnym
i suchym miejscu.
Chronié je przed dziataniem promieni
stonecznych oraz spiczastymi, ostrymi
i szorstkimi przedmiotami i powierz-
chniami.

ok. 350 mm
jedna obrecz ok. 340 g

Srednica:
Masa:
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Edzés célja

Az edz6karikakkal végzett karedzés
erdsiti a kar, a vall, a nyak és a torzs
izmait, javitja a testtartdst, valamint
a koordinaciot és a ritmusérzéket.

Edzési feltételek

Olyan helyszint vdlasszon az edzés-
hez, ahol elegendd hely all a rendel-
kezésére. A kivdlasztott terilet
legyen legalabb 2,0 x 2,0 m nagysagu.
Ne legyen Utban semmilyen targy,
amellyel megsértheti magat (pl. ajtéd-
kilincs). A talaj legyen sima és egye-
nes.

Lehet6leg ujjatlan pdlét vagy hason-
|6t és kényelmes nadragot viseljen.
Edzhet mezitldb vagy sportcipében -
zokniban is, de akkor csak csuszas-
mentes fellleten (sznyeg, torna-
sz6ényeg vagy hasonld).

Ha lehetséges, mindkét karjat egy-
szerre eddze. [gy automatikusan
egyensulyban marad a testtartas.
Napi 5-10 perc az optimalis.
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Kar edzokarika

Edzésposzter

Hulahopp

Kiindulé pozicié: Alljon egyenesen,
de térdei kissé ruganyosan behajlitva.
Feszitse meg a hasat és a fenekét az
egész gyakorlat soran.

A gyakorlat kézben tudatosan lazitsa
el a vallat és a nyakat.

Tipp: Az edzés megismeréséhez
el6szor csak egy karikat vegyen.
Amikor mar begyakorolta a mozdula-
tokat, vegye hozza a masodik karikat.

Gyakorlat végzése: Helyezze a kari-
kat az alkar folé. Nyujtsa ki a karjat
egyenesen oldalra (enyhén behajlitva
is makodik).

Most forgassa az egész karjat, hogy

a karikat forgdsba hozza, és az forgds-

ban is maradjon.
Minél egyenletesebben kérdz, annal

egyszer(ibben marad a karika a helyén.

Hagyja, hogy a karika felfelé haladjon
a karjan, egészen a bicepsz felettig.
Az egész testét hintdztassa térdbdl
kiindulva a forgdssal egytt. Ez egy
kicsit lelassitja a rotdciét, az edzés
atfogdbba valik.
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Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi
el6irasokat, és az esetleges sérilések
és karok elkerilése érdekében csak
az Utmutatéban leirt médon hasznalja
a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség
esetén késébb ismét at tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktél, az ut-
mutatot is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A kar edz6karikdkat az egész test edzésé-
re tervezték, a kar-, vall- és nyakizmokra
0sszpontositva.

A kar edzdkarikak otthoni hasznalatra
tervezett sportszerek.

Fitnesz szalonokban és terdpias célu
intézményekben torténd, kereskedelmi
jelleg(i felhaszndldsra nem alkalmas.

VESZELY gyermekek esetében

* A kar edz6karikdk nem hasznalhatdk
jatékként, és hasznalaton kivdl olyan
helyen tarolja, ahol kisgyermekek nem
férhetnek hozza.

Kisgyermekek az edzés alatt nem lehet-
nek az eszkd6z hatdsugardban, igy elke-
riilhetdk a balesetveszélyes helyzetek.

* A sporteszkdzok kizdrdlag megfeleld
fizikai és szellemi dllapotu felnbttek és
fiatalkordak altali hasznalatra késziltek.
Ugyeljen arra, hogy a sporteszkdz minden
hasznaldja tisztdban legyen annak kezelé-
sével és haszndlatdval, vagy felligyelet
alatt haszndlja azt. A szlil6knek és a fel-
Ugyelettel megbizott mas személyeknek
tisztaban kell lennilik felel8sséglikkel,
mivel a gyermekek természetes jaték-
0sztone és kisérletezd kedve miatt
olyan viselkedéssel és helyzetekkel is
kell szamolni, amelyeket a sportszer
tervezésekor nem vettek figyelembe.
Kulondsen arra kell felhivni a gyermekek
figyelmét, hogy az edz6karikdk nem
jatékszerek.

*Ne engedje, hogy a csomagoléanyag
gyermekek kezébe kerdljon.

Tobbek kozott fulladdsveszély all fenn!

Prébdlja meg a karikat az dramutaté
jarasaval megegyez§ és ellentétes
irdnyban forgatni - példaul percenként
valtakozva.

Haladok részére: Probdlja meg az
eqgyik karikat a lIabaval forgatni - fele-
melt I1dbbal fekve vagy Ulve, vagy Ugy,
hogy el6szor allva megtartja magat
valahol vagy megkapaszkodik valami-
ben.

VESZELY - sériilésveszély

+Edzés kdzben viseljen kényelmes ruhat
és cip6t, vagy eddzen mezitlab.
Ugyeljen arra, hogy stabilan alljon.

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég moz-
gastere, amikor a sportszerrel edz.
Edzés kézben tartson kelld tdvolsagot
mas személyektdl.

« A sportszert nem haszndlhatja egyszer-
re tobb személy.

+ Az edz6karikak szerkezetét megvaltoz-
tatni tilos.

*Minden haszndlat el6tt ellenérizze az
edzO6karikdkat, hogy nincs-e rajtuk
anyaghiba vagy kopas nyoma. Lathato
hibdk esetén ne haszndlja a sportszert.
A sporteszkdz sziikséges javitasat bizza
szakszervizre vagy hasonléan képzett
szakemberre. A szakszer(itlenil végzett
javitdsok jelent6s veszélyforrdssd valhat-
nak a készlléket haszndlé személyre
nézve.

+ Az optimalis edzési eredmények elérése
és a sériilések elkeriilése érdekében min-
denképpen iktasson be az edzéstervbe
bemelegitést az edzés megkezdése elbtt,
majd levezetd gyakorlatokat az edzést
kovetben.

*Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud
koncentralni.
Ne eddzen kdzvetlenil étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfeleld
mennyiséqg(i folyadékot.

+Gondoskodjon az edzés helyszinének
megfeleld szell6zésérdl, a huzatot
mindazondltal keriilje.

+Ne prébaélja az edz6karikdkat fejjel vagy
nyakkal hasznalni.

Kérje ki orvosa véleményét!

+ Mieldtt elkezdené az edzést, konzultal-
jon orvosaval - kiiléndsen, ha mar kar-,
vall- vagy hatproblémaktél szenved
vagy szenvedett. )

Kérdezze meg tdéle, hogy az On szdmara
milyen mérték( edzés javasolt.

Cikkszam:
657 560
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*Bizonyos egészséqgligyi allapotok, pl.
szivritmusszabdlyzd, terhesség, gyulla-
ddssal jaré izileti vagy inbetegségek,
illetve ortopédiai panaszok esetén
az edzést meg kell beszélnie kezel6or-
vosdval. A szakszer(tlen vagy tulzott
mérték( edzés veszélyeztetheti az
egészségét!

« Azonnal hagyja abba az edzést, és for-
duljon orvoshoz, ha az aldbbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés,
erds légszomj vagy mellkasi fajdalom.
(zuleti vagy izomfajdalmak esetén,
amelyek erésebbek a nyujtds kdzben
érzett feszitd érzésnél, azonnal fejezze
be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids célu
edzéshez!

Anyagi karok

*Ne prébélja meg szétnyitni az edz6kari-
kat, illetve ne prébalja meg elmozditani
vagy eltavolitani a mandzsettat.
A mandzsetta a kialakitds miatt szik-

séges, de a hasznalat szempontjabdl
nincs jelentdsége.

mandzsetta

Tisztitas
D> Szlikség esetén nedves ruhdval

torolje le az edz6karikakat.

D> Az edz6karikdkat hlivos, szaraz
helyen tarolja. Ovja 8ket napfénytél,
hegyes, éles vagy érdes targyaktdl
és fellletektdl.

Atméré: kb. 350 mm
Suly: kb. 340 g karikanként



