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Pitka lekarska

Instrukcja treningowa

Drodzy Klienci!

Z Panstwa nowg pitkg lekarska mozna trenowa¢ zaréwno w zamknietych
pomieszczeniach, jak i na §wiezym powietrzu. Pitka lekarska jest idealna
do treningu sitowego, jak réwniez do cato$ciowego treningu miesni ciata.

YA

Wyprodukowano
z uzyciem lateksu
z kauczuku naturalnego,
ktéry moze powodo-
wac alergie.

Zyczymy Pafstwu wiele radosci i satysfakcji z uzytkowania
tego produktu.

Zespot Tchibo

Wskazowki bezpieczenstwa A

Nalezy doktadnie przeczytaé wskazowki bezpieczenAstwa i uzytkowaé produkt
wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby unikng¢ niezamierzonych urazéw
ciata lub uszkodzenh sprzetu. Zachowac instrukcje do pézniejszego wykorzystania.
W razie zmiany witasciciela produktu nalezy przekazac¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Pitka lekarska jest przeznaczona do treningu sitowego, jak réwniez do ogélnego
wzmachniania koordynacji ruchowej oraz zmystu réwnowagi.

Produkt zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku domowego.

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

A Ze wzgleddéw produkcyjno-technicznych przy pierwszym rozpakowaniu produ-
ktu moze wydziela¢ sie lekki zapach. Zjawisko to jest catkowicie nieszkodliwe.
Przed pierwszym uzyciem pozostawi¢ produkt do wywietrzenia. Po niedtugim
czasie zapach zniknie.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

« Pitka lekarska nie jest zabawka i gdy nie jest uzywana, musi by¢ przechowywana
w miejscu niedostepnym dla matych dzieci. Aby uniknaé ryzyka urazéw ciata,
podczas treningu mate dzieci nie moga przebywac w obszarze wykonywania
Cwiczen.

Pitka lekarska przewidziana jest wytgcznie do uzycia przez osoby doroste lub
mitodziez o odpowiednich predyspozycjach psychicznych i fizycznych. Nalezy
upewnic sie, ze kazdy uzytkownik zapoznat sie z zasadami obstugi pitki lub znaj-
duje sie pod odpowiednim nadzorem. Rodzice oraz inni opiekunowie muszg by¢
w petni Swiadomi swojej odpowiedzialnoSci, poniewaz naturalne dazenie do za-
bawy oraz przemozna cheé eksperymentowania u dzieci moga skutkowac sytu-
acjami oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne z przeznaczeniem tego produktu.
Nalezy uswiadomi¢ dzieciom zwtaszcza to, ze pitka lekarska nie jest zabawka.

« Jesli dzieci maja zosta¢ dopuszczone do uzytkowania pitki lekarskiej, nalezy je
poinstruowaé w zakresie prawidtowego uzycia produktu i nadzorowac przebieg
¢wiczen dziecka. Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt intensywny trening moze
spowodowac powstanie szkéd zdrowotnych.

+ Dzieci nie mogg mieé dostepu do materiatéw opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczehstwo uduszenia!
OSTRZEZENIE - ryzyko obrazen ciata

+ Podczas treningu nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajaca przestrzen do ¢wi-
gzeh. W przestrzeni treningowej nie moga sie znajdowac zadne przedmioty.
Cwiczenia nalezy wykonywac¢ z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od in-
nych oséb.

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

+ Nie wolno zmienia¢ konstrukcji przyrzadu treningowego.
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Ewiczenia rozciagajace
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2N

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

* Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik winien skonsultowa¢ sie

z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny trening bedzie dla niego
odpowiedni.

W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony rozrusznik
serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy dolegliwosci ortope-
dyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wyko-
nywany lub zbyt intensywny trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

Nalezy natychmiast przerwaé trening i udaé sie do lekarza, jesli wystapi kté-
rys z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty gtowy, nadmierne dusznosci
lub bél w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne
jest rowniez w przypadku wystgpienia bélu w stawach i mie$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ przyrzad treningowy pod katem uszko-
dzen i zuzycia materiatu. Nie uzywaé przyrzadu treningowego w przypadku
stwierdzenia widocznych uszkodzen. Wszelkie naprawy produktu nalezy zlecaé
zaktadom specjalistycznym lub odpowiednio wykwalifikowanym osobom. Niepra-
widtowo wykonane naprawy moga stwarza¢ powazne zagrozenie dla uzytkownika.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez oraz obuwie lub
skarpety sportowe z antypos$lizgowa podeszwa. Caty czas zwraca¢ uwage na
stabilng pozycje stojaca. W razie potrzeby nalezy podtozy¢ mate treningowa.
Nie nosi¢ Zadnej bizuterii (np. pier$cionkéw, bransoletek). MoZze to spowodowac
obrazenia ciata.

Aby osiggnac jak najlepsze rezultaty treningu i jednoczes$nie unikng¢ urazéw
ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu zaplanowac
faze rozgrzewkowg, a po zakoczeniu treningu - faze rozluzniania miesni.

+ Nie rozpoczynaé treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest

skoncentrowany. Nie nalezy przystepowaé do treningu bezposrednio po positku.

Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajgce ilo$ci ptynéw.

Nalezy zadba¢ o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie przewietrzane.

Unikac¢ jednak przeciggow.

+ Zasady obowigzujgce dla wszystkich ¢wiczen: na poczatku nalezy ¢wiczy¢ powoli,
wykonujac niewielka liczbe powtdrzen. Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy zwiekszaé
stopniowo wraz ze wzrostem kondycji fizycznej. Nie nalezy sie przecigzad.

UWAGA - ryzyko szkéd materialnych

+ Pitke lekarska nalezy chroni¢ przed duzymi wahaniami temperatury, bezposred-
nim dziataniem promieni stonecznych w dtuzszym okresie, wysoka wilgotno$cia
powietrza oraz woda.

+ Chroni¢ pitke przed kontaktem z ostrymi, spiczastymi i gorgcymi przedmiotami
oraz powierzchniami. Trzymac j3 z dala od otwartego ognia.

+ Nie nalezy prébowad samodzielnie pompowac pitki lekarskiej. Istniejacy otwor
wynika ze wzgledéw konstrukcyjnych i nie da sie go wykorzysta¢ jako zaworu.

Kilka informacji na temat treningu

+ Nalezy wybraé¢ miejsce, w ktérym zapewniona jest wystarczajgca przestrzen
do swobodnego wykonywania ¢wiczeh. Wybrana powierzchnia powinna mieé
wymiary co najmniej 2,0 x 2,0 m. W przestrzeni treningowej nie moga sie znaj-
dowa¢ Zadne przedmioty, o ktére uzytkownik mégtby sie uderzyé/skaleczyé
w trakcie wykonywania ¢wiczen (np. klamki od drzwi).

+ Podtoze musi by¢ ptaskie i rowne. W razie potrzeby nalezy podtozyé np. anty-
poslizgowa mate treningowa. Jest to szczegdlnie zalecane w przypadku wyko-
nywania ¢wiczen na podtodze.
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+ Po positku nalezy odczekac 1do 2 godzin i dopiero rozpoczynaé ¢wiczenia.

+ Intensywno$¢ ¢wiczen nalezy dostosowac do swoich mozliwosci fizycznych.
Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, na poczatku
nalezy ograniczy¢ sig jedynie do kilku ¢wiczen. Wszystkie Cwiczenia nalezy wy-
konywa¢ powoli i ze Swiadomoscig ich celu. Cwiczy¢ od 2 do 5 razy w tygodniu.
Nalezy pamietac o tym, ze zbyt intensywny trening moze doprowadzi¢ do po-
wstania szkdd zdrowotnych.

« W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwo$ci wykraczajacych poza
normalny bél obcigzonych miesni nalezy bezzwtocznie zakonczy¢ ¢wiczenia.

+ Nie rozpoczyna¢ treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest
skoncentrowany. Zaréwno przed treningiem, jak i po nim nalezy przyjmowac
wystarczajaca ilos¢ ptyndw.

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

Aby nauczy¢ sie prawidtowego wykonywania éwiczen i poznaé nowe
¢wiczenia, zaleca sie uczeszczanie na kurs prowadzony przez wykwalifiko-
wanego trenera fitnessu. Wiele przydatnych wskazdéwek, filméw i aplikacji
na ten temat mozna tez znalez¢ w Internecie.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowg rozgrzewke.
W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywnié¢ wszystkie czesci ciata:

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

« Podnosi¢ i opuszczaé barki oraz wykona¢ krazenia.

« Wykonaé krgzenia ramion.

 Poruszad klatka piersiowg do przodu, do tytu i na boki.
+ Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.

+ Biega¢ w miejscu.

Po treninqu: rozcigganie

Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach u gory.

Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajgcych: mostek uniesiony,
barki opuszczone, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skierowane nieco na zewnatrz.
Trzymac plecy prosto! Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdora-
Zowo przez ok. 20-35 sekund.

Pielegnacja

D> Pitke lekarska nalezy czys$ci¢ miekka Sciereczka zwilzong w letniej wodzie

z tagodnym mydtem. W razie potrzeby uzy¢ $rodka dezynfekcyjnego.
UWAGA - ryzyko szkdd materialnych:

+ Przechowywa¢ produkt w miejscu ostonietym przed bezposrednim dziataniem
promieni stonecznych. Nie wystawia¢ go na dziatanie temperatur ponizej -10°C
lub powyzej +50°C. Chroni¢ go przed duzymi wahaniami temperatur, wysoka
wilgotno$cig powietrza oraz woda.

+ Niektére lakiery, tworzywa sztuczne lub Srodki do pielegnacji podtogi moga
wej$¢ w agresywne reakcje z materiatem produktu i rozmiekczyé go. Aby unik-
na¢ niepozadanych Sladéw na podtodze, nalezy w razie potrzeby umiescié¢ pod
przyrzadem podktadke antypo$lizgowa oraz przechowywa¢ produkt np. w odpo-

wiednim pojemniku. - 3
www.tchibo.pl/instrukcje

Numer artykutu: 632 861



Cwiczenia sitowe

Pozycja wyjsciowa
Lezac na plecach, nogi rozstawione i ugiete, plecy wyprostowane,
brzuch napiety. Trzymac pitke wyprostowanymi rekami nad klatka
piersiowa.

Ewiczenie

Napinajgc miesnie brzucha, usigs¢, przy czym rece

Z pitka pozostajg w gorze. Nie unosi¢ tutowia, angazujac
miesnie karku!

Powréci¢ do pozycji wyjSciowej.

Pozycja wyjSciowa

Lezac na plecach, plecy wyprostowane,
brzuch napiety. Rece ptasko wzdtuz
tutowia, nogi rozstawione i ugiete.
Pitke trzymac¢ miedzy kolanami.

Cwiczenie

nie opierajgc w miedzyczasie stép
o podtoge.

Nogi lekko ugiete. Pitke trzymac obiema
wyprostowanymi rekami nad gtowa.

Cwiczenie
Utrzymujac plecy proste i rece wyprostowane, przechyli¢ tutéw

do przodu i jednocze$nie unie$¢ jedng wyprostowang noge do tytu.
Noga, plecy i rece powinny tworzy¢ jedna linie.

Utrzymac te pozycje mozliwie jak najdtuzej. Nastepnie zmiana stron.

é
*
Pozycja wyjsciowa
Stojac, plecy wyprostowane, brzuch napiety, spojrzenie
na wprost. Nogi lekko ugiete. Unie$¢ wyprostowane rece

| po bokach na wysokos$¢ klatki piersiowej. Pitke trzymad
l przy tym na jednej dtoni.

in Cwiczenie
Unie$¢ noge przeciwlegta do reki z pitka i jak najdtuzej utrzymadé
rownowage. Nastepnie zmiana stron.

Pozycja wyjsciowa

W pozycji siedzacej, nogi rozstawione i ugiete,
plecy wyprostowane, brzuch napiety.

Trzymac pitke na wysokosci klatki piersiowe;j.
Cwiczenie

Napinajac mies$nie brzucha, unie$¢ nogi i utrzymacé
w tej pozycji. Obracac tutdéw (od klatki piersiowej)

na przemian w lewo i w prawo za trzymana
w rekach pitka. Brzuch i biodra nie obracajg sie!

Pozycja wyjSciowa

Siedzac, nogi rozstawione i ugiete, plecy
wyprostowane, brzuch napiety. Trzymac
pitke obiema rekami na wysokosci klatki
piersiowe;j.

Cwiczenie
Rzuci¢ pitke do partnera - palce znajduja
sie przy tym za pitka i wypychaja pitke

Unie$¢ nogi - przytrzymac - opuscié tuz
powyzej podtogi - przytrzymadé. Powtdrzy¢,

do przodu. Partner tapie pitke i odchyla
tutéw do tytu do momentu, az znajdzie sie
w pozycji lezacej na plecach z pitka trzyma-
ng w wyprostowanych pionowo rekach. Na-
stepnie partner ponownie siada, angazujac
miesnie brzucha, odrzuca pitke i tak dalej.

Wskazowka: Jezeli uzytkownik nie ma do (
pomocy zadnego partnera, moze tez rzucac
pitkg o $ciane. Nie rzuca¢ zbyt mocno!

Pozycja wyjSciowa
Stojac, plecy wyprostowane, brzuch napiety,

spojrzenie na wprost. Nogi lekko ugiete.

Trzymac pitke na jednej dtoni na wysokosci gtowy.
Ewiczenie

Zrobi¢ wykrok do przodu nogg przeciwlegta do reki z pitka,
drugie kolano opusci¢ przy tym tuz nad podtoge, tutéw
pozostaje wyprostowany, miesnie srodkowej czesSci plecéw
napiete. Reke z pitkg wyprostowa¢ nad gtowa. Utrzymacé
te pozycje przez chwile i powrdci¢ do pozycji wyjSciowe;j.
Po kilku powtdrzeniach zmiana stron.

Pozycja wyjsciowa

Stojac, plecy wyprostowane, brzuch napiety, spojrzenie na wprost.
Nogi lekko ugiete. Trzymad pitke obiema rekami na wysokosci klatki piersiowe;.
Cwiczenie
Jedna zgieta w kolanie noge unie$¢ do przodu i jednoczes$nie odchyli¢ rece z pitkg w bok
za unoszong noge. Gérna czes$¢ tutowia (od klatki piersiowej) obraca sie przy tym
wraz z ruchem rak. Dolna cze$¢ tutowia utrzymuje pozycje wyjsciowa. Utrzymacé
te pozycje przez chwile. Nastepnie wyprostowac i odchyli¢ uniesiong noge
w bok do tytu, a rece z pitkg w przeciwlegta strone do gory, tak aby rece i
noga utworzyty przekatna. Utrzymac te pozycje i powtoérzy¢ ¢wiczenie.
Po kilku powtdrzeniach zmiana stron.



