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Obrecz do fitnessu

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazéwki bezpieczenstwa i uzywaé produktu
wytacznie zgodnie z niniejszg instrukcja, aby unikna¢ obrazen ciata lub
uszkodzen sprzetu.

Zachowac instrukcje do pdzniejszeqgo wykorzystania. W razie zmiany wiasciciela

produktu nalezy przekazac réwniez te instrukcje.
Przeznaczenie

Obrecz do fitnessu przeznaczona jest do wspomagania catosciowego treningu

mies$ni ciata.

Zaprojektowano jg do uzytku jako sprzet sportowy w prywatnych gospodar-
stwach domowych. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych na sitowniach
/ w klubach fitness ani w osrodkach terapeutycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

Obrecz do fitnessu nie jest zabawka i gdy nie jest uzywana, musi by¢
przechowywana w miejscu niedostepnym dla matych dzieci.

Aby unikna¢ ryzyka obrazen ciata, podczas treningu mate dzieci nie moga

przebywac w zasiegu oddziatywania obreczy do fitnessu.

Zgodne z przeznaczeniem uzycie obreczy do fitnessu zaktada jego uzytko-
wanie wytgcznie przez osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich predys-

pozycjach psychicznych i fizycznych.

Nalezy upewnic sig, ze kazdy uzytkownik zapoznat sie z zasadami obstugi

obreczy lub znajduje sie pod odpowiednim nadzorem. Rodzice oraz inni
opiekunowie muszg by¢ w petni Swiadomi swojej odpowiedzialnosci,

poniewaz naturalne dazenie do zabawy oraz przemozna chec eksperymen-

towania u dzieci moga skutkowac sytuacjami oraz zachowaniami, ktére
S Sprzeczne z przeznaczeniem niniejszej obreczy do fitnessu.

Nalezy uswiadomic dzieciom zwtaszcza to, ze obrecz do fitnessu nie jest
zabawka.

Dzieci nie mogg mie¢ dostepu do materiatéw opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obraze ciata
Obrecz do fitnessu musi zostac starannie zmontowana przez osobe
dorosta, aby unikna¢ obrazen ciata spowodowanych jej niewtasciwg
obstuga. Nalezy dopilnowa¢, aby obrecz do fitnessu zostata uzyta
dopiero po jej catkowitym zmontowaniu.
Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez oraz obuwie
sportowe. Caty czas zwraca¢ uwage na stabilng pozycje stojaca.

Podczas ¢wiczen z uzyciem obreczy nalezy zwrdci¢ uwage na wystarcza-
jacq ilos¢ miejsca do wykonywania swobodnych ruchdw. Cwiczenia nalezy

wykonywac z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych osdb.
Obrecz do fitnessu nie moze by¢ uzywana jednoczesnie przez wiecej
niz jedng osobe.

W czasie fitnessu nie wolno rozciggac ani Sciska¢ obreczy do fitnessu.
Moze wéwczas dojs¢ do rozigczenia potaczen miedzy poszczegdinymi
elementami obreczy.

Nie wolno zmieniac konstrukcji obreczy.

Instrukcja treningowa

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ obrecz do fitnessu pod katem
uszkodzen i zuzycia materiatu. Nalezy tez sprawdzic, czy obrecz zostata
prawidtowo zmontowana. Nie wolno uzywac obreczy w przypadku
stwierdzenia widocznych uszkodzen. Wszelkie naprawy obreczy nalezy
zlecac zaktadom specjalistycznym [ub odpowiednio wykwalifikowanym
osobom. Nieprawidtowo wykonane naprawy moga stwarza¢ powazne
zagrozenie dla uzytkownika.

Aby osiagnac jak najlepsze rezultaty treningu i jednoczesnie unikna¢
urazdw ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu
zaplanowac faze rozgrzewkowa, a po zakorczeniu treningu - faze
rozluzniania miesni.

Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest
skoncentrowany. Nie nalezy przystepowac do treningu bezposrednio

po positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptynow.

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

Zasady obowigzujace dla wszystkich ¢wiczen: Na poczatku nalezy
¢wiczy¢ powoli, wykonujac niewielka liczbe powtorzen. Intensywnos¢
¢wiczen nalezy zwiekszac stopniowo wraz ze wzrostem kondycji
fizycznej. Nie nalezy sie przecigzac.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik winien skonsultowac sie

z lekarzem. Nalezy zapytac o zalecang intensywnos¢ ¢wiczen.

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

Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowac sie z lekarzem, jesli
wystapi jeden z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci
lub bél w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne
jest réwniez w przypadku bélu w stawach i miesniach, ktéry wykracza poza
b6l zwigzany z napieciem rozciggnietych miesni.

Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Czyszczenie
D> Obrecz do fitnessu nalezy czysci¢ miekka Sciereczka zwilzong w letniej

wodzie z tagodnym mydtem. W razie potrzeby uzy¢ $rodka dezynfekcyjnego.

> Przechowywac obrecz do fitnessu w chtodnym i suchym miejscu.

Chronic ja przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed spiczas-
tymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.



Hula-hop

Krecenie hula-hop mozna wykonywa¢ w réznych
pozycjach rozkroku/wykroku. Nalezy wyprébowac
oba warianty, aby uzyskac rézne efekty treningowe.

Efekt treningowy: ogdlina ruchliwo$¢, sprawnosé
fizyczna, brzuch, nogi, posladki

Pozycja: Ugig¢ lekko nogi w kolanach, tutéw trzymadé
wyprostowany; w czasie catego ¢wiczenia napinac
miesnie brzucha i posladkow.

Ruch: Rozkreci¢ obrecz, tak aby obracata sie w po-
ziomie wokét talii. Wykonywac biodrami okrezne
ruchy, aby podtrzymywad ruch obreczy wokét talii. rozkrok
Im bardziej réwnomiernie wykonywane sg ruchy

okrezne bioder, tym tatwiej utrzymac obrecz

we wiasciwej pozycji.

Sprébowac obraca¢ obrecz zaréwno w kierunku
zgodnym, jak i przeciwnym do ruchu wskazéwek
zegara.

Cwiczenia
rozciggajace




— — Cwiczenia \

Efekt treningowy: barki, bicepsy, tricepsy, gérna czes¢ plecéw k /

Pozycja: Nogi rozstawione na wysokos$¢ barkéw, lekko ugiete
w kolanach, tutéw wyprostowany, miesnie brzucha i posladkéw
napiete, obrecz trzymana po bokach obiema dtoimi nad gtowa.

Ruch: Wygina¢ sie naprzemiennie w lewo i w prawo, wyprowa-
dzajac ruch z bioder i nie przekrecajac przy tym rak.

Powtérzenia: 10-12 x na kazda strone
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Efekt treningowy: barki, bicepsy, tricepsy, brzuch, gérna czes¢ plecéw,
posladki, nogi

Pozycja: Nogi w pozycji wykroku, ciezar ciata roztozony réwnomiernie
na obie nogi, tutdw wyprostowany, mie$nie brzucha i posladkdéw napiete,
obrecz trzymana po bokach obiema dtorimi obok tutowia.

Ruch: Przenosi¢ obrecz przed tutowiem na boki. W tym celu ugig¢ nogi

w kolanach, przenies$¢ ciezar ciata na przednig noge i poprowadzi¢ obrecz
przed tutdw, a nastepnie powréci¢ do pozycji wyjsciowej, przemieszczajac
obrecz na drugg strone tutowia.

Powtoérzenia: 10-12 x na kazda strone, potem zmiana nég

Efekt treningowy: barki, brzuch, gérna, Srodkowa i dolna czes¢
plecéw, posladki, nogi

Pozycja: Nogi rozstawione na wysokos¢ barkow, lekko ugiete

w kolanach, tutéw wyprostowany, miesnie brzucha i posladkéw
napiete, obrecz trzymana po bokach obiema dtorimi na wysokoSci
bioder, przy wyprostowanych rekach.

Ruch: Wyprowadzajgc ruch z barkdéw, obréci¢ obrecz na bok

wokot biodra, uginajgc przy tym nogi w kolanach i wysuwajac
biodra do tytu. Powrdéci¢ do pozycji wyjSciowej i wykonac ten
sam ruch w drugg strone.

Powtérzenia: 10-12 x na kazda strone

Efekt treningowy: barki, brzuch, gérna i srodkowa
cze$¢ plecdw, posladki, nogi

Pozycja: Nogi rozstawione na wysokos$¢ barkdw,

lekko ugiete w kolanach, tutéw wyprostowany, migsnie
brzucha i po$ladkéw napiete, obrecz trzymana po
bokach obiema dtoimi nad gtowa.

Ruch: Przemiesci¢ obrecz do przodu przed tutdw,
uginajac przy tym gteboko nogi w kolanach i wysu-
wajac biodra do tytu. Powrdci¢ do pozycji wyjsciowe;.

Powtérzenia: 10-12 x
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W celu zablokowania i odblokowania elementdw sktadowych obreczy

@ nacisna¢ odpowiedni guzik. Aby w zmontowanej obreczy fatwiej
odnaleZ¢ zadany quzik, pozycje wszystkich quzikéw oznaczono
odpowiednim symbolem.

Trening

Nalezy wybrac miejsce, w ktdrym zapewniona jest wystarczajaca przestrzen
do swobodnego wykonywania ¢wiczen z uzyciem obreczy. Wybrana powierzch-
nia powinna mie¢ wielko$¢ przynajmniej 2 m x 2 m. W przestrzeni treningowej
nie moga sie znajdowac zadne przedmioty, o ktdre uzytkownik mogtby sie
uderzy¢/skaleczy¢ w trakcie wykonywania ¢wiczen
(np. klamki od drzwi). Podtoze musi by¢ ptaskie i rdwne.
Podczas treningu nalezy zawsze nosic stabilne obuwie sportowe, aby
unikng¢ groznych poslizgniec. Nie trenowa¢ na boso.
Treningi nalezy rozpocza¢ od 10-12 powtdrzen kazdego ¢wiczenia. Jednostki
treningowe nalezy wydtuza¢ powoli (stopniowo), aby zapobiec przecigzeniu
organizmu.

Na odwrocie mozna znalez¢ kilka przyktadowych ¢wiczen z wykorzystaniem
obreczy. Przy uzyciu tej obreczy mozna tez wykonywac wiele innych ¢wiczen,
ktdre normalnie wykonywane byty bez obreczy lub z uzyciem hantli.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzic ok. 10-minutowa
rozgrzewke. W jej trakcie nalezy kolejno zmobilizowa¢ wszystkie czesci ciata:
- Wyginac gtowe na boki, do przodu i do tytu.

Unosi¢ i opuszczac barki, a takze obraca¢ nimi.
Wykonywac ruchy obrotowe obiema rekami.
Przemieszczac klatke piersiowa do przodu, do tytu i na boki.
Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.
.Biega¢” w miejscu.
Po treningu: rozcigganie
Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na odwrocie.

Postawa zasadnicza przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:

Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skierowane
nieco na zewnatrz. Plecy trzymac zawsze prosto!

Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo

przez ok. 20-35 sekund.

Dane techniczne

Model: 624 268
Srednica: ok. 970 mm
Masa: 0k.980 g

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.pl
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Numer artykutu: 624 268



