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Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazéwki bezpieczenstwa i uzytkowaé produkt wytgcznie
w sposéb opisany w tej instrukcji, aby unikngé niezamierzonych urazéw ciata lub uszko-
dzeh sprzetu.

Zachowad instrukcje do pdzZniejszego wykorzystania.

W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Tasma elastyczna przeznaczona jest do ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie.

Dzieki strukturze tasmy na catej jej dtugos$ci mozliwe jest indywidualne dostosowanie
wszystkich ¢wiczeh do wzrostu uzytkownika i zadanego stopnia trudnosci oraz wygodne
utrzymanie tasmy w rece.

Tasme elastyczng zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku domowego. Nie nadaje
sie do zastosowan komercyjnych w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegéinych
¢wiczen:

c OSTRZEZENIE - ryzyko obrazen ciata

Tasme elastyczng nalezy zawsze mocno chwyta¢, aby nie mogta wyslizgna¢ sie z dtoni.
Przytrzymujac tasme stopami upewnic sie, ze stopy wsuniete sg na dostateczng gte-
bokos$¢. Nie ciggnagé stép w strone piszczeli. W przeciwnym razie istnieje niebezpie-

czenstwo, ze tasma sie wyslizgnie i szybko powracajac, spowoduje uraz.

+ Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymaé plecy prosto -
nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszng! W pozycji stojacej nogi powinny
by¢ lekko ugiete w kolanach. Naprezy¢ posladki i brzuch.

« Mocno chwyta¢ otwory tasmy, tak aby nie mogta wyslizgna¢ sie z dtoni. Ewentualnie
przetozy¢ reke przez otwdr i potem chwyci¢ tasme. Jesli tasma jest trzymana jednga
stopa lub obiema stopami, nalezy zwrdci¢ uwage, aby tasma nie mogta sie zesli-
zgna¢. Stopy powinny by¢ stabilne, a podczas ¢wiczeh w pozycji stojgcej powinny
by¢ mocno oparte na podtodze.

+ Aby nie przecigza¢ nadgarstkéw, nie nalezy ich wyginaé¢, tylko trzymac tak, aby byty
bezposrednim przedtuzeniem przedramienia.

« Tasme owija¢ wokét czesci ciata zawsze catg jej powierzchnig (nie moze by¢ skrecona),
tak aby nie dochodzito do tamowania przeptywu krwi.

« Tasma powinna by¢ lekko naprezona juz w pozycji wyjSciowej.
« Cwiczenia nalezy wykonywaé w réwnomiernym tempie. Nie wykonywa¢ szarpanych
ruchéw. Tasma nie powinna nigdy gwattownie powraca¢ do pozycji wyjSciowej,

ale nalezy jg zawsze prowadzi¢ w takim samym tempie, w jakim byta naprezana.

Najprosciej jest wykonywaé éwiczenia w liczonych taktach, np. 2 takty - ciggniecie, 1
takt - trzymanie i 2 takty - powrét do pozycji wyjsciowej. Nalezy wyprdobowac ten
sposéb i eksperymentowad az do wypracowania swojego wtasnego, réwnomiernego
rytmu ¢wiczen.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

Nie wstrzymywaé oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia zrobié¢ wdech.
W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku nalezy zrobi¢ wydech.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ zawsze z obu stron ciata.

+ Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do szesciu ¢wiczen na rézne grupy miesni.
Powtarzac te ¢wiczenia jedynie kilka razy, w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fi-
zycznej. Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robié przerwy trwajgce co najmniej 1 minute.
Powoli, sukcesywnie nalezy zwiekszaé liczbe powtdrzeh do 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢
az do wyczerpania.

Jesli przystepujg Panstwo do jakiego$ ¢wiczenia po raz pierwszy, nalezy je
wykonywac przed lustrem, aby lepiej kontrolowaé swojg postawe i utozenia ciata
podczas ¢wiczen.

+ W zaleznosci od ¢wiczenia i oczekiwanego oporu (stopnia trudnosci) nalezy chwycié¢
tasme w taki sposdb, aby ¢wiczenie mogto zosta¢ wykonane w prawidtowej pozycji, a
jednocze$nie wymagato od uzytkownika odpowiedniego wysitku. Uzytkownik wybrat
wiasciwy chwyt lub wtasciwy opér wéwczas, gdy po wykonaniu 8-10 powtdrzen ¢wi-
czenie zaczyna sprawiac trudnosc¢.

Cwiczenia rozciagajace

Wazne wskazowki

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+ Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem.
Nalezy zapytac o zalecang intensywnos$¢ éwiczen oraz rodzaj zaleca-
nych ¢éwiczen.

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

+ Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowac sie z lekarzem, jesli
wystapi ktérys z nastepujacych objawdéw: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci
lub bdle w klatce piersiowej.

Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku
pojawienia sie bélu w stawach i mie$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

 Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy sie rozgrzac.

« Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, powinien rozpoczynaé
¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwoSci
nalezy bezzwtocznie zakonczyé éwiczenie.

+ Tasma elastyczna do ¢wiczen nie jest zabawka i musi by¢ przechowywana w miejscu
niedostepnym dla dzieci.

+ Jesli dzieci majg uzywac tasmy elastycznej, nalezy je poinstruowac w zakresie
prawidtowego postepowania z produktem i nadzorowaé przebieg ¢éwiczen dziecka.
Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt intensywny trening moze spowodowac powsta-
nie szkéd zdrowotnych.

+ Nie rozpoczynaé treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest skoncen-
trowany. Nie nalezy przystepowac do treningu bezposrednio po positku.
Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajgce iloSci ptyndw.

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

+ Nie mocowa¢ tasémy na przedmiotach (noga stotu, klamka itp.). Jesli przedmioty te
nie wytrzymajg obcigzenia, istnieje duze ryzyko urazu spowodowanego szybko
powracajgcg tasma lub odtamang czy oderwang czes$cig przedmiotu.

+ Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkdw, bransoletek). Moze ona spowodowa¢d
obrazenia ciata lub uszkodzié tasme.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.

+ Podtoze musi by¢ ptaskie i réwne. Koniecznie zwraca¢ przy tym uwage na stabilng i
bezpieczng pozycje stojaca. Nie trenowac boso lub w skarpetach na $liskim podtozu,
poniewaz mozna sie poslizgna¢ i doznaé urazu. Stosowa¢ w takim przypadku np. an-
typoslizgowa mate do fitnessu. Jest to szczegdlnie zalecane w przypadku wykony-
wania ¢wiczen na podtodze.

+ Podczas ¢wiczen nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajgcg ilos¢ miejsca do wykony-
wania swobodnych ruchéw. Cwiczenia nalezy wykonywaé z zachowaniem odpowied-
niej odlegtosci od innych oséb.

+ Tasma elastyczna do ¢wiczen nie moze by¢ uzywana jednocze$nie przez wiecej niz
jedna osobe.

+ Nie wolno zmienia¢ konstrukcji tasmy elastycznej. Nie wiesza¢ niczego na tasmie,
nie przywigzywacé do niej niczego i nie uzywac jej do mocowania rzeczy. Nie wolno
uzywac tasmy elastycznej w jakikolwiek sposéb niezgodny z jej przeznaczeniem.

+ Zaleca sie poproszenie doswiadczonego trenera fitness o to, aby zaprezentowat
prawidtowe wykonywanie éwiczen.

Instrukcja treningowa
Najpierw koniecznie przeczytac!

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

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

+ Przechylaé gtowe na boki, do przodu i do tytu.

« Podnosi¢ i opuszcza¢ barki oraz wykonac krazenia.

« Wykona¢ krgzenia ramion.

+ Poruszad klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.
« Wychylaé¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.

+ Biega¢ w miejscu.

Po treningu: rozcigganie

Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach ponizej.

Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:
Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skierowane lekko
na zewnatrz. Trzymac plecy prosto!

Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo przez ok. 20-35 sekund.

Pielegnacja

D> Tasme elastyczng do ¢wiczen nalezy czysci¢ migkka $ciereczka zwilzong letnig woda
z tagodnym mydtem. MoZna tez uzy¢ srodka dezynfekcyjnego.

> Przechowywacé taséme w chtodnym i suchym miejscu. Chronié taSme przed dziata-
niem promieni stonecznych oraz spiczastymi, ostrymi i szorstkimi przedmiotami
i powierzchniami.

> Nie mozna catkowicie wykluczyé, ze niektdre lakiery, tworzywa sztuczne lub Srodki
do pielegnacji mebli moga wej$¢ w reakcje z tworzywem tasmy elastycznej i go roz-
miekczy¢. W celu unikniecia niechcianych $ladéw nie przechowywaé tasmy bezpo-
$rednio na delikatnych meblach czy podtogach, tylko w specjalnym pudetku itp.

Materiat: TPE
Dtugos$¢: ok. 940 mm

Ze wzgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym rozpakowaniu produktu
moze wydziela¢ sie lekki zapach. Zjawisko to jest catkowicie nieszkodliwe. Poczekaé,
az produkt sie wywietrzy. Po niedtugim czasie zapach zniknie. Nalezy zadbac¢

o wystarczajgca wentylacje pomieszczenia!
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DtugosS¢ rozciaqu i sita rozciagu

Nie mozna obcigzy¢ tasmy na wiecej niz ok. 53 N (odpowiada to masie ok. 5 kg), nawet
cze$ciowo. Na catej dtugosci tasmy odpowiada to rozciggnieciu do maks. 2130 mm.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan tasmy elastycznej. Jesli jest uszkodzona,
porowata lub naderwana, nalezy przestaé jej uzywac.

Dtugos¢ rozciggu (mm) A-A 270 405 540 810
Sita (N) 0] 22 31 45

Dtugos¢ rozciggu (mm) B-B 1200 1400 1600 1850 2130
Sita (N) 22 34 42 50 53

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




& Tehibo Cwiczenia z uzyciem tasémy elastycznej

1. Barki + tricepsy

Pozycja wyjsciowa: Stang¢ na lekko ugietych nogach, stopy rozstawione
na szeroko$¢ bioder. Chwycié tasme jedna reka od géry i druga od dotu

i trzymac jg lekko napieta za plecami.

Wykonanie éwiczenia: Dolng reke dociska¢ w dét i jednoczesnie ciggnaé

gérng reke do gory. Powoli przywrdci¢ rece z powrotem do pozycji wyjsSciowej.

Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

2. Tricepsy

Pozycja wyjsciowa: Stang¢ na lekko ugietych nogach, stopy rozstawione
na szeroko$c¢ bioder. Trzymac tasme za karkiem w lekkim naprezeniu.
Wykonanie éwiczenia: Rozciggnac rece jednocze$nie na boki.

Powoli przywrécic rece z powrotem do pozycji wyjsciowej.

3. Barki + mieSnie naramienne

Pozycja wyjsciowa:

Stana¢ na lekko ugietych nogach, stopy rozstawione

na szeroko$¢ bioder. Przetozy¢ jedng stope przez tasme. Trzymacé tasme
przeciwlegta reka na ukos przed sobg w lekkim naprezeniu.

Wykonanie ¢wiczenia:

Podciggng¢ wyprostowang reke na wysoko$¢ barku. Powoli przywrécic reke
z powrotem do pozycji wyjSciowej. Wykonac ¢wiczenie rowniez z drugiej strony.

4a. Tylna czes¢ barkow

Pozycja wyjsciowa: Usig$¢ na podtodze, nogi lekko zgiete. Tasme owingé wokét

7. Barki + plecy + posladki + uda

Pozycja wyjSciowa: Przejs¢ do kleku podpartego. Pamieta¢ o prostych plecach.

stdp i trzymac lekko napieta wyprostowanymi rekami. Pamietaé o prostych plecach. Nie wycigga¢ nadmiernie gtowy. Kark powinien znajdowac sie w jednej linii
Wykonanie éwiczenia: Jednocze$nie odciagna¢ do tytu rece z tokciami odchylonymi z kregostupem. Jedna stope i przeciwlegta reke przetozyc przez konce tasmy.

na boki na wysokosci klatki piersiowej. Powoli przywrécic¢ rece z powrotem do po
zycji wyjsciowej.

4b. Plecy

Pozycja wyjSciowa: patrz 4a.
Wykonanie ¢wiczenia: Jednoczesnie
odciggna¢ obie rece do tytu blisko ciata.
Powoli przywrécié rece z powrotem

do pozycji wyjéciowej.

5. Bicepsy

Pozycja wyjsciowa: Uklekna¢ na podtodze, przytrzymujac taSme pod kolanami.
Trzymad lekko napietg tasme delikatnie zgietymi rekami.

Ramiona przylegaja do tutowia.

Wykonanie éwiczenia: Jednocze$nie podciggnagé oba przedramiona do goéry.
Ramiona pozostajg w niezmienionej pozycji. Powoli przywrdci¢ rece z powrotem
do pozycji wyjsciowe;.

6. Zewnetrzne miesSnie ud

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie bokiem na podtodze i podeprze¢ gérna reka.
Przetozy¢ stopy przez tasme blisko siebie. Gérng noga utrzymywadé tasme

w lekkim naprezeniu.

Wykonanie éwiczenia: Powoli odciggngé wyprostowang gérng noge ku gérze.
Powoli przywrdci¢ noge z powrotem do pozycji wyjéciowej, bez opierania jej
na podtodze. Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

- Wykonanie éwiczenia: Wyprostowac¢ noge z tasma do tytu, a reke z taSma do przodu.

Utrzymac pozycje. Powoli przywrécic reke i noge z powrotem do pozycji wyjSciowej,
bez opierania ich na podtodze.
Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

8. Tylna czes$¢ ud + posladki

Pozycja wyjsciowa: Przej$¢ do kleku podpartego. Pamietac o prostych plecach.

Nie wycigga¢ nadmiernie gtowy. Kark powinien znajdowac sie w jednej linii z krego-
stupem. Jedna stope i przeciwlegta reke przetozy¢ przez konice tasmy. Kolano drugiej
nogi oprze¢ na tasmie i trzymacé w takiej pozycji na podtodze. Druga, lekko uniesiong
noga utrzymywac tasme w lekkim naprezeniu.

Wykonanie ¢wiczenia: Zgietg noge wyciggna¢ do gory. Powoli przywrdéci¢ noge

z powrotem do pozycji wyj$ciowej, bez opierania jej na podtodze.

Wykona¢ éwiczenie réwniez z drugiej strony.

W przypadku odczu-
wania bolu kolan
nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢ ¢wi-
czenie.

9. Zewnetrzne miesnie ud

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie na podtodze. Przetozy¢ stopy przez taSme blisko
siebie. Nogi wyprostowac¢ pionowo ku gérze, trzymajac tasme lekko napieta.

Wykonanie éwiczenia: Wyprostowane nogi roztozy¢ na boki. Powoli przywréci¢ nogi
z powrotem do pozycji wyjSciowej.

10. Tricepsy + tylna czeS¢ barkow

Pozycja wyjsciowa:

Stanaé na lekko ugietych nogach, stopy rozstawione na szerokos$¢ bioder.

Trzymac lekko napietg tasme zgietymi rekami na wysokos$ci barkéw.

Nie podcigga¢ barkéw do gory!

Wykonanie éwiczenia:

Rozciggnac rece jednocze$nie na boki. Powoli przywrdci¢ rece z powrotem do pozycji wyjéciowej.

11. Barki

Pozycja wyjsciowa: Stana¢ na lekko ugietych nogach, stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder.
Trzymac lekko napietg tasme zgietymi rekami przed soba na szeroko$¢ barkéw.

Wykonanie éwiczenia: Przedramiona obréci¢ jednoczesnie na boki. Ramiona pozostajg blisko ciata.
Powoli przywrécié rece z powrotem do pozycji wyjsciowej.

12. Dolna czes$¢ plecow

Pozycja wyjsciowa: Pochyli¢ sie do przodu z prostymi plecami. Przetozy¢ stopy przez tasme
na szeroko$¢ bioder. Lekko ugietymi rekami utrzymywac¢ taséme w naprezeniu.

Wykonanie éwiczenia: Wyprostowac sie, pokonujgc opér tasmy.

Ramiona pozostajg blisko tutowia, barki w dole.

Powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowej.




