Plakat treningowy
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Miesnie klatki piersiowej

Usig$é¢ prosto, nogi rozstawione na szerokos$¢ bioder.
Plecy prosto, spojrzenie skierowane przed siebie.
Brzuch i po$ladki naprezone.

Chwycié obrecz od zewnatrz i trzymad blisko ciata
na wysokosci klatki piersiowe;.

Pozycja:

Cwiczenie: Podczas wydechu $cisna¢ obrecz, przytrzymac przez
co najmniej 4 sekundy, a nastepnie powoli powrdcié¢
do pozycji wyj$ciowej.

Wariant
¢wiczenia: Rozciggac obrecz

-> angazuje tylne miesnie barkow.

Wewnetrzne miesnie ud

Potozy¢ sie na plecach, nogi rozstawione na szeroko$¢ bioder.
Brzuch i posladki naprezone. Rece spoczywajg obok tutowia.
Umiesci¢ obrecz miedzy udami.

Pozycja:

Cwiczenie: Podczas wydechu $cisna¢ obrecz nogami, przytrzymaé przez
co najmniej 4 sekundy, a nastepnie powoli powrdéci¢ do pozycji
wyjsciowej.
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Pozycja:

Z

napiecie mieéni w tylnej czesci uda.

Miesnie barkow i tricepsy

Pozycja:

Usigé¢ prosto, nogi rozstawione na szerokos$¢ bioder.
Plecy prosto, spojrzenie skierowane przed siebie.
Brzuch i posladki naprezone.

Rece wyprostowane. Grzbietami dtoni utrzymywac
obrecz od wewnatrz w lekkim naprezeniu na wysoko-
$ci klatki piersiowe;j.

Pozycja:

Cwiczenie:

Cwiczenie: Podczas wydechu rozciagnaé obrecz, przytrzymaé

przez co najmniej 4 sekundy, a nastepnie powoli
powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Dolna czes¢ plecow,
wewnetrzne + tylne mies$nie ud

Pozycja: Potozy¢ sie na plecach, nogi rozstawione
na szerokos$¢ bioder. )
Rece spoczywajg obok tutowia. Scisng¢ obrecz miedzy udami.

Unies¢ biodra, tak aby plecy i uda tworzyty jedna linie.

Cwiczenie: Podczas wydechu unie$¢ jedna noge, przytrzymaé przez co najmniej
4 sekundy, a nastepnie powoli powrdéci¢ do pozycji wyjSciowej.
Zmieni¢ noge.

Potozy¢ sie na plecach, jedna noga ugieta w kolanie
i oparta o podtoze. Chwyci¢ obrecz u dotu obiema
rekami i oprze¢ drugg noge od wewnatrz u goéry,
utrzymujac obrecz w lekkim naprezeniu.

Cwiczenie: Uniesiong noge catkowicie wyprostowaé i prze-
suwac w kierunku sufitu. Jednocze$nie przy-
trzymywac obrecz rekami, prébujac przyciagnac
noge do siebie. Musi by¢ przy tym odczuwalne

Proste miesnie brzucha

Potozy¢ sie na plecach, nogi rozstawione na szeroko$¢ bioder.
Brzuch i posladki naprezone.
Rece wyprostowane nad gtowa. Chwyci¢ obrecz od zewnatrz.

Podczas wydechu unie$¢ tutéw za pomoca mieéni brzucha - nie ciggnaé przy tym
gtowy/karku do przodu!

Przytrzymac przez co najmniej 4 sekundy, a nastepnie powoli powrécié¢ do pozycji
wyjs$ciowej.

Boczne miesSnie brzucha

Potozy¢ sie na boku, nogi wyprostowane, potozy¢ gtowe
na dolnej rece, druga reka podeprzec sie przed tutowiem.
Brzuch i posladki naprezone.

Scisna¢ obrecz miedzy nogami, tuz przed kostkami.

Pozycja:

Cwiczenie: Podczas wydechu jak najwyzej unieé¢ wyprostowane nogi,
przytrzymadé przez co najmniej 4 sekundy, a nastepnie powoli
opusci¢ do pozycji tuz nad ziemia.



Drodzy Klienci!

Metoda treningowa Pilatesa zostata opracowana po to, aby celowo stymulowa¢é
potozone gtebiej i przewaznie stabsze grupy miesni.

Nalezy pamietaé o tym, ze w przypadku pilatesu niezwykle istotne sg wiasciwa
postawa, technika oddychania oraz doktadne wykonywanie ¢wiczen. Dlatego
tez pilatesu nalezy sie koniecznie uczyé pod nadzorem dosSwiadczonych
treneréw, aby zawczasu unikng¢ niebezpiecznych dla zdrowia schematéw
éwiczeniowych!

Pokazane tu przyktadowe ¢wiczenia mozna jednak z powodzeniem wykonywaé
samodzielnie lub z przyjaciétkami w domu. Ta nowa obrecz do pilatesu oferuje
przy tym intensywny trening oporowy miesni klatki piersiowej, ramion, nég oraz
plecéw, przeciwstawiajgc gtebiej potozonym mie$niom pewien okreslony opér

i umozliwiajac pewne utrzymywanie pozycji.

Zespot Tchibo

Wskazowki bezpieczenstwa A

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczenstwa i uzytkowac¢ produkt
wytacznie w sposéb opisany w tej instrukcji, aby unikngé niezamierzonych urazéw
ciata lub uszkodzen sprzetu.

Zachowad instrukcje do pézniejszego wykorzystania.

W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy przekazac réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Obrecz do pilatesu przeznaczona jest do wspomagania ¢wiczen gimnastycznych
w warunkach domowych. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych na sitow-
niach / w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

Maksymalne dopuszczalne obcigzenie obreczy do pilatesu wynosi 25 kg.
Nie nalezy jej przecigzac!
Przyrzad do ¢wiczen jest zgodny z norma DIN 32935-F

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

+ Materiaty opakowaniowe trzymac¢ z dala od dzieci.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

« Obrecz do pilatesu nie jest zabawka i musi byé przechowywana w miejscu
niedostepnym dla matych dzieci.

Ze wzgleddéw produkcyjno-technicznych przy pierwszym
rozpakowaniu obreczy do pilatesu moze sie wydziela¢ lekki
zapach. Zjawisko to jest catkowicie bezpieczne.

Przed pierwszym uzyciem pozostawi¢ obrecz do wywietrze-
nia. Po niedtugim czasie zapach zniknie.

OSTRZEZENIE - ryzyko obrazen ciata

+ Podczas treningu nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajgcg przestrzen
do ¢wiczenh.
W przestrzeni treningowej nie moga sie znajdowa¢ zadne przedmioty. Cwicze-
nia nalezy wykonywa¢ z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych oséb.

* Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan obreczy do pilatesu. Jezeli jest
ona naruszona, naderwana lub peknieta/ztamana, nie wolno jej wiecej uzywad.

+ Nie nalezy uzywac obreczy do pilatesu do innych celdw, np. do zawieszania
przedmiotéw itp. Nie wolno sie na niej zawiesza¢ ani na niej stawac lub siadac.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

« Przed rozpoczeciem éwiczen uzytkownik winien skonsultowa¢ sie
z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny trening bedzie dla niego
odpowiedni.

« W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. noszenie rozrusznika
serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy dolegliwos$ci ortopedycz-
ne, ¢wiczenia musza by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany
lub zbyt intensywny trening moze zagrazaé zdrowiu uzytkownika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowac sie z lekarzem,
jesli wystapi ktérys z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty gtowy,
dusznosci lub bél w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwanie treninqu
konieczne jest rowniez w przypadku bélu w stawach i miesniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Kilka informacji na temat treninqu z obrecza do pilatesu

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w cieptym, spokojnym miejscu pozbawionym
czynnikéw odwracajgcych uwage.

+ Do ¢éwiczenia nalezy zawsze zaktada¢ luzna, wygodna odziez. Cwiczenia wyko-
nywac najlepiej na boso lub w sportowych skarpetkach. Zaleca sie tez podto-
zenie maty do jogi itp. Zdja¢ i odtozy¢ zegarek oraz bizuterie.

+ Po niewielkim positku nalezy odczeka¢ 1do 2 godzin i dopiero rozpoczynaé
¢wiczenia. W przypadku wiekszego positku czas miedzy positkiem a poczatkiem
¢wiczen powinien wynosi¢ 3 do 4 godzin.

« Przed przystgpieniem do wtasciwych éwiczen pilatesu nalezy przeprowadzi¢
krétka rozgrzewke. Cwiczenia nalezy zawsze konczy¢ faza odprezenia, trwajaca
przynajmniej 5 minut.

+ Intensywno$¢ ¢wiczen nalezy dostosowaé do osobistych mozliwo$ci fizycznych.
Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do regularnego wysitku fizycznego,
nalezy na poczatku ograniczy¢ sie jedynie do kilku ¢wiczen. Wszystkie ¢wicze-
nia nalezy wykonywaé powoli i ze $wiadomoscig ich celu.

Nalezy ¢wiczy¢ od 2 do 5 razy w tygodniu. Nalezy pamietac o tym, ze zbyt
intensywny trening moze doprowadzi¢ do powstania szkéd zdrowotnych.

+ W przypadku odczuwania bdlu lub innych dolegliwosci wykraczajacych poza
normalny bél obcigzonych miesni nalezy bezzwtocznie zakonczy¢ ¢wiczenie.

Jezeli jakie$ ¢wiczenie wykonywane jest po raz pierwszy,
nalezy je przeprowadza¢ przed lustrem, aby lepiej kontro-
lowa¢ swojg postawe i utozenie ciata podczas ¢wiczenia.

+ Nalezy pamieta¢ o wtasciwym oddechu - stosowac gtebokie oddychanie ptucne.
Nalezy przy tym stara¢ sie wcigga¢ powietrze bardziej do klatki piersiowej,

a mniej do brzucha. Starac sie jak najlepiej wykorzystywa¢ dostepng pojemnos¢
ptuc. Wdech oraz wydech powinny mie¢ jednakowa dtugos$¢.

W przypadku stwierdzenia nieréwnomiernego oddechu nalezy koniecznie
zrobi¢ przerwe w ¢wiczeniach. Niemiarowy oddech jest oznaka spadku ogdlnej
koncentracji.

« Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest
skoncentrowany. Zaréwno przed przystapieniem do ¢wiczen, jak i po ich
zakonczeniu nalezy przyjmowaé wystarczajgcg ilos¢ ptyndw.

+ Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie przewie-
trzane. Unika¢ jednak przeciggéw.

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

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

+ Podnosié¢ i opuszczad barki oraz wykonac krazenia.

« Wykonac krazenia ramion.

+ Poruszac klatka 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.

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

Pozycje okres$lone w éwiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo przez
ok. 20-35 sekund.

Pielegnacja

Materiat produktu jest odporny na dziatanie potu, nalezy go jednak od czasu
do czasu wyczyscié, aby zapewnié higieniczny trening.

> W razie potrzeby wytrzeé obrecz do pilatesu wilgotng $ciereczka.
UWAGA - ryzyko szkdéd materialnych
« Do czyszczenia obreczy do pilatesu nie uzywac¢ zadnych $rodkdéw czyszczacych.

+ Przechowywa¢ obrecz do pilatesu w miejscu ostonietym od bezposredniego
dziatania promieni stonecznych.
Nie wystawiaé jej na dziatanie temperatur ponizej -10°C lub powyzej +50°C.
Chronié¢ obrecz réwniez przed duzymi wahaniami temperatur, wysoka wilgotno-
$cig powietrza oraz woda.

+ Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektore lakiery, tworzywa sztuczne
lub $rodki do pielegnacji podtogi mogg wejs¢ w agresywne reakcje z anty-
poslizgowym materiatem przyrzadu i je rozmiekczy¢. Aby unikngé niepozada-
nych $§ladéw na podtodze, nalezy w razie potrzeby umiesci¢ pod przyrzadem
podktadke antyposlizgowa oraz przechowywaé produkt np. w odpowiednim
pojemniku.
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