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Drodzy Klienci!

Panstwa nowa pitka do balansowania doskonale nadaje sie do ¢wiczenia
zmystu réwnowagi oraz réznych grup miesni. Dzieki praktycznej, dwu-

droznej pompce pitke mozna zaréwno tatwo napompowag, jak i spuscié
z niej powietrze.

Zyczymy Panstwu wiele radosci i satysfakcji z uzytkowania produktu.

Zespot Tchibo

Przeznaczenie

Pitke do balansowania zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku w prywatnych
gospodarstwach domowych (sprzet klasy H, do uzytku w warunkach domowych) wedtug
normy DIN 32935 - A. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych w klubach fitness ani do
celéw terapeutycznych. Pitka nie nadaje sie do uzytku jako mebel lub do siedzenia na niej
przed dtuzszy czas. Maksymalne dopuszczalne obcigzenie pitki wynosi 120 kg.

W jednym czasie z pitki do balansowania moze korzystac tylko jedna osoba.

Czesci pitki do balansowania mogg by¢ montowane i stosowane wytgcznie zgodnie

z opisem w tej instrukcji. Inne kombinacje oraz tgczenie z innymi cze$ciami lub
sprzetem sportowym sg niedozwolone. Tylko do uzytku w suchych pomieszczeniach.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i 0s6b niepetnosprawnych

Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby o ograniczonych zdolnosciach fizycz-
nych, umystowych itp., ktére nie sg w stanie uzywac pitki do balansowania w sposéb
niezagrazajacy ich bezpieczenstwu. Zalecenie to dotyczy w szczegdélnosci oséb

z zaburzeniami réwnowagi.

Korzystanie z pitki do balansowania zgodne z jej przeznaczeniem zaktada uzytko-
wanie pitki wytagcznie przez osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich predyspozy-
cjach psychicznych i fizycznych. Nalezy upewnic sie, ze kazdy uzytkownik zapoznat
sie z zasadami obstugi pitki lub znajduje sie pod odpowiednim nadzorem. Rodzice
oraz inni opiekunowie powinni by¢ w petni Swiadomi swojej odpowiedzialnosci,
poniewaz naturalne dazenie do zabawy oraz przemozna che¢ eksperymentowania

u dzieci mogg skutkowac sytuacjami oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne z prze-
znaczeniem niniejszej pitki do balansowania. Nalezy uSwiadomi¢ dzieciom zwtaszcza
to, ze pitka do balansowania nie jest zabawka.

Jesli dzieci maja zosta¢ dopuszczone do uzytkowania pitki do balansowania, nalezy je
poinstruowaé w zakresie prawidtowego uzycia tego produktu i nadzorowac przebieg
¢wiczen dziecka. Nieprawidtowo prowadzony lub nadmierny trening moze spowodo-
waé powstanie szkéd zdrowotnych.

Dzieci nie potrafig rozpoznaé niebezpieczenstw, jakie moga sie wigzac z uzywaniem
pitki do balansowania. Dlatego nalezy jag trzymac z dala od dzieci, dotyczy to szcze-
gdlnie linek elastycznych. Niebezpieczenstwo uduszenia! Pitke do balansowania nalezy
przechowywaé poza zasiegiem dzieci.

Opakowania trzymac z dala od dzieci. Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata

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

Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, powinien rozpo-
czynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku odczuwania bdlu lub innych dolegli-
wosci nalezy bezzwtocznie zakohczy¢ Ewiczenie.

Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest skoncen-
trowany. Nie przystepowaé do treningu bezpos$rednio po positku. Podczas treningu
nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptynéw.

Nie nosi¢ Zadnej bizuterii (np. pierécionkdw, bransoletek itp.). Moze ona spowodowad
obrazenia ciata lub uszkodzic¢ pitke.

Nie wolno zmienia¢ konstrukcji zadnego z elementéw pitki do balansowania.

Linki elastyczne przeznaczone sg wytacznie do treningu z pitkg do balansowania.
Nie wolno ich uzywa¢ bez pitki.

Nie pompowa¢ ustami. Istnieje niebezpieczehstwo wywotania zawrotéw gtowy!

Podczas uzywania linek elastycznych nalezy pamietac o tym, ze:

Produkt wyprodukowany przy uzyciu naturalnego lateksu kauczukowego,
ktory moze powodowac alergie.

Istnieje niebezpieczenstwo urazéw ciata! Nalezy zwraca¢ uwage na to,

aby linki byty zawsze prawidtowo zamocowane, tak aby nie mogty
wysunaé/wyslizgnaé sie ze stelazu. Przed kazdym uzyciem sprawdzié
prawidtowe zamocowanie linek elastycznych.

Uchwyty trzymaé w taki sposéb, aby linki byty lekko napiete juz w pozycji wyjsciowej.
Uchwyty nie powinny nigdy gwattownie powracaé do pozycji wyj$ciowej, tylko

by¢ prowadzone zawsze w kontrolowanym tempie.

Aby nie przecigza¢ nadgarstkéw, nalezy je zawsze trzymad tak, aby stanowity
bezposrednie przedtuzenie przedramienia.

Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie naprezac¢ linek:
maks. dtugos$¢ rozciaggu =185 cm / maks. sita rozciggu =75 N

Dtugos¢ rozciggu cm 185

Sita rozciggajaca N 75

UWAGA - ryzyko szkéd materialnych

« Niektoére ¢wiczenia wymagajg duzego wysitku oraz zrecznosci. W razie potrzeby
oprzec sie o Sciane albo o podtoge, aby nie straci¢ kontroli oraz nie upasc.

* Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ pitke pod katem sprawnos$ci technicznej.
Jezeli pitka do balansowania jest w widoczny sposéb uszkodzona albo np. linki sg

uszkodzone, porowate lub naderwane, nie wolno uzywac pitki, wzgl. linek elastycz-

nych. Wszelkie naprawy pitki do balansowania nalezy zleca¢ zaktadom specjalisty- .
cznym lub odpowiednio wykwalifikowanym osobom. Nieprawidtowo wykonane

naprawy mogg stwarza¢ powazne zagrozenie dla uzytkownika.

« Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng, ale nie za luzng odziez, aby unikng¢ ,,efektu
zaczepiania”. Cwiczenia najlepiej wykonywaé w sportowych skarpetach. Koniecznie .
zwracac przy tym uwage na stabilng i bezpieczng pozycje stojaca. Nie trenowad
w skarpetach na $liskim podtozu, poniewaz moze wéwczas doj$¢ do poslizgniecia
i doznania obrazen. Stosowa¢ w takim przypadku np. antyposlizgowa mate do fit- .
nessu. Obuwie musi zapewnia¢ stopom stabilng pozycje i by¢ wyposazone w anty-

poslizgowa podeszwe.

* Przyrzad treningowy ustawi¢ na stabilnym, wypoziomowanym oraz réwnym podtozu.

« Podczas ¢wiczenh z uzyciem przyrzadu nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajaca ilosé
miejsca do wykonywania swobodnych ruchdéw. W przestrzeni treningowej nie moga sie
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tez znajdowa¢ zadne przedmioty. Cwicze-
nia nalezy wykonywa¢ z zachowaniem
odpowiedniej odlegtosci od innych oséb.
Pitka nie moze by¢ uzywana jednoczesnie
przez wiecej niz jedng osobe.
Aby osiggnac jak najlepsze rezultaty tre-
ningu i jednocze$nie unikng¢ urazéw
ciata, nalezy koniecznie przed rozpocze-
ciem kazdego treningu zaplanowac faze
rozgrzewkowa, a po zakonczeniu tre-
ningu - faze rozluzniania miesni.
Cwiczenia rozciagajace

Pitke do balansowania nalezy chroni¢ przed duzymi wahaniami temperatury,
bezposrednim dziataniem promieni stonecznych przez dtuzszy okres, wysoka
wilgotnoscig powietrza oraz woda.

Do pompowania pitki do balansowania nie nalezy uzywac sprezarek dostepnych
na stacjach paliw. Skutkiem moze by¢ zbyt duze ciSnienie w pitce lub jej pekniecie.

Nie pompowac pitki, jezeli jej temperatura jest nizsza niz temperatura pokojowa.
Pitke mozna wypetniac tylko powietrzem.
Pitke do balansowania pompowac¢ tylko przy pomocy dotgczonej pompki.

Chronié pitke przed kontaktem z ostrymi, spiczastymi i gorgcymi przedmiotami
oraz powierzchniami. Trzymac ja z dala od otwartego ognia.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik winien skonsultowac 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 Sciegien czy dolegliwos$ci ortopedyczne, ¢wiczenia
muszg by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny
trening moze zagrazac zdrowiu uzytkownika!

Nalezy natychmiast przerwac¢ trening i skontaktowac sie z lekarzem, jesli
wystapi ktorys z nastepujacych objawow: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci
lub bél w klatce piersiowej.

Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Dla zaawansowanych:

Pitke do balansowania mozna réwniez obrocic i wiekszoS¢ ¢wiczen
pokazanych na odwrocie strony wykonywac¢ na spodniej czesci pitki
(patrz oznaczenie ,,Cwiczenie dla zaawansowanych"). Pitka do
balansowania jest wtedy mniej stabilna, co sprawia, ze ¢wiczenia
stajg sie trudniejsze.

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata: Podczas éwiczen
na obréconej pitce nie wolno uzywac linek elastycznych.
W przeciwnym razie mogg one zosta¢ uszkodzone

i przerwane w wyniku tarcia o krawedz stelaza pitki.

Produkt wyprodukowany
przy uzyciu naturalnego
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Koniecznie najpierw przeczytaj!

lateksu kauczukowego,
ktory moze powodowaé

Numer artykutu: 624 507 (niebieski) / 627 239 (czarny)

alergie.
Przed rozpoczeciem treninqu

Sprawdzi¢ pitke do balansowania pod katem uszkodzen.

Nalezy zatozy¢ przewiewny, sportowy stroj.

Nalezy zatozy¢ sportowe skarpety albo buty z antyposlizgowymi podeszwami.

Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po jedzeniu. Po positku odczekaé przynajmniej
30 minut przed przystapieniem do ¢wiczen. Uzytkownik nie powinien rozpoczyna¢
¢wiczen, jesli czuje sie Zle, jest chory badZz zmeczony lub jesli wystepujg inne
czynniki, znaczaco utrudniajgce koncentracje podczas treningu.

Przebieg treningu

W ramach treningu nalezy przewidzie¢ 5-10 minut na faze rozgrzewkowa oraz co naj-
mniej 5 minut na faze rozluzniania miesni. Dzieki temu organizm uzytkownika bedzie
miat czas, aby przyzwyczaié sie do obcigzenia, a ponadto mozliwe bedzie uniknigcie
urazow.

Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robié przerwy trwajace przynajmniej 1 minute.

Powoli, sukcesywnie nalezy podwyzszac liczbe powtdrzen do ok. 15-20.

Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

Przed rozpoczeciem treningu: Rozgrzewka

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

Przechylaé gtowe na boki, do przodu i do tytu.
Podnosi¢ i opuszczaé barki oraz wykona¢ krazenia.
Wykona¢ krgzenia ramion.

Poruszac klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.
Wychylaé¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.

Biega¢ w miejscu.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegélnych éwiczen

Cwiczenia nalezy rozpoczynaé powoli. Nie wykonywa¢ szarpanych ruchéw.
Podczas ¢éwiczenh nalezy pamietac o spokojnym i rGwnomiernym oddechu.

Cwiczenia nalezy wykonywaé w stanie koncentracji. Podczas wykonywania
¢wiczen nie nalezy przenosi¢ uwagi na inne sprawy.

Nie nalezy sie zbytnio forsowa¢. Dane ¢wiczenie nalezy wykonywa¢ tak dtugo,
na ile pozwala Panstwa kondycja fizyczna. Jesli podczas ¢wiczeh wystapia
jakiekolwiek dolegliwosSci lub bdl, nalezy natychmiast przerwac trening.

Po treningu: Rozciagganie

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 okre$lone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo przez ok. 20-35 sekund.

Pompowanie pitki do balansowania

1. Zapomoca dotgczonego narzedzia wyjaé
zatyczke z zaworu pitki (zawor znajduje sie
na spodzie pitki).
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2. Wetknac koncowke pompki w zawor pitki.
3. Napompowac pitke do balansowania.

Pompka pompuje powietrze do pitki zaréwno
w trakcie wysuwania, jak i wsuwania ttoka.

)
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— UWAGA! Pitka moze zosta¢ napompowana
jedynie do okreslonej wysokosci =

max 200 mm 200 mm wraz z podstawa.
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4. Wyciggnaé pompke z zaworu pitki
i zabezpieczy¢ otwér kciukiem,
aby powietrze nie uleciato.

5. Wtozy¢ zatyczke. Nalezy zrobi¢ to szybko,
tak aby z pitki nie uleciato zbyt duzo
powietrza.

Przymocowanie linek elastycznych

> Linki przymocowac¢ do stelaza zgodnie
z rysunkiem. Nalezy zwraca¢ uwage
na to, aby byty one mocno zamocowane.

Pielegnacja

> W razie potrzeby czyscié pitke do balansowania miekka, lekko zwilzong szmatka.

Przechowywanie

Aby podczas przechowywania pitka do balansowania zajmowata jak najmniej miejsca,
nalezy spusci¢ z niej powietrze:

> Za pomoca dotgczonego narzedzia wyjaé zatyczke z zaworu pitki (zawér znajduje
sie na spodzie pitki). Zatyczka zapasowa jest zatgczona.

+ Pod zadnym pozorem nie przechowywac pitki w poblizu grzejnika lub innych zrédet
ciepta.

« Wspéiczesne podtogi i meble sg powlekane réznymi lakierami i tworzywami sztucz-
nymi, a takze pielegnowane réznymi srodkami chemicznymi. Nie mozna zatem wyklu-
czy¢, iz dtugie przechowywanie pitki do balansowania moze spowodowa¢ powstanie
$ladoéw na wrazliwych powierzchniach. W razie potrzeby nalezy umieéci¢ pod pitka
podktadke antyposlizgowa.

Usuwanie odpadow

> Opakowanie nalezy usung¢ zgodnie z zasadami segregacji odpadéw. Zuzyty produkt
nalezy usunac¢ zgodnie z obowigzujgcymi w tym zakresie lokalnymi przepisami.

Dane techniczne

Model: 624 507 (niebieski) / 627 239 (czarny)
Wymiary ($rednica): ok. 525 mm

Wielko$¢: ok.1400 mm

Waga: ok. 4,1 kg

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

Made exclusively for:

>

\_@ www.tchibo.pl/instrukcje
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MiesSnie gtebokie

Niestabilne podtoze powoduje przy kazdym
¢wiczeniu pobudzanie réwniez mies$ni gtebo-
kich, ktére pracujg mimowolnie, aby utrzymac
réwnowage ciata.

W pozycji podstawowej sta¢ obiema stopami
na pitce do balansowania, stopy rozstawione
na szerokos$c¢ bioder, kolana lekko ugiete, plecy
wyprostowane, klatka piersiowa uniesiona,
barki nisko, spojrzenie na wprost, brzuch

i posladki naprezone.

W tej pozycji pitka do balansowania oddzia-
- tuje szczegdlnie na miesnie stabilizujgce
N\ ] stawdéw skokowych.

Podczas stania na jednej nodze

uaktywnione sg dodatkowo mies$nie
iebokie tutowia.

Posladki +
przednia czes$¢ uda

Pozycja wyjsSciowa:
Pozycja podstawowa.

Cwiczenie: Przejé¢ w przysiad, wyciagnaé przy
tym rece do przodu, tak aby tworzyty przedtu-
zenie tutowia, barki pozostawié¢ w dole. Policzy¢
do 4 i powoli powrdéci¢ do pozycji wyjsciowe;.

Bicepsy

Pozycja wyjSciowa: Pozycja podsta-
wowa.

Uchwyty linek chwyci¢ od tytu.
Rece z boku tutowia, lekko ugiete

w tokciach, skierowane w dot. Lokcie
znajduja sie blisko tutowia.

Cwiczenie: Podciagna¢ przedramiona
do gory, policzy¢ do 4 i powoli
powréci¢ do pozycji wyjsciowe;.
Trzymac przy tym ramiona przy
ciele, a barki powinny pozostawac

w pozycji dolnej.

MiesSnie
naramienne

Pozycja wyjsciowa:
pozycja podstawowa.
Uchwyty linek chwycié
od przodu. Rece z boku
tutowia, lekko ugiete

w tokciach, skierowane
w dot.

Cwiczenie: Unieé¢ tokcie

rece na wysokosc klatki
pirsiowej. Policzy¢ do 4

tajg w dole.

Chwyci¢ uchwyty linek od zewnatrz, utrzymywacd
zewnetrzng linke w lekkim naprezeniu.

w bok na wysoko$¢ barkéw,

i powoli powrécié do pozy-
cji wyjSciowej. Barki pozos-

Uda + posSladki

Pozycja wyjsciowa: W pozycji wykrocznej jedna stopa
na pitce do balansowania, druga na podtodze, kolana
lekko ugiete, plecy wyprostowane, klatka piersiowa
uniesiona, barki nisko, spojrzenie na wprost, brzuch

i poSladki naprezone. Unie$¢ rece lekko po bokach

w celu utrzymania réwnowagi.

Cwiczenie: Obnizy¢ tutéw jak najnizej (prosto w dét),
az kolana bedg ugiete pod katem ok. 90°, policzy¢

do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Kolano znajdujace sie z tytu nie moze dotykac podtogi.
(= pozycja wykroczna)

Powtdrzy¢ ¢wiczenie drugg noga.

Opcja 1 (+ mieSnie stabilizujgce tutowia i stawu
skokowego): Z pozycji wykrocznej przej$¢ do stania
na jednej nodze, policzy¢ do 4 i powoli powrdcié

do pozycji wyjSciowej.

Opcja 2 (+ barki + tricepsy):
Pozycja wyjSciowa: wykrok.
Trzymac linki lekko napiete
na wysokosci gtowy.

Cwiczenie: Wyciagna¢ rece
pionowo do gory - ale nie

prostowac ich catkowicie -,
policzy¢ do 4 i powoli pow-
roci¢ do pozycji wyjsciowej.
Barki pozostajg w dole.

S

Plecy + tylne miesnie nog

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie brzuchem na pitce do balansowania.
Stopy i kolana rozstawione na szeroko$¢ bioder, rece lekko ugiete
w tokciach, dtonie na wysokosci gtowy. Potozy¢ gtowe luzno.

Cwiczenie: Unie$¢ tutéw i nogi, az kark, plecy i nogi utworza jedna
linie, spojrzenie skierowane w dét - nie odchyla¢ gtowy w kierunku
karku. Przenie$¢ przy tym ramiona do tytu.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

W przypadku
odczuwania
bolu kolan nalezy
bezzwtocznie
zakonczy¢ ¢wiczenie.

Barki + tricepsy

Pozycja wyjsciowa: Pozycja pod-
stawowa.

Chwyci¢ uchwyty linek od
zewnatrz. Rece z boku tutowia,
ugiete w tokciach, skierowane

w gore.

tokcie znajduja sie blisko tutowia.

max 1850 mm

Cwiczenie: Linki pociagna¢ do
gory — maksymalnie do wysokosci
gtowy — i trzymac napiete. Barki
pozostajg w dole. Powoli policzy¢
do 30. Powrdci¢ do pozycji

wyjsciowe;j. I

Nie przekraczaé
maks. dtugosci
rozciagu linek

- 1850 mm!

Mies$nie naramienne

Pozycja wyjSciowa: Pozycja podstawowa, nogi réwno-
legle, jedna stopa na pitce do balansowania, druga
na podtodze.

Cwiczenie: Unie$¢ zewnetrzna reke w bok na wysoko$¢

barkéw, policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji

wyjsciowe;j.

Barki pozostajg w dole.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie drugg reka i noga.

Brzuch, nogi + mieSnie stabilizujgce bark

Pozycja wyjSciowa: Wsparcie na kolanach, z przedramionami
na pitce do balansowania.

Cwiczenie: Unie$¢ kolana, az nogi utworza jedna linie prosta.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowej.

Tylna czesS¢ ud + posladki

Pozycja wyjsciowa: Pozycja na czworaka, wsparcie na rekach i na
kolanach. Kolana znajduja sie na pitce do balansowania. Plecy i kark
wyprostowane w jednej lini, spojrzenie skierowane w dét - nie odchy-
la¢ gtowy w kierunku karku. Brzuch i pos$ladki naprezone.

Cwiczenie: Unieé¢ jedna noge poziomo do tytu, policzy¢ do 4 i powoli
powrdci¢ do pozycji wyjSciowe;j.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie druga noga.

Opcja (+ barki): Dodatkowo wyprostowac przeciwlegta reke
do przodu.
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MieSnie
proste brzucha

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie plecami na pitce
do balansowania, rece splecione na karku, nogi zgiete
w kolanach, stopy rozstawione na szerokos$¢ bioder.

Cwiczenie: Unie$¢ tutéw jak najwyzej wyprowadzajac
ruch z miesni brzucha - ciggnaé przy tym tokci do przodu.
Nie naciggac karku!

Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowej.

Plecy, posSladki + tylna czes¢ ud

Pozycja wyjsciowa: Usig$¢ na spodniej czesci pitki do balansowania
i chwyci¢ jg dtonmi po obu stronach. Unies¢ biodra, az tutéw i nogi
utworzg prosta linie.

Cwiczenia: Trzymaé pozycje tak dtugo jak to mozliwe.

Boczne miesSnie brzucha

Pozycja wyjSciowa: Usig$¢ na boku obok pitki do balan-
sowania, podeprzed sie jednym przedramieniem na pitce,
lekko zgiete tydki skierowane do tytu. Nie skrecaé
tutowia ani bioder! Trzymac je w jednej ptaszczyznie

Z udami.

Cwiczenie: Unieé¢ tutéw wyprowadzajac ruch z miesni
brzucha, az znajdzie sie on w jednej lini z udami.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie na drugi bok.

Posladki + tylne mieSnie ud

Pozycja wyjSciowa: Lezac na plecach na podtodze,
nogi zgiete w kolanach, stopy na pitce do balansowania.
Rece z boku tutowia.

Cwiczenie: Unieé¢ biodra do géry, az tutéw
i uda utworza jedna linie, policzy¢ do 4
i powoli powréci¢ do pozycji wyjSciowe;j.

Opcja (+ dolna czes$¢ plecow): Pozostac
W pozycji z uniesionymi biodrami, dodatkowo
wyprostowa¢ na przemian jedng noge ku gérze.




