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Drodzy Klienci!

Panstwa nowe podktadki do balansowania i masazu
doskonale nadajg sie do ¢wiczenia zmystu réwnowagi
oraz réznych grup miesni. Niestabilno$¢ podktadek
wymusza na ciele ruchy réwnowazace, ktére angazuja
miesnie - zwtaszcza podtrzymujace oraz gtebokie -

i powoduja ogdlne napiecie catego ciata.

Dzieki wypustkom na wierzchu podktadki nadaja sie
réwniez do relaksujgcego masazu stop.

Zyczymy Pafstwu wiele radosci podczas treningu
i relaksu.

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Przeznaczenie

Podktadki do balansowania i masazu przeznaczone sg
do ¢wiczen fitness i samodzielnego masazu w warun-
kach domowych. Nie nadajg sie do zastosowan komer-
cyjnych w klubach fitness ani do celéw terapeutycznych.

Maksymalne obcigzenie kazdej z podktadek wynosi
120 kq.

Podktadki mogg by¢ uzywane jednocze$nie tylko przez
jedna osobe.

Tylko do uzytku w suchych pomieszczeniach.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

*Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie
jaki trening bedzie dla niego odpowiedni.

«W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np.
wszczepiony rozrusznik serca, niewydolno$¢ serca,
cigza, choroby zapalne stawow lub $ciegien czy
dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia muszg by¢
uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany
lub zbyt intensywny trening moze zagrazaé zdrowiu
uzytkownika!

*Nalezy natychmiast przerwac trening i uda¢ sie
do lekarza, jesli wystapi ktorys z nastepujacych
objawow: mdtosci, zawroty gtowy, nadmierne
dusznosci lub bél w klatce piersiowej.

*Produkt nie nadaje sie do masazu/treningu terapeu-
tycznego! Nie jest tez przewidziany do masazy limfa-
tycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

i oséb z ograniczeniami fizycznymi

*Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby, ktérych
zdolnosci fizyczne, umystowe itp. sg ograniczone
w takim stopniu, Ze nie sg one w stanie uzywac pro-
duktu w sposdb niezagrazajacy ich bezpieczenstwu.
Zalecenie to dotyczy w szczegdblnosci oséb z zaburze-
niami réwnowagi.

«Korzystanie z produktu zgodne z jego przeznacze-
niem zaktada uzytkowanie go wytacznie przez osoby
doroste lub mtodziez o odpowiednich predyspozy-
cjach psychicznych i fizycznych.

Nalezy upewni€ sie, czy kazdy uzytkownik zapoznat
sie z zasadami obstugi produktu lub znajduje sie pod
odpowiednim nadzorem. Rodzice oraz inni opiekuno-
wie powinni by¢ w petni §wiadomi swojej odpowie-
dzialno$ci, poniewaz naturalne dazenie do zabawy
oraz che¢ eksperymentowania u dzieci moga skut-
kowac sytuacjami oraz zachowaniami, ktére sg
sprzeczne z przeznaczeniem niniejszego produktu.
Nalezy uswiadomi¢ dzieciom zwtaszcza to, ze pro-
dukt nie jest zabawka.

« Jesli produktu majg uzywac dzieci, nalezy je poinstru-
owal w zakresie prawidtowego uzycia tego produktu
i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka. Nieprawidto-
wo prowadzony lub zbyt intensywny trening moze
spowodowaé powstanie szkdd zdrowotnych.

Instrukcja treningowa

Podktadki do balansowania i masazu

U

Najpierw koniecznie
przeczytac!

‘\Z) www.tchibo.pl/instrukcje

+Dzieci nie potrafig rozpozna¢ niebezpieczenstw, jakie
mogg sie wigzaé z uzywaniem produktu, dlatego nie
powinny mie¢ do niego dostepu. Produkt przechowy-
wac w miejscu niedostepnym dla dzieci.

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

Niebezpieczenstwo odniesienia urazéw ciata
+Niektdre ¢wiczenia wymagaja duzo sity oraz zrecz-
nosci. Na poczatku nalezy ewentualnie korzystac
z pomocy drugiej osoby, aby nie straci¢ réwnowagi

i nie upasc.

*Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ produkt
pod katem sprawnosci technicznej. Jezeli produkt
jest w widoczny sposdb uszkodzony, nie wolno go
uzywac. Wszelkie naprawy produktu nalezy zlecac
zaktadom specjalistycznym lub odpowiednio wy-
kwalifikowanym osobom.

Nieprawidtowo wykonane naprawy moga stwarzac
powazne zagrozenie dla uzytkownika.

+Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna, ale nie
za luzng odziez, aby unikna¢ ,,efektu zaczepiania”.
Cwiczenia najlepiej wykonywaé na boso lub w sporto-
wych skarpetach. Koniecznie zwraca¢ przy tym uwa-
ge na stabilng i bezpieczng pozycje stojaca.
Nie trenowa¢ w skarpetach na $liskim podtozu, ponie-
waz moze wéwczas dojs¢ do poslizgniecia i doznania
obrazen. Stosowac¢ w takim przypadku np. antyposli-
zgowa mate do fitnessu. Obuwie musi zapewniaé sto-
pom stabilng pozycje i byé wyposazone w antyposli-
zgowa podeszwe.

«Uzywac produktu na stabilnym, wypoziomowanym
oraz réwnym podtozu. Podtoze musi byé wolne
od ostrych lub spiczastych przedmiotdow.

*Podczas ¢wiczen z uzyciem produktu nalezy zwrdcié
uwage na wystarczajaca ilos¢ miejsca do wykonywania
swobodnych ruchéw (patrz rysunek).

W przestrzeni treningowej nie moga sie tez znajdo-
wa¢ zadne przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywaé
z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych
0sob.
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« Aby osiagna¢ najlepsze rezultaty treningu i jedno-
cze$nie uniknagé urazow ciata, nalezy koniecznie
przed rozpoczeciem kazdego treningu zaplanowa¢
faze rozgrzewkowa, a po zakonczeniu treningu - faze
rozluzniania miesni.

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

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

*Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub
gdy uzytkownik nie jest skoncentrowany. Nie przyste-
powa¢ do treningu bezposrednio po positku. Podczas
treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.

+Nie nalezy nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkdw,
bransoletek). Moze to spowodowac obrazenia ciata.

+Nie wolno takze zmienia¢ konstrukcji produktu.

+ Powierzchnia kontaktu produktu z podtoga wykonana
jest z materiatu antyposlizgowego. Mimo to umieszczo-
ny na $liskiej powierzchni produkt moze sie przesuna¢,
w szczegdlnos$ci pod wptywem bocznego nacisku.
Dlatego podczas wykonywania ¢wiczen nalezy
w razie potrzeby umiesci¢ produkt na podktadce
antyposlizgowej - np. na macie gimnastyczne;.

*Pod wptywem potu powierzchnia podktadek
do balansowania i masazu moze stac sie $liska.
Nastepnie wytrze¢ produkt do sucha.

W razie potrzeby zatozy¢ sportowe skarpety
z antypos$lizgowymi podeszwami.

*Nie nadmuchiwaé produktu ustami. Istnieje

niebezpieczenstwo powstania zawrotéw gtowy.

UWAGA - ryzyko szkéd materialnych

*Nie pompowac produktu powyZzej jego nominalnej
wielko$ci 8,5 cm. Produktu nie mozna pompowad
»na twardo” - po napompowaniu musi on sie jeszcze
lekko ugina¢ pod naciskiem kciuka.

+Nie pompowaé produktu w stanie zimnym.

Przed napompowaniem nalezy pozostawi¢ produkt
w temperaturze pokojowej na przynajmniej 1 godzine.
Tworzywo, z ktérego wykonany jest produkt, osigga
w tym czasie petng elastycznosc.

+ Do pompowania produktu nie nalezy uzywaé spreza-
rek dostepnych na stacjach paliw. Skutkiem moze by¢
zbyt duze ci$nienie w produkcie lub jego pekniecie.

+ Produkt mozna wypetniac tylko powietrzem.

*Produkt nalezy chroni¢ przed duzymi wahaniami
temperatury, bezposrednim dziataniem promieni
stonecznych przez dtuzszy czas, wysoka wilgotnoscia
powietrza oraz woda.

«Produkt nalezy chronié przed ostrymi, spiczastymi
i goragcymi przedmiotami oraz powierzchniami.
Trzymaé go z dala od otwartego ognia.
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Cwiczenia rozciagajace
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Przed rozpoczeciem treningu

«Sprawdzi¢, czy podktadki nie sg uszkodzone.
*Nalezy zatozy¢ przewiewny, sportowy stroj.

+Trening nalezy przeprowadza¢ na boso lub w spor-
towych skarpetach albo butach z antyposlizgowymi
podeszwami.

+Nie nalezy ¢éwiczy¢ bezposrednio po jedzeniu.
Po positku odczeka¢ co najmniej 30 minut przed
przystapieniem do ¢éwiczeA. Uzytkownik nie powinien
rozpoczynac ¢wiczen, jesli czuje sie Zle, jest chory
lub zmeczony lub jesli wystepujg inne czynniki, zna-
czaco utrudniajgce koncentracje podczas treningu.

Wskazowka: jezeli pod podktadkami zostanie umiesz-

czona mata gimnastyczna, przyrzad jest stabilniejszy,

a utrzymanie réwnowagi nieco tatwiejsze.

Przebieg treninqu

«W ramach treningu nalezy zaplanowa¢ 5-10 minut na
faze rozgrzewkowa oraz co najmniej 5 minut na faze
rozluzniania miesni. Dzieki temu organizm uzytkow-
nika bedzie miat czas, aby przyzwyczai¢ sie do obcig-
zenia, dzieki czemu mozliwe bedzie unikniecie ura-
ZOW.

+Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robic przerwy trwajgce
co najmniej 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 przeprowadzié
ok. 10-minutowa rozgrzewke. W ramach rozgrzewki
nalezy kolejno uaktywni¢ wszystkie czesci ciata:

*Przechylaé gtowe na boki, do przodu i do tytu.
+Podnosi¢ i opuszczac barki oraz wykonac krazenia.
*Wykona¢ krgzenia ramion.

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

*Wychylaé biodra do przodu, do tytu i na boki.
+Biega¢ w miejscu.

Na co trzeba zwroéci¢ uwage podczas wykonywania

¢éwiczen

- Cwiczenia nalezy rozpoczynaé powoli. Nie wykony-
wac gwattownych ruchdéw. Podczas ¢wiczen nalezy
pamietaé o spokojnym i rGwnomiernym oddechu.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w skupieniu. Podczas
wykonywania ¢wiczen nie rozpraszac sie.

+Nie nalezy sie zbytnio forsowa¢. Kazde ¢wiczenie
nalezy wykonywac tak dtugo, na ile pozwala
Panstwa kondycja fizyczna.
Jesli podczas wykonywania danego éwiczenia
wystapia jakiekolwiek dolegliwosci lub bdl, nalezy
natychmiast przerwac to ¢wiczenie.

Na co trzeba zwréci¢ uwage podczas wykonywania
masazu

+Nalezy wstuchac sie w swdj organizm! Przesuwac sto-
py po produkcie w taki sposdb, aby nacisk byt odczu-
wany jako przyjemny i poprawiajgcy samopoczucie.

Po treninqu: rozcigganie

Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalezé na rysun-
kach ponizej.

Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach
rozciggajacych:

Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete

w kolanach, stopy skierowane lekko na zewnatrz.
Trzymad plecy prosto! Pozycje okre$lone

w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo

przez ok. 20-35 sekund.

Pompowanie podktadek

Wyjaé dysze igtowa z miejsca
przechowywania na pompce.

Wkrecié dysze igtowag do pompki.
Przed przystgpieniem do pompowania
[ zwilzy¢ igte w tagodnej wodzie mydla-

nej, aby nie uszkodzi¢ wentyla podkta-
- dek.

3.= Umiescic¢ dysze igtowa w wentylu
=
e podkiadki.

= \ Wsunac jg do momentu, az gtéwka igty
f\ catkowicie oprze sie na powierzchni
@ podktadki. Jesli podktadka jest nadal
ptaska, nalezy ewentualnie przytrzymac
pompke pod katem, aby catkowicie
wsuna¢ dysze igtowa.
Catkowite wtozenie dyszy igtowej jest szcze-
gdlnie wazne przy pierwszym pompowaniu, gdyz
wtedy konieczne jest przebicie membrany wentyla.
Jesli pompowanie podktadki sprawia trudnosci,
oznacza to, iz membrana nie zostata przebita.
W takim przypadku nalezy wyja¢ dysze igtowa
i ponownie wtozy¢ jg do oporu w wentyl.

4. Pompowa¢ podktadke powoli i rbwnomiernie, az
do uzyskania odpowiedniego stopnia twardosci.
Podktadke nalezy pompowac tylko do maksymalnej
wysoko$ci 8,5 cm, w przeciwnym razie moze dojs$¢
do jej uszkodzenia.
A - Wentyl podktadki zamyka sie samoczynnie
od razu po wyjeciu igty pompki.
« Dysze igtowg przechowywaé w przeznaczonym
do tego miejscu na pompce.

Spuszczanie powietrza z podktadek

Jesli podktadki sg dla uzytkownika zbyt twarde,
oznacza to, iz zostaty napompowane zbyt mocno.
1. Aby spusci¢ z podktadek troche powietrza, wykrecic¢
dysze igtowa z pompki i zwilzy¢ igte w tagodnej
wodzie mydlanej.

2. Umiescié¢ dysze iglowg w wentylu
L
= | podktadki.

fT\ 3. Nacisna¢ podktadke. Powietrze wy-

/\\ dostanie sie poprzez dysze igtowa.
@ 4. Po osiggnieciu zagdanego stopnia

twardo$ci wyciggnaé dysze z pod-

ktadki.

Czyszczenie

Czyszczenie

D> W razie potrzeby przetrze¢ podktadki miekka, lekko
zwilzong Sciereczka.

Przechowywanie

> Dla oszczedno$ci miejsca podczas przechowywania
mozna spuscic¢ powietrze z podktadek w sposéb
opisany powyzej.
*Pod zadnym pozorem nie przechowywaé produktu
w poblizu grzejnika ani innych zrddet ciepta.
+Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektdre lakiery,
tworzywa sztuczne lub $rodki do pielegnacji podtogi
moga wej$¢ w reakcje z tworzywem produktu
i rozmiekczy¢ je. Aby uniknaé¢ niepozadanych $ladéw
na podtodze, nalezy w razie potrzeby umiesci¢ pod
przyrzadem podktadke antypo$lizgowa oraz prze-
chowywac produkt np. w odpowiednim pojemniku.

Usuwanie odpadéw

D> Opakowanie nalezy usuna¢ zgodnie z zasadami
segregacji odpaddw. Zuzyty produkt nalezy usungé
zgodnie z obowigzujgcymi w tym zakresie lokalny-
mi przepisami.
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Cwiczenia
Miesnie gtebokie

Niestabilne podtoze powoduje
przy kazdym ¢wiczeniu pobudza-
nie réwniez mies$ni gtebokich,
ktére pracujg mimowolnie, aby
utrzymac réwnowage ciata.

W pozycji podstawowej ustawié¢
podktadki do balansowania na
szerokos$c¢ bioder i stang¢ na nich
stopami - kolana lekko ugiete,
plecy wyprostowane, klatka
piersiowa uniesiona, barki nisko,
spojrzenie na wprost, brzuch

i poSladki naprezone.

Juz samo utrzymywanie pozycji
powoduje, ze podktadki do balan-
sowania oddziatujg na miesnie
stabilizujgce - zwtaszcza na sta-
wy skokowe.

Stanie na jednej nodze

Pozycja wyj$ciowa: pozycja podsta-

wowa.
Cwiczenie: Unie$¢ jedna noge,
policzy¢ do 4 i powoli powrdcic¢
do pozycji wyjsciowej.

Wykrok do przodu

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

i po$ladki napiete.

UniesS¢ rece lekko w bok w celu
utrzymania réwnowagi.
Cwiczenie: Obnizy¢ tutéw jak
najnizej (prosto w dot), az kolana
beda ugiete pod katem ok. 90°,
policzy¢ do 4 i powoli powrdcic
do pozycji wyjsciowej.

Kolano znajdujace sie z tytu nie
moze dotykaé podtogi (= pozycja
wykroku).

Powtérzy¢ ¢wiczenie druga
noga.

Cwiczenie na:

miesnie poSladkéw i nég

Aby utrzymanie réwnowagi byto ta-
twiejsze, mozna unie$¢ rece na boki.

Powtérzy¢ ¢wiczenie drugg noga.

Przysiady

Pozycja wyjSciowa: pozycja podstawowa

Cwiczenia polegajace na utrzymaniu pozycji

W tym ¢wiczeniu nalezy jak najdtuzej utrzymac pozycje
przedstawiong na obrazku.
Nalezy pamietaé: Plecy wyprostowane! Rdwnomierny oddech!

Deska i odwrocona deska

Oprze¢ dtonie, wzglednie stopy na podktadkach
do balansowania; tutéw i nogi tworza jedna linie.
Nie odchyla¢ gtowy w strone karku!

Cwiczenie na: brzuch, nogi i stabilizatory stawu ramiennego

Cwiczenie: Przej$¢ w przysiad, wyciagnaé przy tym rece
do przodu, tak aby tworzyty przedtuzenie tutowia, barki
pozostawi¢ w dole. Policzy¢ do 4 i powoli powrécié

do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie na: plecy, ramiona, posladki i uda

W przypadku od-
czuwania bélu kolan
nalezy bezzwtocz-
nie zakonczy¢
éwiczenie.

Noge mozna unie$¢ do przodu
lub na bok.

Cwiczenie na: miesnie gtebokie
tutowia, miesnie nég

Pozycja wyj$ciowa: podpér na kolanach, rece rozstawione

na szeroko$¢ barkéw na podktadkach do balansowania.

Dla zaawansowanych

Na koniec doda¢ do wykroku jeszcze jedng pozycje:
Ponownie wybié sie do géry. Przenie$¢ ciezar ciata

do przodu na podktadke do balansowania, wyciggnaé
ramiona do przodu, aby utrzymaé réwnowage podczas
podnoszenia tylnej nogi.

Cwiczenie na: posladki i tylne miesnie ud >

Klek podparty
Masaz stop
Pozycja: Klek podparty (na dtoniach i kolanach), kolana na pod-
ktadkach do balansowania. Unie$¢ jedng noge poziomo do tytu
tak, aby plecy i noga znajdowaty sie w linii prostej, spojrzenie
skierowane w dét - nie odchyla¢ gtowy w kierunku karku!
Jednoczes$nie unie$é przeciwlegte ramie.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej,
nastepnie zmieni¢ strone.

Podktadki nadajg sie réwniez
do masazu stép: W pozycji sie-
dzacej lub stojagcej przesuwac
stopami po wypustkach.

Cwiczenie na: posladki i tylne miesnie ud, barki

Opcjonalnie: Ustawi¢ podktadki do balansowania
w pewnej odlegtosci od siebie i wykonywaé pomiedzy
nimi pompki.

Cwiczenie: Obnizy¢ tutéw jak najnizej nad podktadki do
balansowania. Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji
wyjsciowej.

Cwiczenie na: mie$nie klatki piersiowej / wymaga
wiekszej sity

Cwiczenie na: brzuch, nogi i triceps

Pozycja budowania mostu

Pozycja wyjSciowa: Lezenie na plecach,
stopy na podktadkach do balansowania,
nogi ugiete w kolanach.

Cwiczenie 3: Zrobi¢ mostek i utrzyma¢ pozycje.
Osoby bardziej wysportowane mogg naprzemien-
nie prostowac w tej pozycji jedng noge do géry

i ponownie jg opuszczac.

Cwiczenie 2: Biodra pozostaja uniesione.
Naprzemiennie prostowac jedng noge do géry,
a nastepnie ponownie jg opuszczac.

Cwiczenie 1: Podeprzeé sie rekoma przy ciele

i unie$¢ biodra do momentu, gdy tutéw i uda
utworzg przekatna.

Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjscio-
wej. Nie dotykaé przy tym posladkami podtogi.

Cwiczenie na: po$ladki, nogi, plecy i dno
miednicy Dodatkowo: ramiona i stabilizatory stawu

ramiennego



