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Drodzy Klienci!

Paristwa nowa pitka gimnastyczna doskonale nadaje sie do ¢wiczenia
zmystu réwnowagi oraz réznych grup miesni.

Pitka gimnastyczna nadaje sie réwniez uzytku w domu jako mebel
do siedzenia, co pomaga zachowac prawidtowa (prosta) pozycje
siedzacq (np. przy biurku), wzmacnia¢ migsnie gtebokie przez wy-
muszanie ruchéw kompensacyjnych i rozwija¢ poczucie réwnowagi.
Uwaga: Pitke gimnastyczng zaprojektowano gtéwnie jako sprzet
sportowo-gimnastyczny, a nie mebel do dtugotrwatego siedzenia.
Produktu nalezy uzywa¢ do siedzenia jedynie przez krétki czas.
Zanim wystapia skurcze miesni plecow, nalezy przej$¢ na normalne
krzesto biurowe.

Praktyczna, dwukierunkowa pompka umozliwia szczegdlnie szybkie
napompowanie pitki gimnastycznej.

Produkt wykonano z materiatu typu anti-burst, ktdry zapobiega
nagtemu, niebezpiecznemu peknieciu pitki w przypadku zbyt
mocnego napompowania lub przecigzenia.

Zyczymy Paristwu wiele radosci i satysfakcji z uzytkowania tego
produktu.

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Przeznaczenie

Pitke gimnastyczng zaprojektowano jako sprzet sportowy oraz pitke
do siedzenia, przeznaczong do uzytku w prywatnych gospodarstwach
domowych. Nie nadaje sie do zastosowar komercyjnych w klubach
fitness ani do celéw terapeutycznych.

Pitka gimnastyczna nie spetnia wytycznych dotyczacych miejsc pracy,
dlatego w biurze moze by¢ uzywana tylko do gimnastyki - nie jako
mebel do siedzenia.

Maksymalne dopuszczalne obcigzenie pitki wynosi 120 kg. W jednym
czasie z pitki gimnastycznej moze korzystac tylko jedna osoba.

Pitka gimnastyczna moze by¢ stosowana wytacznie zgodnie z opisem
w tej instrukcji.

Tylko do uzytku w suchych pomieszczeniach.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsulto-
wac sie z lekarzem,aby dowiedzie¢ sie jaki trening bedzie dla
niego odpowiedni.

- W przypadku szczegéinych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, niewydolnos$¢ serca, cigza, choroby zapalne sta-
wow lub $ciegien czy dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia muszg
by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt
intensywny trening moze zagrazac¢ zdrowiu uzytkownika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza,
jesli wystapi ktorys z nastepujacych objawdéw: mdtosci, za-
wroty gtowy, nadmierne dusznosci lub bél w klatce piersiowej.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i 0séb z ogranicze-

niami 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 pitki gimnastycznej w sposdb niezagrazajacy
ich bezpieczedstwu. Zalecenie to dotyczy w szczegdinosci osdb
z zaburzeniami réwnowagi.

+ Uzytkowanie pitki gimnastycznej zgodne z jej przeznaczeniem
zaktada jej uzywanie wytacznie przez osoby doroste lub mtodziez
o0 odpowiednich predyspozycjach 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 odpowie-
dzialnosci, poniewaz naturalne dazenie do zabawy oraz przemozna
che¢ eksperymentowania u dzieci moga skutkowa¢ sytuacjami
oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne z przeznaczeniem
niniejszej pitki gimnastycznej.

Nalezy uswiadomi¢ dzieciom zwtaszcza to, Ze pitka gimnastyczna
nie jest zabawka.

Instrukcja treningowa

Pitka gimnastyczna
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Najpierw koniecznie
przeczytac!
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- Jesli dzieci maja zosta¢ dopuszczone do uzytkowania pitki gimna-
stycznej, nalezy je poinstruowac w zakresie prawidtowego uzycia
tego produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka.
Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt intensywny trening moze
spowodowac powstanie szkod zdrowotnych.

- Dzieci nie potrafig rozpoznac zagrozen, ktérych Zzrédtem moze by¢
ta pitka gimnastyczna, dlatego nie powinny mie¢ do niej dostepu.
Produkt przechowywac poza zasiegiem dzieci.

- Dzieci nie moga mie¢ dostepu do materiatéw opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenial

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata

- Niektére ¢wiczenia wymagaja duzo sity oraz zrecznosci.
Na poczatku nalezy ewentualnie korzysta¢ z pomocy drugiej osoby,
aby nie utraci¢ kontroli nad pitka i nie upasc.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzic pitke gimnastyczng
pod katem sprawnosci.
Jedli pitka jest w widoczny sposdb uszkodzona, nie wolno jej uzywac.
Wszelkie naprawy pitki gimnastycznej nalezy zleca¢ zaktadom spe-
cjalistycznym lub odpowiednio wykwalifikowanym osobom. Niepra-
widtowo wykonane naprawy mogg stwarza¢ powazne zagrozenie
dla uzytkownika.

- Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna, ale nie za luzng odziez,
aby unikna¢ , efektu zaczepiania”. Cwiczenia najlepiej wykonywa¢
w sportowych skarpetach. Koniecznie zwraca¢ przy tym uwage na
stabilng i bezpieczng pozycje stojaca. Nie trenowaé w skarpetach
na $liskim podtozu, poniewaz moze wdwczas doj$¢ do poslizgniecia
i doznania obrazen. Stosowac w takim przypadku np. antyposlizgowa
mate do fitnessu.

- Przyrzadu treningowego uzywac na stabilnym, wypoziomowanym
oraz réwnym podtozu. Podtoga musi by¢ wolna od ostrych (spicza-
stych) przedmiotdw.

+Podczas ¢wiczen z uzyciem przyrzadu nalezy zwrdci¢ uwage na
wystarczajaca ilo$¢ miejsca do wykonywania swobodnych ruchdéw
(patrz rysunek). W przestrzeni treningowej nie mogg sie tez znaj-
dowa¢ zadne przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywa¢ z zachowa-
niem odpowiedniej odlegtosci od innych oséb.
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- Pitka gimnastyczna nie moze by¢ uzywana jednoczes$nie przez
wiecej niz jedng osobe.

- Aby osiggna¢ najlepsze rezultaty treningu i jednocze$nie uniknac
urazéw ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego tre-
ningu zaplanowac faze rozgrzewkowa, a po zakofczeniu treningu -
faze rozluzniania miesni.

+Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wiasciwie
wietrzone. Unikac jednak przeciggdw.

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

- Nie rozpoczynad treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik
nie jest skoncentrowany. Nie przystepowac do treningu bezposre-
dnio po positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajgce ilosci
ptyndw.

+Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkdw, bransoletek). Moze
ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢ pitke gimnastyczna.

- Nie nadmuchiwa¢ ustami. Istnieje niebezpieczeAstwo wywotania
zawrotdw gtowy!

UWAGA - ryzyko szkéd materialnych

+ Pitke gimnastyczna nalezy chroni¢ przed duzymi wahaniami tem-
peratury, bezpo$rednim dziataniem promieni stonecznych w dtuz-
szym okresie, wysoka wilgotnoscia powietrza oraz woda.

- Nie pompowa¢ pitki gimnastycznej sprezarkami lub na stacjach
paliw. Skutkiem moze by¢ zbyt duze ci$nienie w pitce lub jej
pekniecie.

- Pitke gimnastyczng mozna wypetniac tylko powietrzem.

- Nie pompowa¢ produktu w stanie zimnym. Przed napompowaniem
nalezy pozostawi¢ produkt w pomieszczeniu o temperaturze poko-
jowej na przynajmniej 1 godzine. Tworzywo, z ktérego wykonana
jest pitka, osigga w tym czasie petng elastycznosc.

- Nie pompowa¢ pitki powyzej jej srednicy nominalnej, wynoszacej

65 cm. Pitka nie moze by¢ napompowana ,na twardo”, lecz musi sie

jeszcze lekko uginaé pod naciskiem kciuka.

max 650 mm

- Chronic pitke przed kontaktem z ostrymi, spiczastymi i gorgcymi
przedmiotami oraz powierzchniami. Trzyma¢ jg z dala od otwartego
ognia.
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Cwiczenia
rozciggajace

3
3

Przed rozpoczeciem treningu

- Sprawdzic pitke gimnastyczna pod katem uszkodzen.
- Nalezy zatozy¢ lekki, sportowy strj.

- Nalezy zatozy¢ buty z antyposlizgowymi podeszwami lub sportowe
skarpety.

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

Przebieqg treningu

- W ramach treningu nalezy zaplanowa¢ 5-10 minut na faze roz-
grzewkowa oraz co najmniej 5 minut na faze rozluZniania miesni.
Dzieki temu organizm uzytkownika bedzie miat czas, aby przyzwy-
czaic sie do obcigzenia, dzieki czemu mozliwe bedzie unikniecie
urazéw.

- Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robic przerwy trwajgce co najmniej
1 minute. Powoli, sukcesywnie nalezy podwyzszac liczbe powtérzen
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 uaktywni¢ wszystkie
czesci ciata:

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

+ Podnosic i opuszcza¢ barki oraz wykonac krazenia.

» Wykonac krazenia ramion.

- Poruszac klatkg piersiowa do przodu, do tytu i na boki.

- Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.

- Biega¢ w miejscu.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegdl-

nych ¢wiczen

- Cwiczenia nalezy rozpoczyna¢ powoli. Nie wykonywa¢ gwattownych
ruchdw. Podczas ¢wiczen nalezy pamieta¢ o spokojnym i réwno-
miernym oddechu.

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

- Nie nalezy sie zbytnio forsowac. Kazde ¢wiczenie nalezy wy-
konywac tak dtugo, na ile pozwala Pafistwa kondycja fizyczna.
Jesli podczas wykonywania danego ¢wiczenia wystapia jakie-
kolwiek dolegliwosci lub bél, nalezy natychmiast przerwac to
¢wiczenie.

Po treningu: rozcigganie

Kilka ¢wiczen rozciggajgcych 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.
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Wskazowki dotyczgce czyszczenia

D> W razie potrzeby wyczyscic pitke gimnastyczng za pomoca
miekkiej, lekko zwilzonej w wodzie $ciereczki.

Przechowywanie

« Aby podczas przechowywania pitka gimnastyczna zajmowata jak
najmniej miejsca, nalezy spuscic z niej powietrze:

- Dotgczonym do zestawu narzedziem wyjac zatyczke z zaworu pitki.
(Zatyczka zapasowa jest zatgczona.)

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

- Wspétczesne podtogi i meble sg powlekane réznymi lakierami
i tworzywami sztucznymi, a takze pielegnowane réznymi srodkami
chemicznymi. Nie mozna zatem wykluczy¢, ze po dtuzszym kontak-
cie z wrazliwymi powierzchniami pitka gimnastyczna moze pozo-
stawi¢ na nich slady. Pitke nalezy albo na antyposlizgowym
podtozu, albo wypusci¢ powietrze i przechowywaé produkt
w odpowiednim pojemniku itp.

Pompowanie pitki gimnastycznej

> Dotgczonym do zestawu narzedziem wyjac zatyczke z zaworu
pitki, jezeli jest wtozony.
1. Wetknac koficéwke pompki w zawor pitki.
2. Napompowac pitke gimnastyczna.

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

Pitka jest wystarczajaco napompowana, gdy jedynie lekko
ugina sie pod naciskiem dtoni.

3. Wyciggna¢ pompke z zaworu i przy tym zabezpieczy¢ otwér
kciukiem, aby powietrze nie uleciato.

4. Whozy¢ zatyczke. Nalezy zrobic to szybko, tak aby z pitki
nie uleciato zbyt duzo powietrza.

5. Wcisna¢ zawdr i zatyczke do wnetrza pitki.

Spuszczanie powietrza z pitki

> Za pomoca dotaczoneqo narzedzia wyciggna¢ zatyczke z zaworu
i wypusci¢ powietrze z pitki ($ciskajac ja).

Usuwanie odpadow
> Opakowanie nalezy usung¢ zgodnie z zasadami segregacji odpa-

ddw. Zuzyty produkt nalezy usunac zgodnie z obowigzujgcymi
w tym zakresie lokalnymi przepisami.

Dane techniczne

Model: 633 612

Wymiary: maks. ok. 650 mm $rednicy
Masa: 0k.1200 g

Materiat: pitka: PCV

Medium wypetnienia: .powietrze"

Maks. obciagzenie nominalne na gérnej i dolnej stronie pitki: 120 kg

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

Made exclusively for:
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Made exclusively for:

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

Numer artykutu:
633 612



Cwiczenia

Pozycja wyjsciowa: Przyja¢ pozycje kleku podpartego przed pitka.
Umiesci¢ wyprostowane nogi na pitce. Tutéw i nogi tworzg teraz
jedna linie.

Cwiczenie: Zginajac rece w tokciach, powoli opuscié¢ tutéw do po-
ziomu tuz powyzej podtogi, tak aby linia prosta tworzona przez
tutéw i nogi zostata zachowana - nie ,tamac" sie w biodrach.
Prostujac rece, powrdéci¢ do pozycji poczatkowej.

Zewnetrzne miesSnie nog i posladki

-

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie bokiem na pitce gimnastycznej,
dolna stopa dotyka podtogi. Dolng reke oprze¢ na podtodze,
gorna reke na pitce.

Tutdéw i nogi tworzg jedna linie. Mie$nie tutowia i nég utrzymywacd
W napieciu.

Cwiczenie: Unie$¢ gérna, wyprostowana noge, chwile utrzymaé
te pozycje i opusci¢ noge. Zmiana stron.

MiesSnie ledzwiowe

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie brzuchem na pitce. Wyprostowa¢
nogi, tak aby tutéw i nogi tworzyty jedna linie. Migénie brzucha

i poSladkéw napiete, palce stép mocno docisniete do podtogi.

Rece trzymacé po bokach przy gtowie, tokcie skierowane na zewnatrz.
Nie odchylaé gtowy w strone karku, spojrzenie skierowaé w doét.

Cwiczenie: Utrzymac te pozycje przez kilka sekund. Jeéli to mozliwe,
sprébowac unies¢ tutéw jeszcze wyzej. Nastepnie catkowicie opu-
$ci¢ tutéw na pitke i odpoczaé przez kilka sekund.

Ponownie unie$¢ tutdw.

Wskazowka:
Niektore ¢wiczenia wymagaja duzo
sity oraz zrecznosci. Na poczatku nalezy
korzystac z pomocy drugiej osoby.
Moze ona zabezpieczac pitke przed przemie-
szczaniem i poméc w sytuacji,
gdy uzytkownik straci rownowage.

Wymaga

Tricepsy duzo sity

Pozycja wyjsciowa: Usig$¢ na pitce, stopy postawione stabilnie na podtodze. Podeprzed sie rekami obok
pos$ladkéw, palce skierowane do przodu. Wyprostowac rece i unie$é posladki do géry. Utrzymad te pozycje.

Cwiczenie: Zginajac mocno rece, opuéci¢ posladki przed pitka. Nie odchylaé przy tym tokci na zewnatrz,
barki pozostaja nisko. Nastepnie wypchna¢ ciato z powrotem do géry. Powtdrzy¢ te czynnos$é wielokrotnie.

W celu zakonczenia ¢wiczenia usig$é¢ ponownie na pitce.

Dolna czes¢ plecow, posladki i uda

Pozycja wyjsciowa: Przyja¢ pozycje kleku podpartego przed pitkg. Umie$ci¢ wyprostowane nogi na pitce.
Tutéw i nogi tworzg teraz jedna linig. Spojrzenie skierowaé w dét.

Ewiczenie: Prowadzac golenie po pitce, zgigé nogi w kolanach, tak aby pitka potoczyta sie w kierunku ciata.
Unie$¢ przy tym pos$ladki, tak aby plecy pozostaty proste.
Znéw wyprostowac nogi do tytu, przemieszczajgc przy tym pitke goleniami do pozycji wyjsciowej.

W celu zakonczenia ¢wiczenia powoli opusci¢ tutéw.

Stabilnos¢ tutowia
Wymaga
duzo sity

Pozycja wyjsciowa: Oprzec sie na pitce rekami rozstawionymi na szeroko$¢ barkdw, tak aby barki znajdo-
waty sie wprost nad tokciami. Napig¢ miesnie brzucha oraz pos$ladkéw i rozstawi¢ wyprostowane do tytu
nogi na szeroko$¢ bioder, tak aby tutéw i nogi znajdowaty sie w jednej linii.

Cwiczenie: Palce stép dociskaé mocno do podtoza. Zginajac jedna z nég w kolanie, podciagnaé ja powoli
w kierunku pitki.
Powrdci¢ do pozycji wyjSciowej, a nastepnie podciggnaé¢ w kierunku pitki druga noge.

Tylne mie$nie ndg

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie na plecach, rece wyprostowane
obok tutowia na ksztatt litery ,,V". Potozy¢ piety na pitce i unie$¢
biodra (posladki) w taki sposéb, aby tutéw i uda tworzyty jedna

linie. Utrzymac¢ mie$nie w napieciu.

Cwiczenie: Przetacza¢ pitke podeszwami stép do siebie, zginajac
nogi w kolanach, tak aby pitka bardzo zblizyta sie do ciata.

Nadal unosié¢ przy tym biodra (pos$ladki), tak aby linia prosta
tworzona przez tutéw i uda zostata zachowana - nie "tamacd" sie
w biodrach. Znéw wyprostowaé nogi do przodu i przetoczyé pitke

pod podeszwami stép z powrotem do pozycji wyjsciowej.

W celu zakonczenia ¢wiczenia powoli opuscié biodra (posladki)

na podtoge

MiesSnie brzucha

N

N

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie na plecach, rece wyprostowane
wzdtuz tutowia. Umiesci¢ pitke miedzy tydkami i unie$¢ maksymalnie
ok. 60° ponad podtoge. Dolna cze$¢ plecéw pozostaje przy tym

na podtodze - unika¢ wyginania kregostupa w strone brzuszna!

Miesnie proste brzucha - ¢wiczenie: Opusci¢ wyprostowane nogi
tuz nad podtoge. Utrzymac te pozycje, a nastepnie znéw unies$é nogi.
Dolna cze$¢ plecéw pozostaje nadal na podtodze - unika¢ wyginania

kregostupa w strone brzuszna!

Miesnie sko$ne brzucha - éwiczenie: Wyprowadzajac ruch z bioder,
obraca¢ nogami na przemian w lewo, prostowaé, a nastepnie obracaé
w prawo, nie dotykajac przy tym podtogi.

W celu zakonczenia ¢wiczenia powoli opusci¢ nogi na podtoge.

Pomocne moze tez by¢ spuszczenie czesci

MiesSnie proste brzucha

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie na plecach i przytozy¢ zgiete w tok-
ciach rece po bokach do gtowy. PotoZzy¢ tydki na pitce, tak aby tutdw,
uda oraz golenie tworzyty kazdorazowo kat prosty.

Ewiczenie: Pracujac mieéniami brzucha, unie$é gtowe i tutéw lekko

do géry, przez chwile utrzymaé w tej pozycji, a nastepnie opusci¢ do
pozycji poczatkowej. Dolna cze$¢ plecéw pozostaje przy tym na podtodze
- unika¢ wyginania kregostupa w strone brzuszna!

Nie ciggna¢ gtowy rekami do gory!

Wariant angazujacy miesnie skosne brzucha: Pracujgc mig$niami
brzucha, unie$¢ gtowe i tutéw ukosnie do géry, przez chwile utrzymac
w tej pozycji, a nastepnie opuscic.

Cwiczenie rozciagajace - przednie miesnie tutowia

Dla zaawan-
sowanych

Cwiczenie 1: Potozy¢ sie plecami na pitce, stopy postawione na podtodze,
tak aby zgiete w kolanach nogi tworzyty mniej wiecej kat prosty.
Odchyli¢ sie ostroznie do tytu, tak aby méc dotkna¢ dtonmi podtogi.

Utrzymac te pozycje, dopdki jest to przyjemne. Nastepnie napigé migénie

brzucha i powoli powréci¢ do pozycji wyjSciowej.

Dla zaawan-
sowanych

Cwiczenie 2: Uklekna¢ przed pitkg z plecami zwréconymi do pitki.
Kolana oparte na podtodze. Odchyli¢ sie ostroznie do tytu, tak aby plecy
oparty sie (spoczywaty) na pitce. Wyprostowac rece nad gtowe.

Utrzymad te pozycje, dopdki jest to przyjemne. Nastepnie napigé miesnie
brzucha i powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowej.

powietrza z pitki. Dzigki temu zmniejszy sie
nieco obwdd i naprezenie materiatu pitki,
przez co fatwiej bedzie ja
kontrolowac.
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