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Elastyczne tasmy treningowe e

przy uzyciu naturalnego

lateksu kauczukowego,

ktdry moze powodowaé
alergie.

Paristwa nowe tasmy treningowe majg rézne stopnie
oporu, tak aby mozna byto indywidualnie dostosowac
intensywnos¢ treningu.

Cwiczenia fitness
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Przed rozpoczeciem treningu nalezy koniecznie zapozna¢
sie ze wszystkimi wskazdwkami bezpieczenstwa oraz do-
tyczacymi wykonania ¢wiczen na kolejnych stronach, aby
unikna¢ niezamierzonych obrazen ciata lub uszkodzen
sprzetu. W razie potrzeby pobrac instrukcje, aby mdc ja
pézniej przeczytac. Poinformowac réwniez innych uzyt-
kownikéw o tej instrukcji.

www.tchibo.pl/instrukcje ‘_@
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Dla bezpieczefistwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczytac wskazowki bezpieczenstwa i uzywac
produktu wytacznie w sposob opisany w niniejszej instrukcji, aby
unikna¢ obrazen ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje
do pdzniejszeqgo wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela produktu
nalezy przekazac réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Ta$my treningowe przeznaczone sg do ¢wiczer wzmacniajacych
mie$nie. Niebieskie tasmy stawiaja mniejszy opdr i dlatego dosko-
nale nadaja sie dla 0sob poczatkujacych. Ciemnoszare tasmy
stawiaja wiekszy opdr i dlatego nadaja sie lepiej dla 0sdb wytre-
nowanych. Tasmy mozna jednak réwniez dobra¢ w zaleznosci

od wykonywanego ¢wiczenia.

Tasmy treningowe zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku
domowego. Nie nadajg sie one do zastosowar komercyjnych w klu-
bach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

Nie nalezy wykonywac ¢wiczen innych niz tu opisane.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsulto-
wac sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny tre-
ning bedzie dla niego odpowiedni.

- W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy
dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia musza by¢ uzgodnione z le-
karzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening
moze zagrazac zdrowiu uzytkownika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli
wystapi ktérys$ z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne dusznosci lub béle w klatce piersiowej. Natychmiastowe
przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku wysta-
pienia bélu w stawach i miesniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE - niebezpieczefistwo odniesienia obrazen ciata

+ Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie napreza¢ tasm:
Ta$my nalezy rozcigga¢ dopéty, dopoki jeszcze elastycznie spre-
zynuja. Nie wolno rozciggac ich na site dalej, poniewaz spowoduje
to uszkodzenie materiatu. W szczegdlnosci powinny to uwzgledni¢



osoby wysokie podczas wykonywania ¢wiczer wymagajacych
duzego rozciggu tasm treningowych. Do takich ¢wiczen osoby
te moga ewentualnie potrzebowac dtuzszych tasm.
Nie nalezy obcigzac ta$m cata masa ciata.

+Przed rozpoczeciem realizacji programu ¢wiczen nalezy skonsul-
towac sie z lekarzem i zapytac go, czy i jakie ¢wiczenia beda dla
uzytkownika odpowiednie.

- Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy przeprowadzic rozgrzewke.

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

- Elastyczne tasmy treningowe nie sg zabawka i musza by¢ niedo-
stepne dla dzieci. Niebezpieczedstwo uduszenial

- Jesli dzieci maja uzywac tasmy treningowej, nalezy je poinstru-
owac w zakresie prawidtowego postepowania z produktem i nad-
zorowac przebieg ¢wiczen dziecka. Nieprawidtowo prowadzony
lub zbyt intensywny trening moze spowodowac powstanie szkdd
zdrowotnych.

+Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik

nie jest skoncentrowany. Nie przystepowac do treningu bezpo-
$rednio po positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace
ilosci ptynéw.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wasciwie

przewietrzane. Unikac jednak przeciggow.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzic stan tasm treningowych.

Jesli ktdras z nich jest uszkodzona, porowata [ub naderwana, nie
wolno kontynuowac jej uzytkowania.

- W przypadku mocowania tasmy do innego obiektu na potrzeby

¢wiczen nalezy zwrdci¢ uwage na to, by obiekt mocowania byt na
tyle stabilny, by wytrzymac site zwigzang z naciggiem tasmy; nie
moze to by¢ noga od stotu itp.! Nie mocowac tasmy treningowej
na obiektach o ostrych krawedziach! Nie mocowac na drzwiach

i oknach.

+Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransoletek).

Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢ tasme.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.



- Cwiczenia najlepiej wykonywaé boso lub w sportowych skarpe-
tach. Koniecznie zwracac przy tym uwage na stabilng i bezpieczng
pozycje stojaca. Nie trenowa¢ w skarpetach na $liskim podtozu,
poniewaz moze wowczas doj$¢ do poslizgniecia i odniesienia
obrazen. Stosowa¢ w takim przypadku np. antyposlizgowa mate
do Ewiczen.

- Nalezy zwrdci¢ uwage na wystarczajaca ilos¢ miejsca do wykony-
wania swobodnych ruchéw podczas ¢wiczen (2,0 m strefy trenin-

gowej +0,6 m wolnej przestrzeni wokét ¢wiczacej osoby).
Cwiczenia nalezy wykonywac z zachowaniem odpowiedniej
odlegtosci od innych o0s6b.

- Jedna tasma treningowa nie moze by¢ uzywana jednocze$nie
przez wiecej niz jedna osobe.
+Nie wolno zmienia¢ konstrukcji tasm treningowych. Nie wolno

uzywac tasm treningowych w sposdb niezgodny z przeznacze-
niem!

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegodl-

nych éwiczen

- Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy
prosto - nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszng!

W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach.
Naprezy¢ posladki i brzuch.

- Ta$me treningowa nalezy zawsze mocno trzymac, tak aby nie wy-
$lizgneta sie z dtoni. Aby nie przecigza¢ nadgarstkdw, nie nalezy
ich wyginad, tylko trzymac tak, aby byty bezposrednim przedtuze-
niem przedramienia.

- Tasme owijac wokot czesci ciata zawsze cata jej powierzchnig
(nie moze by¢ skrecona), tak aby nie dochodzito do tamowania
przeptywu krwi.

- Ta$ma powinna by¢ lekko naprezona juz w pozycji wyjsciowej.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wyko-
nywac¢ gwattownych ruchéw. Tama nie powinna nigdy gwattownie
powracac do pozycji wyjsciowej, nalezy jg zawsze prowadzi¢ w ta-
kim samym tempie, w jakim byta naprezana. Najprosciej jest wy-
konywac ¢wiczenia w liczonych taktach, np. 2 takty - ciggniecie,



1takt - utrzymanie pozycji i 2 takty - powrét do pozycji wyjscio-
wej. Nalezy wyprébowac ten sposéb i eksperymentowac az do wy-
pracowania swojego wtasnego, réwnomiernego rytmu ¢wiczen.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.
Nie wstrzymywac¢ oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia zrobi¢
wdech. W momencie wymagajacym najwigkszego wysitku wypuscic
powietrze.

- Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do sze$ciu ¢wiczen
na rézne grupy miesni. Powtarzac te ¢wiczenie jedynie kilka razy
(ok. 3-4x), w zaleznos$ci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Po-
miedzy ¢wiczeniami nalezy kazdorazowo robic przerwe, trwajaca
okoto jednej minuty. Powoli, sukcesywnie nalezy zwiekszac liczbe
powtérzer do 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ zawsze z obu stron ciata.

- W zaleznos$ci od ¢wiczenia i zadanego oporu nalezy wybrac tasme
dla niskiego wysokiego stopnia trudnosci, tak aby ¢wiczenie mogto
by¢ wykonane w prawidtowej pozycji, a jednocze$nie wymagato
od uzytkownika odpowiedniego wysitku. To, czy wybrano wiasciwy
opdr, mozna poznac po tym, ze po wykonaniu 8-10 powtdrzen
¢wiczenie staje sie meczace.



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 tyhu.

- Podnosic i opuszcza¢ barki oraz wykonac krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

+ Poruszac klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.

+Wychylac biodra do przodu, do tytu i na boki.

- Biega¢ w migjscu.

Po treningu: rozciaganie

Postawa zasadnicza przy wszystkich ¢wiczeniach rozciagajacych:
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.

€wiczenia
rozciggajace




A

OSTRZEZENIE!
Nie rozciagac nad-
miernie tasmy!

Stana¢ na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawione
na szeroko$¢ bioder.
Trzymad taSme za kar-
kiem w lekkim naprezeniu.

Jednocze$nie wyprosto-
wac oba przedramiona na
boki. Powoli przywrdcié¢
rece z powrotem do pozy-
cji wyjSciowej.




9 Barki + tricepsy AN

OSTRZEZENIE!
Nie rozciagac nad-
miernie tasmy!

Stana¢ na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawione
na szerokos$¢ bioder. Utrzymy-
wac taSme ukos$nie za gtowa
w lekkim naprezeniu.
Réwnocze$nie wyprostowac
oba ramiona po przekatnej.
Powoli przywrdcic¢ rece

z powrotem do pozycji
wyjSciowej.

Wykona¢ ¢wiczenie réwniez
z drugiej strony.




e Ramiona + barki A

OSTRZEZENIE!
Nie rozciagac nad-
Stana¢ z nogami lekko ugietymi miernie tasmy!
w kolanach. Umiesci¢ rozstawione
na szeroko$¢ bioder stopy na ta-
$mie.

W pozycji wyj$ciowe rece skierowane
sg po bokach w doét.

Nie catkiem wyprostowanymi
rekami utrzymywac tasme

W naprezeniu.

Jednocze$nie podniesé rece

do géry na wysoko$¢ barkdw.
Powoli przywrdcié rece z powrotem
do pozycji wyjsciowej.




Stana¢ w wykroku, dociskajac
tasme przednig stopa. Skierowa-
nymi w dét rekami utrzymywacé
tasme w naprezeniu.

Zginac rece w tokciach, réwnocze-
$nie lub na przemian.

tokcie pozostajg przy tym blisko
przy tutowiu.

Powoli przywrdcié rece z powro-
tem do pozycji wyj$ciowej.

Po kilku powtérzeniach przyci-
sng¢ tasme druga stopa i powté-
rzy¢ cwiczenie.

A

OSTRZEZENIE!
Nie rozciggac nad-
miernie tasmy!




e Klatka piersiowa i barki

Potozy¢ sie na plecach. Piety przylegajg do Unosi¢ (prostowac) ramiona prosto do géry,
podtogi, a nogi sg lekko ugiete w kolanach. réwnoczesnie lub na przemian.
tokcie przylegaja $cisle do tutowia. Powoli przywrécié rece z powrotem do pozycji

wyjsciowej.

A

OSTRZEZENIE!
Nie rozciagac nad-
miernie tasmy!




0

Potozy¢ sie prosto na plecach. Jedng zgieta

Wyprostowa¢ noge, pokonujgc opér tasmy.

w kolanie noga (stopg) utrzymywacé tasme Rece pozostajg przy tym w niezmienionej po-
W naprezeniu. zycji. Powoli przywréci¢ noge do pozycji wyj-
Zgiete w tokciach rece przylegajg do tutowia,  Sciowej.

przedramiona skierowane sg do gory. Wykonac¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.




Usig$¢ prosto na krzeéle itp. Nogi
powinny by¢ zgiete pod katem 90°
lub nieznacznie wiekszym.

Owing¢ taSme wokot ud.

Rozsuwac kolana na zewnatrz,
pokonujgc opdr tasmy.

Powoli przywrdci¢ nogi z powrotem
do pozycji wyjsciowej.




e Plecy

Potozy¢ sie ptasko na brzuchu z nogami wypro- linii kregostupa.

stpwar\ymi w kolanach i rozchylonymi mniej Wyprostowa¢ rece do przodu. Nie opierac ich przy
wiecej na szerokos$¢ bioder. Trzymacé tasme tym na podtodze. Nie unosi¢ gtowy. Naprezyc¢
zgietymi rekami za karkiem w naprezeniu. mies$nie posladkéw.

Gtowe utozy¢ tak, aby stanowita przedtuzenie Przywrdci¢ rece do pozycji wyjéciowej.




@ Uda, plecy + posladki

Przyjac pozycje na czworakach, tadma zaczepiona Wyprostowa¢ noge prosto do tytu. Powoli przy-
o0 jedng stope i utrzymywana w lekkim napreze-  wrdci¢ noge z powrotem do pozycji wyjéciowej,
niu. Pamietaé o prostych plecach. Nie wycigga¢ bez opierania jej na podtodze.

nadmiernie gtowy. Kark powinien znajdowac sie  Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

w jednej linii z kregostupem. A

W przypadku odczu-
wania bélu kolan
nalezy bezzwtocznie

zakoriczy¢
¢wiczenie.

OSTRZEZENIE!

Nie rozciggac nad-
miernie tasmy!




@ Uda, plecy + posladki

Dla zaawansowanych: Dodatkowo wyciggnaé
przeciwlegta reke do przodu (wyprostowac).
Zwréci¢ uwage na utozenie gtowy.

Nie prostowa¢ nadmiernie karku. A
OSTRZEZENIE!

Nie rozciagac nad-
miernie tasmy!

J

~ W przypadku odczu-
wania bélu kolan

nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢
CEwiczenie.




Potozy¢ sie prosto na plecach. Nogi zgiete

w kolanach i rozstawione na szeroko$¢ bio-
der, stopy spoczywajg catg powierzchnig na
podtodze. Trzymaé podwdjng taSme w wypro-
stowanych rekach w naprezeniu.

Wariant 1 - mieénie proste brzucha:
PrzemieSci¢ wyprostowane rece w kierunku
kolan. Unie$¢ przy tym lekko gtowe oraz barki,
zaczynajac od gtowy. Przytozy¢ podbrédek
do piersi, a nastepnie stopniowo - kreg po
kregu - podciggad sie do géry.




Wariant 2 - mies$nie sko$ne brzucha:
Przemieszczac rece na przemian do lewego

i prawego boku. Pomiedzy tymi ruchami przyj-
mowac kazdorazowo pozycje wyjsciowa.
Réwniez tutaj - podobnie jak w przypadku
wariantu 1- unie$¢ nieco gtowe oraz barki.




m Biodra i brzuch

Potozy¢ sie na boku i zgig¢ nogi nieco w kola-

nach. Przesuna¢ miednice nieco do przodu,
tak aby nogi lezaty réwnolegle jedna na dru-
giej. Tadma znajduje sie na wysokosci dotka
podkolanowego.

Odchyli¢ gérna noge od dolnej i utrzymac
przez pewien czas w tej pozycji. Noga pozo-
staje ugieta w kolanie. Powoli przywrdci¢
noge do pozycji wyjSciowej.

Wykona¢ ¢éwiczenie réwniez z drugiej strony.




Usig$¢ na podtodze, odchyli¢ tutéw do tytu Powoli przywrdci¢ noge do pozycji wyjSciowej.
i podeprzec sie rekami skierowanymi do tytu.  wykonac ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.
Lekko ugig¢ nogi w kolanach.

Unie$¢ teraz jedng noge do gory, utrzymujac

tasme w naprezeniu. Wyprostowac noge.




@ Tylna czeéé ud + posladki

Podczas tego ¢wiczenia zwracac szczegding tutowia. Pamieta¢ o prostych plecach.

uwage na utozenie ciata. tokcie s nieco W razie potrzeby zwiekszy¢ stopief trudnosci
ugiete, a kregostup pozostaje catkowicie pro-  ¢wiczenia, wyciagajac przeciwlegte ramie

sty. Bedac w pozycji wyjSciowej (patrz rysu- prosto do przodu, tak aby stanowito przedtu-
nek), unie$¢ do tytu jedng noge i wyprosto- zenie linii tutowia.

wac jg, tak aby stanowita przedtuzenie linii

W przypadku odczu-
wania bélu kolan
nalezy bezzwfocznie
zakonczy¢
cwiczenie.




@ Barki

Potozyc¢ sie ptasko na brzuchu z nogami Unosic teraz na przemian jednoczesnie reke
wyprostowanymi w kolanach i rozchylonymi i noge lezace po przekatnej.
mniej wiecej na szeroko$¢ bioder. Wyprosto- Rece pozostajg przy tym wyprostowane

wac do przodu rece z zatozong taSma i utrzy-  w tokciach, a nogi w kolanach.
mywac taSme w naprezeniu. Nie opiera¢ rak

na podtodze. Gtowa pozostaje ustawiona tak,

by stanowita przedtuzenie linii kregostupa.




Pielegnacja

> Tasma moze ulec uszkodzeniu w przypadku bezposredniej
stycznosci z ostrymi lub spiczastymi przedmiotami. Dlatego
przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy zdjac pierscionki
i w miare mozliwosci nie zaktada¢ zadnego obuwia. Podczas
¢wiczen nalezy réwniez uwazac, aby nie uszkodzi¢ tasmy
treningowej paznokciami.

> Nalezy chronic¢ tasmy przed promieniowaniem stonecznym
i wysokimi temperaturami, aby unikna¢ ich sparcenia. Prze-
chowywac tasmy w chtodnym i suchym miejscu. Chronic je

przed spiczastymi, ostrymi i szorstkimi przedmiotami oraz po-
wierzchniami. Przed dtuzszym przechowywaniem nalezy ewen-
tualnie posypac tasmy elastyczne talkiem, poniewaz bez tego

w niekorzystnych warunkach otoczenia tasmy moga ulec skle-

jeniu.

Ze wzgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym
rozpakowaniu produktu moze wydziela¢ sie lekki zapach.
Zjawisko to jest catkowicie bezpieczne. Rozpakowac produkt
i odczekac, az sie wywietrzy. Po niedtugim czasie zapach
zniknie. Nalezy zadbac o wystarczajaca wentylacje po-
mieszczenial



