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W przypadku od-
czuwania bélu kolan
nalezy bezzwtocz-

nie zakonczyé
¢wiczenie.

Linki oporowe do ¢wiczen

Plakat treningowy

www.tchibo.pl/instrukcje
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Posladki i tylne miesSnie ud Cwiczenie 1: Unie$¢ jedng noge poziomo do tytu, tak aby Cwiczenie 2: Bedac w pozycji z éwiczenia 1 (jedna noga unie-  €wiczenie 3: Bedac w pozycji wyj$ciowej, unie$¢ jedna noge
plecy i noga tworzyty jedng linie, wzrok skierowany do podtogi siona poziomo do tytu), odchyli¢ wyprostowang noge jak naj-  zgietg w kolanie. Z tej pozycji wyprostowa¢ noge, unoszac ja

Pozycja wyj$ciowa: Na czworakach, kolana i dtonie opierajg sie - nie odchyla¢ gtowy w strone karku! dalej do gory. jak najdalej do géry (podobnie jak w ¢wiczeniu 2).

na podtozu. Policzy¢ do czterech i powoli powrécié¢ do pozycji wyjéciowej.  Policzy¢ do czterech i powoli powrdci¢ do pozycji poziomej. Policzy¢ do czterech i powoli powréci¢ do pozycji z noga
Nastepnie zmienic¢ strone. Powtdrzyc¢ kilkakrotnie, a nastepnie zmienic strone (noge). zgietg w kolanie. Powtdrzy¢ kilkakrotnie, a nastepnie zmienic

strone (noge).

Trudniejszy wariant: W przypadku wszystkich ¢wiczen
dodatkowo podnies¢ réwniez przeciwlegta reke. Angazuje to
dodatkowo mie$nie tutowia oraz barkéw.

Posladki i zewnetrzne miesnie ud

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku na podtodze, obie
dtonie oparte na podtozu przed tutowiem.

Ewiczenie: Powoli odchyli¢ gérna, wyprostowana noge
do gory.

Policzy¢ do czterech i powoli powréci¢ do pozycji wyjSciowej,
nie opierajac jednak nogi catkowicie na podtozu.
Powtérzy¢ kilkakrotnie, a nastepnie zmieni¢ strone (noge).

Dolne miesSnie brzucha i miesnie ud

Obréci¢ pas biodrowy w taki sposéb, aby linki oporowe znalazty sie z przodu.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, nogi lekko uniesione.

Cwiczenie 1: Powoli unie$¢ wyprostowane nogi do pozycji ok. 45°.

Policzy¢ do czterech i powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej, nie opierajac
jednak nég catkowicie na podtozu.

Cwiczenie 2: Bedac w pozycji z éwiczenia 1, powoli rozchyli¢ nogi na boki.
Policzy¢ do czterech i powoli z powrotem ztgczyé nogi.
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Produkt wyprodukowano

przy uzyciu naturalnego

lateksu kauczukowego,

ktory moze powodowaé
alergie.

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczenstwa i uzytkowaé produkt
wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby unikng¢ niezamierzonych urazéw
ciata lub uszkodzenh sprzetu. Zachowac instrukcje do pézniejszego wykorzystania.
W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy przekazac¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Linki oporowe do ¢wiczenh przeznaczone sg do celowego trenowania mie$ni posladkéw,
ud oraz brzucha.

Zaprojektowano je jako sprzet sportowy do uzytku domowego zgodny z norma

DIN 32935. Nie nadaja sie one do zastosowan komercyjnych w klubach fitness

ani w o$rodkach terapeutycznych.

Nie nalezy wykonywac ¢wiczen innych niz tu opisane.
Nie nalezy obcigzac linek catg masg ciata.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

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

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

*Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli wystapi ktérys
z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty gtowy, duszno$ci lub bdle w klatce
piersiowej. Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przy-
padku wystapienia bélu w stawach i mie$niach.

*Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata

*Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowac sie
z lekarzem i zapytac go, czy i jakie ¢wiczenia beda dla niego odpowiednie.

*Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke.

« Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, powinien rozpo-
czynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku odczuwania bdlu lub innych dole-
gliwosci nalezy bezzwtocznie zakonczy¢ ¢wiczenia.

«Linki oporowe nie sg zabawka — dzieci nie mogg mie¢ do nich dostepu.
Niebezpieczenstwo uduszenia!

« Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania linek oporowych, nalezy
poinstruowacd je w zakresie prawidtowego uzycia tego produktu i nadzorowac
przebieg ¢wiczen dziecka. Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt intensywny
trening moze spowodowaé powstanie szkdd zdrowotnych.

+Nie wolno rozpoczynad treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest
skoncentrowany. Nie nalezy przystepowac do treningu bezposrednio po positku.
Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajgce iloSci ptyndw.

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

*Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ elastyczne linki oporowe pod katem pra-
widtowego zamocowania, uszkodzen i zuzycia materiatu. Jesli ktéras z nich jest
uszkodzona, porowata lub naderwana, nie wolno kontynuowac jej uzytkowania.

*Nie mocowac linek na drzwiach i oknach.
Nie mocowac linek na obiektach o ostrych krawedziach!

*Nie nalezy nosi¢ zadnej bizuterii (np. pier§cionkdw, bransoletek).
Moze ona spowodowaé obrazenia ciata lub uszkodzi¢ linki oporowe do ¢wiczen.

»Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.

Ewiczenia rozciagajace

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

+Nalezy zapewni¢ wystarczajaca ilos¢ miejsca do wykonywania swobodnych ru-
chéw podczas ¢wiczen (2,0 m strefy treningowej + 0,6 m wolnej przestrzeni wokét
¢wiczacej osoby). Cwiczenia nalezy wykonywaé z zachowaniem odpowiedniej
odlegtosci od innych osdéb.

«Linki oporowe nie mogg by¢ uzywane jednocze$nie przez wiecej niz jedng osobe.
+Nie wolno zmienia¢ konstrukcji linek oporowych. Nie wolno uzywac linek w sposéb
niezgodny z ich przeznaczeniem!

. Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie napreza¢ linek:
Linke nalezy rozciggac dopdty, dopdki jeszcze elastycznie sprezynu-
je, maks. do 3-krotnej dtugosci (ok. 156 cm / sita = ok. 97,5 N).
Nie wolno rozcigga¢ ich na site dalej, poniewaz spowoduje to
uszkodzenie materiatu. W szczegdlnosci powinny to uwzglednic
osoby wysokie podczas wykonywania ¢wiczen wymagajacych
duzego rozciggu linek oporowych. Do takich éwiczen osoby te
moga ewentualnie potrzebowaé¢ dtuzszych linek.

Zasady obowigzujace dla wszystkich ¢wiczen:

+Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymadé plecy prosto - nie wy-
ginac¢ kregostupa w strone brzuszng! W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko
ugiete w kolanach. Naprezy¢ posladki i brzuch.

«Elastyczne linki oporowe nalezy zawsze prawidtowo zaktadaé, tak aby nie mogty sie
zeslizgnac ze stop.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wykonywa¢ gwattow-
nych ruchéw. Linki nie powinny nigdy gwattownie powracaé do pozycji wyjsciowej,
nalezy je zawsze prowadzi¢ w takim samym tempie, w jakim byty naprezane.
Najprosciej jest wykonywac ¢wiczenia w liczonych taktach, np. 2 takty - ciggniecie,
1takt - utrzymanie pozycji i 2 takty - powrét do pozycji wyjéciowej. Nalezy wypro-
bowaé ten sposdb i eksperymentowac az do wypracowania swojego wtasnego,
rownomiernego rytmu ¢wiczen.

*Podczas wykonywania ¢éwiczen nalezy rownomiernie oddychac. Nie wstrzymywac
oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia wzig¢ wdech. W momencie wymagaja-
cym najwiekszego wysitku wypusci¢ powietrze.

*Na poczatku nalezy wykonywad tylko trzy do szesciu ¢wiczen na rézne grupy
mies$ni. Powtarzac te ¢wiczenie jedynie kilka razy (ok. 3-4x), w zalezno$ci od dys-
pozycji i kondycji fizycznej. Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy kazdorazowo robié prze-
rwe, trwajgcg okoto jednej minuty. Powoli, sukcesywnie nalezy zwiekszac liczbe
powtdrzen do 10-20. Nigdy nie éwiczy¢ az do wyczerpania. Cwiczenia nalezy
wykonywaé zawsze z obu stron ciata.

Zaleca sie poproszenie doswiadczonego trenera fitnessu o to, aby zapre-
zentowat prawidtowe wykonywanie ¢wiczen.

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.

«Podnosi¢ i opuszczaé barki oraz wykonac¢ krazenia.

*Wykona¢ krgzenia ramion.

«Poruszad klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.

*Wychylaé biodra do przodu, do tytu i na boki.

+Biega¢ w miejscu.

Po treninqu: rozciaganie

«Kilka ¢wiczen rozciggajgcych mozna znalez¢ na rysunkach.

*Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:
mostek uniesiony, barki opuszczone, nogi lekko ugiete w kolanach,
stopy skierowane nieco na zewnatrz.
Trzyma¢ plecy prosto!

*Pozycje okre$lone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywa¢ kazdorazowo
przez ok. 20-35 sekund.

Czyszczenie

D> Linki oporowe nalezy czys$ci¢ miekka Sciereczka zwilzong w letniej wodzie
z tagodnym mydtem. W razie potrzeby uzy¢ srodka dezynfekcyjnego.

«Linki oporowe moga ulec uszkodzeniu w przypadku kontaktu ze spiczastymi,
ostrymi lub szorstkimi przedmiotami albo powierzchniami. Dlatego przed przysta-
pieniem do ¢wiczen nalezy zdja¢ pier$cionki, a podczas ¢wiczeh najlepiej nie nosic
zadnego obuwia. Podczas ¢wiczen nalezy réwniez uwazad, aby nie uszkodzi¢ linek
oporowych paznokciami.

«Linki nalezy chroni¢ przed promieniowaniem stonecznym i wysokimi temperatu-
rami, aby unikng¢ ich sparcenia. Przechowywac linki w chtodnym i suchym miejscu.

+Nie mozna catkowicie wykluczyé¢, ze niektére lakiery, tworzywa sztuczne lub Srodki
do pielegnacji mebli lub podtogi moga wejs¢ w agresywna reakcje z tworzywem
produktu i rozmiekczy¢ je. Aby zapobiec powstawaniu niepozadanych $ladéw,
nie nalezy przechowywaé produktu bezposrednio na delikatnych meblach lub
podtozach, lecz np. w pudetku do przechowywania.

Materiat
Linki: 100% naturalnego lateksu kauczukowego (NRL)
Pas/petle nozne: 100% polipropylenu (PP)

Ze wzgleddéw produkcyjno-technicznych przy pierwszym rozpakowaniu
produktu moze wydziela¢ sie lekki zapach.

Zjawisko to jest catkowicie nieszkodliwe. Poczekaé, az produkt wywietrzeje.
Po niedtugim czasie zapach zniknie. Nalezy zadba¢ o wystarczajgcg wentylacje
pomieszczenia!

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.pl

_ D> Zapiaé pas wokot ciata na wysokosci
bioder. Nastepnie zatozy¢ petle nozne
na stopy.

Numer artykutu: 633 616



