Trenazer brzucha i plecéw .2

lateksu z kauczuku natural-
nego, ktory moze powo-
dowac alergie.

Paristwa nowy trenazer brzucha i plecow efektywnie
wspomaga trening. Intensywnos¢ treningu mozna

indywidualnie dostosowa¢ poprzez rozcigganie linek
elastycznych.

Cwiczenia fitness
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Dla bezpieczeristwa uzytkownika

Przed rozpoczeciem treningu nalezy koniecznie
zapoznac sie ze wszystkimi wskazéwkami bezpieczenstwa N
oraz dotyczacymi wykonania ¢wiczen na kolejnych stro- ’

nach, aby unikna¢ niezamierzonych obrazef ciata lub www.tchibo.pl/instrukcje ‘w
uszkodzen sprzetu. W razie potrzeby pobrac instrukcje, Made exclusively for:
aby mdc jg pdéZniej przeczytac. Poinformowac réwniez Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.pl

innych uzytkownikdw o tej instrukcji. Numer artykutu: 691 352



Wskazowki bezpieczefistwa

Przeznaczenie

Przyrzad treningowy przeznaczony jest do wykonywania ¢wiczen
wzmacniajacych miesnie.

Zaprojektowano go jako sprzet sportowy do uzytku domowego
zqgodny z norma DIN 32935, forma A. Nie nadaje sie do zastosowan
komercyjnych w klubach fitness ani w osrodkach terapeutycznych.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowaé
sie z lekarzem, aby dowiedziec sie, jak intensywny trening
bedzie dla niego odpowiedni.

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

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli
wystapi ktrys$ z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne duszno$ci lub bdle w klatce piersiowej. Natychmiasto-
we przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku
wystapienia bélu w stawach i mie$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata

- Urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez dzieci ani osoby, ktdre ze
wzgledu na zdolnosci fizyczne, sensoryczne lub umystowe, a takze
brak do$wiadczenia badZ nieznajomo$¢ podstaw obstugi nie sg
w stanie bezpiecznie go obstugiwac. Nalezy zapewnic dzieciom
odpowiedni nadzér, aby wykluczy¢ mozliwo$¢ zabawy urzadzeniem.

- Przyrzad treningowy nie jest zabawka i musi by¢ przechowywany
w miejscu niedostepnym dla dzieci. Niebezpieczenstwo uduszenial

- Jesli dzieci maja zosta¢ dopuszczone do uzytkowania przyrzadu
treningowego, nalezy je poinstruowac w zakresie prawidtowego
uzycia tego produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka.
Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt intensywny trening moze
spowodowac powstanie szkdd zdrowotnych.



+ Rozciggniecie linek elastycznych nie powinno
przekracza¢ 150 cm facznie z gérnymi uchwyta-
mi i podpdrkami na stopy. W przeciwnym razie
mogtoby doj$¢ do pekniecia linek i zranienia
uzytkownika.

Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie napreza¢
linek: Linki nalezy rozciaga¢ dopéty, dopdki
jeszcze elastycznie sprezynuja. Nie wolno ich
na site rozciggac dalej. W szczegdlnosci powin-
ny to uwzgledni¢ osoby wysokie podczas
wykonywania ¢wiczen wymagajacych duzego
rozciggu tasm elastycznych.

Sita uzywana do uzyskania maksymalnego
rozciggu 150 cm odpowiada ok. 21,5 kg (215 N).

Dtugos¢
rozciagu

120cm | 140cm | 150 cm

‘ 100 cm

Silaok) | 45N | 17ON | 200N | 200N

+Nie nalezy obcigzac linek elastycznych catym ciezarem 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 roz-

grzewke.

- Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego,

powinien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku
odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy bezzwtocznie
zakoriczy¢ ¢wiczenia.

- Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik

nie jest skoncentrowany.
Nie przystepowac do treningu bezposrednio po positku.
Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie

wietrzone. Unikac jednak przeciggow.



+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ przyrzad treningowy, a
zwhaszcza stan linek elastycznych. Jesli ktéras z linek elastycznych
wyglada na naruszong, porowata albo naderwana, nalezy zaprze-
stac uzytkowania przyrzadu treningowego.

+Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransoletek).
Moze ona spowodowac obrazenia ciata oraz uszkodzi¢ przyrzad
treningowy.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.

- Najlepiej trenowa¢ w butach sportowych lub skarpetach z antypo-
$lizgowa podeszwa. Koniecznie zwraca¢ przy tym uwage na stabil-
na i bezpieczng pozycje stojaca. Nie trenowac w skarpetach na $li-
skim podtozu, poniewaz moze wéwczas doj$¢ do poslizgniecia
i odniesienia obrazen. Stosowa¢ w takim przypadku np. antyposli-
zgowa mate do ¢wiczen.

- Nalezy zawsze wktada¢ stopy
w przewidziane na nie uchwyty.
Stopy musza by¢ pewnie osadzone
na przewidzianych na nie podpor-
kach. Stopy nie moga zeslizgiwa¢
sie z tychze podpérek.

- Nalezy stale kontrolowac stabilne osadzenie podpdrek na stopy

na podtozu. W przypadku przesuniecia sie podpdrek na stopy
w czasie treningu nalezy odpowiednio skorygowa¢ pozycje.

- Nalezy mocno trzymac gdrne uchwyty przyrzadu treningowego,

tak aby nie mogty sie wyslizgnac z rak.

- Nalezy zapewnic¢ wystarczajaca
ilo$¢ miejsca do wykonywania
swobodnych ruchéw podczas
¢wiczen (2,0 m strefy treningo-
wej + 0,6 m wolnej przestrzeni
wokot Ewiczacej osoby).
Cwiczenia nalezy wykonywat
z zachowaniem odpowiedniej
odlegtosci od innych oséb.

- Przyrzad treningowy nie moze by¢ uzywany jednocze$nie przez

wiecej niz jedng osobe.

+Nie wolno wprowadzac zadnych zmian w konstrukcji przyrzadu

treningowego. Nalezy uzywac go wytacznie zgodnie z przeznacze-
niem!



Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegdl-

nych ¢wiczen

- Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczer nalezy trzymac plecy
prosto - nie wyginac kregostupa w strone brzuszna! W pozycji sto-
jacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach. Naprezy¢ posladki
i brzuch.

- Aby nie przecigzac nadgarstkéw, nie nalezy ich wygina¢, lecz trzy-
mac tak, aby byty bezposrednim przedtuzeniem przedramienia.
Linki elastyczne powinny by¢ lekko naprezone juz w pozycji wyj-
sciowej.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wyko-
nywa¢ gwattownych ruchéw. Uchwyty nie powinny nigdy gwattow-
nie powraca¢ do pozycji wyjsciowej, tylko by¢ prowadzone zawsze
w jednakowym tempie. Najprosciej jest wykonywac ¢wiczenia w li-
czonych taktach, np. 2 takty - ciagniecie, 1takt - utrzymanie pozy-
¢ji i 2 takty - powrdt do pozycji wyjsciowej. Nalezy wyprébowac
ten sposob i eksperymentowac az do wypracowania swojego
wiasneqo, réwnomiernego rytmu ¢wiczen.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

Nie wstrzymywac oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia
zrobi¢ wdech. W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku
wypusci¢ powietrze.

-Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do szesciu ¢wiczen

na rézne grupy miesni. Powtarzac te ¢wiczenie jedynie kilka razy
(ok. 3-4x), w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Pomie-
dzy ¢wiczeniami nalezy kazdorazowo robic przerwe, trwajaca okoto
jednej minuty. Powoli, sukcesywnie nalezy zwiekszac liczbe powt6-
rzefi do 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.



Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzic¢ ok. 10-minu-
towa rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywnic
wszystkie czesci ciata:

- Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tyhu.

- Podnosic i opuszcza¢ barki oraz wykonac krazenia.

- Wykona¢ krazenia ramion.

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

- Biega¢ w miejscu.

Po treningu: rozciaganie

Postawa zasadnicza 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.

€wiczenia
rozciggajace




A\

OSTRZEZENIE!
Nie rozciagac nad-
miernie linek!

Na stojaco:

Stana¢ z podpdrkami na stopy na
podtodze. Trzymac linki w napieciu
wyprostowanymi rekami, kolana sg
ugiete, a plecy wyprostowane.
Wyprostowa¢ nogi, aby jeszcze
bardziej rozciggnac linki i ponownie
zgig€ nogi, aby rozluzni¢ linki.
Podczas tego ¢wiczenia zawsze
trzymacd gtowe i plecy w jednej linii.



9 Ramiona (biceps)

Usigé¢ z wyprostowanymi nogami na podtodze, Chwyci¢ rekojes$¢ od dotu i podciggnac ja
w pozycji mozliwie jak najbardziej pionowe;j do wysokosci klatki piersiowej, a nastepnie
przy $cianie. z powrotem wyprostowa¢ przedramiona.
Plecy powinny by¢ wyprostowane

w trakcie tego ¢éwiczenia.
Ramiona przez caty czas
przylegaja do ciata.

A

OSTRZEZENIE!
Nie rozciagac nad-
miernie linek!



e Plecy

Usigé¢ z wyprostowanymi nogami na podtodze, Chwyci¢ rekojes$¢ od goéry i podciagnac ja
w pozycji mozliwie jak najbardziej pionowe;j do wysokosci klatki piersiowej. Nastepnie
przy $cianie. z powrotem wyprostowa¢ ramiona.

Plecy powinny by¢ wyprostowane w trakcie

tego ¢wiczenia.

A

OSTRZEZENIE!
Nie rozciagac nad-
miernie linek!



0 Miesnie brzucha A

OSTRZEZENIE!
Nie rozciagac nad-
miernie linek!

Usig$¢ na podtodze z lekko ugietymi
nogami. Ramiona pozostajg lekko ugiete
w trakcie ¢wiczenia.

Odchylaé sie powoli - kreg po krequ - w tyt
do pozycji lezacej. Broda pozostaje oparta
na klatce piersiowej tak dtugo, dopdki ra-
miona nie dotkng podtogi. Nie ktas¢ catko-
wicie gtowy i ramion, tylko utrzymywacé

W napieciu.

Podnies$¢ sie z powrotem do gory, zaczy-
najac od gtowy. Przytozy¢ podbrédek do
klatki piersiowej, a nastepnie stopniowo
- kreg po kregu - podciggac sie do gory,
az do osiggniecia pozycji wyjsciowe;j.



Pielegnacja
> Produkt nalezy my¢ recznie z uzyciem zimnej wody i tagodnego
mydta.

> Przechowywac produkt w chtodnym i suchym miejscu. Chroni¢
go przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed spi-
czastymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

Ze wzgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym
rozpakowaniu produktu moze wydziela¢ sie lekki zapach.
Zjawisko to jest catkowicie bezpieczne. Rozpakowac pro-
dukt i odczekad, az sie wywietrzy. Po niedtugim czasie
zapach zniknie. Nalezy zadbac o wystarczajaca wentylacje
pomieszczenia!

- Nie ktas¢ produktu na delikatnych meblach lub podtogach.
Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektdre lakiery, tworzywa
sztuczne lub $rodki do pielegnacji mebli lub podtogi moga wejs¢
w agresywna reakcje z materiatem produktu i rozmiekczy¢ go.
Aby unikna¢ niepozadanych $ladéw, nalezy przechowywac
produkt np. w odpowiednim pojemniku.



