& Tehibo

Drodzy Klienci!

Pafistwa nowa deska do balansowania doskonale nadaje sie

do ¢wiczenia zmystu réwnowagi oraz réznych grup miesni.
Niestabilno$¢ deski wymusza ruchy majace na celu utrzymanie
réwnowagi, ktore angazuja miesnie - zwtaszcza podtrzymujace
oraz gtebokie - i powoduja ogdlne napiecie catego ciata.

Watka mozna rowniez uzywac jako watka do masazu powiezi.
Zyczymy Pafistwu wiele radosci i satysfakcji z uzytkowania
tego produktu.
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Dla bezpieczefistwa uzytkownika

Nalezy dokfadnie przeczytac wskazowki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytacznie w sposob opisany w tej instrukcji, aby unikna¢

niezamierzonych obrazen ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac in-

strukcje do péZniejszego wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela
produktu nalezy przekazac réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Deska do balansowania zostata zaprojektowana jako sprzet sporto-
wy do uzytku domowego (EN ISO 20957-1, klasa H). Nie nadaje sie
do zastosowan komercyjnych w klubach fitness ani do celéw tera-
peutycznych.

Maksymalne obcigzenie deski do balansowania wynosi 100 kg.

W jednym czasie deski do balansowania moze uzywac tylko jedna osoba.

Tylko do uzytku w suchych pomieszczeniach.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

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

W przypadku szczegdInych 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 przerwa¢ trening i udac sie do lekarza,
jesli wystapi ktorys z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawro-
ty gtowy, nadmierne dusznosci lub béle w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez
w przypadku wystapienia bolu w stawach i mie$niach.

« Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE - ryzyko obrazef ciata

- Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, umystowych itp., ktére nie sa w stanie
uzywac deski do balansowania w sposdb niezagrazajacy ich bez-
pieczenstwu. Zalecenie to dotyczy w szczegdlnosci 0séb z zabu-
rzeniami rownowagi.

+ Korzystanie z deski do balansowania zgodnie z jej przeznaczeniem
zaktada uzytkowanie deski wytgcznie przez osoby doroste lub mto-



dziez o odpowiednich predyspozycjach fizycznych i psychicznych.
Nalezy upewnic sie, ze kazdy uzytkownik zapoznat sie z zasadami
obstugi deski do balansowania lub znajduje sie pod odpowiednim
nadzorem. Rodzice oraz inni opiekunowie powinni by¢ w petni
Swiadomi swojej odpowiedzialnosci, poniewaz naturalne dazenie
do zabawy oraz przemozna che¢ eksperymentowania u dzieci
moga skutkowac sytuacjami oraz zachowaniami, ktdre sg sprzecz-
ne z przeznaczeniem niniejszego przyrzadu sportowego.

Nalezy u$wiadomic dzieciom zwiaszcza to, ze deska do balansowa-
nia nie jest zabawka. Deske do balansowania nalezy przechowywac
w miejscu niedostepnym dla dzieci.

- Jesli dzieci zostaty dopuszczone do uzytkowania deski do balanso-
wania, nalezy poinstruowac je w zakresie prawidtowego uzycia tego
produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka. Nieprawidtowo
prowadzony lub zbyt intensywny trening moze spowodowac po-
wstanie szkdd zdrowotnych.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ deske do balansowania
pod katem sprawnosci technicznej. Jesli deska do balansowania
jest w widoczny sposéb uszkodzona, nie wolno jej uzywac. Wszelkie
naprawy deski do balansowania nalezy zleca¢ zaktadom specjali-

stycznym lub odpowiednio wykwalifikowanym osobom.
Nieprawidtowo wykonane naprawy moga stwarza¢ powazne
zagrozenie dla uzytkownika.

- Przed rozpoczeciem realizacji programu ¢wiczen nalezy skonsul-

towac sie z lekarzem i zapytac go, czy i jakie ¢wiczenia beda dla
uzytkownika odpowiednie.

- Niektére ¢wiczenia wymagaja duzo sity oraz zrecznosci. Na po-

czatku nalezy ewentualnie korzysta¢ z pomocy drugiej osoby,
aby nie utraci¢ kontroli nad deska i nie upasc.

- Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy przeprowadzi¢ roz-

grzewke.

- Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego,

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

+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. Unika¢ jednak przeciggow.

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

- Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna, ale nie za luzng odziez,
aby unikna¢ , efektu zaczepiania”. Cwiczenia najlepiej wykonywac
na boso lub w sportowych skarpetach z antyposlizgowa po-
deszwa. Koniecznie zwracac przy tym uwage na stabilng i bez-
pieczna pozycje stojaca. Nie nalezy trenowa¢ w skarpetach na
$liskim podtozu, poniewaz moze wéwczas dojs¢ do poslizgniecia
i doznania obrazen. Stosowac w takim przypadku np. antypo$li-
zgowa mate do fitnessu. Obuwie musi zapewniac stopom stabilng
pozycje i by¢ wyposazone w antyposlizgowa podeszwe.

- Uzywac przyrzadu treningowego na stabilnym, wypoziomowanym
oraz réwnym podtozu. Podtoga musi by¢ wolna od ostrych lub
spiczastych przedmiotdw.

+ W przypadku korzystania z deski do balansowania w pozycji sto-
jacej z watkiem, deska moze fatwo sie zeslizgna¢. Nalezy zacho-
wac ostroznos$¢ i koniecznie oprzec sie o $ciane lub poprosic o
pomoc inng osobe. Uzywac deski wypukia strona skierowana do

gory. Jezeli pod deske do balansowania zostanie podtozona mata
gimnastyczna, przyrzad jest stabilniejszy, a utrzymanie réwnowagi
nieco fatwiejsze.

- Pot moze spowodowac, ze powierzchnia deski do balansowania
stanie sie $liska. W takim przypadku nalezy wytrze¢ deske do ba-
lansowania do sucha.

Podczas ¢wiczen z uzyciem
przyrzadu nalezy zwréci¢
uwage na wystarczajaca
ilos¢ miejsca do wykony-
wania swobodnych ruchéw
(patrz rysunek).

W przestrzeni treningowej
nie moga sie tez znajdowac
zadne przedmioty.
Cwiczenia nalezy wykony-
wac z zachowaniem odpo-
wiedniej odlegtosci od in-
nych os6b.




- Deska do balansowania nie moze by¢ uzywana jednoczesnie przez
wiecej niz jedng osobe.
- Nie wolno zmienia¢ konstrukcji deski do balansowania.

WSKAZOWKA - ryzyko szkéd materialnych

- Deske do balansowania nalezy chroni¢ przed duzymi wahaniami
temperatury, bezposrednim dziataniem promieni stonecznych
przez dtuzszy okres, wysoka wilgotno$cia powietrza oraz woda.
Nalezy réwniez chroni¢ jg przed ostrymi, spiczastymi lub gorgcymi
przedmiotami i powierzchniami. Trzymac ja z dala od otwartego
ognia.

+Nie uzywac deski do balansowania na wrazliwych podtogach.
Wskutek punktowego obcigzenia moze doj$¢ do powstania $la-
déw/odciskow na podtodze. W razie potrzeby nalezy podtozy¢
mate gimnastyczna itp.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegdl-

nych ¢wiczen

- Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy
prosto - nie wyginac kregostupa w strone brzuszng! W pozycji sto-

jacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach. Naprezy¢ posladki
i brzuch.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wyko-

nywac gwattownych ruchdw.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

Nie wstrzymywac oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia nalezy
wzig¢ wdech. W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku
wypuscié powietrze.

- Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do szesciu cwiczen

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-
rzef do 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania. Cwiczenia na-
lezy wykonywa¢ zawsze z obu stron ciata.

- Aby osiagnac najlepsze rezultaty treningu i jednoczesnie uniknac

urazéw ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego tre-
ningu zaplanowac faze rozgrzewkowa, a po zakoriczeniu treningu
- faze rozluZniania mig$ni.



Cwiczenia

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka =
S rozciagajace

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzic¢ ok. 10-minutowa
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.

- Wykona¢ krazenia ramion.

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

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

- Biega¢ w miejscu.

/
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Po treningu: rozciagganie

Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach.
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.



Cwiczenia bez watka

Wiekszos¢ ¢wiczen mozna wykonywaé zaréwno z watkiem pod
deska, jak i bez niej. Na poczatku zalecamy trening bez watka,
aby wycéwiczy¢ zmyst réwnowagi.

Najlepiej uzywac samej deski bez podtozonego watka na podtogach
pokrytych wykfadzing dywanowa lub podobnym materiatem.

Na twardych podtogach nalezy umiesci¢ pod deska duzy recznik lub
koc, aby zabezpieczy¢ deske. Mata do fitnessu nie jest odpowiednia,

Cwiczenia na podtodze

OSTRZEZENIE - ryzyko przytrza$niecia i zmiazdzenia czesci
Z ' Sciala

- Zwhaszcza podczas ¢wiczen na podtodze nalezy uwazac, aby ani palce,
ani stopy nie zostaty przytrzasniete pod deskg do balansowania.
Przyktadowo podczas wykonywania pompek nalezy trzymac rece jak
pokazano na rysunku, tak aby mogty one zostac¢ szybko wyciagniete,
gdy deska zbyt mocno sie chwieje.

poniewaz ruchy deski bytyby ograniczone. Nie uzywac deski na pod-
togach drewnianych lub na panelach podtogowych, poniewaz moze
to spowodowac ich uszkodzenie.

Aby ¢éwiczy¢ na desce bez watka, zawsze ktas¢ ja wypukta strong
skierowang w dot, aby mogta sie kotysac.




AWchodzenie na deske z podtozonym watkiem

Jesli uzytkownik chce wykonywaé ¢wiczenia na desce z podto-
Zonym watkiem, ...

... nalezy koniecznie przestrzega¢ nastepujacych rad:

Potozy¢ deske na watku wypukta strong skierowana do gory.
Oprze¢ sie np. o $ciane lub poprosi¢ o pomoc inng osobe.
Ostroznie stana¢ na deske (patrz rysunki). Stara¢ sie utrzymac
réwnowage na desce.

Zaawansowani uzytkownicy moga réwniez umiesci¢ deske na watku

wypukta strong skierowang w dét i balansowac na niej. Jest to dobry
wstep do treningu surfingowego lub innego podobnego treningu.




Miesnie gtebokie - koordynacja -
réwnowaga

Niestabilne podtoze powoduje przy kazdym ¢wiczeniu
pobudzanie réwniez mieéni gtebokich, ktére pracuja
mimowolnie, aby utrzymac¢ réwnowage ciata.

W pozycji podstawowej stanag¢ obiema stopami na
desce do balansowania, stopy rozstawione na szero-
ko$¢ bioder, kolana lekko ugiete, plecy wyprostowane,
klatka piersiowa uniesiona, barki nisko, spojrzenie na
wprost, brzuch i posladki naprezone.

W tej pozycji deska do balansowania oddziatuje szcze-
gélnie na miesdnie stabilizujgce stawéw skokowych.

Ewiczenia w pozycji podstawowej
D> Kotysa¢ deska na prawo i na lewo.
D> Obraca¢ deske w prawo lub w lewo.

Ruchy powinny wychodzi¢ z bioder,
tutéw pozostaje stabilny.




Wariant 1

D> Podczas ¢éwiczen prostowac ... /‘.

... rece nad gtowa. \
... rece na boki. (T

Wykonywac ¢wiczenia zgodnie z opisem. ‘\




Wariant 2
D> Stana¢ na desce do balansowania w ,,pozycji surfera". N 7 g
Wykonywac ¢éwiczenia zgodnie z opisem.
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Pozycja podstawowa z watkiem Dla
Upewnic sig, ze w przestrzeni treningowej nie Zaawansowa-
znajdujg sie zadne przedmioty, ktére mogtyby nych

spowodowac obrazenia w razie upadku.

D> Potozy¢ deske na watku wypukta strong skierowana
do géry.

> Oprzeé sie np. o $ciane lub poprosi¢ o pomoc
inng osobe.

D> Ostroznie stang¢ na desce (patrz rysunki we wcze-
$niejszej sekcji ,Wchodzenie na deske z podtozonym
watkiem"). Stara¢ sie utrzymac réwnowage na desce.




Cwiczenie z watkiem dla profesjonalistéw

Upewni¢ sie, ze w przestrzeni treningowej nie
znajduja sie zadne przedmioty, ktére mogtyby
spowodowac obrazenia w razie upadku.

D> Potozy¢ deske na watku wypukta strong skierowana
do dotu.

D> Oprze¢ sie np. o $ciane lub poprosi¢ o pomoc inng
osobe.

D> Ostroznie stang¢ na desce (patrz rysunek we wcze-

$niejszej sekcji ,,Wchodzenie na deske z podtozonym

watkiem"). Stara¢ sie utrzymac réwnowage na desce.




Posladki + przednia cze$¢ ud

Pozycja wyjsciowa: pozycja podstawowa.

Cwiczenie: Przej$¢ do przysiadu, wyciagajac przy tym
rece do przodu, tak aby tworzyty przedtuzenie tutowia,
barki pozostawi¢ w dole. Policzy¢ do 4 i powoli powré-
ci¢ do pozycji wyjsciowej.




Posladki + dolna cze$é plecéw

Pozycja wyjsciowa: pozycja podstawowa.

Ewiczenie: Pochyli¢ sie do przodu z prostymi plecami,
wyciagnac rece w dét. Gtowe i kark trzymac prosto
jako przedtuzenie plecéw, spojrzenie skierowane

w dot

Policzy¢ do 4 i powoli powrdéci¢ do pozycji wyjsciowej.




Brzuch, nogi + miesnie stabilizujgce bark

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, rekoma chwyci¢
deske.

AN\

W przypadku odczu-
wania bolu w kolanach
nalezy bezzwfocznie

Ewiczenie: Tutéw obnizy¢ jak najnizej nad deske.
zakonczy¢ cwicze-

Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjSciowej.

V

Mozna wykonac
réwniez z watkiem




Boczne mies$nie brzucha + mie$nie szyjne

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie bokiem na desce do  €wiczenie: Unie$¢ gérna czes¢ tutowia oraz nogi.
balansowania. Gtowa, tutéw i nogi tworza jedna linie.  Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.




Barki + tricepsy

Pozycja wyjsciowa: Usig$¢ tytem do deski, stopy Ewiczenie 1: Unies¢ lekko posladki, prostujac rece.
oparte na podtodze, rece podparte za plecami Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjSciowe;j.
na desce.

%

Mozna wykonaé
réwniez z watkiem




Tricepsy + ramiona + posladki + tylne miesnie ud

Pozycja wyjsciowa: Usig$¢ tytem do deski, stopy Ewiczenie 2: Biodra unieé¢ do géry, tutéw i uda tworza
oparte na podtodze, rece podparte za plecami jedna linie, policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji
na desce. wyjsciowej. Nie dotykac¢ przy tym posladkami podtogi.

Wariant ¢wiczenia (+ dolna cze$¢ plecéw): Pozostac
W pozycji z uniesionymi biodrami, dodatkowo wypro-
stowaé na przemian jedng noge ku gérze.

%

Mozna wykonaé
rowniez z watkiem




Cwiczenia polegajace na utrzymaniu pozycji
W tym éwiczeniu nalezy jak najdtuzej utrzymacé pozycje
przedstawiong na obrazku.

Nalezy pamietac¢ o réwnomiernym oddychaniu!

Warianty dla wszystkich ¢wiczen polegajacych
na utrzymaniu pozycji
D> Kotysa¢ deska na prawo i na lewo.

> Obracac deske w prawo lub w lewo.




Tutéw, nogi + miesnie stabilizujgce barki

Pozycja statyczna: Podpér przodem (pozycja deski):
Rece oparte na desce, tutéw i nogi tworza jedna linie.
Wzrok skierowany w dét - nie odchylaé gtowy w strone
karku!

v

Mozna wykonac
rowniez z watkiem




Dolne mie$nie plecéw, posladki,
tylne mie$nie nég

Pozycja statyczna: Lezenie na plecach ze stopami opartymi
na desce do balansowania, biodra uniesione w taki sposéb,
aby tutdw i uda tworzyty jedna linie. Gtowa i obrecz barkowa
spoczywaja na podtodze.

v

Mozna wykonac
rowniez z watkiem




Miesnie proste brzucha + réwnowaga

Wariant 1: Usig$¢ na poprzecznie ustawionej desce Wariant 2: Usig$¢ na wzdtuznie ustawionej desce
do balansowania, unie$¢ nogi, wyprowadzajac ruch do balansowania, unie$¢ nogi i gérna czes¢ tutowia,
z mieéni brzucha. wyprowadzajagc ruch z mieéni brzucha.




Cwiczenia automasazu

Przyczyna béldw i skurczy miesni plecéw, ramion oraz nég sa czesto
sklejone lub stwardniate powiezi.

Zebralismy tu dla Parstwa kilka ¢wiczer z uzyciem watka do masazu.
Watek do masazu powiezi szczegdlnie dobrze sprawdza sie podczas
masazu rak i ndg, a takze stop.

Co to sg powiezi?

Powiezi to btony zbudowane z tkanki tacznej, ktdre utrzymuja w jed-
nosci cate ciato, tworzac siec otulajaca i napinajaca poszczegdine
jeqo elementy (kosci, miesnie i organy). Béle powoduja w pierwszej
kolejnosci elastyczne powiezi, ktére otulaja nasze miesnie i konsoli-
duja ich widkna. Jezeli powiezi te ulegna sklejeniu lub stwardnieniu,
wdwczas miesier nie moze sie prawidtowo rozciagac, gdyz zakres
jego ruchu jest ograniczony.

W rozluZnieniu powiezi i przywrdceniu im wiasciwej elastycznosci
moze na przyktad pomdc automasaz z uzyciem watka do masazu

powiezi. Mie$nie zostaja wéwczas rozluznione i rozciagniete, popra-

wia sie ich ukrwienie, a tym samym zaopatrzenie w tlen, a ponadto

poprawia sie samopoczucie uzytkownika. Automasaz z uzyciem
watka do masazu powiezi moze by¢ tez stosowany w ramach roz-
grzewki przed uprawianiem sportu, a takze regeneracji po zakon-
czeniu uprawiania sportu.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

Przed rozpoczeciem automasazu uzytkownik powinien skon-
sultowac sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny
trening bedzie dla niego odpowiedni.

- W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy bez-
zwiocznie zakofczy¢ ¢wiczenia.

W przypadku szczegéinych czynnikéw utrudniajgcych ¢wiczenia
fizyczne, takich jak np. noszenie rozrusznika serca, ostabienie
miesnia sercoweqo, ciaza, schorzenia zapalne stawdw lub Sciegien,
nagromadzenia wody w rekach lub nogach czy tez dolegliwosci
ortopedyczne, a takze po operacjach chirurgicznych nalezy skon-
sultowa¢ masaz z lekarzem.



- Nalezy natychmiast przerwa¢ masaz i udac sie do lekarza, jesli
wystapi jeden z nastepujacych objawéw: mdto$ci, zawroty gtowy,
dusznosci lub bole w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwa-
nie ¢wiczen konieczne jest réwniez w przypadku bolu w stawach
i mig$niach.

+Produkt nie nadaje sie do masazu/treningu terapeutycznego!

- W przypadku ostabienia zyt/tkanki tacznej, pajaczkéw naczynio-
wych lub zylakéw masaze ndg powinny by¢ wykonywane jedynie
z matym naciskiem i nie na catej dtugosci mie$nia, lecz na krét-
szych odcinkach. Rodzaj i zakres masazy nalezy skonsultowac
ze swoim lekarzem.

Wazne wskazowki

- Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania watka do ma-
sazu powiezi, nalezy poinstruowac je w zakresie prawidtowego uzy-
cia tego produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka. Watek do
masazu powiezi nie jest zabawka. Nieprawidtowo prowadzony tre-
ning moze spowodowac uszczerbek na zdrowiu.

- Podczas uzytkowania produktu nalezy nosi¢ wygodng odziez.

- Cwiczenia na podtodze nalezy wykonywa¢ na twardym i gtadkim
podtozu, ktdre sie nie ugina i na ktérym watek do masazu powiezi
dobrze sie roluje. Nie do korica sprawdzaja sie tu grube dywany,
maty do fitnessu itp.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan watka do masazu
powiezi. Jezeli wykazuje on uszkodzenia, nalezy zaprzestac jego
uzywania.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegdl-

nych éwiczen

- Podczas wszystkich ¢wiczen nalezy by¢ wyprostowanym i zacho-
wywac wiasciwa réwnowage - nie wyginac kregostupa w strone
brzuszna! W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w ko-
lanach. W przypadku ¢wiczen wykonywanych w pozycji (pét)leza-
cej nalezy napig¢ miesnie posladkdw i brzucha, ale jednoczes$nie
uwazac, aby nie dochodzito do skurczéw! Cwiczenia maja stuzy¢
rozluznieniu mig$ni.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym, spokojnym tempie.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.



- Nalezy wstuchac sie w swéj organizm! Prowadzi¢ watek po swoich
miesniach w taki sposab, aby jego nacisk byt odczuwany jako
przyjemny i poprawiajacy samopoczucie. Nie stosowac go w miej-
scach, w ktérych masaz odczuwany jest jako nieprzyjemny.

Nie nalezy masowac¢ bezposrednio na kosciach (kregostup, ko$¢
piszczelowa). Szczegdlng ostrozno$¢ nalezy zachowac podczas
masazu okolic karku!

- Dane ¢wiczenie nalezy wykonywac dopéty, dopéki jest ono odczu-
wane jako przyjemne. Nie nalezy przesadzac z ¢wiczeniami - kilka
minut wystarczy.

- Wykonywanie ¢wiczen w pozycji (péhlezacej jest nieco trudniejsze.
Cwiczenia te nalezy wykonywac tylko wtedy, gdy uzytkownik jest
na nie fizycznie przygotowany.



Przedramie

Potozy¢ watek na stole i przesuwac na nim
przedramie.




Ramie

Oprzec¢ sie o Sciane z watkiem miedzy ramieniem a $ciana.
Stana¢ na lekko ugietych nogach, stopy rozstawione

na szeroko$¢ barkéw. Barki i rece luzno zwisaja.
Masowac¢ mie$nie ramienia, lekko przykucajac i powoli
powracajac do pozycji stojace;j.

<




Posladki

Wzorujac sie na rysunku, usig$¢ na watku do masazu
powiezi i porusza¢ sie do przodu i do tytu.




Spodnia cze$é uda i goleni

Podtozy¢ watek do masazu powiezi zgodnie z rysun-
kiem pod udo, wzglednie pod goleh, a nastepnie po-
woli przesuwaé noge do przodu i do tytu na watku.




Gérna cze$é uda

Potozy¢ sie udem na watu do masazu powiezi.
Nie wygina¢ przy tym kregostupa w strone brzuszna.

Masowac¢ miesnie uda, przesuwajac je powoli do przodu
i do tytu na watku.




Wewnetrzna strona goleni

Toczy¢ watek do masazu powiezi z lekkim naciskiem
po wewnetrznej stronie goleni.

Uwaga! Nie nalezy masowac¢ bezposrednio na kosci
piszczelowej!




Stopa

W pozycji stojacej lub siedzacej postawi¢ stope na watku do masazu
powiezi i rolowac go powoli do przodu i do tytu.




Czyszczenie Dane techniczne
- W razie potrzeby mozna przetrze¢ produkt wilgotna Sciereczka.

Po umyciu odtozy¢ produkt do wyschniecia na powietrzu w tempe-  Deska: i

raturze pokojowej. Nie uktadaé go na grzejniku/kaloryferze aninie ~ Materiat:  sklejka

suszy¢ za pomoca suszarki do wtoséw itp.! Masa: 0k.1950 ¢

- Przechowywac produkt w chtodnym i suchym miejscu. Wymiary:  ok. 805 x 290 x 14 mm (dt. x szer. x wys.)
Chroni¢ go przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed  watek:
spiczastymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.  \ateriat: korek

Ze wzgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym Masa: ok.770 g

rozpakowaniu produktu moze wydzielac sie lekki zapach. o

Zjawisko to jest catkowicie bezpieczne. Przed uzyciem nale- Wymiary: ok 100 x 300 mm (@ x dt.)
2y poczekad, az produkt wywietrzeje. Po niedtugim czasie zapach
zniknie. Nalezy zadbac¢ o wystarczajaca wentylacje pomieszczenia!



