Paristwa nowy przyrzad do ¢wiczenia brzuszkow prze-

znaczony jest do wspomagania treningu miesni brzucha.

Wskazowki bezpieczefistwa

Przed rozpoczeciem treningu nalezy koniecznie zapozna¢
sie ze wszystkimi wskazéwkami bezpieczenstwa oraz do-
tyczacymi wykonania ¢wiczen na kolejnych stronach, aby
unikna¢ niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen
sprzetu. W razie potrzeby pobrac instrukcje, aby mdc ja
pézniej przeczytac.

Poinformowac réwniez innych uzytkownikéw o tej instrukcji.

Cwiczenia fitness
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Dla bezpieczefistwa uzytkownika

Przeznaczenie
Przyrzad do ¢wiczenia brzuszkéw przeznaczony jest do wspomagania
treningu mie$ni brzucha.

Produkt przeznaczony jest do uzytku jako sprzet sportowy w pry-
watnym gospodarstwie domowym. Nie nadaje sie do zastosowan
komercyjnych w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

Maks. dopuszczalne obcigzenie: 100 kg

Wazne wskazowki

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

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

- W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, cigza, zaburzenia uktadu krazenia, choroby
zapalne stawdw lub $ciegien czy dolegliwosci ortopedyczne,
¢wiczenia musza 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 ktdrys z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne dusznosci lub béle w klatce piersiowej. Natychmiasto-
we przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku wy-
stapienia bdlu w stawach i miesniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i 0s6b z ograni-

czeniami fizycznymi

+ Opisany tu przyrzad treningowy nie jest zabawka i gdy nie jest
uzywany, musi by¢ przechowywany w miejscu niedostepnym dla
matych dzieci. Aby uniknac ryzyka obrazer ciata, podczas trenin-
gu mate dzieci nie moga przebywac w zasiequ oddziatywania
przyrzadu. Przyrzad treningowy przewidziany jest wytgcznie do
uzycia przez osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich predys-
pozycjach psychicznych i fizycznych.
Jesli dzieci maja zosta¢ dopuszczone do uzytkowania tego przy-
rzadu, nalezy je poinstruowac w zakresie prawidtowego uzycia
tego produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka.
Rodzice oraz inni opiekunowie musza by¢ w petni Swiadomi swojej
odpowiedzialnosci, poniewaz naturalne dazenie do zabawy oraz
przemozna che¢ eksperymentowania u dzieci moga skutkowac¢



sytuacjami oraz zachowaniami, ktére s sprzeczne z przeznacze-
niem niniejszego przyrzadu treningowego. Nalezy uswiadomi¢
dzieciom zwtaszcza to, ze przyrzad nie jest zabawka.

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

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazei ciata

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wiasciwie
przewietrzone. Unikac jednak przeciggdw.

- Nie nalezy nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransoletek).
Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢ produkt.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.

- Podtoze musi by¢ ptaskie i réwne.

- Podczas treningu nalezy zwrdci¢ uwage na wystarczajaca prze-
strzen do ¢wiczen. Cwiczenia nalezy wykonywac z zachowaniem
odpowiedniej odlegtosci od innych oséb. W przestrzeni treningo-
wej nie moga sie tez znajdowa¢ zadne przedmioty.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan produktu. Jezeli
wykazuje on uszkodzenia, nie nalezy go uzywac.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas treningu

- Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po jedzeniu. Nalezy odczekad
pewien czas - w zalezno$ci od rodzaju positku i indywidualnych
predyspozycji fizycznych - ale co najmniej 30 minut przed przysta-
pieniem do ¢wiczen. Uzytkownik nie powinien rozpoczynac ¢wiczen,
jesli czuje sie Zle, jest chory lub zmeczony lub jesli wystepuja inne
czynniki znaczaco utrudniajace koncentracje podczas treningu.
Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.

- Aby osiggnac jak najlepsze rezultaty treningu i jednoczesnie
uniknaé urazéw ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem
kazdego treningu zaplanowac faze rozgrzewkowq, a po za-
koriczeniu treningu - faze rozluzniania miesni.

- Poczatkowo nalezy powtarza¢ kazde ¢wiczenie jedynie kilka razy,

w zaleznos$ci od dyspozycji i kondycji fizycznej.
Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robi¢ przerwy trwajace co najmniej
1 minute. Stopniowo zwiekszac liczbe powtdrzen do 10-20 lub wiecej.
Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie.

Nie wykonywac gwattownych ruchdw.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

Nie wstrzymywac oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia wzigé



wdech. W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku wypu-
$ci¢ powietrze.

- Jesli to konieczne, ¢wiczenia nalezy wykonywac zawsze z obu
stron ciata.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w skupieniu. Nie rozpraszac sie.

+Nie unosic tutowia, angazujac wytacznie kregostup i nie naciggac

karku, lecz napig¢ mie$nie brzucha i wyprowadzac z nich poszcze-

gélne ruchy.

- Nie nalezy sie zbytnio forsowac. Kazde ¢wiczenie nalezy wykony-
wac tak dtugo, na ile pozwala Panstwa kondycja fizyczna. Jesli
podczas wykonywania danego ¢wiczenia wystapia jakiekolwiek
dolegliwosci lub bdl, nalezy natychmiast przerwac to ¢wiczenie.

- Zaleca sie poproszenie do$wiadczonego trenera fitnessu o to, aby
zaprezentowat prawidtowe wykonywanie ¢wiczen.

- Przyrzad treningowy nie moze by¢ uzywany jednocze$nie przez
wiecej niz jedng osobe.

- Nie wolno zmienia¢ konstrukcji przyrzadu treningowego.

UWAGA - ryzyko szkéd materialnych:
+Nie uzywac przyrzadu treningowego do innych celdw, nie stawia¢
na nim zadnych przedmiotéw itp.

+Nie uzywac przyrzadu treningoweqo na wrazliwych podtogach.
Wskutek punktowego obciazenia moze doj$¢ do powstania $la-
dow/odciskow na podiodze.
Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektdre lakiery, tworzywa
sztuczne lub $rodki do pielegnacji podtogi moga wejs¢ w reakcje
z antyposlizgowym materiatem i rozmiekczy¢ go. Aby unikng¢
niepozadanych $ladéw na podtodze, nalezy na czas wykonywania
¢wiczen ewentualnie umiesci¢ pod przyrzadem mate do fitnessu
oraz przechowywac produkt np. w odpowiednim pojemniku.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

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

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

+ 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.



Po treningu: Rozciagganie i odprezanie
Wiekszos¢ z nas siedzi przez caty dzief w biurze, przed komputerem

lub wykonuje podobne, gtéwnie siedzace czynnosci. Prowadzi to za-

zwyczaj do postawy pochylonej do przodu, miesnie plecéw sa stale
lekko napiete, mie$nie przedniej czesci tutowia sg mato uzywane
i w dtuzszej perspektywie ulegaja skroceniu. Réwnowaga pomiedzy
napinaniem i rozcigganiem mies$ni zostaje zaburzona, co prowadzi
do ztej postawy i czestych béldw plecow.
Aby temu przeciwdziatac, nalezy wzmacniac i rozcigga¢ mie$nie
przedniej czesci tutowia.
Wykonywanie ¢wiczen
1. Najpierw nalezy odpowiednio rozgrza¢ mie$nie. Jezeli mig$nie
sg jeszcze zimne i nieruchome, istnieje ryzyko wystapienia
nieprzyjemnych béléw, urazéw miesni, Sciegien i wiezadet,
a nawet wypadniecia dysku.
Niektére ¢wiczenia sportowe i rozgrzewajace,
relaksujaca goraca kapiel lub intensywny pobyt
W saunie pomagajg rozgrzac i rozluzni¢ miesnie.

2. Potozy¢ sie najpierw na plecach bez przyrzadu do ¢wiczenia
brzuszkéw - najlepiej na macie do jogi itp. - nogi leza luZno,
rece rozluznione i wyciagniete w bok.

Jesli nie maja Panstwo duzej wprawy w ¢wiczeniach, juz teraz
poczuja Panstwo rozcigganie miesni.
Poczuc€ rozcigganie, wyciggnac rece nad gtowe i maksymalnie
wydtuzy¢ kregostup.

Czas trwania: 1-2 minuty

3. Gdy uczucie rozciggania ostabnie, uzy¢ przyrzadu do ¢wiczen
brzuszkéw. Oprze¢ sie stopami o podtoze, lekko unies¢ biodra
i umiesci¢ przyrzad pod koscig krzyzowa (nie pod odcinkiem
ledZwiowym kregostupa). Powoli opusci¢ biodra na przyrzad do
¢wiczen brzuszkdw, a nastepnie powoli i ostroznie wyciggnac
nogi i poczu€ rozcigganie sie miesni. Rozluznic sie, Swiadomie
oddychac i poczuc, jak mie$nie sie rozciagaja.

Czas trwania: 1-2 minut




4. Teraz moga Pafistwo réwniez kolejno wykonywac niektdre
¢wiczenia w tej pozycji.

- Rozsuna¢ wyprostowane nogi na boki.

- Naprzemiennie unosi¢ nogi lekko nad mate, nie tracac
kontaktu z podtozem.

- Nastepnie niemal unie$¢ obie nogi jednoczesnie. Dodatkowo
napig¢ tutéw w takim stopniu, aby prawie unie$¢ go do géry.
Rozluzni¢. 0ddychac gteboko.

Czas trwania: 1-2 minuty

5. Oprzec sie stopami o podtoze, unies¢ biodra, wyjac przyrzad
do ¢wiczenia brzuszkow, a nastepnie opuscic biodra na podtoge.

> Chwile odpoczac i zrelaksowac, a nastepnie powoli wstac.



Pozycja wyjsciowa: Lezac plecami na przyrzadzie do ¢wiczen

brzuszkéw, plecy lekko przeprostowane. Stopy postawione na pod-

tozu, brzuch i posladki napiete. Rece skrzyzowane z tytu gtowy.
Gtowa i kark rozluznione.

Cwiczenie: Napinajac miesnie brzucha, lekko uniesc tutéw
i trzymac w tej pozycji, utrzymujac tokcie obok uszéw.

Nie unosi¢ tutowia, angazujac miesnie karku!

Opuscic tutdw, ale nie ktas¢ sie catkowicie na przyrzadzie.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.
Powtérzy¢ 4-6 razy.




Pozycja wyjsciowa: Lezac plecami na przyrzadzie do ¢wiczen
brzuszkéw. Brzuch i posladki napiete.

Rece skrzyzowane z tytu gtowy. Gtowa i kark rozluZnione.
Napinajgc mies$nie brzucha, unies¢ nogi zgiete w kolanach.

Cwiczenie: Wyprostowat nogi i przytrzymac, opuszczajac nieco tutw.
tokcie pozostaja obok uszu. Nie unosi¢ tutowia, angazujac miesnie
karku!

Policzy¢ do 4 i powoli ponownie ugigé nogi w kolanach, ale nie sta-
wiac stép na podtoge.

Powtérzy¢ 4-6 razy.




Pozycja wyjsciowa: Lezac plecami na przyrzadzie do ¢wiczen Cwiczenie: Na zmiane prostowaé i ugina¢ nogi (,rowerek”),

brzuszkéw. Brzuch i posladki napiete. 0puszczajac nieco tutdw.
Rece skrzyzowane z tytu gtowy. Gtowa i kark rozluznione. tokcie pozostaja obok uszu. Nie unosic tutowia, angazujac miesnie
Napinajac migsnie brzucha, unies¢ nogi zgiete w kolanach. karku!

Dynamicznie policzy¢ do 10 [ub 15, a nastepnie opusci¢ nogi.




Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie bokiem na przyrzadzie do ¢wiczen  Cwiczenie: Unies¢ tutéw jak najwyzej, napinajac miesnie tutowia.
brzuszkéw, podeprzet sie zgietym ramieniem, rece skrzyzowac tokcie pozostaja obok uszu. Nie ciggnac gtowy do gdry! Plecy pozo-
za gtowa. Nogi sg wyprostowane i lezg jedna na drugiej. staja proste, brzuch i posladki napiete. Policzy¢ do 4 i poprowadzi¢

tutéw do pozycji wyjsciowej, ale nie ktasc sie catkowicie.

Powtdrzyc 4-6 razy.

Zmiana stron.

Boczne miesnie tutowia




Pielegnacja

- W razie potrzeby mozna przetrze¢ produkt wilgotna Sciereczka.
Po umyciu odtozy¢ produkt do wyschniecia na powietrzu w tempe-
raturze pokojowej. Nie uktadac pitki na grzejniku/kaloryferze ani
nie suszy¢ za pomoca suszarki do wtoséw itp.!

+ Przechowywac produkt w chtodnym i suchym miejscu.
Chroni¢ go przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed
spiczastymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

- Nie uzywac przyrzadu treningowego na wrazliwych podtogach.
Wskutek punktowego obcigzenia moze dojs¢ do powstania $ladéw/
odciskéw na podtodze.
Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektdre lakiery, tworzywa
sztuczne lub $rodki do pielegnacji podtogi moga wejs¢ w reakcje
z antyposlizgowym materiatem i rozmiekczy¢ je. Aby unikna¢ nie-
pozadanych $ladéw na podtodze, na czas treningu nalezy w razie
potrzeby umiesci¢ pod przyrzadem mate do fitnessu oraz prze-
chowywac produkt np. w odpowiednim pojemniku.

+ Materiat: EVA

Ze wzgledéw produkcyjno-technicznych przy pierwszym

rozpakowaniu produktu moze wydziela¢ sie lekki zapach.

Zjawisko to jest catkowicie nieszkodliwe. Rozpakowac pro-
dukt i odczekac, az sie wywietrzy. Po niedtugim czasie zapach zniknie.
Nalezy zadba¢ o wystarczajaca wentylacje pomieszczenial



