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Drodzy Klienci!

Trenazer miesni dna miednicy zostat opracowany po to, aby celowo
wzmocni¢ potozone gtebiej i przewaznie stabsze grupy miesni.

Pokazane tu przyktadowe ¢wiczenia mozna z powodzeniem wyko-
nywac samodzielnie lub z przyjaciétmi w domu. Trenazer mie$ni
dna miednicy oferuje intensywny trening oporowy mie$ni wew-
netrznej strony ud i dna miednicy, stawiajgc gtebiej potozonym
mies$niom opdr i umozliwiajgc pewne utrzymywanie pozycji. Nadaje
sie tez do treningu miesni ramion, palcéw oraz miesni klatki pier-
siowej.
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Wskazowki bezpieczefistwa

Przed rozpoczeciem treningu nalezy koniecznie zapoznac sie ze
wszystkimi wskazéwkami bezpieczefistwa oraz wskazéwkami doty-
czacymi wykonania ¢wiczen, aby unikna¢ niezamierzonych obrazen
ciata lub szkod materialnych. W razie potrzeby pobrac instrukcje,
aby méc ja péZniej przeczytac.

Poinformowac réwniez innych uzytkownikéw o niniejszej instrukcji.
Przeznaczenie

Trenazer mie$ni dna miednicy stuzy do wzmacniania miesni nég

i mie$ni dna miednicy.

Przeznaczony jest do uzytku jako sprzet sportowy w prywatnym
gospodarstwie domowym. Nie nadaje sie do zastosowan komercyj-
nych na sitowniach / w klubach fitness ani w osrodkach terapeu-
tycznych.

Wazne wskazowki

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczeii uzytkownik powinien skonsulto-
wac sie z lekarzem - w szczegélno$ci w przypadku cigzy.
Nalezy zapytac o zalecang intensywnos¢ cwiczen.

W przypadku szczegdInych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, dolegliwosci uktadu krazenia, choroby zapalne
stawdw lub $ciegien czy dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia
muszg 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 ktdrykolwiek z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty
gtowy, nadmierne dusznos$ci ub bdle w klatce piersiowej. Natych-
miastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypad-
ku bélu w stawach i mie$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!



NIEBEZPIECZENSTWO dla dzieci i 0s6b z ograniczeniami

fizycznymi

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

+ Opisany tu przyrzad treningowy nie jest zabawka i gdy nie jest
uzywany, musi by¢ przechowywany w miejscu niedostepnym dla
matych dzieci. Aby unikna¢ ryzyka urazéw ciata, podczas treningu
mate dzieci nie moga przebywac w zasiegu przyrzadu.

Przyrzad treningowy przewidziany jest wytgcznie do uzycia przez

osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich predyspozycjach psy-

chicznych i fizycznych.

Jesli dzieci maja zosta¢ dopuszczone do uzytkowania tego przy-
rzadu, nalezy je poinstruowac w zakresie prawidtowego uzycia
produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka. Rodzice oraz
inni opiekunowie muszg by¢ w petni $wiadomi swojej odpowie-
dzialnos$ci, poniewaz naturalne dazenie do zabawy oraz chec¢
eksperymentowania u dzieci moga skutkowac sytuacjami oraz
zachowaniami, ktére sa sprzeczne z przeznaczeniem niniejszego
przyrzadu treningowego. Nalezy uswiadomic¢ dzieciom, ze przy-
rzad nie jest zabawka.

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia urazéw

+Podczas treningu nalezy zapewni¢ wystarczajaca przestrzen
do ¢wiczen. W przestrzeni treningowej nie moga sie znajdowac
zadne przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywaé z zachowaniem
odpowiedniej odlegtosci od innych os6b.

+Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzic stan przyrzadu treningo-
wego. Jezeli jest on uszkodzony, naderwany lub pekniety, nie wolno
kontynuowac jego uzytkowania.

+ Przyrzadu treningowego nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z prze-
znaczeniem. Nie nalezy kta$¢ na nim zadnych przedmiotdw, siadac
ani stawa¢ na nim.

- Nie nalezy $ciskac urzadzenia treningo-
wego poza jego okre$lone granice kon-
strukcyjne. - -



Kilka ogdlnych wskazéwek dotyczacych treningu

- Ewiczenia nalezy wykonywa¢ w cieptym, spokojnym miejscu po-
zbawionym czynnikéw odwracajacych uwage.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto whasciwie
wietrzone. Unika¢ jednak przeciagow.

- Do ¢wiczenia nalezy zaktada¢ luzng, wygodna odziez. Cwiczenia wy-
konywac najlepiej na boso lub w sportowych skarpetkach. Zaleca sie
tez podtozenie maty do jogi itp. Zdja¢ zegarek oraz bizuterie.

+ Po niewielkim positku przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy odczekad
od 1do 2 godzin. W przypadku wiekszego positku czas miedzy posit-
kiem a poczatkiem ¢wiczer powinien wynosic od 3 do 4 godzin.

+ Uzytkownik nie powinien rozpoczyna¢ treningu, gdy jest zmeczo-
ny lub nie moze sie skoncentrowac. Zaréwno przed treningiem,
jak i po nim nalezy przyjmowac¢ wystarczajaca ilo$¢ ptynow.

- Przed przystapieniem do ¢wiczen sitowych lub ruchowych nalezy
przeprowadzi¢ rozgrzewke. Cwiczenia nalezy zawsze koriczy¢ faza
odprezenia, trwajaca przynajmniej 5 minut.

W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwo$ci wykracza-

jacych poza normalny bél obcigzonych miesni nalezy bezzwtocz-
nie zakofczy¢ ¢wiczenia.

- Intensywnos$¢ ¢wiczen nalezy dostosowaé do swoich mozliwosci fi-

zycznych. Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do regularnego
wysitku fizycznego, nalezy na poczatku ograniczy¢ sie jedynie do
kilku ¢wiczen. Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywa¢ powoli i $wia-
domie. Cwiczy¢ od 2 do 5 razy w tygodniu. Uwaga: zbyt intensywny
trening moze doprowadzi¢ do powstania szkdd zdrowotnych.

Przystepujac do jakiego$ ¢wiczenia po raz pierwszy, nalezy
je wykona¢ przed lustrem, aby lepiej kontrolowac swojg
postawe i utozenie ciata podczas ¢wiczenia.

- Ewiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie.

Nie wykonywac gwattownych ruchdw.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

Nie wstrzymywac oddechu!



Przed rozpoczeciem treningu: Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa
rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywni¢ wszyst-
kie czesci ciata:

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

+ Podnosic i opuszcza¢ barki oraz wykonac krazenia barkdw.

- Wykonac krazenia ramion.

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

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

- Biega¢ w miejscu.

Po treningu: Rozcigganie

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.




Miesnie dna miednicy + miesnie wewnetrznej strony ud

Pozycjal:  Usigs$c prosto na krzesle z nogami ustawionymi pod katem
90°. Plecy prosto, spojrzenie skierowane przed siebie.
Brzuch i posladki lekko naprezone.
Przesuna¢ trenazer miesni dna miednicy tak wysoko
miedzy uda jak to mozliwe.

Pozycja2:  Przesunac trenazer miesni dna miednicy tuz przed kolana.
Zwieksza to obciazenie miesni wewnetrznej strony ud.
Cwiczenie:  Podczas wydechu $cisnaé trenazera mie$ni dna miednicy
i napig¢ miesnie dna miednicy. Utrzymac napiecie przez
4 sekundy, nastepnie rozluznic.

Powtérzyc.



Miesnie dna miednicy + miesnie wewnetrznej strony ud

Pozycjal:

Pozycja 2:

Cwiczenie:

Usigs$¢ prosto na krzesle z nogami ustawionymi pod katem o
90°. Plecy prosto, spojrzenie skierowane przed siebie.

Brzuchi posladki lekko naprezone.

Scisna¢ trenazer miesni dna miednicy bezposrednio pod
kolanami miedzy tydkami.

Przesunac trenazer miesni dna miednicy tuz przed kostki
n6g. Zwieksza to obcigzenie miesni wewnetrznej strony
tydek.

Podczas wydechu $cisnac trenazera miesni dna miednicy
i napia¢ miesnie dna miednicy. Utrzymac napiecie przez
4 sekundy, nastepnie rozluznic.

Powtérzyc.



Mie$nie dna miednicy + mie$nie wewnetrznej strony ud
+ miesnie brzucha

Zwiekszenie intensywnosci ¢wiczen i réwnoczesny trening miesni brzucha.

Pozycja: Usig$¢ na macie fitness, plecy prosto, spojrzenie skierowane przed siebie.
Brzuch i po$ladki lekko naprezone. Podeprze¢ sie ramionami do tytu.
Scisna¢ trenazer dna mie$ni miednicy miedzy nogami.

Cwiczenie:  Unie$¢ lekko zgiete nogi sita miesni brzucha.
Podczas wydechu $cisnac trenazer miesni dna miednicy
i napia¢ miesnie dna miednicy.
Utrzymac napiecie przez 4 sekundy,
nastepnie rozluznié.

Powtdrzyc.




Mie$nie klatki piersiowej i ramion

Pozycjal:

Cwiczenie:

Usig$¢ prosto na krzesle z nogami ustawionymi pod
katem 90°, w rozkroku na szerokos$¢ bioder. Plecy prosto,
spojrzenie skierowane przed siebie. Brzuch i posladki lek-
ko naprezone.

Chwyci¢ dtorimi trenazer mie$ni dna miednicy i trzyma¢
go na wysokosci klatki piersiowej ze zgietymi ramionami.
tokcie skierowane sg na zewnatrz.

Podczas wydechu $cisnac trenazer miesni dna miednicy.
Utrzymac napiecie przez 4 sekundy, nastepnie rozluznic.

Powtorzy¢.




Mie$nie klatki piersiowej i ramion

Pozycja 2:

Pozycja 3:

Cwiczenie:

Usig$¢ prosto na krzesle z nogami
ustawionymi pod katem 90°, w roz-
kroku na szeroko$¢ bioder. Plecy
prosto, spojrzenie skierowane przed
siebie. Brzuch i posladki lekko
naprezone.

Scisna¢ trenazer mig$ni dna migsni
miednicy miedzy przedramionami.
Wyprostowac rece do przodu na
wysokosci klatki piersiowej.

Zqgiac rece do gory przed ciatem

na wysokosci barkow.

Podczas wydechu $cisnac trenazer
mie$ni dna miednicy. Utrzymac na-
piecie przez 4 sekundy, nastepnie
rozluznic.
Powtérzyc.




Mie$nie palcéw

Pozycja: Chwyci¢ trenazer mie$ni dna miednicy
tak, jak pokazano na rysunku.

Cwiczenie:  Podczas wydechu $cisnaé trenazer
mies$ni dna miednicy. Utrzymaé na-

piecie przez 4 sekundy, nastepnie
rozluzni¢. l l

Powtérzyc.
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Czyszczenie

Materiaty, z ktérych wykonany jest produkt, s odporne na dziatanie
potu, ale nalezy je co pewien czas czysci¢, aby zapewni¢ higieniczny
trening.
D> W razie potrzeby przetrzec przyrzad treningowy wilgotng
szmatka.

WSKAZOWKA - ryzyko szkod materialnych:

- Do czyszczenia przyrzadu treningowego nie uzywac zadnych
Srodkow czyszczacych.

- Przechowywac przyrzad treningowy w miejscu ostonietym przed
bezposrednim dziataniem promieni stonecznych. Nie wystawiac
go na dziatanie temperatur ponizej -10°C lub powyzej +50°C.
Chroni¢ go przed duzymi wahaniami temperatur, wysoka wilgot-
noscia powietrza oraz woda.

- Nie mozna catkowicie wykluczyc¢, ze niektore lakiery, tworzywa

sztuczne lub Srodki do pielegnacji podtogi moga wejs¢ w agresywne
reakcje z materiatem produktu i go rozmigkczy¢. Aby unikna¢ niepo-
zadanych $ladéw na podtodze, nalezy w razie potrzeby umiesci¢ pod
produktem podktadke antyposlizgowa oraz przechowywac go np.
w odpowiednim pojemniku.
Ze wzgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym roz-
pakowaniu przyrzadu treningowego moze wydzielac sie lekki
zapach. Zjawisko to jest catkowicie nieszkodliwe.
Przed pierwszym uzyciem pozostawic przyrzad treningowy
do wywietrzenia. Po niedtugim czasie zapach zniknie.



