& Tehibo

Paristwa nowa podktadka do balansowania jest przeznaczona do
wspomagania medytacji oraz ¢wiczen jogi i rownowagi.

Jest to prosty, ale bardzo efektywny przyrzad treningowy, ktéry
mozna z powodzeniem wykorzystac do wielu ¢wiczer poprawia-
jacych sprawnos¢ fizyczna. Niestabilno$¢ podktadki wymusza
ruchy majace na celu utrzymanie rownowagi, ktére angazuja
migsnie - zwtaszcza podtrzymujace oraz gtebokie - i powoduja
ogdlIne napiecie catego ciata.

Produkt mozna réwniez wykorzystac jako poduszke do siedzenia,
poduszke pod glowe, a takze jako podktadke pod kolana podczas
wykonywania odpowiednich ¢wiczen na podtodze.

W przypadku jogi i cwiczerh medytacyjnych podktadka do balanso-
wania oferuje proste, ale przyjemne miejsce do koncentracji -
zaréwno tej cielesnej, jak i umystowej.

Cwiczenia fitness
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Dla bezpieczefistwa uzytkownika

Przeznaczenie

Podktadka do balansowania jest przewidziana do ¢wiczen jogi, me-
dytacyjnych oraz balansu, ktére umozliwiaja wzmocnienie migsni

i rozwéj zmystu rownowagi. Niestabilno$¢ podktadki wymusza
bowiem ruchy réwnowazace, ktére angazuja miesnie i powoduja
napiecie ciata.

Na nastepnych stronach mozna znaleZ¢ kilka ¢wiczen, ktére mozna
wykonywac przy pomocy podktadki do balansowania. Trenowane sa
przy tym gtéwnie mie$nie podtrzymujace i gtebokie, a takze popra-
wiana jest koordynacja ruchowa oraz réwnowaga.

Podktadke do balansowania zaprojektowano jako przyrzad trenin-
gowy do uzytku w prywatnych gospodarstwach domowych.

Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych w klubach fitness

ani w o$rodkach terapeutycznych.

Wazne wskazowki

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!
- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik winien skonsultowac sie
z lekarzem. Nalezy zapytac o zalecana intensywnos¢ ¢wiczen.

W przypadku szczegdInych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, ciaza, dolegliwosci 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 skontaktowac sie z lekarzem,
jesli wystapi ktorykolwiek z nastepujacych objawéw: mdtosci,
zawroty gtowy, nadmierne dusznosci lub bél w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez
w przypadku bélu w stawach i mie$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!



NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i 0s6b z ograni-

czeniami fizycznymi

- Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, umystowych itp., ktére nie sg w stanie
uzywac podktadki w sposb niezagrazajacy ich bezpieczeristwu. Za-
lecenie to dotyczy w szczegdInosci 0s6b z zaburzeniami réwnowagi.

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

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazeii ciata

- Podktadka do balansowania jest wykonana z antyposlizgowego ma-
teriatu. Mimo to produkt umieszczony na $liskiej powierzchni moze
sie przesuna¢, w szczegdInosci pod wptywem bocznego nacisku. Dla-
tego podczas wykonywania ¢wiczen nalezy w razie potrzeby umiescic
produkt na antyposlizgowym podktadzie - np. na macie gimnastycznej.

- Pot moze spowodowac, ze powierzchnia podktadki do balansowania
stanie sie $liska. W takim przypadku nalezy wytrze¢ podktadke
do sucha. W razie potrzeby zatozy¢ sportowe skarpety.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto whasciwie
przewietrzone. Unikac jednak przeciagéw.

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

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng 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 os6b. W przestrzeni treningo-
wej nie moga sie tez znajdowac zadne przedmioty.

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

0 czym nalezy pamietac podczas treningu

- 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.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez. Odziez
musi by¢ dobrana tak, aby z powodu swojego ksztattu (np. dtugosci)
nie ulegata zaczepianiu podczas prowadzenia treningu.



+ W miare mozliwosci trenowa¢ na boso. Ruchy réwnowazace na
podktadce do balansowania beda wowczas powodowac pobudzanie
réwniez miesni stop.

- Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do szesciu ¢wiczen
na rézne grupy miesni. Powtarza¢ te ¢wiczenia jedynie kilka razy,
w zalezno$ci od dyspozycji i kondycji fizycznej.

Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robi¢ przerwy trwajace co najmniej
1 minute. Powoli, sukcesywnie nalezy podwyzszac liczbe powtd-
rzef do ok. 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

- Ewiczenia 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 nalezy
zrobi¢ wydech.

- Cwiczenia nalezy wykonywac zawsze z obu stron ciata.

- Ewiczenia nalezy wykonywac w skupieniu.
Nie rozpraszac sie.

Pozycja podstawowa

- Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen

nalezy trzymac plecy prosto - nie wygina¢
kregostupa w strone brzuszna! Naprezy¢ po-
$ladki i brzuch. Podczas wykonywania ¢wiczen
w pozycji stojgcej nogi powinny by¢ lekko
ugiete w kolanach (patrz rysunek).

- Nie nalezy sie zbytnio forsowac. Kazde ¢wi-

czenie nalezy wykonywac tak dtugo, na ile
pozwala Pafistwa kondycja fizyczna.

Jesli podczas wykonywania danego ¢wiczenia
wystapig jakiekolwiek dolegliwosci lub bdl,
nalezy natychmiast przerwa¢ to ¢wiczenie.

- Zaleca sie poproszenie do$wiadczonego tre-

nera fitnessu o to, aby zaprezentowat prawi-
dtowe wykonywanie ¢wiczen.

- Aby osiagnac jak najlepsze rezultaty treningu

i jednocze$nie unikna¢ urazow ciata, nalezy
koniecznie przed rozpoczeciem kazdego tre-



ningu zaplanowac faze rozgrzewkowa, a po zakoficzeniu treningu Cwiczenia

- faze rozluzniania mie$ni. rozciggajace
Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka
Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa e

P

rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywni¢ wszystkie
czesci ciata:

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

- Podnosic i opuszcza¢ barki oraz wykonac krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

+ Poruszac klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.
+Wychylac biodra do przodu, do tytu i na boki.

- Biega¢ w migjscu.

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.




1. Lydki

Przyja¢ pozycje podstawowa. Stopy
rozstawione mniej wiecej na szero-
ko$¢ ramion, rece spoczywaja

w talii.

1$¢ w miejscu, nie odrywajac czub-
kow palcow od podtoza. Pamietaé
o prawidtowym przetaczaniu stdp.




Wariant 1a. tydki

Przyja¢ pozycje podstawowa. Stopy
rozstawione mniej wiecej na szero-
ko$¢ ramion, rece zwisaja luzno.
Rozciggnac (wyprostowac) stawy
skokowe i przenie$¢ ciezar ciata

na przedstopia.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢

do pozycji wyjsciowej.

Nastepnie zgiac stawy skokowe

i przenies$¢ ciezar ciata na piety.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢

do pozycji wyjsciowej.

Wariant 1b. tydki

Przyjac pozycje podstawowa.
Postawi¢ na podktadce do
balansowania tylko piety.
Stopy rozstawione mniej
wiecej na szerokos$¢ ramion,
rece zwisajg luzno.
Podciagnac czubki stop.
Policzy¢ do 4 i powoli powrd-
ci¢ do pozycji wyjsciowej.




2. Prostowniki grzbietu

wane sg do przodu. Spojrzenie skierowa¢ w dot.
Napinajac dolne mie$nie grzbietu (plecéw), unies¢ tutdw.
Spojrzenie pozostaje skierowane w dot.

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



3. Miesnie brzucha

Potozyc sie na plecach, tak aby biodra i dolna
cze$¢ plecow spoczywaty na podktadce do
balansowania. Zgia¢ nogi i oprze¢ stopy
pietami na podtodze. Rece splecione na karku.
Napig¢ miesnie brzucha i unies¢ tutow

jak najwyzej. Dolna cze$¢ plecow pozostaje
na poduszce do balansowania.

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




4. Brzuch

Usigs$¢ na podkfadce do balansowania, nogi zgiete w kolanach
i oparte na podtodze, plecy prosto, rece oparte na podtozu obok
tutowia.

Unie$¢ zgiete w kolanach nogi, jednoczes$nie wyciggajac wyprosto-
wane rece do przodu i odchylajac tutéw do tytu. Plecy pozostaja
przy tym wyprostowane, a spojrzenie skierowane przed siebie.
Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.



5. Boczne mies$nie brzucha

Usig$¢ na boku obok podktadki do balansowania, uda utozone
jedno nad drugim, golenie podciagniete z tytu.

Oprze¢ sie przedramieniem na podktadce do balansowania.
Uda oraz tutéw leza w jednej ptaszczyzZnie.

Utrzymujac proste plecy, unie$¢ biodra w bok, tak aby uda, tutéw
i gtowa tworzyty jedna linie.
Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.

Zmiana stron.




6. Barki, plecy, posladki + tylne migsnie ud

Stanac na czworakach z kolanami opartymi na poduszce do balanso-
wania. Plecy proste, spojrzenie skierowane w dét - plecy i gtowa
tworza jedna linie.

Unie$¢ jedna noge i wyciggnac (wyprostowac) do tytu, jednoczesnie
unoszac przeglwleqlq reke i wyprostowu!qc jado przody. Wariant 6a. Barki, plecy, po$ladki + tylne miesnie ud
Plecy pozostaja wyprostowane, spojrzenie pozostaje skierowane T o
w dt. Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic do pozycji wyjéciowej. W nodze opierajacej sig na podktadce do balansowania unies¢
Zmiana stron golen, tak aby juz tylko kolano stykato sie z podktadka.
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W przypadku odczu-
wania bolu kolan nalezy
bezzwtocznie zakori-
czy¢ cwiczenie.




7. Miesnie odwodziciele, mie$nie przywodziciele, mie$nie brzucha
Potozy¢ sie na boku, tak aby biodro spoczywato na podktadce do balan-
sowania i wyprostowac ciato. Dolng reke wyprostowa¢ do géry i oprze¢
gtowe na ramieniu. Druga reke oprze¢ na podtodze przed tutowiem.
Unies¢ obie nogi jak najwyzej w bok. Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢
do pozycji wyjsciowej.

Zmiana stron.




8. Mies$nie odwodziciele

Stanac jedna noga na poduszce do balansowania
i dla lepszej réwnowagi wyciagnac rece na boki.

Wolna noge trzymac prosto i odchyli¢ jak najdalej w bok.
Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.

Zmiana stron.




9. Posladki + uda Wariant 9a. Posladki + uda

Postawic na podktadce tylko jedna noge.
Rece oprze¢ na biodrach.

Zmieni¢ strony.

Przyjac pozycje podstawo-
wa. Stopy rozstawione
mniej wiecej na szeroko$¢
barkdw, rece wyciagniete
poziomo do przodu.

Zgia¢ nogi w kolanach i
biodrach, obnizajac ciato
do momentu, az uda znaj-
da sie w pozycji niemal
réwnolegtej do podtogi.
Trzymac plecy prosto.
Kolana nad palcami stdp.
Policzy¢ do 4 i powoli po-
wréci¢ do pozycji wyjscio-
wej.




10. Plecy, posladki + tylne mie$nie ud

Potozy¢ sie brzuchem na podkfadce do balansowania,
wyprostowac ciato i rozstawi¢ oparte o podtoge stopy
na mniej wiecej na szerokos¢ barkow.

Rece zgiete w tokciach, fokcie obok barkéw, przedramiona
skierowane do przodu. Spojrzenie skierowane w dot.
Unie$¢ jedna noge, jednoczesnie unoszac przeciwlegta
reke i wyprostowujac ja do przodu.

Spojrzenie pozostaje skierowane w dét. Policzy¢ do 4

i powoli powrdcic¢ do pozycji wyjsciowej.

Zmiana stron.



11. Prostowniki grzbietu, posladki, mie$nie naramienne
Przyja¢ pozycje wyjsciowa. Rece oparte w talii. Przenies¢
ciezar ciata na jedna noge, druga noge nieco unies¢.
Trzymajac plecy prosto, pochyli¢ sie do przodu i wyciagnaé
wolng noge do tytu, a przeciwlegta reke do przodu, tak aby
noga, tutéw i reka tworzyty jedna linie.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.
Zmiana stron.




Czyszczenie

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

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

- 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 tworzywem produktu i rozmigkczyc je.
Aby unikna¢ niepozadanych $laddw, nalezy przechowywac pro-
dukt np. w odpowiednim pojemniku.

+ Materiat: wysokiej jakosci tworzywo sztuczne: TPE
« Wymiary: ok. 400 x 250 x 50 mm (D x S x W)
Waga: ok.204 g

Ze wzgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym

rozpakowaniu produktu moze wydziela¢ sie lekki zapach.

Zjawisko to jest catkowicie bezpieczne. Przed uzyciem nalezy
poczekac, az produkt wywietrzeje. Po niedtugim czasie zapach zniknie.
Nalezy zadbac o wystarczajaca wentylacje pomieszczenia!



