Drodzy Klienci!

Paristwa nowa obrecz do fitnessu jest idealna do wspomagania cato-
Sciowego treningu miesni ciafa, a dodatkowo trening z jej uzyciem

to Swietna zabawa!

Przed przystapieniem do treningu nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki
bezpieczenstwa i uzytkowac produkt wytgcznie w sposéb opisany w tej
instrukcji, aby unikna¢ niezamierzonych obrazen lub uszkodzen sprzetu.
W razie przekazania obreczy do fitnessu innym osobom, nalezy przekaza¢
im réwniez te instrukcje.

Zyczymy udanych i owocnych treningéw!

Zespot Tchibo




Dla bezpieczeristwa uzytkownika

Przeznaczenie

Obrecz do fitnessu przeznaczona jest do wspomagania catosciowego
treningu mies$ni ciata.

Obrecz do fitnessu jest przeznaczona do uzytku jako sprzet sportowy w pry-
watnym gospodarstwie domowym. Nie nadaje sie do zastosowan komercyj-
nych na sitowniach / w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

Niebezpieczenstwo - zagrozenie dla dzieci

- Obrecz do fitnessu nie jest zabawka i gdy nie jest uzywana, musi by¢
przechowywana w miejscu niedostepnym dla matych dzieci. Aby unik-
nac ryzyka urazéw ciata, podczas treningu mate dzieci nie mogg prze-
bywac w zasiequ przyrzadu.

+ Obrecz do fitnessu przewidziana jest wytacznie do uzycia przez osoby
doroste lub mtodziez o odpowiednich predyspozycjach psychicznych
i fizycznych. Nalezy upewnic sie, ze kazdy uzytkownik zapoznat sie
z zasadami uzytkowania obreczy do fitnessu lub znajduje sie pod odpo-
wiednim nadzorem. Rodzice oraz inni opiekunowie muszg by¢ w petni
$wiadomi swojej odpowiedzialno$ci, poniewaz naturalne dazenie do za-
bawy oraz przemozna che¢ eksperymentowania u dzieci moga skutko-
wac sytuacjami oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne z przeznacze-
niem obreczy do fitnessu. Nalezy uswiadomic dzieciom zwitaszcza to,
ze obrecz do fitnessu nie jest zabawka.

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

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem, aby
dowiedziec sie, jaki trening bedzie dla Paristwa odpowiedni.

W przypadku szczegdInych ograniczen, takich jak np. wszczepiony roz-
rusznik serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub Sciegien czy dolegli-
wosci ortopedyczne, ¢wiczenia musza by¢ uzgodnione z lekarzem.
Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze zagra-
zac zdrowiu uzytkownikal

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli wystapi
ktorys z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy, nadmierne
dusznosci lub bél w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwanie tre-
ningu konieczne jest réwniez w przypadku bélu w stawach i migsniach,
ktory wykracza poza bél zwigzany z napieciem rozciggnietych miesni.



+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Ostrzezenie przed odniesienien obrazen ciata

- Obrecz do fitnessu musi zosta¢ starannie zmontowana przez osobe
dorosta, aby unikna¢ obrazen ciata spowodowanych jej niewtasciwg
obstuga. Nalezy dopilnowac, aby obrecz do fitnessu zostata uzyta
dopiero po jej catkowitym zmontowaniu.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez oraz obuwie
sportowe. Caty czas zwraca¢ uwage na stabilng pozycje stojaca.

- Podczas ¢wiczen z uzyciem przyrzadu nalezy zwrdci¢ uwage na wystar-
czajaca ilos¢ miejsca do wykonywania swobodnych ruchéw. Cwiczenia na-
lezy wykonywac z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych os6b.

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

+ W czasie wykonywania ¢wiczen nie wolno rozciggac ani $ciskac obreczy
do fitnessu. Moze wowczas doj$¢ do roztaczenia potaczen miedzy po-
szczeg6lnymi elementami obreczy.

- Nie wolno zmienia¢ konstrukcji przyrzadu treningowego.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ przyrzad treningowy pod ka-
tem uszkodzer i zuzycia materiatu. Nalezy tez sprawdzic, czy obrecz
zostata prawidtowo zmontowana. Nie uzywac przyrzadu treningowego
w przypadku stwierdzenia widocznych uszkodzen. Wszelkie naprawy
produktu nalezy zleca¢ zaktadom specjalistycznym lub odpowiednio
wykwalifikowanym osobom. Nieprawidtowo wykonane naprawy moga
stwarzac powazne zagrozenie dla uzytkownika.

- Aby osiggnac najlepsze rezultaty treningu i jednoczesnie uniknac
urazéw ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu
zaplanowac faze rozgrzewkowa, a po zakorczeniu treningu - faze roz-
luZniania miesni.

- Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie
jest skoncentrowany. Nie nalezy przystepowac do treningu bezposrednio
po positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.

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

- Zasady obowigzujgce dla wszystkich ¢wiczen: Na poczatku nalezy
¢wiczy¢ powoli, wykonujac niewielka liczbe powtérzen. Intensyw-
nos¢ ¢wiczen nalezy zwiekszac¢ stopniowo wraz ze wzrostem kon-
dycji fizycznej. Nie nalezy sie przecigzac.



Montaz

W celu zablokowania i odblokowania elementéw sktadowych obreczy

@ nacisng¢ odpowiedni guzik. Aby w zmontowanej obreczy tatwiej
odnalez¢ zadany guzik, pozycje wszystkich quzikéw oznaczono
odpowiednim symbolem.




Trening

Nalezy wybra¢ miejsce, w ktérym zapewniona jest wystarczajaca
przestrzen do swobodnego wykonywania ¢wiczen. Wybrana po-
wierzchnia musi mie¢ wymiary co najmniej 2,0 x 2,0 m.

W przestrzeni treningowej nie moga sie znajdowac zadne przedmioty,

0 ktére uzytkownik mogtby sie uderzy¢/skaleczy¢ w trakcie wykonywania
¢wiczen (np. klamki od drzwi). Podtoze musi by¢ ptaskie i rdwne.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ obuwie sportowe, aby unik-
nac poslizgniecia. Nie trenowac boso.

Treningi nalezy rozpoczac od 10-12 powtdrzen kazdego ¢wiczenia.
Jednostki treningowe nalezy wydtuzac powoli (stopniowo), aby zapobiec
przecigZeniu organizmu.

Na kolejnych stronach mozna znaleZ¢ kilka przyktadowych ¢wiczen z wyko-
rzystaniem obreczy. Przy uzyciu tej obreczy mozna tez wykonywac wiele
innych ¢wiczen, ktdre normalnie wykonywane byty bez obreczy lub z uzy-
ciem hantli.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa roz-
grzewke. W jej trakcie nalezy kolejno zmobilizowa¢ wszystkie czesci ciata:

+ Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.
- Unosi¢ i opuszczac barki, a takze obracac nimi.
- Wykonywac ruchy obrotowe obiema rekami.
+ Przemieszczac klatke piersiowg do przodu, do tytu i na boki.
- Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.
- Biegac” w miejscu.
Po treningu: rozciaganie
Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znaleZ¢ na kolejnych stronach.

Postawa zasadnicza przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych: Mostek
uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skierowane nieco
na zewnatrz. Plecy trzyma¢ zawsze prosto!

Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo przez
ok. 20-35 sekund.



Cwiczenia rozciagajace




Hula-hop

Krecenie hula-hop mozna wykonywa¢ w réznych pozycjach rozkroku/
wykroku. Nalezy wyprébowac oba warianty, aby uzyskac rézne efekty
treningowe.

Efekt treningowy: ogdina ruchliwos¢, sprawnosc fizyczna, brzuch, nogi,
posladki




Hula-hop
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Cwiczenie 1

Efekt treningowy: barki, bicepsy, tricepsy, gérna czes¢ plecéw

Pozycja: Nogi rozstawione na wysokos¢ barkéw, lekko ugiete w kolanach,
tutéw wyprostowany, miesnie brzucha i po$ladkéw napiete, obrecz trzy-
mana po bokach obiema dtoimi nad gtowa.

Ruch: Wyginac sie naprzemiennie w lewo i w prawo, wyprowadzajac ruch
z bioder i nie przekrecajac przy tym rak.

Powtorzenia: 10-12 x na kazdg strone




Cwiczenie 2

Efekt treningowy: barki, bicepsy, tricepsy, brzuch, gérna czes¢ plecow,
posladki, nogi

Pozycja: Nogi w pozycji wykroku, ciezar ciata roztozony réwnomiernie
na obie nogi, tutéw wyprostowany, miesnie brzucha i po$ladkéw napiete,
obrecz trzymana po bokach obiema dtoimi obok tutowia.

Ruch: Przenosi¢ obrecz przed tutowiem na boki. W tym celu ugia¢ nogi
w kolanach, przenie$¢ ciezar ciata na przednia noge i poprowadzic
obrecz przed tutéw, a nastepnie powrdci¢ do pozycji wyjsciowej,
przemieszczajac obrecz na druga strone tutowia.

Powtdrzenia: 10-12 x na kazda strone, potem zmiana nég




Cwiczenie 3

Efekt treningowy: barki, brzuch, gérna, Srodkowa i dolna czes$¢ plecow,
posladki, nogi

Pozycja: Nogi rozstawione na wysokos¢ barkéw, lekko ugiete w kolanach,
tutéw wyprostowany, mie$nie brzucha i posladkéw napiete, obrecz trzy-
mana po bokach obiema dtoimi na wysokosci bioder, przy wyprostowa-
nych rekach.

Ruch: Wyprowadzajac ruch z barkéw, obrdci¢ obrecz na bok wokét biodra,
uginajac przy tym nogi w kolanach i wysuwajac biodra do tytu. Powrécic
do pozycji wyjsciowej i wykonac ten sam ruch w druga strone.

Powtdrzenia: 10-12 x na kazda strone




Cwiczenie 4

Efekt treningowy: barki, brzuch, gérna i Srodkowa cze$¢ plecéw,
posladki, nogi

Pozycja: Nogi rozstawione na wysokos¢ barkéw, lekko ugiete w kolanach,
tutéw wyprostowany, miesnie brzucha i posladkéw napiete, obrecz trzy-
mana po bokach obiema dtorimi nad gtowa.

Ruch: Przemiesci¢ obrecz do przodu przed tutéw, uginajac przy tym gte-
boko nogi w kolanach i wysuwajac biodra do tytu. Powrdcic¢ do pozycji
wyjsciowej.

Powtérzenia: 10-12 x




Czyszczenie

- Nie ktas¢ produktu na delikatnych meblach lub podtogach. Nie mozna
catkowicie wykluczy¢, ze niektére lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki
do pielegnacji mebli lub podtogi moga wej$¢ w agresywna reakcje
z materiatem produktu i rozmiekczy¢ go.

Aby unikna¢ niepozadanych $ladéw, nalezy przechowywac produkt
np. w odpowiednim pojemniku.
Ze wzgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym rozpako-

ﬂ waniu produktu moze wydzielac sie lekki zapach. Zjawisko to jest

catkowicie nieszkodliwe. Rozpakowac produkt i odczekat, az sie
wywietrzy. Po niedtugim czasie zapach zniknie. Nalezy zadbac¢
0 wystarczajaca wentylacje pomieszczenial
D> Obrecz do fitnessu nalezy czysci¢ miekka sciereczka zwilzong w let-
niej wodzie z tagodnym mydtem. W razie potrzeby uzy¢ $rodka de-
zynfekcyjnego.
D> Przechowywac obrecz do fitnessu w chtodnym i suchym miejscu.
Chroni¢ ja przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed
spiczastymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

Dane techniczne

Model: 691251
Srednica: ok. 970 mm
Masa: ok. 860 g

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.pl



