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Pozycja wyjsciowa: Siedzgca lub stojgca, plecy wyprosto-
wane, klatka piersiowa wysoko, brzuch napiety, spojrzenie
skierowane na wprost. Trzymac agrafke treningowa w dto-
niach na wysokosci klatki piersiowe;j.

Cwiczenie: Scisna¢ agrafke treningowa przez zblizenie
dtoni ku sobie. tokcie pozostaja przy tym po bokach,

nie unosi¢ barkéw. Utrzymac przez kilka sekund,

a nastepnie powoli wréci¢ do pozycji wyjSciowe;j.

Wskazowki bezpieczenstwa A

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazéwki bezpieczenstwa

i uzytkowac produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej in-
strukcji, aby unikna¢ niezamierzonych urazéw ciata lub
uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do pdzniejszego
wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy
przekazaé réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Agrafka do treningu rak i nég stuzy do wzmacniania miesni
rak i nég.

Agrafka do treningu rak i ndg to przyrzad sportowy prze-
znaczony do uzytku w prywatnych gospodarstwach domo-
wych (zgodny z normga DIN 32935, forma D). Nie nadaje sie
do zastosowan komercyjnych na sitowniach/w klubach fit-
ness ani w o$rodkach terapeutycznych.

Pozycja wyjSciowa: Siedzaca lub stojaca, plecy wyprosto-
wane, klatka piersiowa wysoko, brzuch napiety, spojrzenie
skierowane na wprost. Utozy¢ przedramiona na skrzydtach
agrafki i podnies$¢ jg na wysoko$¢ klatki piersiowe;.
Cwiczenie: Scisna¢ agrafke treningowa, dociskajac jej
skrzydta tokciami w dét. Nie zmieniaé przy tym pozycji
dtoni ani nie unosié¢ barkéw. Utrzymacé przez kilka sekund,
a nastepnie powoli wréci¢ do pozycji wyjSciowe;.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

+ Opisany tu przyrzad treningowy nie jest zabawka i gdy
nie jest uzywany, musi by¢ przechowywany w miejscu
niedostepnym dla matych dzieci. Aby unikna¢ ryzyka
obrazen ciata, podczas treningu mate dzieci nie moga
przebywaé w zasiegu oddziatywania przyrzadu.
Przyrzad treningowy przewidziany jest wytacznie do
uzycia przez osoby doroste lub mtodziez o odpowied-
nich predyspozycjach psychicznych i fizycznych. Jesli
dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania tego
przyrzadu, nalezy je poinstruowa¢ w zakresie prawidto-
wego uzycia tego produktu i nadzorowaé przebieg éwi-
czen dziecka. Rodzice oraz inni opiekunowie muszg by¢
w petni Swiadomi swojej odpowiedzialnoéci, poniewaz
naturalne dazenie do zabawy oraz przemozna che¢
eksperymentowania u dzieci moga skutkowac sytuacja-
mi oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne z przezna-
czeniem niniejszego przyrzadu treningowego. Nalezy
uswiadomié dzieciom zwtaszcza to, ze przyrzad nie jest
zabawka.

Pozycja wyjsciowa: Siedzaca, plecy wyprostowane, klatka
piersiowa wysoko, brzuch napiety, spojrzenie skierowane
na wprost. Umiesci¢ agrafke treningowa miedzy kolanami.
Cwiczenie: Scisna¢ agrafke treningowa za pomoca miesni
ud, utrzymujac rekami przyrzad na pozycji. Utrzymaé
przez kilka sekund, a nastepnie powoli wréci¢ do pozycji
wyjsciowe;j.

+ Materiaty opakowaniowe trzymac z dala od dzieci.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+ Przed rozpoczeciem éwiczeh uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jak
intensywny trening bedzie dla niego odpowiedni.

« W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np.
wszczepiony rozrusznik serca, cigza, choroby zapalne
stawéw lub $ciegien czy dolegliwo$ci ortopedyczne,
¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawi-
dtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze
zagrazac zdrowiu uzytkownika!

+ Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowac
sie z lekarzem, jesli wystapi ktorys z nastepujacych
objawow: mdtosSci, zawroty gtowy, nadmierne duszno-
$ci lub bél w klatce piersiowej. Natychmiastowe prze-
rwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku
bélu w stawach i mieSniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!



Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykony-
wania poszczegodlnych ¢wiczen

- Powtarzaé kazde ¢wiczenie jedynie kilka razy, w zalez-
nosci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Pomiedzy ¢wi-
czeniami nalezy robié przerwy trwajgce co najmniej
1 minute. Stopniowo zwiekszac liczbe powtdrzen do
15-20 lub wiecej. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie.
Nie wykonywa¢ gwattownych ruchdéw.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie
oddychad. Nie wstrzymywac¢ oddechu!

Wazne wskazowki

« Aby osiggna¢ jak najlepsze rezultaty treningu i jedno-
czes$nie unikngé urazow ciata, przed rozpoczeciem
kazdego treningu nalezy koniecznie zaplanowac faze
rozgrzewkowa, a po zakonczeniu treningu faze rozluz-
niania miesni.

« Jedli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku
fizycznego, powinien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo
powoli. W przypadku odczuwania bdlu lub innych dole-
gliwosci nalezy bezzwtocznie zakoriczyé ¢wiczenie.

* Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan przyrzadu
treningowego. W przypadku stwierdzenia widocznych
uszkodzen nalezy zaprzesta¢ uzywania przyrzadu.

+ Nie rozpoczyna¢ treningu w stanie zmeczenia lub gdy
uzytkownik nie jest skoncentrowany. Nie nalezy przy-
stepowaé do treningu bezposrednio po positku. Pod-
czas treningu nalezy pi¢ wystarczajgce ilosci ptyndw.

+ Nalezy zadbaé o to, aby pomieszczenie treningowe
byto wtasciwie wietrzone. Unika¢ jednak przeciagow.

+ Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransole-
tek itp.). Moze to spowodowac obrazenia ciata.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng
odziez.

Cwiczenia
rozciagajace

+ Podczas ¢wiczen nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajaca

ilo$¢ miejsca do wykonywania swobodnych ruchoéw.

W przestrzeni treningowej nie moga sie znajdowa¢ zadne

przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywa¢ z zachowa-
niem odpowiedniej odlegtosci od innych oséb.

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

+ Nie wolno zmienia¢ konstrukcji przyrzadu treningowego.

Wskazowka - ryzyko szkéd materialnych:

+ Przyrzadu treningowego nalezy uzywaé wytacznie
zgodnie z przeznaczeniem.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzié
ok. 10-minutowa rozgrzewke. W ramach rozgrzewki
nalezy kolejno uaktywni¢ wszystkie cze$ci ciata:

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

+ Podnosi¢ i opuszcza¢ barki oraz wykonac krazenia.

+ Wykonaé krazenia ramion.

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

+ Biec w miejscu.

Po treninqu: rozcigganie

Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach
ponizej.

Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozcig-
gajacych: mostek uniesiony, barki opuszczone, nogi lekko
ugiete w kolanach, stopy skierowane nieco na zewnatrz.
Trzyma¢ plecy prosto!

Pozycje okre$lone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywad
kazdorazowo przez ok. 20-35 sekund.

Pielegnacja

D> W razie potrzeby przetrze¢ przyrzad treningowy migkka
szmatka lekko zwilzong woda bez dodatku $rodkéw
czyszczacych.

Wskazowka - ryzyko szkéd materialnych:

« Do czyszczenia nie uzywac¢ zadnych $§rodkéw czyszcza-
cych.

+ Przyrzad treningowy chronic przed bezposrednim dzia-
taniem promieni stonecznych. Nie wystawiaé go na
dziatanie temperatur ponizej +10°C lub powyzej +50°C.

* Przyrzad treningowy chroni¢ przed duzymi wahaniami
temperatur, wysoka wilgotnoscig powietrza oraz woda.

+ Niektére lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki do piele-
gnacji podtogi moga wej$¢ w reakcje z tworzywem pro-
duktu i rozmiekczy¢ je. Aby unikng¢ niepozadanych
$ladow na podtodze, nalezy w razie potrzeby umiesci¢
pod produktem podktadke antyposlizgowg oraz prze-
chowywac¢ produkt np. w odpowiednim pojemniku.
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