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Drodzy Klienci!

Przyczyna bdldw i skurczy miesni plecéw, rak oraz ndg sg czesto
sklejone lub stwardniate powiezi.

Co to sg powiezi?

Powiezi to btony zbudowane z tkanki tacznej, ktére utrzymuja

w jednosci cate ciato, tworzac sie¢ otulajacg i napinajacg posz-
czegdlne jego elementy (kosci, migsnie i organy). Béle powoduja

w pierwszej linii elastyczne powiezi, ktdre otulajg nasze mie$nie

i konsoliduja ich wtdkna. Jezeli powiezi te ulegng sklejeniu lub
stwardnieniu, wowczas migsief nie moze sie prawidtowo rozciggac,
gdyz zakres jego ruchu jest ograniczony.

W rozluZnieniu powiezi i przywrdceniu im wtasciwej elastycznosci
moze na przyktad pomdc automasaz z uzyciem watka do masazu po-
wiezi. Miesnie zostajg wéwczas rozluznione i rozciggniete, poprawia
sie ich ukrwienie, a tym samym zaopatrzenie w tlen, a ponadto popra-
wia sie samopoczucie uzytkownika. Automasaz z uzyciem watka do
masazu powiezi moze by¢ tez stosowany w ramach rozgrzewki przed
uprawianiem sportu, a takze regeneracji po zakoficzeniu uprawiania
sportu.

Zyczymy Paristwu wielu korzysci z uzytkowania tego produktu oraz
dobrego samopoczucia!

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta wskazéwki bezpieczerstwa i uzytkowac
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukgji, aby uniknaé
niezamierzonych urazdw ciata lub uszkodzen sprzetu.

Zachowac instrukcje do pdZniejszego wykorzystania. W razie zmiany
wiasciciela produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Watek do masazu powiezi przeznaczony jest do automasazu,
zapewniajgcego poprawe samopoczucia na co dzien.

Watek do masazu powiezi przewidziany jest do uzytku domowego.
Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych w branzy sportowe;j
ani w osrodkach medyczno-terapeutycznych.

Wazne wskazowki

- Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania watka
do masazu powiezi, nalezy je poinstruowac w zakresie prawidtowego
uzycia tego produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka.
Watek do masazu powiezi nie jest zabawka. Nieprawidtowo prowa-
dzony trening moze spowodowac powstanie szkdd zdrowotnych.

- Nosi¢ wygodng odziez.
- Cwiczenia na podtodze nalezy wykonywa¢ na twardym i gtadkim
podtozu, ktdre sie nie ugina i na ktérym watek do masazu powiezi

dobrze sie bedzie toczy¢. Nie do korica sprawdzajg sie tu grube
dywany, maty do fitnessu itp.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan watka do masazu
powiezi. Jezeli wykazuje on uszkodzenia, nie nalezy jej uzywac.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

* Przed rozpoczeciem automasazu uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem. Nalezy zapytac o zalecang
intensywnos¢ ¢wiczen.

+ W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy
bezzwtocznie zakofczy¢ Ewiczenia.

- W przypadku szczegdinych czynnikdw utrudniajgcych ¢wiczenia
fizyczne, takich jak np. wszczepiony rozrusznik serca, cigza, schorze-
nia zapalne stawéw lub $ciegien, nagromadzenie wody w rekach i
nogach, czy tez dolegliwosci ortopedyczne, a takze po operacjach
chirurgicznych nalezy skonsultowa¢ automasaz z lekarzem.

- Nalezy natychmiast przerwa¢ masaz i skontaktowac sie z lekarzem,
jesli wystapi jeden z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne dusznosci lub bdl w klatce piersiowej. Natychmiastowe
przerwanie masazu konieczne jest réwniez w przypadku bdlu w sta-
wach i miesniach.

- Produkt nie nadaje sie do masazu/treningu terapeutycznego!

- W przypadku ostabienia zyt/tkanki tacznej, pajaczkéw naczyniowych
lub Zylakéw masaze ndg 10/11/13 powinny by¢ wykonywane tylko
z niewielkim naciskiem oraz nie przez cata dtugo$¢ miesni, lecz
w mniejszych odcinkach. Rodzaj i zakres masazu najlepiej oméwié
ze swoim lekarzem.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegol-

nych ¢wiczen

- Podczas wszystkich ¢wiczen nalezy by¢ wyprostowanym i zachowywac
whasciwg réwnowage - nie wyginac kregostupa w strone brzuszna!
W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach.
Uwazaé, aby nie by¢ sztywnym i spietym! Cwiczenia maja stuzy¢
rozluznieniu miesni.

- Cwiczenia nalezy wykonywaé w réwnomiernym, spokojnym tempie.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

- Nalezy wstucha¢ sie w swéj organizm! Prowadzi¢ watek po swoich
miesniach w taki sposdb, aby jego nacisk byt odczuwany jako przy-
jemny i poprawiajacy samopoczucie. Nie stosowa¢ watka w miejscach,
gdzie masaz nie jest przyjemny. Szczegdlng ostroznos¢ nalezy
zachowac podczas masazu okolic karku!

- Kazde z wykonywanych ¢wiczen powinno sie sktada¢ z 10-12 powtorzen.
Dane ¢wiczenie nalezy wykonywac jednak dopéty, dopdki jest ono
odczuwane jako przyjemne. Nie nalezy przesadzac z ¢wiczeniami -
kilka minut wystarczy.

- Wiele éwiczeh mozna wykonywac zaréwno w pozycji stojacej, jak
i lezacej. Warto wyprdbowac, ktéra pozycja jest dla uzytkownika
bardziej komfortowa. Wykonywanie ¢wiczen w pozycji (pdt) lezacej
jest nieco trudniejsze. Cwiczenia te nalezy wykonywa¢ tylko wtedy,
gdy uzytkownik jest na nie fizycznie przygotowany.

- Wskazdwka: W razie potrzeby wiecej réznych ¢wiczen i informacji
mozna znalez¢ w Internecie.

Czyszczenie

- W razie potrzeby przetrze¢ watek do masazu powiezi wilgotng $cie-
reczka. Nie stosowa¢ zadnych $rodkdw chemicznych (wybielaczy,
olejéw itp.), poniewaz moga one zmiekczy¢, przebarwic lub zdefor-
mowac watek do masazu powiezi. Nie uzywac tez ostrych srodkow
czyszczacych ani ostrych lub rysujgcych powierzchnie przedmiotow.

- Po wytarciu odtozy¢ watek do wyschniecia na powietrzu
w temperaturze pokojowej. Nie uktada¢ go na grzejniku/kaloryferze
ani nie suszy¢ za pomoca suszarki do wtosow itp.!

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

- Nie odktada¢ produktu na dtuzszy czas na wrazliwych meblach lub
podtogach. Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektdre lakiery,
tworzywa sztuczne lub $rodki do pielegnacji podtogi albo mebli
moga wej$¢ w reakcje z materiatem, z ktérego wykonany jest watek,
i rozmiekczy¢ go. Aby zapobiec powstawaniu niepozadanych $laddw,
nalezy przechowywa¢ produkt np. w odpowiednim opakowaniu.

Ze wzgleddw produkcyjnych przy pierwszym rozpakowaniu pro-
duktu moze wydziela¢ sie lekki zapach, co jest rzecza catkowicie
normalng. Nalezy rozpakowac produkt i pozostawi¢ do przewie-
trzenia. Zapach zniknie po krétkim czasie. Nalezy zapewni¢ wy-
starczajaca wentylacje!

Materiat:  pianka PP/ PU

Wymiary: ok. 33 x 12,5 cm (dtugos¢ x $rednica)

Z watkiem
Stanac na

2. Kark

Oprzec sie o $ciane

z watkiem przy karku.
Stana¢ na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawione
na szerokos$¢ bioder.

Barki i rece luzno zwisaja.
Rozcigga¢ miesénie karku,
powoli obracajac gtowe

w poziomie z jednej strony
na druga. Nie podciggac
przy tym barkéw do gory.

Oprzec sie o $ciane

przy karku.
lekko ugietych

nogach, stopy rozstawione

na szerokos$¢ bioder.

Barki i rece luzno zwisaja.
Masowac¢ miesnie karku, lekko
przykucajac i powoli powraca-
jac do pozycji stojgcej.

Nie podcigga¢ przy tym
barkéw do géry.

Oprzec sie o $ciane
z watkiem miedzy
ramieniem a $ciana.

\\ Stanac na lekko

ugietych nogach,
stopy rozstawione
na szeroko$¢ bar-
kow. Barki i rece
luzno zwisaja.
Masowac miesnie
ramienia, lekko
przykucajac i powoli
powracajac do po-
zycji stojace;j.

4. Barki

Oprze¢ sie o $ciane

z watkiem miedzy
barkiem a Sciana.
Stana¢ na lekko ugie-
tych nogach, stopy
rozstawione na sze-
rokos¢ barkow.
Skrzyzowac rece

na wysokosci piersi,
podpierajgc przy tym
ramie masowanego
barku druga reka
(patrz rysunek).
Masowac¢ miesnie
barku, lekko przyku-
cajac i powoli powra-
cajac do pozycji
stojace;.

5. Gorna czes¢
plecow

Oprzec sie o $ciane

z watkiem utozonym pio-
nowo miedzy topatkami.
Stanac na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawio-
ne na szeroko$¢ barkéw.
Barki i rece luzno zwisaja.

Masowacé mieénie gérnej
czesci plecéw, powoli
poruszajac tutowiem

W poziomie na lewo

i prawo. Nie podciggac
przy tym barkéw do géry.

6. Boczna czesS¢ plecow

Potozy¢ jedna reke
luzno na karku.
Oprzec sie o $ciane

z watkiem miedzy
bocznym mie$niem
plecow a $ciana.
Stana¢ na lekko ugie-
tych nogach, stopy
rozstawione na sze-
rokos¢ barkéw. Drugi
bark i druga reka
luzno zwisaja.

Masowaé boczne
mie$nie plecow,
lekko przykucajac

i powoli powracajac
do pozycji stojace;j.
Nie podcigga¢ przy
tym barkéw do géry.

7. Gorna czesc plecow

Oprzed sie o Sciane

z watkiem pod topatkami.
Stanac¢ na lekko ugie-
tych nogach, stopy roz-
stawione na szerokos$¢
bioder. Barki i rece
luzno zwisaja.
Masowac miesnie
gérnej czesci plecéw,
przykucajac i powoli
powracajac do pozycji
stojacej. Nie podciggac
przy tym barkéw

do gory.

8. Dolna czes¢ plecow

Oprzec sie o $ciane
z watkiem w okolicy ledzwi.
Stana¢ na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawione
na szeroko$c¢ bioder.

Barki i rece luzno zwisaja.
Masowac miesnie dolnej
czesci plecéw,
przykucajac i powoli
powracajac do pozycji
stojace;.

Nie podciggac

przy tym barkéw

do géry.

9. Posladki

Usig$¢ na watku z lekko ugietymi nogami.
Podpierac sie przy tym z tytu rekami. Napig¢
miesnie brzucha i trzymac gtowe oraz plecy
prosto. Nie podcigga¢ barkéw do gory.
Masowac¢ miesnie posladkdéw, rolujgc watek
powoli do przodu i do tytu.

10. Tylna czes$¢ uda 11. Lydka

Usig$¢ na podtodze. Podtozy¢ watek pod
golen wyprostowanej nogi. Druga, zgieta
w kolanie noga oraz rekami podeprzed sie
i wyprezyc¢ ku gérze w taki sposdéb, aby
posladki i wyprostowana noga znajdowaty
sie w jednej linii. Napig¢ mies$nie brzucha
i trzymac gtowe oraz plecy prosto.

Nie podcigga¢ barkéw do gory.

Masowac miesnie tydki, rolujgc watek powoli
do przodu i do tytu.

Usig$¢ na podtodze. Podtozy¢ watek pod udo
wyprostowanej nogi. Drugg, zgietg w kolanie
noga oraz rekami podeprzec sie i wyprezyé
ku gorze w taki sposdb, aby posladki i wypro-
stowana noga znajdowaty sie w jednej linii.
Napigé mieénie brzucha i trzymaé gtowe
oraz plecy prosto. Nie podcigga¢
barkéw do géry.

Masowac¢ miesnie tylnej czesci uda,
rolujgc watek powoli do przodu i do tytu.

12. Zewnetrzna czes¢ uda

Potozy¢ sie na boku.
Podtozy¢ watek pod
udo dolnej, wyprosto-
wanej nogi. Druga,
zgietg w kolanie noga
oraz rekami podeprzeé
sie i wyprezyc¢ ku gérze
w taki sposdb, aby po-
$ladki i wyprostowana
noga znajdowaty sie

w jednej linii. Napig¢ mie$nie brzucha i trzymac
gtowe oraz plecy prosto. Nie opiera¢ gtowy na karku.

Masowacé mieénie zewnetrznej czesci uda, rolujgc watek powoli do przodu i do tytu.

13. Wewnetrzne miesSnie uda

Potozy¢ sie na boku. Podtozy¢ watek
pod udo gérnej, lekko ugietej w ko-
lanie nogi. Drugg noga oraz rekami
podeprzec sie i wyprezy¢ ku gérze
w taki sposdb, aby plecy, posladki i
druga noga znajdowaty sie w jednej
linii.

Napia¢ mies$nie brzucha i trzymaé gtowe oraz plecy prosto. Nie opiera¢ gtowy na karku.
Masowac¢ mieénie wewnetrznej czesci uda, rolujgc watek powoli do przodu i do tytu.

14. Przednia czes$¢ uda

Potozy¢ sie na brzu-
chu. Podtozy¢ watek
pod uda wyprosto-
wanych nég. Pode-
przec sie przedra-
mionami i wyprezy¢
ku gérze w taki sposdb, aby plecy, posladki i nogi znajdowaty sie w jednej linii. Napigé¢ miesnie
brzucha i trzymac gtowe oraz plecy prosto. Nie opiera¢ gtowy na karku.

Masowaé miesnie przedniej czesci uda, rolujgc watek powoli do przodu i do tytu.
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Cwiczenia fitness

Drodzy Klienci!

Watek do masazu powiezi doskonale nadaje sie réwniez do wykonywania
¢wiczen fitness. Niestabilno$¢ wynikajaca z opierania sie na watku
powoduje zwiaszcza stymulacje miesni gtebokich.

Zyczymy Paristwu wiele rado$ci i satysfakcji podczas treningu!
Zespot Tchibo

Dla bezpieczeristwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczytaé wskazoéwki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytacznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby uniknaé nie-
zamierzonych urazdw ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac instruk-
cje do pdZniejszego wykorzystania. W razie zmiany wiasciciela
produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Watek do masazu powiezi przeznaczony jest do ¢wiczen poprawiaja-
cych réwnowage i wzmacniajgcych mie$nie ciata. Watek do masazu
powiezi przewidziany jest do uzytku domowego. Nie nadaje sie do za-
stosowan komercyjnych w branzy sportowej ani w o$rodkach medycz-
no-terapeutycznych. Maksymalne dopuszczalne obcigzenie watka

do masazu powiezi wynosi 100 kg. Z watka do masazu powiezi moze
korzysta¢ jednoczesnie tylko jedna osoba.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegdl-

nych éwiczen

- Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po jedzeniu.

Po positku odczeka¢ co najmniej 30 minut przed przystgpieniem do
¢wiczen. Uzytkownik nie powinien rozpoczyna¢ ¢wiczen, jesli czuje
sie Zle, jest chory lub zmeczony lub jesli wystepuja inne czynniki
znaczaco utrudniajgce koncentracje podczas treningu. Podczas
treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.

- Aby osiggnac¢ najlepsze rezultaty treningu i jednocze$nie unikngé
urazdw ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego trenin-
gu zaplanowac faze rozgrzewkowa, a po zakoczeniu treningu - faze
rozluzniania mie$ni.

- Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do szesciu ¢wiczen
na rozne grupy miesni. Powtarzac te ¢wiczenia jedynie kilka razy,
w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Pomiedzy ¢wicze-
niami nalezy robi¢ przerwy trwajgce co najmniej 1 minute. Powoli,
sukcesywnie nalezy zwiekszac liczbe powtdrzen do 10-20.
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 zrobic
wdech. W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku nalezy
zrobi¢ wydech.

- Cwiczenia nalezy wykonywaé zawsze z obu stron ciata.

- Cwiczenia nalezy wykonywaé w skupieniu. Podczas wykonywania
¢wiczen nie rozpraszac sie.

-Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzyma¢
plecy prosto - nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszng!

W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach.
Naprezy¢ posladki i brzuch.

- Nie nalezy sie zbytnio forsowac. Kazde ¢wiczenie nalezy wyko-
nywa¢ tak dtugo, na ile pozwala Panistwa kondycja fizyczna. Jesli
podczas wykonywania danego ¢wiczenia wystapig jakiekolwiek
dolegliwosci lub bdl, nalezy natychmiast przerwaé to ¢wiczenie.

- Zaleca sie poproszenie doswiadczonego trenera fitness o to,
aby zaprezentowat prawidtowe wykonywanie ¢wiczen.

Cwiczenia rozciagajace

1. Posladki + tylne miesSnie nég

Pozycja wyjsciowa: Lezac na plecach

na podtodze, nogi ugiete w kolanach, stopy
rozstawione mniej wiecej na szeroko$¢ bioder
i oparte na watku. Rece
wzdtuz tutowia. Brzuch
i posladki napiete.

4. Klatka piersiowa + bicepsy

Pozycja wyjsciowa:
Kleczenie na podtodze,
rece oparte na watku, ale
nie catkowicie przeprosto-
wane. Plecy proste, brzuch i
po$ladki napiete, spojrzenie
skierowane na podtoge.

8. Boczne miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa: Siedzenie na podtodze
obok watka, jedna reka oparta na watku, nogi
zgiete w kolanach, podudzia odgiete do tytu.
Nie skrecac¢ tutowia ani bioder! Trzymac je

w jednej ptaszczyZznie z udami.

7

5 Wykonanie éwiczenia:
S .
Wyprowadzajac ruch

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

*Przed rozpoczeciem automasazu uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem. Nalezy zapytac o zalecang
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intensywnos$¢ cwiczen.

- W przypadku szczegdinych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, cigza, dolegliwosci uktadu krazenia, choroby zapalne
stawdw lub $ciegien czy dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia
musza by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany
lub zbyt intensywny trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownikal

- Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowac sie
z lekarzem, jesli wystapi ktorys z nastepujacych objawéw: mdtosci,
zawroty gtowy, dusznosci lub bdl w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez
w przypadku pojawienia sie bolu w stawach i miesniach.

»Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata

- Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby, ktérych zdolnosci
fizyczne, umystowe itp. sg ograniczone w takim stopniu, ze nie
sg one w stanie uzywac produktu w sposdb niezagrazajacy ich
bezpieczenstwu. Zalecenie to dotyczy w szczegdéinosci oséb
z zaburzeniami réwnowagi.

- Jedli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania watka do ma-
sazu powiezi, nalezy je poinstruowa¢ w zakresie prawidtowego uzycia
tego produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka. Watek
do masazu powiezi nie jest zabawka. Nieprawidtowo prowadzony
trening moze spowodowac urazy ciata.

- Niektére ¢wiczenia wymagaja duzo sity oraz zrecznosci. Na poczatku
nalezy w razie potrzeby korzysta¢ z pomocy drugiej osoby, aby nie
utraci¢ kontroli nad watkiem do masazu powiezi i nie upasc.

- Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, powi-
nien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku odczuwania
bélu lub innych dolegliwosci nalezy bezzwtocznie zakofczy¢ Cwiczenie.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wasciwie
przewietrzane. Unika¢ jednak przeciggow.

-Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransoletek). Moze ona
spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢ watek do masazu powiezi.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.

- Podtoze musi by¢ ptaskie i rowne. Koniecznie zwracac przy tym uwa-
ge na stabilng i bezpieczng pozycje stojaca. Nie trenowac boso lub
w skarpetach na $liskim podtozu, poniewaz mozna sie poslizgna¢
i doznac urazu. Stosowa¢ w takim przypadku np. antyposlizgowa
mate do fitnessu.

- Podczas treningu nalezy zwrdci¢ uwage na wystarczajaca przestrzen
do ¢wiczen. Cwiczenia nalezy wykonywac z zachowaniem odpowied-
niej odlegtosci od innych oséb. W przestrzeni treningowej nie moga
sie tez znajdowac Zadne przedmioty.

- Nie wolno zmieniac konstrukcji watka do masazu powiezi. Nie wolno
rowniez uzywac watka w zaden inny sposob niezgodny z jego prze-
znaczeniem.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan watka do masazu po-
wiezi. Jezeli wykazuje on uszkodzenia, zaprzestac jego uzywania.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

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

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

+ Podnosi¢ i opuszczaé barki oraz wykona¢ krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

- Poruszac klatka piersiowg do przodu, do tytu i na boki.
+ Wychyla¢ 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. Trzymad plecy prosto! Pozycje okre$lone
w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo przez ok. 20-35 sekund.

Wykonanie éwiczenia: Biodra wypchna¢ do
gory tak, aby tutéw i uda byty w jednej linii.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdcié
do pozycji wyjSciowej.

Wariant 1a. +
dolne miesnie plecow

Pozycja wyjsciowa:

Pozostaé w pozycji koncowej nr 1.
Wykonanie éwiczenia:

Jedna noge wyprostowac

do géry. Policzy¢ do 4 i powoli
powrdci¢ do pozycji wyjSciowe;j.
Zmiana stron.

2. Tutoéw, brzuch, barki + rece

Pozycja wyjsciowa: Pozycja jak do pompek,
watek umieszczony pod piszczelami.

Gtowa, plecy i nogi tworzg jedna linie.
Brzuch i posladki napiete.

Wykonanie éwiczenia: Obnizy¢ tutéw (pompka
Z podparciem na kolanach), plecy pozostaja

proste, tokcie przy ciele. Policzy¢ do 4 i po- /
woli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.

z miesni brzucha, unies¢
tutéw jak najwyzej w bok.
Policzy¢ do 4 i powoli
powroci¢ do pozycji wyj-
_\ $ciowej. Zmiana stron.

N

5. Barki, rece, tutow, brzuch,
posladki + tylne mieSnie nég

Pozycja wyjsciowa: Kleczenie na podtodze,
rece oparte na watku, ale nie catkowicie prze-
prostowane. Plecy proste, brzuch i posladki
napiete, spojrzenie skierowane na podtoge.

Wykonanie ¢wiczenia:

Wyprostowac jedng noge do tytu i do-
datkowo wyprostowac przeciwlegta
reke do przodu. Policzy¢ do 4 i powoli
powrdci¢ do pozycji wyjSciowe;j.
Zmiana stron.

Wykonanie éwiczenia: Podciggna¢ nogi
do przodu na watku,
przetaczajac go.
Policzy¢ do 4 i powoli
powrécié¢ do pozycji
wyjsciowej.

3. MieSnie proste brzucha

Pozycja wyjsciowa: Lezac na plecach, nogi
ugiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder.
Watek trzymany miedzy dtoniami
wyprostowanych do géry rak.

Wykonanie éwiczenia:
Wyprowadzajgc ruch z miesni
brzucha, unieé¢ tutéw jak
najwyzej - pozostawi¢ przy
tym rece wyprostowane do
gory. Nie naciggac karku!
Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic¢
do pozycji wyjsciowe;.

9. Podbrzusze + miesnie
wewnetrzne ud

Pozycja wyjsciowa: Lez3c na ple-
cach na podtodze, nogi wyprostowane
do géry, watek utrzymywany miedzy
stopami. Rece wzdtuz tutowia.
Brzuch i po$ladki napiete.

6. MiesSnie nég + rozcigganie
przednich miesni ud i zginaczy
bioder

Pozycja wyjSciowa: Stang¢ na jednej nodze
przed watkiem, stopa drugiej nogi oparta pod-
biciem na watku. W razie potrzeby unies¢ rece
lekko w bok w celu utrzymania réwnowagi,
barki pozostajg nisko. Plecy proste, klatka pier-
siowa uniesiona, brzuch i posladki napiete.

Wykonanie éwiczenia: Przetoczy¢ watek
uniesiong stopa do tytu. Obnizy¢ przy tym
tutéw, jednoczesnie zginajac przednia noge
(= wykrok).

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

Wykonanie éwiczenia:

Powoli obnizy¢ nogi do ok. 45°.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdécic
do pozycji wyjSciowej.

10. Gorne proste miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa: Potozy(¢ sie plecami
na watku, rece splecione na karku, nogi
zgiete w kolanach, stopy rozstawione

na szeroko$¢ bioder.

7. MieSnie nog + posladki

Pozycja wyjsciowa: Wykrok, przednia stopa

oparta na watku. Rece lekko uniesione na boki
w celu utrzymania réwnowagi, barki pozostaja
nisko. Plecy proste, klatka piersiowa uniesiona,
brzuch i posladki napiete.

Wykonanie ¢wiczenia: Prosty tutéw obnizyé
w dot, uginajac przy tym nogi. Kolano znaj-
dujgce sie z tytu nie moze dotykac podtogi
(= wykrok).

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

Wykonanie éwiczenia: Unie$¢ tutéw jak naj-
wyzej, wyprowadzajac ruch z miesni brzucha
- nie ciggna¢ przy tym tokci do przodu.

Nie naciggac karku! Policzy¢ do 4 i powoli
powrdci¢ do pozycji wyjSciowe;j.

Wariant 10a. + przednia czes¢
uda

Pozycja wyjsciowa: Pozosta¢ w pozycji kon-
cowej nr 10.

Wykonanie ¢wiczenia: Unie$¢ nogi i powoli
robic ,,rowerek".




