Elastyczna tasma treningowa ..

przy uzyciu naturalnego
lateksu kauczukowego,
ktory moze powodo-
wac alergie.

Tasma elastyczna przeznaczona jest do ¢wiczen
wzmacniajacych miesnie. Dzieki rozmieszczonym
na catej dtugosci tasmy, ponumerowanym petlom
mozliwe jest indywidualne dostosowanie wszystkich
¢wiczen do warunkéw fizycznych uzytkownika i za-
danego stopnia trudnosci.
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Wskazowki bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem treningu nalezy koniecznie zapo-
znac sie ze wszystkimi wskazowkami bezpieczefistwa
oraz dotyczacymi wykonania ¢wiczen na kolejnych stro-
nach, aby unikna¢ niezamierzonych obrazen ciata lub
uszkodzen sprzetu. W razie potrzeby pobra¢ |nstrukc1e
aby méc ja pdzniej przeczytac. Poinformowac
réwniez innych uzytkownikéw o tej instrukcji.

www.tchibo.pl/instrukcje ‘_@
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Dla bezpieczefistwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczytac wskazowki bezpieczenstwa i uzywac
produktu wytacznie w sposob opisany w niniejszej instrukcji, aby
unikna¢ obrazen ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje

do pdzniejszego wykorzystania. W razie zmiany wiasciciela produk-

tu nalezy przekazac réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Tasme elastyczna zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku
domowego. Nie nadaje sie do zastosowar komercyjnych w klubach
fitness ani w osrodkach terapeutycznych.

Nie nalezy wykonywac ¢wiczen innych niz tu opisane.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczeni uzytkownik powinien skonsulto-

wac sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny tre-
ning bedzie dla niego odpowiedni.

W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony

rozrusznik serca, ciaza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy

dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia musza by¢ uzgodnione z le-

karzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening
moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli

wystapi ktérys$ z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne dusznosci lub béle w klatce piersiowej. Natychmiasto-
we przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku wy-
stapienia bélu w stawach i mie$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE - niebezpieczefistwo odniesienia obrazen ciata
- Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie naprezac tasmy:

Tasme nalezy rozciggac dopdty, dopdki jeszcze elastycznie spre-
zynuje. Nie wolno rozciagac jej na site dalej, poniewaz spowoduje
to uszkodzenie jej materiatu. W szczegdlnosci powinny to
uwzgledni¢ osoby wysokie podczas wykonywania ¢wiczef wyma-
gajacych duzego rozciggu tasm elastycznych. Do takich ¢wiczen
osoby te moga ewentualnie potrzebowac dtuzszej tasmy.

Nie nalezy obcigzac tasmy cata masa ciata.



+ Przed rozpoczeciem realizacji programu ¢wiczen nalezy skonsul-
towac sie z lekarzem i zapytac go, czy i jakie ¢wiczenia beda dla
uzytkownika odpowiednie.

- Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy przeprowadzic rozgrzewke.

- Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego,
powinien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku
odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy bezzwtocznie
zakoriczy¢ ¢wiczenia.

- Ta$ma elastyczna nie jest zabawka i musi by¢ przechowywana
w miejscu niedostepnym dla dzieci. Niebezpieczenstwo uduszenia!

- Jesli dzieci maja uzywac tasmy elastycznej, nalezy je poinstru-
owac w zakresie prawidtowego postepowania z produktem i nad-
zorowac przebieg ¢wiczen dziecka. Nieprawidtowo prowadzony
lub zbyt intensywny trening moze spowodowac powstanie szkdd
zdrowotnych.

+Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik
nie jest skoncentrowany. Nie przystepowac do treningu bezpo-
$rednio po positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace
ilosci ptynow.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wasciwie

przewietrzane. Unikac jednak przeciggow.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan tasmy elastycznej.

Jedli jest uszkodzona, porowata lub naderwana, nie wolno konty-
nuowac jej uzytkowania.

- W przypadku mocowania tasmy do innego obiektu na potrzeby ¢wi-

czen nalezy zwréci¢ uwage na to, by obiekt mocowania byt na tyle
stabilny, by wytrzymac site zwigzana z naciggiem tasmy; nie moze
to by¢ noga od stotu itp.! Nie mocowac tasmy treningowej na obiek-
tach o ostrych krawedziach! Nie mocowac na drzwiach i oknach.

- Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkdw, bransoletek).

Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢ tasme.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.
- Cwiczenia najlepiej wykonywa¢ boso lub w sportowych skarpe-

tach. Koniecznie zwracac przy tym uwage na stabilng i bezpiecz-
na pozycje stojaca. Nie trenowac w skarpetach na $liskim podtozu,
poniewaz moze wowczas dojs¢ do poslizgniecia i odniesienia
obrazen. Stosowa¢ w takim przypadku np. antyposlizgowa mate
do ¢wiczen.



- Nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajgca ilos¢ miejsca do wykony-
wania swobodnych ruchéw podczas ¢wiczen (2,0 m strefy trenin-
gowej + 0,6 m wolnej przestrzeni wokot ¢wiczacej osoby). Cwicze-
nia nalezy wykonywac z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci
od innych oséb.

- Ta$ma treningowa nie moze by¢ uzywana jednoczesnie przez wie-
cej niz jedng osobe.

- Nie wolno zmieniac konstrukcji tasmy treningowej. Nie wolno uzy-

wac tasmy treningowej w sposdb niezgodny z przeznaczeniem!

Na co trzeba zwréci¢ uwage podczas wykonywania poszczegél-

nych éwiczen

- Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy
prosto - nie wyginac kregostupa w strone brzuszna! W pozycji
stojacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach. Naprezy¢
posladki i brzuch.

- Tasme elastyczng nalezy zawsze chwytac za petle tak, aby nie
mogta wyslizgnac sie z dtoni. W razie potrzeby nalezy owing¢
koice tasmy jeden raz wokét rak lub stop.

« Aby nie przecigza¢ nadgarstkéw, nie nalezy ich wyginag, tylko

trzymac tak, aby byty bezposrednim przedtuzeniem przedramienia.

- Ta$me owijac wokot czesci ciata zawsze cata jej powierzchnig (nie

moze by¢ skrecona), tak aby nie dochodzito do tamowania prze-
ptywu krwi.

- Ta$ma powinna by¢ lekko naprezona juz w pozycji wyjsciowej.
- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wyko-

nywac gwattownych ruchéw. Tasma nie powinna nigdy gwattownie
powracac do pozycji wyjsciowej, nalezy jg zawsze prowadzi¢ w ta-
kim samym tempie, w jakim byta naprezana. Najprosciej jest wy-
konywac ¢wiczenia w liczonych taktach, np. 2 takty - ciggniecie,
1takt - utrzymanie pozycji i 2 takty - powrét do pozycji wyjscio-
wej. Nalezy wyprébowac ten sposéb i eksperymentowac az do wy-
pracowania swojego wtasnego, réwnomiernego rytmu ¢wiczen.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

Nie wstrzymywac oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia
zrobi¢ wdech. W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku
wypusci¢ powietrze.



- Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do sze$ciu éwiczen
na rézne grupy miesni. Powtarzac te ¢wiczenie jedynie kilka razy
(ok. 3-4x), w zalezno$ci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Po-
miedzy ¢wiczeniami nalezy kazdorazowo robi¢ przerwe, trwajaca
okoto jednej minuty. Powoli, sukcesywnie nalezy zwiekszac liczbe
powtdrzen do 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ zawsze z obu stron ciata.

- W zalezno$ci od ¢wiczenia i Zzadanego oporu nalezy chwyci¢ petle
w taki sposob, tak aby ¢wiczenie mogto by¢ wykonane w prawi-
dtowej pozycji, a jednoczesnie wymagato od uzytkownika odpo-
wiedniego wysitku. Uzytkownik wybrat wiasciwe petle lub wtasci-
wy opdr wéwczas, gdy po wykonaniu 8-10 powtérzen ¢wiczenie
zaczyna sprawiac trudno$¢.



Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minuto-
wa 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.

- Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.

- Biega¢ w miejscu.

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.

€wiczenia
rozciggajace




Pozycja wyjsciowa: Stang¢
na lekko ugietych nogach,
stopy rozstawione na sze-
rokos¢ bioder.

Trzymad tasme za karkiem
w lekkim naprezeniu.

Wykonanie éwiczenia:
Jednocze$nie wyprostowaé
oba przedramiona na boki.
Powoli przywréci¢ rece

z powrotem do pozycji
wyjSciowej.

OSTRZEZENIE!
Nie rozciggac nad-
miernie tasmy!



9 Barki + tricepsy

Pozycja wyjsciowa: Stana¢ na
lekko ugietych nogach, stopy
rozstawione na szeroko$¢ bio-
der. Utrzymywac tasme ukos$nie
za gtowa w lekkim naprezeniu.
Wykonanie ¢wiczenia: Jedno-
cze$nie wyprostowac oba prze-
dramiona na boki. Powoli przy-
wréci¢ rece z powrotem do
pozycji wyjSciowej.

Wykona¢ ¢wiczenie réwniez

z drugiej strony.

A

OSTRZEZENIE!
Nie rozciaga¢ nad-
miernie tasmy!




Ji\

OSTRZEZENIE!
Nie rozciagac nad-
miernie tasmy!

Pozycja wyjSciowa: Stana¢ na lekko
ugietych nogach, stopy rozstawione *
na szeroko$¢ bioder.

Poprowadzi¢ taSme pod pachami
i wyprowadzi¢ z przodu ku gérze.

Cwiczenie: Jednocze$nie podnieé¢
obie rece. Powoli opusci¢ rece z po-
wrotem do pozycji wyjSciowej.




Pozycja wyjsciowa: Stangd
w rozkroku z nogami lekko
ugietymi w kolanach, jedna
noga lekko uniesiona w bok.
Jedng wyprostowana reka
naprezy¢ lekko tasme,
odchylajac ja od ciata.
Cwiczenie: Podciagnaé wy-
prostowang reke na wysoko$¢
barku. Powoli przywrdci¢ reke
z powrotem do pozycji wyj-
$ciowej. Wykona¢ ¢wiczenie
réwniez z drugiej strony.

Ji\

OSTRZEZENIE!
Nie rozciagac nad-
miernie tasmy!




Bicepsy A
e OSTRZEZENIE!

Nie rozciagac nad-
miernie tasmy!

Pozycja wyjSciowa: Wykonad
wykrok. Pamietaé o prostych
plecach, spojrzenie w przdéd.
Lekko ugietymi w tokciach re-
kami utrzymywac linke w lek-
kim naprezeniu. Ramiona przy-
legaja do tutowia.

Cwiczenie: Jednocze$nie pod-
nie$¢ rece do géry na wysokos$é
klatki piersiowej. Powoli opu-
$ci¢ rece z powrotem do pozycji
wyjéciowe;.




e Bicepsy

Pozycja wyjSciowa: Uklekng¢

na podtodze, przytrzymujac ta-
$me pod kolanem. Lekko ugietymi
w tokciach rekami utrzymywac
linke w lekkim naprezeniu.
Ramiona przylegaja do tutowia.

Ewiczenie: Jednocze$nie podcia-
gna¢ oba przedramiona do gory.
Ramiona pozostajg w niezmie-
nionej pozycji. Powoli opuscic¢
rece z powrotem do pozycji
wyjsciowej.



A

OSTRZEZENIE!
Nie rozciagac nad-
miernie tasmy!

e Plecy + tylne miesnie barkéw

Pozycja wyjSciowa: Usig$¢ na pod-
todze z jedng noga wyprostowang,

a druga zgieta w kolanie. Pamieta¢
o prostych plecach. Lekko ugietymi
w tokciach rekami utrzymywac
tasme w naprezeniu.

Cwiczenie: Jednocze$nie odciagnaé
obie rece do tytu na wysokos¢ klatki
piersiowej. Powoli opuscié¢ rece z po-
wrotem do pozycji wyjsciowej.



Vi

e Uda, plecy + posladki
Nie rozcigga¢ nad-

OSTRZEZENIE!
miernie tasmy!

Pozycja wyjsciowa: Przyjac¢ pozycje kleku
podpartego. Pamieta¢ o prostych plecach.
Nie wycigga¢ nadmiernie gtowy. Kark powi-
nien znajdowacd sie w jednej linii z kregostu-
pem. Jedno kolano wtozy¢ w petle tasmy
elastycznej i przytrzymywac na podtodze A

w pozycji pokazanej na powyzszym rysunku. [
Drugg, lekko uniesiong noga utrzymywac izg:;;g';g?;i‘f
tasme w lekkim naprezeniu.

Cwiczenie: Wyprostowaé noge prosto do tytu.
Powoli przywrdci¢ noge z powrotem do pozy-
cji wyjsciowej, bez opierania jej na podtodze.

Wykona¢ ¢éwiczenie réwniez z drugiej strony.




9 Tylna czeéé ud + posladki

Pozycja wyjs$ciowa: Przyja¢ pozycje kleku - ‘

podpartego. Pamigtac o prostych plecach. .

Nie wycigga¢ nadmiernie gtowy. Kark powi- |

nien znajdowac sie w jednej linii z kregostu- u

pem. Jedng stope wtozyé w petle tasmy =\ = ;
elastycznej i przytrzymywaé na podtodze A

w pozycji pokazanej na powyzszym rysunku. R

Druga uniesiong noga utrzymywac tasme
W naprezeniu.

wania bélu kolan
nalezy bezzwtocznie

zakoriczy¢ Ewi-
czenie.

Ewiczenie: Wyprostowa¢ noge prosto do gory.
Powoli przywréci¢ noge z powrotem do pozy-
cji wyjsciowej, bez opierania jej na podtodze.

Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.




@ Zewnetrzne miesnie ud

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie bo-
kiem na podtodze i podeprzec tutdéw
na tokciu. Gérng nogg utrzymywac
tasme w naprezeniu.

Ewiczenie: Powoli wyciagnaé gérna
noge do gory. Powoli przywrécic
noge z powrotem do pozycji wyj-
$ciowej bez opierania jej na podto-
dze. Wykona¢ ¢wiczenie réwniez

z drugiej strony.




Pozycja wyjsciowa: Usigé¢ na podtodze, obie
nogi wyprostowane. Pamieta¢ o prostych ple-

cach. Lekko ugietymi w tokciach rekami utrzy-

mywac tasme w naprezeniu.
Cwiczenie: Powoli odchyli¢ tutéw do tytu, nie
opierajac go jednak na podtodze. W dalszym
ciggu pamietaé o prostych plecach. Nastepnie
przenie$¢ tutéw z powrotem do pozycji wyj-
Sciowej. W trakcie catego ¢wiczenia mie$nie
brzucha powinny by¢ naprezone.
Przy tym ¢wiczeniu taSma ma jedynie
lekko wspomagacd uzytkownika - im
mniejsze naprezenie tasmy, tym lepszy
efekt treningowy.




@ Brzuch + nogi

Pozycja wyjsciowa: Potozyc sie
na plecach, rece zatozone za gtowa.
Trzymad tasme miedzy stopami

W naprezeniu.

Cwiczenie: Wykonywaé nogami ,,rowe-
rek”, jednoczes$nie unoszac lekko tu-
téw i obracajac na przemian na boki.




@ Uda + brzuch

Pozycja wyjsciowa: Stang¢ na lekko
ugietych nogach, stopy rozstawione na
szeroko$¢ bioder. Lekko unie$¢ jedng
noge do przodu, az tasma ulegnie lekkie-
mu naprezeniu. Sta¢ prosto z napietymi
mies$niami catego ciata.

Cwiczenie: Podciggnad uniesiong noge
do géry, tak aby udo znalazto sie w pozy-
cji réwnolegtej do podtogi. Powoli przy-
wrdci¢ noge z powrotem do pozycji
wyjSciowej, w miare mozliwosci bez opie-
rania jej na podtodze. Wykona¢ ¢wiczenie
réwniez z drugiej strony.

(5

Dobre na
réwnowage



@ Przednia cze$¢ uda 5

Dobre na
réwnowage

Pozycja wyjsciowa: Stang¢ na lekko
ugietych nogach, stopy rozstawione
na szerokos$¢ bioder. Lekko unie$¢ jed-
ng noge do tytu, tak aby tasma byta
lekko naprezona. W razie potrzeby
oprzec sie o Sciane. Sta¢ prosto z na-
pietymi mie$niami catego ciata.
Cwiczenie: Wyprostowaé noge w dét,
nie opierajac jej jednak na podtodze.
Powoli przywrdcié¢ noge do pozycji
wyjsciowej.

Wykonaé éwiczenie réwniez z drugiej
strony.



Pielegnacja
D> Ta$me elastyczna nalezy myc¢ recznie z uzyciem zimnej wody
i tagodnego mydta. Przestrzegac réwniez informacji podanych
na przyszytej do tasmy etykiecie.

D> Przechowywac tasme w chtodnym i suchym miejscu. Chroni¢
tasme przed dziataniem promieni stonecznych oraz spiczasty-
mi, ostrymi i szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.




