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Dziekujemy Panstwu za zakup naszego produktu.
Przed rozpoczeciem uzytkowania, prosimy o uwazne
zapoznanie sie z ponizszg instrukcjy. Zamieszczone w
instrukcji schematy i rysunki sg uproszczone i zawieraja
jedynie szczegély niezbedne do prawidiowego
uzytkowania produktu.

UWAGA: Niestosowanie sie do zalecen zamieszczonych
W hiniejszej instrukcji moze by¢ podstawa do odrzucenia
reklamacji.

WAZNE:
IN FORMACJ - PRZECZYTAC UWAZNIE | ZACHOWAC DO
OGOLNE POZNIEJSZEGO UZYTKU

! WSKAZOWKI BEZPIECZENSTWA

Ten artykul zostat specjalnie stworzony jako narzedzie treningowe, ktére efektywnie
umozliwia trening miesni brzucha, plecéw, barkéw oraz rak. Produkt jest przeznaczony do
uzytku prywatnego i nie jest przystosowany do celéw medycznych lub komercyjnych.

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem, aby upewni¢ sie, ze twoje zdrowie
pozwala na rozpoczecie treningu.

2. Pamietaj o rozgrzewce przed treningiem i trenuj zgodnie ze swoim aktualnym poziomem

sprawnoscifizycznej. Nadmierne przetrenowanie moze prowadzi¢ do powaznych obrazen. Jesli

odczujesz jakiekolwiek dolegliwosci, ostabienie lub zmeczenie, przerwij trening i skonsultuj

sie z lekarzem.

Instrukcje obstugi wraz z opisem ¢wiczen nalezy mie¢ zawsze pod reka.

Kobiety w cigzy powinny skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem treningu.

Ten artykut moze by¢ uzywany tylko przez jedng osobe jednoczesnie.

Upewnij sig, ze wokodt obszaru treningowego jest zapewnione wystarczajgco duzo miejsca

(okoto 0,6 m).

Cwicz tylko na ptaskiej i antyposlizgowej powierzchni.

Unikaj uzywania przyrzadu w poblizu schodéw lub podestéw schodowych.

Ten artykut zostat zaprojektowany dla maksymalnego obcigzenia ciata wynoszacego 100 kg.

Nie uzywaj go, jesli przekraczasz te wartosc.

10. Przed kazdym treningiem sprawdz, czy uchwyty na drazku posrednim s3 prawidtowo
zamocowane.

Zachowaj szczego6lng ostroznosc¢:

Dzieci nie powinny korzysta¢ z tego przyrzadu bez nadzoru. Udziel im instrukcji dotyczacych

prawidtowego uzytkowania i zapewniaj nadzér. Uzywaj przyrzadu tylko wtedy, gdy rozwdj

umystowy i fizyczny dziecka na to pozwala. Ten artykut nie jest przeznaczony do zabawy.
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Ryzyko zwigzane z zuzyciem:

Ten artykut moze by¢ uzywany tylko w stanie nienagannym. Przed kazdym uzyciem sprawdz go
pod katem uszkodzen i zuzycia. Bezpieczenstwo podczas ¢wiczen z tym przyrzadem zapewnia
sie tylko wtedy, gdy regularnie jest on sprawdzany pod katem uszkodzen i zuzycia. W przypadku
stwierdzenia jakichkolwiek uszkodzen, nie uzywaj go.

Stosowac¢ wytacznie oryginalne czesci zamienne.

Artykutnalezychronié przeddziataniemekstremalnychtemperatur,stoncaiwilgoci.Nieprawidiowe
przechowywanie i zastosowanie artykutu moze powodowac przedwczesne zuzycie, co moze by¢
powodem obrazen.



INSTRUKCIJA
OBStUGI

MONTAZ

1. Przeprowadzi¢ drgzek posredni przez koétko.
2.Przesunac¢ uchwytnadrazek posrednidooporu,az bedzie dobrze zamocowany. Pozamontowaniu
nalezy sprawdzi¢ poprawnos$¢ zamocowania uchwytéw na drazku posrednim.
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PRZECHOWYWANIE | CZYSZCZENIE
2. Czyscié wytacznie wodg, a nastepnie wytrzeé do sucha Sciereczka. WAZNE! Nie czyscié¢ przy
Artykutiopakowanie musza zosta¢ usuniete zgodnie zobowigzujacymimiejscowymi
informacji na temat witasciwego sposobu pozbycia sie zuzytego artykutu, mozna
PROPOZYCJA TRENINGU
przyrzadu.
lub miekki dywan moga zapewni¢ komfort podczas treningu.
Technika Cwiczen:
2. Chwyt Koétka: Chwytaj kotko obiema rekoma, trzymajac je na zewnatrz kolan.

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przechowywacé produkt w suchym i czystym miejscu, w
uzyciu ostrych srodkéw czyszczacych.
przepisami. Materiaty opakowaniowe, takie jak worki foliowe, nalezy przechowywac
|
skonsultowac sie z odpowiednimi wiadzami miejskimi i gminnymi. Artykut i jego
Kotko do ¢éwiczen to przyrzad fitness, ktéry pomaga w wzmochieniu miesni brzucha i plecow.
Kroki do Przygotowania:
2. Montaz Kétka: Zmontuj kétko zgodnie z instrukcjami producenta. Upewnij sie, ze wszystkie
1. Pozycja Poczatkowa: Stojac na kolanach, trzymaj koétko do éwiczen przed soba na podtodze.
3. Rozpoczecie Ruchu: Zaczynajac od pozycji poczatkowej, wolno i kontrolowanie opadaj na

temperaturze pokojowe;j.
RECYKLING
T W miejscu, ktére jest niedostepne dla dzieci. W celu uzyskania dokftadnych
1
|l n
opakowanie powinny by¢ usuwane w sposdéb, ktéry jest przyjazny dla srodowiska.
Ponizej znajduja sie kroki, ktére pomoga Ci prawidtowo wykonywac ¢wiczenia za pomoca tego
1. Znajdz odpowiednie miejsce: Wybierz ptaska i stabilng powierzchnie do ¢wiczen. Mata fitness
elementy sa prawidtowo zamontowane i mocno przycisniete.
Utrzymuj je na szerokosci barkéw.
wprost na kétko, wydtuzajac ciato przed soba.



4. Napiecie Brzucha: Podczas opadania, aktywuj miesnie brzucha i utrzymuj napiecie w catym
ciele. To pomoze w stabilizacji.

5. Petne Wyprostowanie: Idz tak daleko, jak tylko mozesz, utrzymujac kontrole nad ruchem. Idea
jest taka, aby ciato byto w jednej linii od ramion do kolan.

6. Powrdt do Pozycji Poczatkowej: Powoli i kontrolowanie wracaj do pozycji poczatkowej, unoszac
sie na kolanach.

7. Powtdrzenia: Powtorz ten ruch w serii, zaczynajac od mniejszej ilosci powtdrzen i stopniowo
zwiekszajac je, gdy nabierasz sity i wytrzymatosci.

Wskazéwki Bezpieczenstwa:

Pamietaj o kontroli ruchu i unikaj impulsywnych skretéw lub skrecania.

Dbaj o rownowage i unikaj przekraczania granicy swojej wytrzymatosci.

Jesli odczuwasz bdl lub dyskomfort, natychmiast przerwij ¢wiczenie.

Zawsze utrzymuj prawidtowa postawe ciata.

Konsultuj sie z lekarzem lub trenerem przed rozpoczeciem nowego programu cwiczen,

zwitaszcza jesli masz jakiekolwiek problemy zdrowotne.

ENINENIES

Korzystajac z kétka do éwiczen ab zgodnie z powyzszg instrukcja, bedziesz moégt skutecznie
wzmochni¢ miesnie brzucha i plecéw, pod warunkiem, ze éwiczysz regularnie i dbasz o
bezpieczenstwo.

Rozgrzewka:

1. Przed kazdym treningiem warto poswieci¢ wystarczajgco duzo czasu na rozgrzewke. Oto
kilka prostych ¢wiczen rozgrzewajacych, ktére mozna wykonac przed rozpoczeciem treningu.
Kazde z tych ¢éwiczen zaleca sie powtdrzy¢ dwa lub trzy razy.

Przygotowanie miesni karku:

1. Delikatnie obracaj gtowa powoli w lewo i prawo. Powtdrz to ¢wiczenie 4-5 razy.

2. Wykonaj wolne ruchy gtowa, najpierw w jednym, a potem w drugim kierunku.

Przygotowanie rak i barkéw:

1. Ztdzrece za plecy idelikatnie unies je ku gorze. Mozesz pochylac tutéw do przodu, aby osiggnac
lepsze rozciggniecie miesni.

2. Wykonaj okrezne ruchy barkami w przéd, a po chwili zmien kierunek.

3. Podciagnij barki w kierunku uszu, a nastepnie opusc je.

4. Wykonaj okrezne ruchy ramionami naprzemiennie do przodu i do tytu, przez minute w kazda
strone.

5. Warto pamietac o rownoczesnym kontrolowaniu oddechu podczas tych ¢wiczen.

Sugestie ¢wiczen:

6. Ponizej przedstawiamy przyktadowe ¢wiczenie, ktére mozna wiaczy¢ do swojego treningu.
Koncentruje sie ono na miesniach brzucha i ramion.

Wazne jest, aby utrzymywac state napiecie miesni brzucha, co pomoze w stabilizacji kregostupa

ledzwiowego. Réb to éwiczenie powoli, aby mie¢ kontrole nad ruchem.
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