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Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy dokfadnie przeczyta¢ wskazéwki bezpieczeristwa i uzytkowa¢ produkt
wytacznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby unikng¢ niezamierzonych
urazdw ciata lub uszkodzen sprzetu.

Zachowac instrukcje do pdZzniejszego wykorzystania.

W razie zmiany wiasciciela produktu nalezy przekaza¢ rowniez te instrukcje.
Przeznaczenie

Ekspandery do treningu nég sa przeznaczone do treningu sitowego mie$ni nég,
jak réwniez do ogéinego wzmacniania koordynacji ruchowej oraz zmystu réw-
nowagi. Produkt zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku domowego.
Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych w klubach fitness ani w o$rodkach
terapeutycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

Ekspandery do treningu nég nie sg zabawka. Jezeli nie sg uzywane, nalezy
je przechowywac w miejscu niedostepnym dla matych dzieci. Niebezpie-
czenstwo uduszenia! Aby unikna¢ ryzyka urazéw ciata, podczas treningu
mate dzieci nie moga przebywac w obszarze wykonywania ¢wiczen.
Zgodne z przeznaczeniem uzycie ekspanderéw do treningu nég zaktada ich
uzytkowanie wytgcznie przez osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich
predyspozycjach psychicznych i fizycznych. Nalezy upewnic sie, ze kazdy
uzytkownik zapoznat sie z zasadami obstugi ekspanderéw lub znajduje sie
pod odpowiednim nadzorem. Rodzice oraz inni opiekunowie musza by¢

w petni $wiadomi swojej odpowiedzialno$ci, poniewaz naturalne dazenie

do zabawy oraz przemozna che¢ eksperymentowania u dzieci moga skutko-

wac sytuacjami oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne z przeznaczeniem
ekspanderdw.
Nalezy uswiadomi¢ dzieciom zwtaszcza to, ze ekspandery nie sg zabawka.

Materiaty opakowaniowe nalezy trzymac z dala od dzieci.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenial

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez oraz obuwie
lub skarpety sportowe z antyposlizgowa podeszwa. Caty czas zwracac
uwage na stabilng pozycje stojaca. W razie potrzeby nalezy podtozy¢ mate
treningowa.

Podczas ¢wiczen z uzyciem ekspanderéw nalezy zwréci¢ uwage na wystar-
czajaca ilo$¢ miejsca do wykonywania swobodnych ruchéw. Cwiczenia na-
lezy wykonywac z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych oséb.
Ekspandery nie moga by¢ uzywane jednoczesnie przez wiecej niz jedna
osobe.

Nie wolno zmienia¢ konstrukcji ekspanderdw. Nie wolno ich uzywac do
transportu ani mocowania innych przedmiotéw. Nie mozna réwniez niczego

Ekspandery nie moga by¢ uzywane do uderzania nimi 0séb ani zwierzat.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ ekspandery pod katem prawidto-
wego osadzenia, uszkodzen materiatu i zuzycia. Jezeli ekspandery sa
wyraznie uszkodzone, np. linki sg uszkodzone, porowate lub naderwane,
nie wolno ich uzywac.

Aby osiggnac jak najlepsze rezultaty treningu i jednocze$nie uniknac
urazdw ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu
zaplanowac faze rozgrzewkowa, a po zakoriczeniu treningu faze rozluz-
niania miesni.

Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest
skoncentrowany.

na nich wieszac ani uzywac ich w inny sposéb niezgodny z przeznaczeniem.

Nie nalezy przystepowac do treningu bezposrednio po positku.
Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.

Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wiasciwie wie-
trzone. Unikac jednak przeciggow.

Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransoletek itp.). Moze to
spowodowac obrazenia ciafa.
Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie naprezac linek:

Diugosc¢ rozciggucm | 19 38 57 76 | maks. 95
zielony 0 | 39 | 59 | 81 |maks.94
sita rozciagajaca N
niepieski 0 | 45 | 66 | 97 |maks.113
sita rozciagajaca N

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

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

W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. rozrusznik serca,
ciaza, choroby zapalne stawdw lub Sciegien czy dolegliwosci ortopedyczne
itp., ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykony-
wany lub zbyt intensywny trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowac sie z lekarzem,
jesli wystapi ktorykolwiek z nastepujgcych objawéw: mdtosci, zawroty
gtowy, dusznosci lub béle w klatce piersiowej.

Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez

w przypadku bélu w stawach i mie$niach.

Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Zasady dotyczace wszystkich ¢wiczen:

Ekspandery nalezy zawsze doktadnie zacisnac, aby podczas ¢wiczen sie
nie odczepity.

Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy prosto -
nie wyginac kregostupa w strone brzuszna! Nogi powinny by¢ lekko ugiete
w kolanach.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wykonywac
gwattownych ruchéw. Ekspandery nie powinny nigdy gwattownie powracac
do pozycji wyjsciowej, tylko by¢ prowadzone zawsze w tym samym tempie,
w jakim byty naprezane.

Kazdy ruch z ekspanderami powinien by¢ wykonywany powoli i w sposob
kontrolowany. Najprosciej jest wykonywac dane ¢wiczenie w liczonych
taktach, np. 2 takty ciggniecie, 1takt trzymanie i 2 takty powrdt do pozycji
wyjsciowej. Nalezy wyprébowac ten sposdb i eksperymentowac az do wy-
pracowania swojego wtasnego, rownomiernego rytmu ¢wiczen. Podczas
wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac. Nie wstrzymywac
oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia nalezy wzig¢ wdech; w momencie
wymagajacym najwiekszego wysitku nalezy zrobi¢ wydech.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ zawsze na obie strony.

Na poczatku nie nalezy sie zbytnio forsowac. Powtarzac ¢wiczenie jedynie
kilka razy, w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Pomiedzy
¢wiczeniami nalezy robic przerwy trwajace co najmniej 1 minute. Powoli,
sukcesywnie nalezy podwyzszac liczbe powtérzen do 20. Nigdy nie ¢wiczy¢
az do wyczerpania!

Zaleca sie poproszenie doSwiadczonego trenera fitnessu o to,

aby zaprezentowat prawidtowe wykonanie ¢wiczen.

Trening

Nalezy wybra¢ miejsce, w ktérym zapew-
niona jest wystarczajaca przestrzen do
swobodnego wykonywania ¢wiczen.
Wybrana powierzchnia powinna mie¢
wymiary co najmnigj 2,0 x 2,0 m.

W przestrzeni treningowej nie moga sie
znajdowac zadne przedmioty, o ktdre
uzytkownik mégtby sie uderzy¢/skaleczy¢
w trakcie wykonywania ¢wiczen (np. klamki
od drzwi).

Podtoze musi by¢ ptaskie i réwne. W razie potrzeby nalezy podtozy¢ anty-
poslizgowa mate treningowa itp. Jest to szczegdlnie zalecane w przypadku
wykonywania ¢wiczen na podtodze.

Nie nalezy sie zbytnio forsowac. Dane ¢wiczenie nalezy wykonywa¢
tak dtugo, na ile pozwala kondycja fizyczna uzytkownika.

Jesli podczas ¢wiczen wystapia jakiekolwiek dolegliwosci lub bdl,
nalezy natychmiast przerwac trening.

Treningi nalezy rozpocza¢ od 8-12 powtérzen. Jednostki treningowe nalezy
wydtuzac powoli (stopniowo), aby zapobiec przecigzeniu organizmu.

Na odwrocie mozna znalez¢ kilka przyktadowych ¢wiczen umozliwiajgcych
trening z wykorzystaniem ekspanderdw do treningu nég.

Montaz

D> Liczbe linek oraz site rozciggajaca nalezy wybrac odpowiednio do sity i spraw-
nosci fizycznej uzytkownika. Po dtuzszej przerwie w ¢wiczeniach na poczatku
wystarczy prawdopodobnie jedna linka i $rednia sita rozciagajaca (kolor
zielony).

D> Zahaczy¢ linke (lub linki) o kétka umieszczone na opaskach na kostki.
Nastepnie umiesci¢ opaski na kostkach. Opaski nalezy zacisna¢ na tyle mocno,
aby sie nie zsuwaty, jednak aby jednoczesnie nie utrudniaty doptywu krwi.

\:

Cwiczenia rozciagajace

ﬂ Aby nauczyc sie prawidtowego wykonywania ¢wiczen i ewentualnie

poznac nowe ¢wiczenia, zaleca sie uczeszczanie na kurs prowadzony
przez wykwalifikowanego trenera fitnessu. Wiele przydatnych wskazé-
wek, filméw i aplikacji na ten temat mozna tez znalez¢ w Internecie.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa
rozgrzewke. W tym celu uaktywnic po kolei wszystkie czesci ciata:
+ Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.

Unosic i opuszczac barki oraz wykona¢ krazenia.
Wykona¢ krazenie 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

Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach ponizej.
Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:

mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy
skierowane nieco na zewnatrz.

Trzymac plecy prosto!

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

Pielegnacja
D> Ekspandery nalezy czy$ci¢ migkka Sciereczka zwilzong w letniej wodzie
z tagodnym mydtem. W razie potrzeby uzy¢ srodka dezynfekcyjnego.
D> Przechowywac ekspandery w chtodnym i suchym migjscu. Chronic je przed
dziataniem promieni stonecznych, a takze przed spiczastymi, ostrymi lub
szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.
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Cwiczenia

Pozycja wyjsciowa Pozycja wyjsciowa

Stojaca, stopy razem, kolana lekko ugiete.
Plecy proste, wzrok skierowany przed siebie, miesnie ciata napiete.
Aby utrzymanie réwnowagi byto tatwiejsze, unies¢ rece po bokach
do wysokosci barkow. Barki pozostaja w dole!

Potozy¢ sie na boku, tutdw i nogi tworza jedna linie.
Gtowa oparta na dolnym ramieniu, druga reka podparta przed
tutowiem. Napia¢ miesnie ciata.

Cwiczenie

Unie$¢ gérng noge, przytrzymac 4 sekundy,
Cwiczenie 2 powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie drugg noga.
Jedng noge wyprostowac i unie$¢ do Wtorzyc Cwiczenie drugg nogq

tytu, przytrzymac 4 sekundy, powrécic

do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie 1 Wariant éwiczenia:

Powtorzy¢ éwiczenie druga noga.

Jedna noge wyprostowac i unies¢ Unies¢ dolng noge.
do boku, przytrzymac 4 sekundy,

powrdcié do pozycji wyjsciowej.

Powtorzy¢ ¢wiczenie drugg noga.

Pozycja wyjsciowa Pozycja wyjsciowa

Pozycja na czworakach, rece na szeroko$¢ barkdw, kolana
na szerokos¢ bioder.

Plecy i kark tworzg jedng linie, wzrok skierowany do dotu,
miesnie ciata napiete.

Nie odchyla¢ gtowy w strone karku!

Potozy¢ sie na plecach, nogi wyprostowane, ztgczone i uniesione.
Rece lekko rozchylone, potozone wzdtuz ciata. Miesnie ciata napiete.

Cwiczenie

Cwiczenie

Jedng noge wyprostowac i unies¢ do tytu,
przytrzymac 4 sekundy,
powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Nogi rozchyli¢ najdalej jak to mozliwe, przytrzymac 4 sekundy,
powrdci¢ do pozycji wyjsciowe;j.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie drugag noga.

o . Wskazowka
Wariant ¢wiczenia

Im mniejszy kat pomiedzy nogami a podtozem, tym bardziej pracuja

Jednoczesnie unies¢ przeciwlegty reke do przodu. miesnie brzucha.




