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Wskazéwki bezpieczenstwa

Niniejsza instrukcja obstugi zawiera wazne informacje dotyczgce bezpieczenstwa. Prosimy o uwazne

przeczytanie ich przed rozpoczeciem ¢wiczen. Zachowaj niniejszg instrukcje do wykorzystania w przysziosci.

e Do obowigzkéw uzytkownika nalezy petne zrozumienie wszystkich ostrzezenh i Srodkdéw bezpieczehstwa

dotyczacych tego produktu oraz Sciste przestrzeganie instrukcji obstugi.

e Trzymaj dzieci oraz zwierzeta domowe z dala od urzadzenia i unikaj pozostawiania dzieci bez nadzoru w

pomieszczeniu, w ktérym znajduje sie produkt.

e Przed uzyciem nalezy upewnic¢ sie, ze produkt zostat prawidtowo zmontowany, a wszystkie sruby zostaty
dokrecone.

e Ten produkt powinien by¢ umieszczony na réwnej powierzchni, a przestrzen wokét niego powinna wynosic
min. 1 metr. Zaleca sie umieszczenie tego produktu na dedykowanej macie podiogowej, aby zapobiec
uszkodzeniu podtogi lub dywanu.

e Urzadzenie nalezy umiesci¢ w pomieszczeniu, aby chroni¢ je od wilgoci i kurzu. W miejscu uzytkowania
nalezy zapewni¢ swobodny przeptyw powietrza i nie uzywac go w miejscach nieodpowiednio wentylowanych.

e W poblizu produktu nie nalezy umieszczac¢ ostrych przedmiotéw.

e Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ odpowiednig odziez sportowa, buty do biegania lub buty sportowe; nie nalezy
nosi¢ szlafrokéw ani innej odziezy, ktéra moze zaplatac sie w czesci sprzetu.

e Nie ¢wicz zbyt dlugo, aby zapobiec urazom migsni.

e Jesli odczujesz dyskomfort lub jakiekolwiek nieprawidtowosci podczas ¢wiczeh nalezy przerwac trening i

skonsultowac sie z lekarzem.

Nastepujace osoby powinny skonsultowa¢ sie z lekarzem, przed rozpoczeciem éwiczen na
urzadzeniu:

(1) Osoby, ktére doswiadczajg bolow plecow lub ktére w przesztosci doznaty urazéw nog, talii i szyi, a takze
osoby z dretwieniem nog, talii, szyi i rgk (z chorobami przewlektymi, takimi jak przepuklina krgzka
miedzykregowego, kregozmyk, przepuklina kregostupa szyjnego itp.)

(2) Osoby z zapaleniem staw6w, reumatyzmem i podagra.

(3) Osoby z osteoporozg lub podobnymi dolegliwosciami

(4) Osoby z zaburzeniami uktadu krgzenia (choroby serca, zaburzenia naczyniowe, nadcisnienie itp.).

(5) Osoby z zaburzeniami uktadu oddechowego.
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(6) Osoby korzystajgce ze sztucznych regulatoréw rytmu serca, ktdére majg wszczepione wewnetrzne
medyczne urzgdzenia elektroniczne.

(7) Osoby z nowotworami ztosliwymi.

(8) Osoby z zakrzepica, ciezkim ttuszczakiem dynamicznym, ostrym ttuszczakiem statycznym i innymi
zaburzeniami krgzenia krwi lub réznymi infekcjami skory.

(9) Osoby z zaburzeniami percepcji spowodowanymi wysokimi zaburzeniami krgzenia obwodowego
spowodowanymi cukrzycg itp.

(10) Osoby z urazami skory

(11) Osoby z wysokg gorgczka (38°C lub wiecej) spowodowang np. choroba.

(12) Osoby z nieprawidtowosciami kosci plecéw lub z zakrzywionymi kosémi plecow.

(13) Osoby, ktore sg w cigzy lub majg podejrzenie cigzy lub miesigczkujgce.

(14) Osoby odczuwajgce dyskomfort.

(15) Osoby majgce bardzo stabg kondycje fizyczna.

(16) Osoby przechodzace przez rehabilitacje.

Przed przystgpieniem do ¢wiczen z tym produktem nalezy skonsultowac sie z lekarzem i zaleca sie
wczesniejsze wykonanie badania fizykalnego. Tyczy sie to szczegélnie oséb w wieku wyzszym niz 35 lat,
osob, ktore nigdy wczesniej nie ¢wiczyly, osdb w ciagzy cigzy lub majacych jakiekolwiek schorzenia.
Nieprzestrzeganie powyzszych srodkow ostroznosci i ostrzezen dotyczacych bezpieczenstwa moze

spowodowaé powazne obrazenia ciala.
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Rysunek pogladowy
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Spis czesci wymiennych oraz narzedzi

1074 oX @18X3.5 8pes

1014 M6 3pes

1034 N8X ®25X5 8pes

1214 MBX12 8pes

\l||||IIII|||||I||||III||III|||I|||||IIII||||III||III|I|
\II|||||I|IIII|||||||||III|I|||I||\|||||III|I||||I|||||!

1148 N8X45  2pes

75 N10X D30X6 6Bpes

104# ©6 3pcs
1054 5 8pcs

1124 MI0X15 12pes

L131-BCO1

|\||||I\I|||||\|||||IIIIIIIIII\IIIII\IIIII\IIIIIIII\IIIIII\IIIII\IIIIII||||III||IIIIIHIIII\'

000 O

'\IIIII\IIIIII\IIIIIIIIIIIIIII\IIIII\IIIII\IIIIIIII\IIIIII\IIIII\IIIIII||||III||IIIIIHIIII\'
1168 M6X60  3pcs

119% M10x45x16 2pcs

9% M10x70x20 2pes

L131-BC02
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108 M10 30pes

L131-BCO3

1324 M10x45x16 24pcs

125# 6x80 1PCS

©)

2

130# t5.0X31.6X157.5  1lpes

O

1274 15.0X32X150  Ipes

ll

=

120 4X30X80 1PCS
1284 54354855 [PCS

131 3X28X100 1PCS
1268 6X40X120 1PCS

L131-BC04

SpIS CZQS’Ci wymiennych (L131-BCO1, L131-BC02, L131-BCO3)

Nr Nazwa Specyfikacja llos¢ Nr Nazwa Specyfikacja llos¢
Sruba szesciokatna z Sruba szesciokatna z
9 | duza, ptaska gtowkg | M10x70x20 2 111 | duza, ptaskg gtowka | M10x20 4
(potgwint) (petny gwint)
Sruba szesciokatna z
10 | Nakretka szesciokgtna| M10 30 112 | duza, ptaskg gtowkag | M10x15 12
(petny gwint)
Sruba szeéciokatna z
11 | Ptaska podktadka ®10 54 114 | duza, ptaskg gtowkg | M8x45 2
(petny gwint)
Sruba szeéciokatna ze Sruba szeéciokatna z
74 | stozkowa gtdwkg M10x20 6 115 | duza, ptaskg gtowkg | M8x20 9
(peiny gwint) (petny gwint)
. Sruba szesciokatna z
75 | Doddadkatypu . vbie | y110xp30x6 6 116 | duza, plaska gléwka | M6x60 3
(petny gwint)
Sruba szeéciokatna z
101 | Nakretka szesciokatna| M6 3 118 | duza, ptaskg gtowkag | M5x10 8
(petny gwint)
103 Pod”k’fadka typu ,,rybie M8x D255 8 119 Sryba §zeéciokqtna M10x45x16 5
oko (potgwint)
104 | Ptaska podktadka 6 3 120 | Srubaszesciokatna | 16,5, 4
(petny gwint)
Sruba szesciokatna
105 | Ptaska podkfadka o5 8 121 | ze stozkowa gtéwka M8x20 8
(petny gwint)
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) Sruba krzyzowa ze
107 Elfg,k*adka typu .rybie | s p18x3.5 8 122 | stozkowa gtéwka M5x20 8
(petny gwint)
108 | Sruba szeéciokatna M10x65%20 5 123 | Podktadka elastyczna | ®10 4
Sruba szesciokatna z Sruba szesciokatnaj z
109 | duza, ptaska gtéwka M10x45%16 24 132 | cylindryczng gtéwkag M10x45x16 1
(potgwint) (potgwint)
Narzed2|a (L131-BC04)
Nr Nazwa Specyfikacja llos¢
125 | Klucz w ksztatcie T | 6x80 1
126 | Klucz w ksztatcie L 6x40%x120 1
127 | Klucz 17-19 t5.0x32x150 1
128 | Klucz w ksztatcie L | 5x35x85S 1
129 | Klucz w ksztatcie L | 4x30%80 1
130 | Klucz 10-14 t5.0x31.5x157.5 1
131 | Klucz w ksztatcie L | 3x28x100 1
Box
/| O
a1 ((/ - '}/’/
! 2% ¢
R 5 — T
{
1. Rama podstawy 12_. Rama 20. Rama gérna 21. Tylna, 22. Zespot kota 23. P|_or!ow:e1 rama
pionowa pochylona rama pasowego ciezarow
o
A N
25.Uchwyt .
24.Pret ciezarow podwadjnego 26'(%(;;%&”@ 27. Ptyta ciezarow zogt;c?qezliﬁtigr 32. Koto pasowe
kota pasowego
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A=

46. Sznur ¢wiczen na
bicepsy

47. Uchwyt

48. Lewa, boczna
ostona

49. Prawa, boczna
ostona

50. Srodkowa
ostona

52. Stafa ptyta

/.

e

53. Stata ostona

54. Goérna, stala
ostona

55. Goérna, stata
ostona

58. Tuba z pianki

59. Tuba z pianki

60. Regulowany
wspornik poduszki

siedziska
~ . By "/“-"\_,'
g . — "g (F_ Cres = R T
s ’." /f-@ “//\y ) U \@
61. Rolka z pianki do 64. Poduszka 65. Poduszka 66. Wspornik 76. Zespot uchwytu . D;ZZEIE&W'CZ%
¢wiczen na nogi siedziska oparcia podstawy motylkowego A e
piersiowa/plecy
e~ P o (8 v ‘
7 Q " & W O @
.:.‘;} : ) ) ) 7 &
. 96. Ptyta reguladji -
83. Krotki drgzek Sgrfiii?g uchwytu Zestaw kabli Zestaw akcesoriow Zes’:;z;/;ncr?e;: :
motylkowego wy y
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Instrukcje montazowe X

Krok 1

e Przymocuj rame pionowg (12) do ramy

podstawy (1), uzywajgc sruby szesciokatnej z

duza, ptaskg gtowka (pétgwint) (112) i ptaskiej
podkfadki (11).

Krok 2

e Przymocuj pionowg rame ciezaréw (23) do ramy
podstawy (1), uzywajgc sruby szesciokatnej z
duzg, ptaskg gtowka (petny gwint) (111),
podktadki elastycznej (123) i ptaskiej podkiadki
(11) na spodzie.
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Krok 3

e Przymocuj rame gtéwng (20) do ramy pionowe;j
(12) i pionowej ramy ciezarow (23).

e Jak pokazano na rysunku, najpierw wyréwnaj
otwor ramy goérnej (20) i pionowej ramy
ciezarow (23), nastepnie zablokuj je w pozyciji,
uzywajgc sruby szesciokatnej z duza, ptaska
gtdwkg (petny gwint) (111), podkiadki
elastycznej (123) i ptaskiej podkfadki (11), ale
jeszcze nie dokrecaj Sruby.

e Wyrdwnaj otwory ramy pionowej (12) i ramy
gornej (20), nastepnie zablokuj je w pozyciji,
uzywajgc sruby szesciokatnej z duza, ptaskag
gtéwka (petny gwint) (112) i ptaskiej podktadki
(12).

e Dokre¢ sruby uzyte w tym kroku.

Krok 4

e Przymocuj wspornik podstawy (66) do ramy
podstawy (1), nastepnie zablokuj je w pozyciji,
uzywajgc sruby szesciokatnej z duzg, ptaskag
gtowka (poétgwint) (9), ptaskiej podktadki (11) i
nakretki szesciokatnej (10), ale jeszcze nie
dokrecaj Sruby.

e Wyrdwnaj otwory wspornika podstawy (66) i
ramy pionowej (12), nastepnie zablokuj je w
pozycji, uzywajac sruby szesciokatnej z duza,
ptaskg gtowka (peiny gwint) (112) i ptaskiej
podkfadki (11).

e Dokrec¢ sruby uzyte w tym kroku.

| REeRES
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Krok 5

e Przymocuj zespot ramienia (88) do ramy
pionowej (12), uzywajac Sruby
szesciokatnej ze stozkowg gtéwka (petny
gwint) (74) i podktadki typu ,,rybie oko”
(75).

Krok 6

e Przymocuj tylng, pochylong rame (21) do
ramy pionowej (12), uzywajgc $ruby
szesciokatnej (petny gwint) (120) i
ptaskiej podktadki (11).
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Krok 7

e Przymocuj ptytke regulacji uchwytu
motylkowego (96) do gérnej ramy (20)
poprzez tuleje Sruby (97).

e Zamocuj tuleje sruby (97), uzywajgc Sruby
szesciokatnej ze stozkowg gtowka (petny
gwint) (74) i podktadki typu ,,rybie oko” (75)
po obu stronach.

Krok 8

e W16z dwa prety ciezardw (24) odpowiednio do
otworéw (a) (b).

e Ostroznie wsun podniesiony wspornik
ciezarow (30), gumowy zderzak (31), ptyty
ciezarow (27) i gorng ptyte ciezarow (26) na
prety ciezaréw (24), jak pokazano na rysunku.

e Wi6z jeden koniec selektora obcigzenia (28)
do preta regulacji obcigzenia (29), drugi koniec
bedzie przymocowany do kabla A (39) ktéry z
kolei bedzie przymocowany do pretu regulaciji
obcigzenia (29), jak pokazano na rysunku.

AN

e Wyréwnaj otwory preta ciezarow (24) i gérnej
ramy (20), zablokuj w pozyciji, uzywajgc sruby
szesciokatnej (108) i ptaskiej podktadki (11).
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Krok 9 Y
50

e Przymocuj regulowany wspornik poduszki
siedziska (60) do poduszki siedziska (64), )
uzywajac $ruby szesciokagtnej z duza, )
ptaskag gtowka (petny gwint) (114). @ s\\"\

e Zamocuj regulowany wspornik poduszki
siedziska (60) na tulei ograniczajgcej \
(68), pociggnij za wtyczke szybkiej TN
regulacji (69), aby ustawi¢ optymalng ‘

wysokos¢ poduszki siedziska (64), a
nastepnie wtdéz wtyczke szybkiej regulacji
Z powrotem (69) aby zablokowa¢ pozycje
poduszki.

-

=3 m
Krok 10 \

e Przeldz tube z pianki (59) przez wspornik
poduszki siedziska (60); nastepnie zatéz

7

il

i
%

ostone wewnetrzng z pianki (63), rolke z
pianki do ¢éwiczen na nogi (61) i ostone \
zewnetrzng z pianki (62) na oba konce '0\\\\
tuby z pianki (59), jak pokazano na 2

rysunku. Zablokuj w pozycji, uzywajgc
Sruby szesciokatnej z duzag, ptaskag
gtéwka (petny gwint) (115).

e Przetdz tube z pianki (59) przez uchwyt
dzwigni ¢éwiczen na nogi (70). Aby
zamontowaé czesci piankowe, wykonaj
to samo, co w etapie powyzej.
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Krok 11

e Przeprowadz tube z pianki (58) przez
wspornik regulacji poduszki oparcia (56).
Aby zamontowa¢ czesci piankowe,
wykonaj to samo, co w poprzednim kroku.

e Przymocuj poduszke oparcia (65) do
obrotowego wspornika poduszki oparcia
(57), uzywajac sruby szesciokatnej z duza,
ptaskg gtdwka (petny gwint) (115).

1
7

J

Krok 12

e Przymocuj zespot uchwytu motylkowego (76)
do ptyty regulacji uchwytu motylkowego (96),
poprzez wyréwnanie otworu (c),
pociggniecie za zawleczke (18), wyrdwnanie
otworéw uchwytu (76) i ptyty (96). Nastepnie
zwolnij zawleczke (18).

e Powtorz poprzedni etap, aby wsadzi¢ tuleje
sruby (98).

e Zablokuj oba konce tulei sruby (98) w
pozycji, uzywajac podktadki typu ,,rybie oko”
(75) i Sruby szesciokatnej ze stozkowg
gtéwkg (petny gwint) (74), jak pokazano na
rysunku obok.

D
&

J

///'f

777777
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Krok 13

e Montaz pierwszego zestawu kot
pasowych (32): zacznij od
zamontowania kota pasowego (a),
uzywajgc sruby sruby szesciokatnej z
duza, ptaskg gtéwka (potgwint) (109),
ptaskiej podktadki (11) i nakretki
szesciokatnej (10).

e Przymocuj jeden koniec linki A (39)
do gornej ptyty ciezaréw (26) zgodnie
z krokiem 8, a drugi koniec
przeprowadz przez zamontowane
kota pasowe, jak pokazano na
rysunku obok.

e Aby ztozy¢ kota pasowe (c) (e)
(zobacz: rys. 1): przykryj kota pasowe
uchwytami podwaojnego kota pasowego
(25) z obu stron, zablokuj w pozyciji,
uzywajgc srub szesciokatnych z
duza, ptaska giowkg (109), ptaskich
podktadek (11) oraz nakretek
szesciokgtnych (10).

e Aby ztozy¢ kota pasowe (g) (i) (k)
(zobacz: rys. 2), uzyj $rub
szesciokagtnych (108), tulei (99),
ptaskiej podktadki (11) i nakretki
szesciokatnej (10).

e Aby ztozy¢ koto pasowe (f) (zobacz:
rys. 3), uzyj sruby szesciokatne;j
(potgwint) (119), ptaskiej podktadki
(11) i nakretki szesciokatnej (10).

e Aby ztozy¢ koto pasowe (m) (zobacz:
rys. 4), uzyj sruby szesciokatnej z
cylindryczng gtowka (potgwint) (132),
ptaskiej podktadki (11) i nakretki
szesciokatnej (10).

e Przeprowadz kabel A (39) tak jak na
rysunku obok, nastepnie zablokuj w

pozyciji.
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Krok 14

° Po zmontowaniu pierwszego
zestawu Kkota pasowego, ustaw
pozycje kota pasowego na ptycie
regulacji uchwytu motylkowego (96).

e Zablokuj go w pozycji tak jak
pokazano na  rysunku  obok,
uzywajgc Sruby szesciokatnej z
duza, ptaskg gtéwka (petny gwint)
(116), ptaskiej podkitadki (104) i
nakretki szesciokatnej (101).

Krok 15

e Przeprowadz kabel A (39) przez ostone

tozyska (41) do wewnetrznego watu
tulei (42).

e Przymocuj ogniwo jednego Kkonca
tancucha (44) do wewnetrznego watu
tulei (42) uzywajgc karabinczyka (43),
a ogniwo drugiego konca fancucha do
uchwytu (77) uzywajgc karabinczyka
(43).

iy
/

S

7/
A
«\{

e
G

\
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Krok 16

e Drugi zespot kota pasowego zaczyna
siec od kota (n) (patrz: rys. 3),
zamontuj je, uzywajac  sruby
szesciokatnej (potgwint) (119),
ptaskiej podktadki (11) i nakretki
szesciokatnej (10).

e Zamontuj koto (p) (patrz: rys. 5),
przykryj koto pasowe uchwytami
podwdjnego kota pasowego (25) po
obu stronach, tak samo, jak w kroku
13 przy montazu kota pasowego (e).
Uzyj $ruby szesciokatnej z duza,
ptaskg gtdwka (potgwint) (109),
ptaskiej podktadki (11) i nakretki
szesciokatnej (10).

e Zamocuj pozostate kota pasowe,
uzywajgc $ruby szesciokatnej z duza,
ptaskg gtéwka (potgwint) (109),
ptaskiej podktadki (11) i nakretki
szesciokatnej (10).

e Przeprowadz kabel D (37) przez kota
pasowe jak na rysunku obok.

/iy

- 7

7

)

&

Krok 17

e Przeprowadz jeden koniec kabla D (37)
przez ostone tulei (41) i wewnetrzny wat
tulei (42) przymocuj go do sznura
¢wiczeh na bicepsy (46), uzywajgc
karabinczyka (43), jak na rysunku obok.

e Przeprowadz drugi koniec kabla D (37)
przez ostone tulei (41), wewnetrzny wat
tulei (42) i przymocuj go do krétkiego
drgzka (83), uzywajgc karabinczyka
(43), jak na rysunku obok.
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Krok 18

e Przeprowadz jeden koniec linki C (40),
ktéory wyposazony jest w nakretke
szesciokatng (35), przez sprezyne
prowadzacg (45) do zespoitu kota
pasowego (22).

e Przykryj koto pasowe (32) uchwytem
podwdjnego kota pasowego (25) po obu
stronach (patrz: rys. obok), przymocuj,
uzywajgc $ruby szesciokatnej z duzg,
ptaskg gtéwka (109), ptaskiej podktadki
(11) i nakretki szesciokatnej (10).

e Poprowadz drugi koniec kabla C (40)
przez koto pasowe do sprezyny
prowadzacej (45) i zablokuj ja.

e Przymocuj ogniwo jednego konca
tancucha do ramy podstawy (1) za
pomocg karabinczyka (43) (patrz: rys.
obok), a drugi koniec do tulei kabla (36)
za pomocg kolejnego karabinczyka
(43).

Krok 19

e Przeprowadz linke B (38) przez
zmontowane kota pasowe (32) (patrz:
rys. obok), zamocuj za pomoca Sruby
szesciokatnej z duzg, ptaskg gtdwkg
(potgwint) (109), ptaskiej podktadki (11)
i nakretki szesciokgtnej (10).

e Przymocuj kota pasowe (v), (w) do
zespotu kota pasowego (22), a kota
pasowe (u) (X) do ramy podstawy (1).

e Do montazu két pasowych (t) (y)
nalezy uzy¢ Sruby szesciokatnej z
duza, ptaskg gtéwka (potgwint) (109).
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Krok 20 i
¢
e Przymocuj uchwyty (47) do obu
koncéw kabla B (38), uzywajac
karabinczyka (43).
e Przetéz oba konce kabla B (38)
przez ostone tulei (41), wewnetrzny
wat tulei (42) i przymocuj go do o)
karabinczyka (43) z uchwytow (47), y 4‘§‘§
jak pokazano na rysunku. < 0§\
N
PN
/-' %

‘\‘

Krok 21

e Przymocuj state ostony (52)(53) i
goérne state ostony (54) (55), jak
pokazano na rysunku, uzywajgc
sruby szesciokatnej z duza, ptaska
gtéwka (petny gwint) (118) i ptaskiej
podktadki (105).
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Krok 22

e Przymocuj lewg, boczng ostone
(48) do ramy gornej (20) i ramy
podstawy (1), uzywajgc Sruby
szesciokatnej ze stozkowg gtowka
(petny gwint) (121) i podktadki
typu ,,rybie oko” (103).
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Krok 23

e Postepuj zgodnie z krokiem 22 aby
zamontowaé prawa, boczng ostone
(49).

e Zamocuj srodkowg ostone (50) do
lewej i prawej ostony (48) (49),
uzywajgc  $ruby  krzyzowej ze
stozkowg gtéwka (petny gwint) (122)
oraz podkiadki typu ,rybie oko”
(107).
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llustracje ¢wiczen

Cwiczone partie miesni

Nacigganie Nacigganie migéni plecow
tricepsow

Nacigganie bicepsow Nacigganie
miesni grzbietu
Nacigganie mie$ni Nacigganie Wiostowanie O e
arzbietu tricepséw %ﬁ\
/// \E\f"j‘ \
AN
i // \\ t X
SN
I
Nacigganie miesni ndg Nacigganie

miesni grzbietu

Nacigganie ~ Crunche na migsnie brzucha 1 i Oy

tricepsow S oy
foa / Ei f . £
740 S 1 f
(o iy

Wewnetrzny Zewnetrzny  Tylny wyprost
wyprost uda wyprost uda uda
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Wyciskanie miesni klatki pie:/rsisowej
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Ogdlne wskazowki éwiczeniowe

Rozgrzewka
Zalecane jest wykonanie 5-10 minut ¢wiczen rozgrzewajgcych przed rozpoczeciem treningu.

Oddech
Nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen. Podczas ruchu, wdychaj nosem i wydychaj ustami. Oddech i ruch
powinny by¢ skoordynowane. Jesli oddychanie jest zbyt szybkie, ruch powinien zosta¢ wstrzymany.

Czestotliwosé¢
Jedna czes¢ miesnia powinna odpoczywac 48 godzin, mozna jg wiec trenowac tylko co drugi dzien

Obcigzenie

Zgodnie z indywidualng kondycjg fizyczng, przede wszystkim trzeba okresli¢ optymalng ilos¢ treningow.
Zgodnie z zasadg asymptotycznego obcigzenia ¢wiczeniowego, bdl miesni po treningu jest normalnym
zjawiskiem, ktéry mozna wyeliminowac dalszym, regularnym ¢wiczeniem.

Odprezenie
Do Wykonuj 5 minut odpoczynku po kazdym éwiczeniu, szczegolnie — rozciggaj i rozluzniaj miesnie stopy,
aby unikng¢ dtugotrwatej kondensacji miesni i utrzymacé elastycznos¢ miesni

Dieta

W celu ochrony uktadu pokarmowego, zaczynaj treningi nie wczesniej niz godzine po ostatnim positku,
spozywaj positki co najmniej p6t godziny po treningu. Nie pij za duzo wody podczas ¢éwiczen, aby nie
zwiekszaé obcigzenia serca i nerek.
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Cwiczenia rozciagajace

Niezaleznie od intensywnosci treningu, zawsze najlepiej
najpierw wykonac¢ ¢wiczenia rozciggajgce. Poczgtkowo rozgrzej sie
chodzeniem przez 5-10 minut. Nastepnie wykonaj ¢wiczenia
rozciggajgce w nastepujgcy sposob: kazdy krok powtérz 5 razy,
kazdokrotnie po 10 sekund Ilub dtuzej. Nastepnie powtorz

¢wiczenia rozciggajace po treningu.

1. Rozciagganie w dét

Lekko ugnij kolana, ciato powoli wyginaj do przodu. Niech plecy i
ramiona bedg rozluznione, a dtorimi staraj sie dotkng¢ palcow stop
przez 10~15 sekund, po czym rozluznij sie. Powtérz 3 razy (jak na
rys. 1).

2. Rozciaganie sciegien

Usigdz na poduszce i wyprostuj jedng noge. Przetéz drugg noge
do sSrodka tak, aby przylegata do wewnetrznej strony
wyprostowanej nogi. Sprobuj dotkng¢ palcami rgk palce stép przez
10~15 sekund, a nastepnie rozluznij. Powtérz 3 razy na kazda
noge (jak na rys.2).

3. Rozciaganie tydek i piet

Podeprzyj sie o Sciane czy drzewo obiema rekami, z jedng nogg z
tytu. Trzymaj ja w wyprostowanej pozycji z pieta na ziemi,
pochylajgc sie w kierunku Sciany czy drzewa. Utrzymaj pozycje
przez 10~15 sekund, a nastepnie rozluznij sie. Powtorz 3 razy na
kazda noge (jak na rys. 3).

4. Rozcigganie miesnia czworogtowego

Ztap réwnowage trzymajgc sie lewg rekg o stot, nastepnie
wyciagnij prawg reke o tytu i ztap nig za prawg kostke. Powoli
pociagnij ja w kierunku bioder, az poczujesz, ze miesnie z przodu
ud sg napiete. Utrzymaj pozycje przez 10~15 sekund, a nastepnie
rozluznij. Powtérz 3 razy na kazdg noge (jak na rys. 4).

5. Rozcigganie miesnia krawieckiego (wewnatrz uda)

Usigdz na ziemi, kierujgc spody stép ku sobie, zeby sie stykaty.
Chwyc¢ stopy obiema rekami i pociagnij je w kierunku pachwiny.
Utrzymaj pozycje przez 10~15 sekund, a nastepnie rozluznij.
Powtorz 3 razy (jak na rys. 5).
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DYSTRYBUTOR:

Del Sport Sp. z 0.0.

ul. Potczynska 63 01-336 Warszawa

tel. 22/3509420-23 www.delsport.pl

email: delsport@delsport.pl

SERWIS:

serwis@delsport.pl tel. 22/3509420-23
FORMULARZ ZGrLOSZENIA SERWISOWEGO:
https://delsport.pl/zgloszenie-serwisowe/
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