, A
Tasma elastvczna Pt it
przy uzyciu naturalnego
lateksu kauczukowego,

ktory moze powodowac
alergie.

Dtugos¢ Panstwa nowej tasmy elastycznej jest requlo-
wana, tak aby mozna byto indywidualnie dostosowaé
intensywnos¢ treningu.

Wskazowki bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem treningu nalezy koniecznie zapozna¢
sie ze wszystkimi wskazéwkami bezpieczedstwa oraz do-
tyczacymi wykonania ¢wiczer na kolejnych stronach, aby
unikna¢ niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen

sprzetu. W razie potrzeby pobrac instrukcje, aby méc ja ) Made exclusively for:
p(')z'niej przeczytac’. Poinformowac réwnie? mnych uzyt- Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.pl
kownikow o tej instrukcji. Numer artykutu: 659 982

www.tchibo.pl/instrukcje ‘_’



Dla bezpieczefistwa uzytkownika

Przeznaczenie

Tadma elastyczna przeznaczona jest do ¢wiczen wzmacniajacych
mie$nie. Dtugos¢ tasmy jest regulowana, tak aby mozna byto indy-
widualnie dostosowac wszystkie ¢wiczenia do warunkéw fizycznych
uzytkownika i zadanego stopnia trudnosci.

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

Wazne wskazowki

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢éwiczen uzytkownik powinien skonsulto-
wac sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny trening
bedzie dla niego odpowiedni.

- W przypadku szczegéInych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, ciaza, dolegliwosci uktadu krazenia, choroby za-
palne stawéw lub $ciegien czy dolegliwosci ortopedyczne, Ewicze-
nia muszg by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany
lub zbyt intensywny trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli
wystapi ktrys$ z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne duszno$ci lub bdle w klatce piersiowej. Natychmiasto-
we przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku wy-
stapienia bélu w stawach i mie$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata

- Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie naprezac tasmy:

Tasme nalezy rozciggac dopodty, dopdki jeszcze elastycznie sprezy-
nuje. Nie wolno rozciggac jej na site dalej, poniewaz spowoduje to
uszkodzenie materiatu, z ktérego wykonana jest tasma. W szcze-
géInosci powinny to uwzgledni¢ osoby wysokie podczas wykony-
wania ¢wiczen wymagajacych duzego rozciagu tasm elastycznych.
Do takich ¢wiczen osoby te mogg ewentualnie potrzebowac
dtuzszej tasmy.

- Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem i zapyta¢ go, czy i jakie ¢wiczenia
beda dla niego odpowiednie.

- Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke.



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

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

- Jesli dzieci maja uzywac tasmy elastycznej, nalezy je poinstruowac
w zakresie prawidtowego postepowania z produktem i nadzorowa¢
przebieg ¢wiczen dziecka. Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt in-

tensywny trening moze spowodowac powstanie szkdd zdrowotnych.

- Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik
nie jest skoncentrowany.
Nie przystepowac do treningu bezposrednio po positku. Podczas
treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wasciwie
przewietrzane. Unikac jednak przeciggéw.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan tasmy elastycznej.

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

W przypadku mocowania tasmy do innego obiektu na potrzeby

¢wiczen nalezy zwrdci¢ uwage na to, by obiekt mocowania byt na
tyle stabilny, by wytrzymac site zwigzang z naciggiem tasmy; nie
moze to by¢ noga od stotu itp.! Nie mocowac tasmy elastycznej na
obiektach o ostrych krawedziach! Nie mocowa¢ na drzwiach i oknach.

+Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransoletek).

Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzic tasme.

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

Koniecznie zwraca¢ przy tym uwage na stabilna i bezpieczng pozy-
cje stojaca. Nie trenowac w skarpetach na $liskim podtozu, ponie-
waz moze wéwczas dojs¢ do poslizgniecia i odniesienia obrazen.
Stosowac w takim przypadku np. antyposlizgowa mate do ¢wiczen.

- Nalezy zwrdci¢ uwage na wystarczajaca ilo$¢ miejsca do wykonywa-

nia swobodnych ruchdw podczas Cwiczen (2,0 m strefy treningowej
+0,6 m wolnej przestrzeni wokét cwiczacej osoby). Cwiczenia nalezy
wykonywac z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych oséb.

- Tasma elastyczna do ¢wiczen nie moze by¢ uzywana jednoczesnie

przez wiecej niz jedna osobe.

- Nie wolno zmieniac konstrukcji tasmy elastycznej.



Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegdl-

nych ¢éwiczen

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

- Aby nie przeciaza¢ nadgarstkw, nie nalezy ich wyginac, tylko
trzymac tak, aby byty bezposrednim przedtuzeniem przedramienia.

- Tasme owija¢ wokot czesci ciata zawsze catg jej powierzchnig
(nie moze byc skrecona), tak aby nie dochodzito do tamowania
przeptywu 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
powraca¢ do pozycji wyjsciowej, nalezy ja 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 sposdb 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 szesciu cwiczen

na rézne grupy miesni. Powtarzac te ¢wiczenie jedynie kilka razy
(ok. 3-4x), w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Pomiedzy
¢wiczeniami nalezy kazdorazowo robi¢ przerwe, trwajaca okoto jed-
nej minuty. Powoli, sukcesywnie nalezy zwiekszac liczbe powtérzen
do 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania. Cwiczenia nalezy
wykonywac zawsze z obu stron ciata.

- W zaleznos$ci od ¢wiczenia i oczekiwanego oporu (stopnia trudno-

$ci) nalezy ustawic dtugos¢ tasmy tak, aby ¢wiczenie mogto zostac
wykonane w prawidtowej pozycji, a jednocze$nie wymagato od
uzytkownika odpowiedniego wysitku. Uzytkownik ustawit odpo-
wiednig dtugos¢ lub wiasciwy opdr wéwczas, gdy po wykonaniu
8-10 powtdrzen ¢wiczenie zaczyna sprawiac trudnosc.

Zawsze zabezpiecza¢ wolny koniec tasmy w naszytych petlach,
aby nie utrudniat ¢wiczen ani nie przeszkadzat w nich.



Cwiczenia
rozciagajace

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

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

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

- Podnosic i opuszcza¢ barki oraz wykonac krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

+ Poruszac klatkg 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.
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Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, stopy postawione na pod-  Cwiczenie: Wyprostowa¢ podniesiona noge, pokonujac opor tasmy
todze, tasma owinieta wokot ud. Biodra unies¢ do géry, tak aby tutdw ~ ku gdrze.

i uda byty w jednej linii. Policzy¢ do czterech i powoli opusci¢ noge do pozycji wyjsciowej.
Mig$nie brzucha i posladkéw utrzymywac¢ w napieciu. Powtérzy¢ kilkakrotnie, a nastepnie zmieni¢ strone (noge).




Pozycja wyj$ciowa: Lezenie na plecach, stopy postawione Cwiczenie: Rozsuna¢ nogi jak najszerzej, pokonujac opér tasmy.
na podtodze, tasma owinigta wokot ud. Biodra uniesc do gory. Policzy¢ do 4 i powoli ustawi¢ nogi w pozycji wyjéciowej. Powtérzy¢
Mig$nie brzucha i posladkéw utrzymywac w napieciu. kilkakrotnie.




Pozycja wyj$ciowa: Klek podparty na dtoniach i na kolanach, Cwiczenie: Unies¢ zgieta noge jak najwyzej, pokonujac opér tasmy.
tasma owinieta jest wokot ud. Unies¢ jedna noge zgita w kolanie Policzyé do czterech i powoli opuscié noge do pozycji wyjéciowej.
do tytu. Powtérzy¢ kilkakrotnie, a nastepnie zmieni¢ strone (noge).

Trudniejszy wariant: Dodatkowo podnies¢ réwniez przeciwlegta
reke. Angazuje to dodatkowo miesnie tutowia oraz barkéw.




Pozycja wyj$ciowa: Klek podparty na dtoniach i na kolanach, Cwiczenie: Unies¢ zgieta noge jak najwyzej w bok, pokonujac opor

tasma owinieta jest wokdt ud. Plecy trzymac prosto, kark w jednej tasmy.

linii z plecami, spojrzenie skierowane na podtoge. Policzy¢ do czterech i powoli opuscié noge do pozycji wyjsciowej.
Powtérzy¢ kilkakrotnie, a nastepnie zmienic strone (noge).




Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, nogi wyprostowane, CEwiczenie: Wyprostowac jedna noge do géry, pokonujac opér tasmy.
gtowa spoczywa na rekach. Tasma jest owinieta wokot kostek. Policzy¢ do czterech i powoli opusci¢ noge do pozycji wyjéciowej.
Miesnie brzucha i posladkéw utrzymywac w napieciu. Powtdrzy¢ kilka razy na przemian po obu stronach.

Dolna czes¢ plecow + posladki
Tylne mie$nie ud




Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku, nogi wyprostowane, tasma CEwiczenie: Powoli podnie$¢ wyprostowana gérna noge, pokonujac
owinieta wokot ud. Jedna dtonig podeprzec sie przed tutowiem. opor tasmy.

Unies¢ nieco wyprostowana, gérng noge, az tasma lekko sie napnie.  pojiczy¢ do czterech i powoli opuscié noge do pozycji wyjsciowej.

Powtdrzy¢ kilkakrotnie, a nastepnie zmienic strone (noge).

e Posladki + zewnetrzne miesnie ud




Pozycja wyjsciowa: Stojac, stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder,
tasma wokot ud. Trzymac plecy prosto - nie wyginac kregostupa

w strone brzuszna! Brzuch i posladki sg naprezone. Mostek uniesiony,
barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skierowane nieco
na zewnatrz!

Cwiczenie: Zgia¢ kolana i biodra i opusci¢ ciato, az uda beda
prawie réwnolegte do podtogi. Trzymac plecy prosto.
Kolana nad palcami stop.

Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.

Wariant ¢wiczenia: Oprzec sie plecami
o $ciane i zej$¢ do nizszej pozycji.
Utrzymac te pozycje jak najdtuzej.




Pozycja wyjsciowa: Stojac, stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder,  Cwiczenie: Zrobi¢ krok w bok, pokonujac opor tasmy.
ta$ma wokat tydek. Trzymac plecy prosto - nie wyginac kregostupa  pojiczy¢ do 4 i powoli powrécié do pozycji wyjéciowe.

w strone brzuszng! Brzuch i posladki sq naprezone. Mostek uniesiony.  powt6rzy¢ kilkakrotnie, a nastepnie zmieni¢ strone (noge).
barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skierowane nieco

na zewnatrz!




Pozycja wyj$ciowa: Stojac, stopy rozstawione na szerokos¢ bioder.
Owing¢ tasme wokdt ud. Trzymac plecy prosto - nie wyginac krego-
stupa w strone brzuszna! Brzuch i posladki s naprezone. Mostek
uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skiero-
wane nieco na zewnatrz!

Cwiczenie: Wykona¢ wykrok do tytu, pokonujac opdr tasmy.
Tutdéw pozostaje wyprostowany, plecy proste, wzrok skierowany
na wprost.

Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.
Powtdrzy¢ kilkakrotnie, a nastepnie zmieni¢ strone (noge).




Pozycja wyj$ciowa: Lekki rozkrok, stopy rozstawione na szeroko$¢
bioder, kolana lekko ugiete, stopy skierowane lekko na zewnatrz.
Ustali¢ dtugos¢ tasmy pod stopa tak, aby mozna byto utrzymac ja

w napieciu przy lekko pochylonym do przodu tutowiu i wyprostowa-

nej rece. Trzymac plecy prosto - nie wygina¢ kregostupa w strone
brzuszng! Brzuch i posladki sa naprezone.

Cwiczenie: Zgia¢ reke w tokciu, jednoczesnie ciagnac tasme
do gdry. Tutdw pozostaje w przyjetej pozycji.

Policzy¢ do 4 i powoli opusci¢ reke do pozycji wyjsciowej.
Powtérzy¢ kilkakrotnie, a nastepnie zmieni¢ strone (noge).




Pielegnacja Ze wzgledéw produkcyjno-technicznych przy pierwszym

- Tasme elastyczng nalezy my¢ recznie z uzyciem zimnej wody i a- rozpakowaniu produktu moze wydziela¢ sie lekki zapach.
godnego mydta. Przestrzegac réwniez informacji pielegnacyjnych Zjawisko to jest catkowicie bezpieczne. Rozpakowac pro-
podanych na przyszytej do tasmy etykiecie. dukt i odczekad, az sie wywietrzy. Po niedtugim czasie zapach

- Po upraniu odtozy¢ produkt do wyschniecia na powietrzu w tempe- zniknie. Nalezy zadba¢ o wystarczajacg wentylacje pomieszczenial
raturze pokojowej. Nie uktadac produktu na grzejniku/kaloryferze
ani nie suszy¢ za pomoca suszarki do wtosow itp.!
- Przechowywac produkt w chtodnym i suchym miejscu. Chroni¢ go
przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed spiczastymi,
ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.
+ Materiat: poliester / lateks



