Pitka gimnastyczna, pitka do masazu
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86160-86179 Pitka gimnastyczna, pitka do masazu

Przed napompowaniem pozostawi¢ pitke na 1-2 godzin w temperaturze pokojowej, aby si¢ ogrzata. Jesli do
pompowania uzywajg Panstwo kompresora, nalezy pompowac balon stopniowo, aby materiat naciagat si¢ powoli.
Aby osiagna¢ optymalny poziom elastycznosci najpierw napompowac balon o 10% wiecej niz wynosi jego
przepisana $rednia a nastepnie spusci¢ powietrze do przypisanego poziomu. Nie pozostawiac pitki w poblizu
zrodet ciepta. Usuna¢ wszystkie ostre i kanciaste przedmioty z miejsca, gdzie beda odbywac sie ¢wiczenia. Pitka
nie jest przeznaczona dla dzieci ponizej 3 roku zycia. Pitkg nalezy pompowac tylko powietrzem. W razie
uszkodzenia nie nalezy pitki naprawia¢, poniewaz naprawiany balon nie odpowiadatby warunkom bezpieczenstwa.
Materiat, z ktérego balon wykonano w petni nadaje sie recyklacji.

Instrukcja obstugi

Pitka gimnastyczna umozliwia wykonywanie réznych ¢éwiczen wzmacniajgcych Panstwa zdrowie oraz
relaksujacych. Cwiczenia z balonem zmniejszajg napiecie organizmu, wzmacniajg migénie brzucha i miesnie
brzucha i miesnie plecow oraz aktywujg stawy. Mozna go wykorzystac jako mebel przeznaczony do siedzenia. Z
przyczyn terapeutycznych nie zaleca sie jednak siedzie¢ na nim przez diuzszy okres czasu. Jesli maja panstwo
diugotrwate drobne dolegliwosci (np. béle niektdrych czesci ciata ) lub nagte ostre béle, zaleca sig, aby przed
rozpoczeciem ¢éwiczen z balonem skonsultowac sie z lekarzem.

1. Scyzoryk

Potdz sie na plecach, opierajac tydki na pice stabilizacyjnej. Rece
utéz wzdtuz tutowia | unies biodra tak, by tutdw i nogi utworzyty
linig prosta (A). Nie opuszczajac bioder, oderwij od pitki lewa
noge | ustaw ja pionowo. Nastepnie uginaj prawe kolano,
przyciagajac do siebie pitke prawa noga i unoszac biodra

jeszcze wyzej. Zatrzymaj ruch, gdy na pilce pozostang tylko paice
prawej stopy, a lewa noga ustawi si¢ pod katem ok. 45 stopni do
podioza (B). Powoli wrod do pozycji (A), wykonaj dpowiednia,
liczbe powtérzen i éwicz druga noga.

Cwiczenie wzmacnia: miesnie tytu | przodu ud, posladkéw;
rozciaga migsnie tytu ud.

2. Skrety tutowia w kleku
Ukleknij na obu kolanach, pochyl tutéw do przodu i oprzyj dionie
na pitce stabilizacyjnej. Podudzia rozsun na szerokosc bioder,
wyprostu)j kregostup i tokcie. Glowe trzymaj na przedtuzeniu
tutowla (A). Napnij migsnie brzucha | zréb skret tutowia w lewo,
jednoczesnie siegajac prawa reka pod klatka plersiowa w lewo
(B). Wréé do pozycji wyjsciowe]j (A), wykonaj ¢wiczenie w

- przeciwna strone, konczac 1 powtoérzenie. Zrob ich zalecang
liczbe.
Cwiczenie wzmacnia: brzuch, gléwnie miesnie skosne, migsnie
plecow | tyl
barkéw
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Usigdz na pitce stabilizacyjnej,
a nastepnie przestawiaj stopy do przodu tak, by cpusci¢ biodra
nieco przed pitke. Zatrzymaj ruch, gdy pitka bedzie podpierac
gbrne czesci posladkéw i kregostup do wysokosci topatek.
Rozstaw stopy na szerokos¢ bioder. Ramiona przenies w bok.
Ugnij tokcie tak, by przedramiona ustawily sie pionowo (A). Zréb
wdech, napnij brzuch i wyprostuj kolana. Jednoczesnie wyciagnij
rece, ustawiajac je réwnolegle do podtoza. Cialo powinno
utworzyé tuk wsparty na pitce (B). Z wydechem wroc
do pozycji (A) | wykonaj odpowiednia liczbe powtdrzen.

wiczenie wzmacnia: migsnie
ud | posladkéw; rozciaga miesnie tutowia, przedniej czesci
barkéw, zginacze bioder.

4. Unoszenie tutowia na pifce
Potdz sie na prawym boku na pitce
stabilizacyjnej. Prawe podudzie
oprzyj na podiozu, a lewa noge wyprostuj
w kolanie i wyciagnij w bok, opierajac stope na podiozu.
Wyprostuj rece nad glowa, na przediuzeniu tutowia. Dionie ustaw
wnetrzami do siebie (A). Zrob wdech | napnij miesnie brzucha. Z
wydechem unies tutdw i rece do pionu; prawe biodro pozostaje
oparte na pitce (B). Powoll wré¢ do pozyc)i (A), wykonaj zalecana
liczbe powtdrzen i éwicz na drugim boku.

enie wzmacnia: mieénie skoéne brzucha, bioder; rozciaga
miesnie tutowia.
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