86160-179 — Pit KA GIMANSTYCZNA

T Line E’ZJ

FITBALL / SAGGIO FIT

PILKA GIMNASTYCZNA, PILKA DO MASAZU
86160-86171, 86172-86179

Informacije ogdlne: :

Pitka gimnastyczna/ Pitka do masazu to produkt przeznaczony wylgcznie do uzytku domowego.
Maksymalny ciezar uzytkownika to 300kg.

Przed uzyciem pitki zapoznaj sie z instrukcjg dofaczong do opakowania.

Pitka jest dostepna w 4 réznych rozmiarach: 55cm, 65cm, 75¢cm, 85cm.

Rozmiar pitki Wielkos¢ po napompowaniu Wzrost ¢wiczacego
55 cm 50 - 60cm 150 — 165cm
ﬁscm 6(3 ~70cm ) ) 165-175cm
—— 75cm 70 - 80cm 175 - 185 cm
A 85cm 80—-90cm Powyzej 185cm

Informacja o produkcie:

Pitka gimnastyczna umozliwia wykonywanie réznych éwiczert wzmacniajacych oraz relaksujacych. Cwiczenia te zmniejszaja napiecie
miesniowe , wzmacniajq miesnie brzucha i plecéw oraz poprawiajg prace stawdw.

Zalecenia przed rozpoczeciem uzytkowania:

Przed rozpoczeciem treningdw nalezy skontaktowac sie z lekarzem w celu ustalenia czy nie istniejg zadne przeciwwskazania zdrowotne.
Spokey nie ponosi odpowiedzialnoéci za kontuzje i szkody materialne wynikajgce z uzytkowania pitki.

Jedli po rozpoczeciu treningu wystapig jakiekolwiek niepokojace objawy — béle i zawroty gtowy czy bél w klatce piersiowej — nalezy
natychmiast zaprzestac ¢wiczen i skonsultowac sie z lekarzem.

Dzieci powinny korzystac ze sprzetu sportowego pod nadzorem oséb dorostych.

Osoby niepetnosprawne powinny dla swojego bezpieczeristwa korzystaé z pitki w obecnosci instruktora lub osoby przeszkolonej w zakresie
przeprowadzania ¢wiczen z pitka z osobami niepetnosprawnymi.

Nie wolno pozostawiac dzieci ani zwierzat samych w pomieszczeniu, w ktérym znajduje sie pitka.

Pitka nie powinna by¢ uzytkowana przez dzieci ponizej 3 roku zycia.

Srodki bezpieczenstwa:

1. Pitka gimnastyczna w swojej oryginalnej konstrukcji stanowi bezpieczne oraz skuteczne narzedzie do éwiczen.

2. Poziom bezpieczeristwa uzytkowania pitki moina utrzymaé tylko dzieki regularnej kontroli. Sprawdzanie pitki jest zalecane przed
rozpoczeciem éwiczen. Jedli uzytkownik stwierdzi, ze pitka jest uszkodzona, naleiy zaprzestac korzystania z niej do czasu naprawy
usterki.

3. Zpitki w tej samej chwili moze korzysta¢ tylko jedna osoba.

4. Pitka stuzy do uzytkowania tylko w zakresie do jakiego jest przeznaczona i w sposdb zgodny z niniejszg instrukejg.

5. Obok pitki nie powinny znajdowac sie zadne ostre przedmioty.

Czynnosci konserwacyine:
Pitka powinna by¢ utrzymywana w czystosci. Pitke mozna my¢ uzywajac do tego wilgotnej sciereczki zmoczonej w roztworze tagodnego
srodka czyszczacego (np. mydta lub ptynu do mycia naczyn). Nie nalezy uzywac srodkéw zracych lub innych, moggcych uszkodzi¢ powtoke

pitki. Po umyciu pitki nalezy jg delikatnie osuszyc.
Pitka przeznaczona jest do uzytku domowego .
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Instrukcia obstugi:

1. Pitke nalezy wyjac z pudetka i potozy¢ na czystej i suchej powierzchni.

2. Jesli pitka znajdowata sie w niskich temperaturach pozostaw jg na 2 godziny w temperaturze pokojowej przed rozpoczeciem
pompowania.

3. Pitke mozna pompowaé za pomoca pompki lub kompresora. Jesli uzywany jest kompresor nalezy pompowac pitke powoli, tak aby
pitka nie napetniata sie powietrzem w sposéb gwattowny.

4. Aby osiggnaé optymalny poziom elastycznosci nalezy napompowac pitke o 10% mocniej niz wynosi jej okreslona $rednica. Potem
nalezy spusci¢ nadmiar powietrza o tg sama wartosc.

Przykiadowe ¢wiczenia:

Uwaga! Kazdy trening nalezy rozpoczac¢ od rozgrzewki. Po wykonaniu ¢wiczen nalezy rozciggnac migsénie a potem je rozluZnic.

Napinanie miednicy. Podczas ruchdw w przéd
i w tyt postaraj sie utrzymywac kregostup w
pozycji wyprostowanej. To samo ¢wiczenie
powtdrz wykonujgc ruchy w prawo oraz w
lewo.

Potdz sie na plecach, oprzyj fydki na pitce.
Rece utdz wzdtuz tutowia. Unos biodra
tak, aby tutéw i nogi tworzyty linie Prosta
A,

Trening miesni brzucha. Potoz sie plecamina
pifce, nogi oprzyj na ziemi. Uno$ gérna czesé
ciata do gory az zaczng pracowac miesnie
brzucha. Powtdrz ¢wiczenie kilkanascie razy.
Nalezy ciagnac do gory topatki i lediwie —a
nie gtowe.

Polodz sie na plecach i oprzyj obie nogina
pitce. Unie$ biodra i wytrzymaj w tej
pozycji. Naprzemiennie uno$ nogi do
goéry. Zwrdé uwage na state napiecie
miesni brzucha, ud i posladkow.

Cwiczenia na posladki. Potéz sie na
podfodze. Rece wyciggnij wzdtuz tuiowia.
Oprzyj stopy na pitce. Unos biodra w gére
i w dét az do momentu ustawienia
sylwetki w linii prostej.

Oprzyj biodra na pitce. Oprzyj rece tak aby
utrzymywac ciato w stabiinej pozycji. Odegnij
tutdw do tytu tak aby pracowaty miesnie
grzbietu. Powtdrz ¢wiczenie kilka razy.

SPOKEY sp. z 0.0.

Chwy¢ pitke miedzy kostkami i $cisnij mocno
nogi, tak aby pitka nie wypadta. Unies nogi do
gory. Jednoczesnie sprobuj chwycic sie
rekami za tydki i pozostan w tej pozycji kilka
sekund.

Potoz sie bokiem na pifce. Oprzyj ciezar ciata
na rece, drugg potdz na brzuchu starajac sie
utrzymacé rownowage. Trzymaj jedng noge
wyprostowana i oparta na podtozu. Druga
wykonuj wymachy w gére.

40-389 Katowice, ul. Woiniaka 5,
Tel: 032 317 20 00, Fax: 032 317 2001

biuro@spokey.pl

Potéz sie plecami na pitce i opusc¢ swobodnie
gtowe. Trzymaj nogi prosto i powaoli unos
hiodra w gére i w dot, tak aby pracowaty
posladki.

UsiagdzZ na brzegu pitki. Oprzyj nogi o
podioze. Rece skrzyzuj na barkach i wykonuj
powolne sktony w przéd ¢wiczac w ten
spos6b miesnie brzucha.
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