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Wskazowki dla uzyskania najlepszych rezultatow.

Prosze zachowac niniejszga instrukcje. Informacje w niej zawarte moga
okazac sie przydatne w przysztosci.

1. Twoja pitka gimnastyczna jest zaprojektowana, aby uksztattowac
specyficzne grupy miesni i zwiekszac ich elastycznosc.

2. Wazne jest, aby osiggng¢ prawidtowg pozycje startowg oraz utrzymywacd
rownowage podczas wykonywania ¢wiczen opisanych w tej instrukcji.

3. Bardzo wazny jest stabilny oddech podczas wykonywania wszystkich
¢wiczen. Nie wstrzymuj oddechu! Na przygotowanie wez gteboki wdech.
Wykonujac trudniejszq partie c¢wiczenia wydychaj powietrze ustami
napinajgc miesnie brzucha i wymawiajac przy tym nieme "h”.

4. Wszystkie opisane ¢wiczenia powinny by¢ wykonywane w spokojnym i
kontrolowanym ruchu.

UWAGI DOTYCZACE UZYTKOWANIA

Bezpieczenstwo:

1. Przed rozpoczeciem nowego programu ¢wiczen wskazana jest konsultacja
z lekarzem, aby rozstrzygnaé, czy nie zagrazajg one Twojemu zdrowiu i
bezpieczenstwu.

2. Nalezy obserwowac znaki, ktére wysyta organizm. Nieprawidtowe lub zbyt
ucigzliwe <¢wiczenia mogg zaszkodzi¢ Twojemu zdrowiu. Zaprzestan
¢wiczen, jezeli doznasz chocby jednego z nastepujgcych objawow: bdl,
ucisk w klatce piersiowej, nieregularne bicie serca, trudnosci z
oddychaniem, uczucie ,latajacych gwiazdek”, oszotomienie lub mdtosci.
Jezeli doswiadczasz jakiegokolwiek z tych sygnatéw, powiniene$/nas
skonsultowac sie ze swoim lekarzem.

3. Zawsze no$ odpowiedni ubidr podczas ¢wiczen.

4. Trzymaj dzieci i zwierzeta domowe daleko od sprzetu do <¢wiczen.
Prezentowana pitka gimnastyczna jest zaprojektowana do uzytku
wytacznie przez osoby doroste.

5. Jezeli wystepujq inne problemy lub oczekujesz szerszej pomocy sie ze
sprzedawca.

6. Nacisk statyczny i dynamiczny do 250kg



Pompowanie.

1. Aby nadmuchac¢ swojq pitke gimnastyczng bedziesz potrzebowaé pompki
odpowiedniej dla dmuchanych zabawek i przedmiotéw takich, jak np.
materace dmuchane Iub pontony. Pompka rowerowa nie bedzie
odpowiednia. Nie probuj napetnia¢ swojej pitki za pomocg ust.

2. Wazne: Pompowanie powinna wykonywaé osoba dorosta. Dzieci nie
powinny by¢ dopuszczone do nadmuchania pitki, poniewaz zawor
dostarczany z tym produktem mogtby zostac potkniety przez mate dziecko.

3. Jezeli Twoja pompka nie posiada koncowki, mozesz uzy¢ jednej z
zatgczonych wraz z pitkg gimnastyczng. Natychmiast, gdy pitka jest
napompowana wystarczajgco mocno, nalezy usung¢ koncéwke i zatkaé
otwor powietrzny biatg zatyczka.

4. Zawor nalezy przechowywa¢ w bezpiecznym miejscu do pdzniejszego
uzycia, z dala od dzieci.

5. Ze wzgledéw bezpieczenstwa nie spuszcza¢ powietrza z pitki, ktéra
powinna by¢ pewna w dotyku, lecz nie zbyt twarda. Jako pierwszy
sprawdzian — sprébuj usigs¢ na niej. Jesli wystarczajgco utrzymuje Twojq
wage to oznacza, iz jest poprawnie napompowana.

CWICZENIA GORNEJ CZESCI CIALA

Figura A.

Umies¢ pitke pod brzuchem i gérng czescig ud (jak pokazano na zdjeciu).
Potéz dtonie ptasko na podiodze przed soba, ramiona pot6z wygodnie po
bokach, siegajac jak najdalej do przodu. Teraz przyciggaj ciato po pitce do
przodu dopdki rece nie znajdq sie bezposrednio pod ramionami, przytrzymaj
tg pozycje przez sekunde, nastepnie powrd¢ do pozycji startowej. Powtarzaj
10-15 razy.




Figura B.

Umiesc¢ pitke pod swoim brzuchem ponizej klatki piersiowej, pod brzuchem i
wyprostuj nogi (jak na zdjeciu). Potéz rece ptasko na podiodze przed sobg,
ramiona osobno. Opuszczaj, wraz z wdechem, klatke piersiowg do podtogi,
przytrzymaj sekunde, nastepnie z wydechem odepchnij sie z powrotem do
gory. Powtarzaj 10-15 razy.

Figura C.

Umiesc pitke pod plecami (jak pokazano na zdjeciu). Skrzyzuj ramiona ptasko
na klatce piersiowej. Teraz skre¢ prawe ramie ku lewej nodze, przytrzymaj
przez sekunde, powrd¢ do pozycji startowej. Nastepnie siegaj lewym
ramieniem w kierunku prawej nogi, przytrzymaj sekunde, powrd¢ do pozycji
startowej. Wykonuj ruch powoli i doktadnie, pamietaj o tym by wydychad
powietrze w momencie skretu tutowia do kolana i wdychac¢ powracajac do
pozycji startowej. Tak wyglada jedna powtérka. Powtérz 10 razy.




CWICZENIA DOLNEJ CZESCI CIALA

Figura D.

Potdz sie na plecach na podtodze, rece utéz wzdtuz tutowia po bokach. Pot6z
wyprostowane nogi na pitce, tak by stopy i tydki lezaty na pitce a ciato tworzyto
prostg linie. Wdychajgc powietrze uciskaj pitke pietami i tocz w kierunku
posladkow, dopdki pod kolanami utworzy sie kat prosty (jak na zdjeciu).
Przytrzymaj przez sekunde, potem z wydechem powrdé¢ do pozycji startowej.
Powtarzaj 10-15 razy.

Figura E.

Potdz sie na lewym boku, ugnij ramie pod katem prosty i podeprzyj ciato,
drugq reka podeprzyj sie z przodu (jak pokazano na zdjeciu). Potéz prawe
kolano na pitce, lewg noge zegnij na podtodze. Naciskaj prawg noga na pitke,
przytrzymaj przez sekunde, wez gteboki wdech i po chwili z wydechem
powtorz ¢wiczenie. Powtarzaj 10-15 razy. Nastepnie zmien strone.




Figura F.

Ukleknij na lewej nodze i oprzyj ciato na pifce, rece utdz na pitce przed sobg
(jak pokazano na zdjeciu). Wyprostuj prawg noge, obciggnij palce i oprzyj na
podtodze. Powoli podnos$ prawg noge az do linii bioder (nie wyzej) réwnolegle
do podiogi, przytrzymaj przez sekunde, potem powoli powrd¢ do pozycji
startowej. Powtarzaj 10-15 razy. Zmien strony i powtarzaj lezac na prawym
boku.
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