Urzadzenie do domowego treningu

VIBRO |

@ Instrukcje dotyczace montazu i éwiczen dla numeru
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Szanowny kliencie,

Gratulujemy zakupu urzadzenia do treningu domowego i mamy
nadzieje, ze Ci sie spodoba.

Nalezy przestrzega¢ wskazéwek i informacji zawartych w niniejszej
instrukcji montazu i obstugi.

Jesli masz jakies pytania, mozesz oczywiscie skontaktowac sie z
nami w dowolnym momencie.

Top-Sports Gilles GmbH
FriedrichstraBe 55
42551 Velbert

Ostrzezenie:

Przed uzyciem
przeczytaj instrukcje
obstugi!

Wazne zalecenia i instrukcje dotyczgce bezpieczenstwa

1.Zamontuj maszyne w sposéb opisany w instrukcji montazu i
korzystaj wytacznie z zataczonych, specjalnie przeznaczonych
czesci urzadzenia. Przed montazem upewnij sie, ze opakowanie
jest kompletne, zgodnie z dowodem dostawy oraz ze zawiera
wszystkie niezbedne elementy zgodnie z etapami montazu
pokazanymi w instrukcji montazu i eksploatacji.

2.Przed pierwszym uruchomieniem urzadzenia oraz w regularnych
odstepach czasu (co 1-2 miesigce) sprawdz prawidtowe osadzenie
wszystkich $rub, nakretek i innych potaczen, aby upewnic¢ sie, ze
urzadzenie jest bezpieczne w uzytkowaniu. Natychmiast wymien
uszkodzone elementy i/lub nie korzystaj z urzgdzenia do momentu
naprawy.

3.Umies¢ urzadzenie w suchym, stabilnym miejscu i chron je przed
wilgocig i woda. W przypadku nieréwnych czesci podiogi nalezy
wyréwnac ustawienie urzgdzenia do odpowiedniego poziomu
dostarczonymi regulowanymi czesciami maszyny, jesli takie sa
zainstalowane. Upewnij sig, ze urzadzenie nie ma kontaktu z
wilgocig lub wodg.

4. Jezeli obszar pod urzadzeniem musi by¢ specjalnie chroniony
przed wgniataniem, zabrudzeniem itp. umiesci¢ pod urzadzeniem
odpowiednig podstawe (np. mate gumowa, drewniana plyte itp.).
5.Przed rozpoczeciem treningu usun wszystkie przedmioty w
promieniu 2 metréw od urzgdzenia.

6. Nie uzywaj mocnych $rodkéw czyszczacych do czyszczenia
urzadzenia i uzywaj tylko dostarczonych lub odpowiednich
narzedzi, aby zmontowac maszyne i dokona¢ niezbednych napraw.
Natychmiast po zakonczeniu treningu usun krople potu z maszyny.
7.0STRZEZENIE! System nadzoru pracy serca mogg byé
niedoktadne. Nadmierny trening moze prowadzi¢ do powaznego
uszkodzenia zdrowia lub $mierci. Skonsultuj sie z lekarzem przed
rozpoczeciem planowanego programu treningowego. Urzadzenie
potrafi zdefiniowa¢ maksymalny wysitek fizyczny (puls, waty, czas
trwania treningu itd.), na ktére mozesz sobie pozwoli¢ i moze podac
doktadne informacje na temat prawidtowej postawy podczas
treningu, celéw treningu i diety. Nigdy nie trenuj po zjedzeniu
duzych positkéw.

8. Trenuj na maszynie tylko wtedy, gdy jest w dobrym stanie. Do
niezbednych napraw uzywaj oryginalnych czgsci zamiennych.
9.Podczas ustawiania regulowanych czesci upewnij sig, ze sg we
wtasciwej pozycji lub zaznacz maksymalng pozycje ustawienia i
zabezpiecz nowg pozycje.

10. O ile instrukcja nie stanowi inaczej, urzadzenie moze byé
uzywane do treningu tylko przez jedng osobe, a ilos¢ treningéw nie
powinna przekraczaé 3 x 10 minut/dzien.

11. Do treningu na urzadzeniu zaktadaj odpowiedni strdj i buty.
Odziez musi by¢ zaprojektowana w taki sposéb, aby jej elementy

nie przeszkadzaty podczas éwiczen, np. ze wzgledu na ksztatt lub
dtugosc. Buty treningowe powinny by¢ dobrane tak, aby pasowaty
do rodzaju treningu, zapewnialy stopie pewng stabilizacje i maja
antyposlizgowa podeszwe.

12. UWAGA! Jesli wystgpig zawroty gtowy, stabos$¢, nudnosci, bol
w klatce piersiowej i inne nietypowe objawy, nalezy przestac
éwiczy¢ i skonsultowac sie z odpowiednim lekarzem.

13. Ogodlnie rzecz biorac, sprzet sportowy nie jest zabawkg. W
zwigzku z tym moze by¢ uzywany wytacznie zgodnie z
przeznaczeniem oraz przez odpowiednio poinformowane i
poinstruowane osoby.

14. Dzieci, inwalidzi i osoby niepetnosprawne powinny korzystaé¢ z
urzadzenia tylko w obecnosci innej osoby, ktéra moze udzielié
pomocy i wskazéwek. Dzieci nie powinny korzystaé z urzadzenia
bez opieki.

15. Nalezy upewni¢ sie, aby ¢wiczacy i inne osoby nigdy nie
poruszaly sie ani nie trzymaty zadnych czesci ciata w poblizu
ruchomych czesci urzadzenia.

16. Pod koniec okresu uzytkowania produkt ten nie moze by¢
wyrzucany razem ze zwyktymi odpadami gospodarstwa domowego,
ale musi by¢ oddany do punktu zbiérki w celu recyklingu czesci
elektrycznych i elektronicznych. Na urzadzeniu, w instrukcji lub na
opakowaniu mozesz znalez¢ odpowiedni symbol.

Materiaty sg wielokrotnego uzytku zgodnie z ich oznaczeniem.
Dzieki ponownemu wykorzystaniu, materiatéw chronisz nasze
Srodowisko. Popro$ lokalng administracje o informacje odnosnie
odpowiedniego miejsca utylizacji.

18. Maksymalne dopuszczalne obcigzenie (= masa ciata) zostato
ustawione na 150 kg. Przed rozpoczeciem treningu upewnij sie, ze
dopuszczalna masa catkowita nie zostata przekroczona.

19. Jesli przewdd zasilajacy tego urzadzenia jest uszkodzony, musi
zosta¢ wymieniony przez producenta, serwis lub przez
wykwalifikowanego elektryka.






Lista czesci - lista cze$ci zamiennych
Vibro | numer zaméwienia 1473

Dane techniczne: Status: 01. 04. 2017

Urzadzenie do treningu wibracyjnego z ruchem kotysania

Swietny efekt przy niewielkim wysitku
Trening urzadzeniem Vibro obejmuje w zasadzie cztery obszary:

site, rozcigganie, masaz i relaksacje. Dzieki intensywnym wibracjom

mozna trenowaé odruchy miesni catego ciata.

Mocny silnik o mocy 0,5 kW

Naprzemienny ruch kotyszacy sie na boki
Czestotliwo$¢ ruchu 5-25 Hz

Amplituda 0-10 mm

20 poziomoéw predkosci

3 zaprogramowane programy treningowe

1 program reczny (z podaniem czasu treningu od 1
do 10 minut)

4 stopki do ttumienia drgan i dla zapewnienia
bezpieczenstwa

Antyposlizgowa mata

Komputer z 3 oknami wyswietlacza LED
pokazujgcymi szybkosé, czas treningu i analize
tkanki tluszczowej

Dane elektryczne: 220-240V / 50Hz / 520W
Odpowiedni do masy ciata do 150 kg

Waga urzadzenia ok. 31 kg

Kotka transportowe

Wymiary: ok. 70 x szer. 74 x wys. 121 cm

Jezeli jeden z elementow jest uszkodzony, brakuje go lub jesli
potrzebujesz czesci zamiennej w przysziosci, skontaktuj sie z:

Serwis internetowy i portal z czesciami zamiennymi:

www.christopeit-service.de
Adres: Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 20 51 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Urzadzenie Vibro | jest przeznaczone wylaczenie do uzytku
domowego i nie nadaje sie do uzytku komercyjnego. Klasa

sportowa do uzytku domowego H/C

Rysunek Opis Wymiary mm llosé Montowany na Numer ET
nr. sztuk zdjeciu nr
1 Obudowa 1 22 36-1743-01-BT
2 Rurka uchwytu lewa 1 4+7 33-9836111-SlI
3 Rurka uchwytu prawa 1 5+7 33-9836112-SI
4 Rura tgczgca lewa 1 2+22 33-9836113-SI
5 Rura tgczgca prawa 1 3+22 33-9836114-SI
6 Komputer 1 7 36-1473-03-BT
7 Rura wsporcza 1 22 33-9836110-SI
8 Sruba M8*20 4 7 39-10041
9 Podktadka 5//10 8 12 39-10111-SW
10 Nakretka M10 2 21 39-10032
11 Sruba M8x40 2 2+3 39-9889-CR
12 Sruba M5x15 8 2,3,4,5,22 36-9111-18-BT
13 Sruba M6x10 3 6 39-9964
14 Podktadka sprezysta Do M8 4 8 39-9964
15 Podktadka sprezysta Do M5 8 12 36-9111-18-BT
16 Podktadka 8//16 4 8 39-9962-CR
17 Nakretka samozabezpieczajgca M8 2 22 39-9918-CR
18 Kabel potgczeniowy 1 6 36-9836104-BT
19 Podstawa 1 22 36-9836120-BT
20 Kabel czujnika pulsu 2 6 36-9836106-BT
21 Stopki regulowane 2 22 36-9836107-BT
22 Jednostka podstawowa 1 33-9836109-SI
23 Sterowanie silnikiem 1 22 36-9836121-BT
24 Silnik 1 22 36-9836122-BT
25 Pasy 1 24+26 36-1473-02-BT
26 Koto pasowe napedowe 1 22 36-9836124-BT
27 Stopka gumowa 2 22 36-1743-04-BT
28 Bezpiecznik termiczny 1 22 36-9836111-BT
29 Giéwny wytacznik 1 22 36-9836112-BT
30 Przewdd zasilajacy 1 22 36-9836113-BT
31 Ostfona uchwytéw 2 2+3 36-9836114-BT
32 Rolki transportowe 2 22 36-9836125-BT
33 Instrukcja montazu i obtugi 1 36-1473-05-BT




Bezpieczenstwo

Przeczytaj uwaznie instrukcje przed pierwszym uzyciem, w
przeciwnym razie podczas uzytkowania mozesz si¢ zrani¢ lub
uszkodzi¢ urzadzenie Vibro .

* Umieszczaj urzadzenie tylko na ptaskiej powierzchni. Jesli chcesz
uzy¢ urzadzenia na dywanie, upewnij sie, ze otwér wentylacyjny
znajdujacy sie na dnie pozostaje odkryty.

» Jesli chcesz przesuna¢ Vibro |, musisz lekko pochyli¢ sie i
pociagna¢ Vibro | za pomoca uchwytu nad rama.

* Umies¢ urzadzenie tak, aby kabel zasilajgcy byt tatwo dostepny.
Przed jakimkolwiek czyszczeniem zewnetrznym nalezy wyciggna¢
wtyczke sieciowa. Nigdy nie uzywaj urzadzenia, jesli kabel
zasilajgcy jest uszkodzony.

* Nie nalezy podskakiwaé na Vibro |. Jesli to zrobisz, wszelkie
roszczenia gwarancyjne wygasna.

* Wyjmij wtyczke z gniazdka po kazdym uzyciu.

Uwagi dotyczgce zdrowia

Ogolnie zaleca sie, aby przed uzyciem Vibro 2 skonsultowac sie z
lekarzem. Zwtaszcza jesli masz infekcje, problemy z plecami lub
niektdre choroby, takie jak biataczka, hemofilia, mocznica, cukrzyca
lub nowotwdr. Osoby w ztym stanie, goraczce lub po ciezkiej
chorobie nie powinny przez dtuzszy czas korzysta¢ z urzadzenia.
Osoby stosujgce hormonoterapie przez dtuzszy okres czasu moga
doswiadczac ciezkich reakcji po uzyciu Vibro 2.

Uzywanie urzadzenia jest surowo zabronione: dla kobiet podczas
cigzy i w okresie menstruacyjnym; jesli uzywasz metalowych
implantéw takich jak szyny, rozruszniki serca, itp.; podczas palenia
lub jedzenia; zaraz po positku; dla dzieci w wieku ponizej 12 lat.

Uwagi dotyczgce uzytkowania

Regularne éwiczenia moga poprawi¢ twoja kondycje fizyczna. Jesli
podczas treningu poczujesz fizyczne lub inne dolegliwosci, takie jak
nudnosci, pocenie sie i béle gtowy nalezy natychmiast przerwaé
trening. Aby stymulowac¢ metabolizm, wypij szklanke wody przed
rozpoczeciem treningu.

Warunki gwarancji

Gwarancja rozpoczyna sie¢ w momencie otrzymania faktury lub z
datg dostawy i wynosi 24 miesigce. W okresie gwarancyjnym
wszelkie usterki beda usuwane bezpfatnie.

W przypadku stwierdzenia wady, jeste$ zobowigzany niezwtocznie
powiadomic¢ producenta. Producent jest zobowiazany do
przestrzegania zasad gwarancji przez wysytke czesci zamiennych
lub naprawe usterki. W przypadku wymiany czesci zamiennych
prawo do wymiany istnieje bez utraty gwarancji, naprawa w miejscu
montazu urzadzenia jest wykluczona.

Sprzet sportowy jest przeznaczony do korzystania w warunkach
domowych i nie jest odpowiednim sprzgetem do uzytku
komercyjnego. Naruszenie uzytkowania spowoduje zmniejszenie
zakresu gwaranciji lub jej utrate.

Gwarancja dotyczy wytacznie uszkodzen materiatu lub wad
produkcyjnych. W przypadku czesci ulegajgcych zuzyciu lub
uszkodzen spowodowanych niepoprawna lub niewtasciwg obstuga,
uzyciem sity i interwencjami przeprowadzanymi bez wczesniejszej
konsultacji z naszym dziatem serwisowym, gwarancja wygasa.
Jesli to mozliwe, prosze zachowa¢ oryginalne opakowanie przez
caly okres gwarancji, aby w razie potrzeby odpowiednio
zabezpieczy¢ urzadzenie i wysta¢ do dziatu obstugi!

Roszczenie gwarancyjne nie przedtuza okresu gwarancji.
Roszczenia o odszkodowanie za szkody, ktére moga powsta¢ w
otoczeniu w zwigzku z korzystaniem z urzgdzenia (w przypadku
nieodpowiedzialnego uzytkowania) sa wykluczone.

Producent:

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Instrukcje dotyczgce montazu

Z pomoca drugiej osoby usun wszystkie czesci opakowania, potéz
je na podtodze i sprawdz kompletnos¢ na podstawie listy czesci
zatgczonej w instrukcji montazu i obstugi. Nalezy pamietac, ze
niektdre czesci sg bezposrednio potgczone z ramg podstawy i
wstepnie zmontowane. Dodatkowo, niektére elementy zostaty juz
ztozone w jednostki. Powinno to utatwic¢ i przyspieszy¢ montaz
urzadzenia.

Krok 1:
Montaz rury wsporczej (7) na ramie podstawy (22).

Nat6z jedng podktadke sprezystg (14) i jedna podktadke (16) na
Sruby M8x20 (8) i umies¢ je obok ramy podstawy (22). W6z
przewdd faczacy (18) w odpowiednim kierunku do rury wsporczej
(7). Wt6z rure wsporczg (7) dolnym koricem do otworu na ramie
podstawy (22) i podtgcz kabel taczacy (18) wychodzacy z rury
wsporczej z kablem z ramy podstawy. W6z rure wsporczg (7) do
gniazda na ramie podstawy (22) i przykre¢ rure wsporcza (7) do
ramy podstawy (22) za pomoca srub (8) bez Sciskania kabla.

Krok 2:
Montaz rur taczacych z lewej i prawej strony (4 + 5) na ramie
podstawy (22).

W16z cztery Sruby sprezynujace (15) i jedng podktadke (9) na kazda
z czterech $rub M5x15 (12) i umiesc¢ je obok ramy podstawy (22).
W16z lewa rure taczaca (4) do lewego gniazda na ramie podstawy
(22) i rure taczgca prawa (5) do prawego gniazda na ramie
podstawy (22) i dokre¢ je Srubami (12).




Krok 3:
Montaz rurek uchwytu z lewej i prawej strony (2 + 3).

Wit6z lewg i prawa rurke uchwytu (2 + 3) dolnym koricem do rur
taczacych z lewej i prawej strony (4) i umies¢ gérne konce rury
wsporczej (7) w taki sposéb, aby otwory byly réwno. Przykreé
mocno rurki uchwytu z lewej i prawej strony (2 + 3) do rury
wsporczej (7) za pomoca srub M8x40 (11) i rury taczace z lewej i
prawej (2 + 3) za pomoca $rub M5x15 (12), podktadek sprezystych
(15) i podktadki (9).

Krok 4:
Montaz komputera (6) i uruchomienie urzadzenia.

Poprowadz komputer (6) do wspornika komputera rury wsporczej
(7) i podtacz kable impulsowe (20) i kabel potaczeniowy (18) do
komputera (6). Umiesci¢ komputer (6) na rurze nosnej (7) bez
zgniatania potgczen kablowych i dokreci¢ Srubami M6x10 (13).
Nastepnie usun folie ochronng z czujnikéw tetna.

Krok 5:
Kontrola

1. Sprawdz wszystkie potgczenia srubowe i potagczenia wtykowe
pod katem prawidtowej instalacji i dziatania. Montaz zostaje
niniejszym zakonczony. Wt6z odpowiednig wtyczke kabla
zasilajgcego (30) do gniazda w podstawie, a nastepnie do
prawidtowo podtgczonego gniazdka elektrycznego (230 V ~ 50 Hz).
Wiacz wiacznik (29) na jednostce podstawowej.

2. Jesli wszystko jest w porzadku, zapoznaj sie z urzgdzeniem z
ustawieniami na najnizszym poziomie i ustaw indywidualne
parametry.

3. Aby utatwi¢ transport urzadzenia, przechyl urzgdzenie na rolki
transportowe i przesur lub pociggnij za raczki uchwytu w
odpowiednie miejsce. Nieréwne podtoze mozna wyréwnac za
pomoca stopek o regulowanej wysokosci.

Uwaga:

Prosimy o staranne przechowywanie zestawu narzedzi i instrukcji,
poniewaz moga one by¢ wymagane do napraw lub zamdéwien
czesci zamiennych, ktére moga by¢ pdzniej wymagane.

Podtaczenie gtéwne

a) Gtéwny wigcznik = wigcza i wytgcza urzgdzenie

b) Zabezpieczenie przed przecigzeniem = Chroni urzadzenie przed
przecigzeniem.

c¢) Gniazdo podtgczenia zasilania dla kabla zasilajgcego




Opis komputera Vibro |

Funkcje przyciskow:
Przycisk Off = Wytgcza program.
Przycisk On = Wtgcza program

Przycisk skanowania automatycznego (A) = przycisk wyboru
programoéw dla programéw 88-P1-P2-P3-1

Przycisk czasu = Za pomocg tego klawisza mozna ustawic¢ czas w
minutach do maks. 10 minut. Analiza tkanki ttuszczowej
wykorzystuje ten przycisk do wyboru ptci, wieku, wzrostu i wagi.

+" = Zwieksza predkos$¢ podczas ustawien recznych. Wciskanie
zwieksza wybrane wartosci.

-" = Zmniejsza predkos¢ podczas ustawien recznych. Wciskanie
zmniejsza wybrane wartosci

Programy:

88 = Program reczny- mozesz ustawi¢ czas przed nacisnieciem
przycisku start i wybraé predkos¢ po nacisnieciu przycisku start.

P1-P2-P3 = programy automatyczne z nastepujgcymi parametrami

Program 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Min [ Min | Min | Min | Min | Min | Min | Min [ Min | min

P1 6 10 16 14 12 10 8 6 4 2

P2 6 8 10 | 14 6 5 4 3 2 1

P3 10 4 16 4 16 4 10 4 10 4

1 = Program okreslania wskaznika tkanki ttuszczowej (BMI)
Wybierz ten program i potwierdz go przyciskiem Time, a nastepnie
wprowadz pteé (1 = mezczyzna, 2 = kobieta), wiek, wzrost i wage
za pomoca przyciskow "+" i "-".

Wartosci sg wyswietlane na ekranie czasu. Potwierdz kazdy wpis
przyciskiem czasu. Po wprowadzeniu danych wyswietlacz pokazuje
"---" na wyswietlaczu czasu i zaraz po chwyceniu czujnikéw na
uchwytach (prawdopodobnie przez 4 sekundy), procent tkanki
ttuszczowej jest wyswietlany na wys$wietlaczu czasu w %.

Ogdlny poziom ttuszczu w organizmie w %

Pte¢ Za mato W normie Za duzo
Kobieta <17 17-27 >27
Mezczyzna <14 14-23 >23

0 it © 288 © S ©

Wyswietlacz:

Auto / Grease / Scan = Ten ekran informuje o programie, w ktérym
sie znajdujesz.

Czas = Czas treningu podawany jest w minutach. Jesli ustawiony
jest czas, wyswietlacz odlicza minuty do zera do zera.

Predkos¢ = wskazuje poziom predkosci wibracji.
Sygnat dzwigkowy:

Przy kazdym nacisnigciu przycisku rozlegnie si¢ sygnat dzwigkowy.
Po zakoriczeniu programu stychac¢ pieciokrotny sygnat dzwiekowy.

Korzystanie z urzagdzenia

Urzadzenie Vibro | dziata zgodnie z zasadg pobudzenia
biomechanicznego, ktdra jest wykorzystywana w sporcie i
przestrzeni jako metoda ¢wiczen. Kontrolowane wibracje
przekazuja bodzce do uktadu migsniowego, umozliwiajac
uaktywnienie lub rozluznienie miesni w zaleznosci od obszaru
zastosowania lub dziatania. Pobudza metabolizm poprzez
wydzielanie hormondw, ktére stymulujg spalanie ttuszczu i
budowanie migs$ni oraz zwieksza mobilno$é. Réwnomierne wibracje
moga rozprzestrzeniac sie od stép, przez kregostup do gtowy, a
takze obejmowac narzady wewnetrzne. Moze to stymulowaé
krazenie krwi i przeptyw limfatyczny, tagodzi¢ blokady i skurcze
oraz zmniejsza¢ napiecie.

Relaksujacy masaz na Vibro |

Masaz relaksacyjny na urzadzeniu Vibro | oferuje zauwazalng
regeneracje organizmu. Mozesz znacznie wptynac¢ na stan fizyczny
i emocjonalny, stuchajac relaksujacej muzyki podczas éwiczen lub
wypetniajac pokdj kojacym zapachem. Wybierz klasyczne lub
relaksujgce dZzwieki, uzyj kojacych aromatycznych olejkéw i stwérz
atmosfere, w ktorej znajdziesz harmonig i rbwnowage. Poniewaz
przed treningiem powinienes duzo pi¢, wyprobuj ziotowa herbate
przed relaksacjg, a potem jako orzeZzwiajacy napdj. Producent, a
takze jego bezposredni lub posredni dystrybutor, zdecydowanie i
bezwarunkowo wskazuje, ze uzytkownik powinien ostroznie
korzysta¢ z urzadzenia Vibro |I. Roszczenia gwarancyjne sa
zagwarantowane tylko wtedy, gdy uzytkownik $cisle przestrzega
wskazoéwek i przepiséw zawartych w instrukcji obstugi. Szczegdinie
podkreslamy, ze instrukcje obstugi ZAWSZE musza by¢
przechowywane razem z urzadzeniem. Zwracamy uwage, ze tylko
ludzie majg prawo do korzystania z urzadzenia Vibro. Zaktadamy,
ze uzytkownik przeczytat i zrozumiat instrukcje obstugi Jesli tak nie
jest, nie ponosimy zadnej odpowiedzialnosci.



Cwiczenia na Vibro |

Cwiczenie 1

Stan z wygietymi kolanami na ptycie
podstawy i trzymaj dtonie na
uchwytach. (Trening plecéw, bioder i
nég)

Cwiczenie 3

Stan z lekko ugietymi kolanami na
ptycie podstawy przy naprezonych
miesniach brzucha i trzymaj rece na
uchwytach. (Trening miesni plecéw i
ramion)

Cwiczenie 5

Stan z jedna prosta noga posrodku
podstawy, druga noge wyciagnij na
podtodze i potdz rece na talii. (Trening
w talii, mie$nie brzucha i uda.)

Cwiczenie 7

Podeprzyj jedna noge na plycie
podstawy wykonujgc ¢wiczenie
"mostkowe", jak pokazano. (Trening
nég, ud i mieséni biodrowych).

Cwiczenie 9

Postaw stopy w pozycji push-up na
podstawie i zachowaj réwnowage
podczas treningu. (Trening ramienia,
klatki piersiowej, ramienia i miesni
gornej czesci ciata.)

Cwiczenie 11

Ukleknij przed urzgdzeniem i
przytrzymaj jedna reke wyciagnieta na
podstawie, a druga reke wyciagnieta na
podtodze. (Trening miesni ramion i
ramion.)

Cwiczenie 2

Usiadz w pozycji "ze skrzyzowanymi
nogami" na plycie podstawy i
trzymaj sie uchwytéw (Trening
miesni ramion, brzucha, talii i nég.)

Cwiczenie 4

Usigdz bokiem na podstawie z
wyciggnigtymi nogami i trzymaj lewy
uchwyt. (Trening miesni ndg i talii.)

Cwiczenie 6

Stan z jedna ugieta noga na
podstawie i jedna noga rozciggnieta
na podfodze i trzymaj za uchwyty.
(Trening w talii, miesnie brzucha i
nogi.)

Cwiczenie 8

Ukleknij przed urzgdzeniem i
podeprzyj gorna czes¢ ciata dtorimi
na ptycie podstawy w lekko zgietym
zgieciu. (Push-up damski) (Trening
ramienia, miesni nég, miesni ramion
i gornej czesci ciata)

Cwiczenie 10

Potéz sie na podstawie i oprzyj sie
stopami na rurze, a przedramionach
na podtodze. (Trening migsni
brzucha, ud, klatki piersiowej i
bioder).

Cwiczenie 12

Podeprzyj sie obiema nogami na
ptycie podstawy wykonujac
éwiczenie "mostkowe". (Trening
miesni ud i migsni biodrowych).

Nalezy pamigtac, ze éwiczenia mozna
intensyfikowaé, zwiekszajac predkosé i pozycje.



