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WAENE INFORMACJE

PRZED UZYCIEM BODY TRIMMERA PRZECZYTAJ UWAZNIE CALA INSTRUKCIE I ZAPOZNAJ

SIE Z ZALECENIAMI I PRZECIWSKAZANIAMI ORAZ ZASADA JEGO DZIALANIA.

1. Dzieci nie powinny uzywac tego przyrzadu bez opieki dorostych. Podczas ¢wiczen zwracaj uwage na
to czy dzieci lub zwierzeta nie znajduja sie zbyt blisko urzadzenia.

N

Przed rozpoczeciem ¢wiczen zdejmij bizuterie, ftancuszki oraz pierscionki.

(OV)

. Nie ciggnij uchwytéw Body Trimmera bezposrednio ku twarzy.

s

W celu maksymalizowania efektéw ¢wiczen i zapewnienia bezpieczenstwa, regularnie kontroluj

stan przyrzadu. Wszelkie jego uszkodzenia wykluczaja go z uzycia.

5. Przyrzad byt testowany i uzyskat certyfikat DIN32935: 1987. Przeznaczony jest wytacznie do
uzytku domowego.

6. Body Trimmer nie jest odpowiedni do zastosowan terapeutycznych.

7. Upewnij sie przed przystapieniem do ¢wiczen czy nogi dobrze trzymajg sie uchwytow zapewniajac
bezpieczenstwo w trakcie wykonywania ¢wiczen.

8. Zawsze stosuj wygodne obuwie sportowe do ¢éwiczen z tym przyrzadem.

UWAGA: Zanim rozpoczniesz jakiekolwiek cwiczenia skonsultuj sie ze swoim lekarzem. Jezeli
podczas treningu bedzie odczuwalny bol, wystapia zawroty giowy, mdlenie lub podobne
objawy -zaprzestan ¢wiczen i udaj sie do lekarza! Nigdy nie wstrzymuj oddechu podczas ¢wiczen!

Konsultacja lekarska jest szczegdlnie wazna w przypadku problemoéw z prawidlowa praca serca,
cisnieniem krwi oraz poziomem cholesterolu.

SERWIS GWARANCYJNY 1 POGWARANCYJNY

W razie wystapienia usterki prosimy o zgtoszenie sie do miejsca zakupu przyrzadu.
Wszelkich napraw gwarancyjnych i pogwarancyjnych dokonuje importer i zarazem
dystrybutor BODY TRIMMERA:

BACHA SPORT

Tel: 32/270-16-15 Fax: 032/ 270-12-09

e-mail: reklamacje@bachasport.pl

www: www.bachasport.pl www.bodysculpture.pl
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PRZYKGADOWE LWICZENIA

BODY TRIMMER

DOLNE RAMIONA I PRACA BRZUCHA

Usigadz na podtodze z nogami delikatnie zgietymi w

kolanach. Bezpiecznie oprzyj elastyczng gume
wokot stép (jak na rysunku). Uchwyty trzymaj w
dtoniach, a rece miej zgiete z tokciu pod katem
prostym. Nastepnie krzyzuj rece jak pokazano na
rysunku, jednoczesnie rozciggajac gume. Powrdc
do pozycji startowej i powtarzaj 15 razy.

ZGIECIA BICEPSA

Ostroznie umies¢ gume pod prawg stopa,
jednoczeénie trzymajac uchwyt w prawej dtoni.
Zegnij prawe ramie az do bicepsa jak pokazano na
rysunku, po czym wyprostuj je. Powtarzaj
¢wiczenie 15 razy, a nastepnie zmien ramie.

BIODRA I PRACA BARKOW

Stdj prosto z ramionami wzdtuz tutowia, dopoki
guma nie znajdzie sie w bezpiecznej pozycji pod
obiema stopami. Trzymaj mocno obydwa uchwyty i
powoli przesun biodro do prawej, dopdki nie
podniesiesz lewego ramienia do géry na wysoko$c
talii. Powrd¢ do pozycji wyjéciowej. Powtarzaj 15
razy dla kazdej ze stron.

RECE, NOGI I PRACA BARKOW

Trzymaj obie nogi w tej samej pozycji i podnie$
rece do wysokosci barkdéw z talig zakrzywiong
nieco do tytu. Podno$ sie na palcach u nog i
wyciagnij talie az do uzyskania wyprostowanej
pozycji (jak na rysunku). Odlicz do 3, po czym
powrd¢ do pozycji poczatkowej. Powtarzaj 15 razy.




INSTRUKCJA LWICZEG

Uzywanie przyrzadéw fitness jest korzystne z kilku powoddéw. Po pierwsze juz w

poczatkowym okresie ¢wiczen nastepuje wzrost kondycji fizycznej a co sie z tym wigze -
poprawa samopoczucia. MiesSnie nabierajg rzezby a w potaczeniu z odpowiednig dietg -
mozliwa jest kontrolowana utrata wagi.

1. ROZGRZEWKA

Faza rozgrzewki jest bardzo waznym elementem, ktéry ma wptyw na przebieg treningu.
Stosujac rozgrzewke przed ¢wiczeniami pomagamy krwi lepiej optywac ciato, dzieki temu
miesnie pracujg prawidlowo. Zapobiegamy w ten sposéb réwniez skurczom i kontuzjom
miesni.

Ponizej zostato przedstawione kilka ¢wiczen, ktére mogq by¢ pomocne przy rozgrzewce.
Kazde z nich powinno by¢ uprawiane przez okoto 30 sekund. Pamietaj nie nadwerezaj miesni
podczas ¢wiczen. Jezeli poczujesz bol przestan cwiczyd.

2. POPRAWA KONDYCII FIZYCZNEJ]

Dobrze zaplanowane ¢wiczenia powinny sktadac sie zawsze z 3 faz:

ROZGRZEWKA. Podczas rozgrzewki powinno sie ¢wiczy¢ z minimalnym oporem nie
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obcigzajac zbytnio ciata przez okoto 3 min.



FAZA CWICZEN. Jest to faza, gdzie wysitek fizyczny wkifadany w ¢wiczenia nalezy

zwiekszy¢. Ustawienie oporu powinno by¢ tak dobrane, by moc utrzymad statg
predkos¢ podczas tej fazy. Tempo ¢wiczenia powinno by¢ wystarczajgce, aby serce
mogto bi¢ szybciej, jak na wykresie ponizej.Faza ta powinna trwac przez minimum 12
minut, aczkolwiek wiekszos¢ ludzi zaczyna od okoto 15 -20 minut
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FAZA , OSTUDZENIA"”. Etap ten, rownie wazny jak rozgrzewka, pozwala sercu

powrdéci¢ do swego normalnego tempa i ochtongé miesniom w sposdb ptynny. Jest to
jakby powtdrka rozgrzewki, jednak teraz tempo ulega zmniejszeniu. Faza ta powinna
trwaé przez ok. 5 min. Cwiczenia rozciagajace powinny by¢ powtdrzone tak samo bez
obcigzania, czy forsowania miesni. Wraz ze wzrostem kondycji moze zajs¢ potrzeba
dtuzszych i ciezszych treningdw. Wskazane jest trenowac przecietnie trzy razy w
tygodniu a jesli to mozliwe nawet codziennie.

3. KSZTALTOWANIE MIESNI

Aby uksztattowal rzezbe miesni, opor cwiczen powinien by¢ dos¢ duzy, co spowoduje
zwiekszenie ich obcigzenia. Moze sprawi¢ to trudnosci w utrzymaniu zaplanowanego czasu
treningu. Ponadto faza rozgrzewki i ostudzenia powinna przebiegac tak samo.

4. UTRATA WAGI

Istotnym czynnikiem jest tutaj wysitek wkiadany w c¢wiczenia. Im ciezej i diuzej trwa
¢wiczenie, tym wiecej kalorii jest spalanych. Skutecznos$¢ jest identyczna, jak przy
¢wiczeniach zwiekszajacych kondycje, jednak inny jest osiggany cel.
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