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WSKAZOWKI DLA NAJLEPSZYCH REZULTATOW

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

1. Pitka gimnastyczna Koto BB 009 zostata zaprojektowana tak, aby
uksztattowad specyficzne partie miesni i poprawic ich elastycznosc.

2. Wazne jest, aby osiggna¢ prawidlowg pozycje startowg i zachowac
rownowage, podczas gdy wykonywane sg c¢wiczenia opisane w tej
broszurze.

3. Zachowaj réwnomierny oddech podczas wykonywania jakiegokolwiek
¢wiczenia. Nie wstrzymuj oddechu.

4. Wszystkie opisane c¢wiczenia powinny by¢ wykonywane spokojnie, z
zachowanie petnej kontroli ruchu.

UWAGI DOTYCZACE UZYTKOWANIA

Bezpieczenstwo:

1. Przed rozpoczeciem nowego programu ¢wiczen skonsultuj sie ze swoim
lekarzem, aby okresli¢ czy wystepuja jakiekolwiek przeciwwskazania
uzycia pitki dla Twojego zdrowia lub bezpieczenstwa.

2. Nadmierne lub nieprawidlowo wykonywane ¢wiczenia mogq zaszkodzié
Twojemu zdrowiu. Jezeli podczas treningu bedzie odczuwalny bdl,
wystgpia zawrotu gitowy, problemy z oddychaniem, uczycie nudnosci,
mdlenie lub podobne objawy — natychmiast zaprzestan ¢wiczen i udaj sie
do lekarza!

3. Zawsze nos$ wygodne ubranie podczas ¢éwiczen.

4. Trzymaj dzieci i zwierzeta domowe z dala od pitki. Pitka gimnastyczna Koto
BB 009 jest przeznaczona wyfacznie do uzytku przez osoby doroste.

5. Jezeli wystepujq inne problemy lub oczekujesz szerszej pomocy skontaktuj
sie z naszym Biurem Obstugi Klienta pod numerem telefonu +48 32 270 12
09.

6. Maksymalne obcigzenie statyczne i dynamiczne 250 kg.

Pompowanie.

1. Aby nadmucha¢ pitke potrzebna jest pompka przeznaczona do
pompowania materacy, pontonow, basenikow dla dzieci, itp. Pompka
rowerowa bedzie odpowiednia po zastosowaniu specjalnej plastikowej



koncowki. Nie prébuj pompowac pitki za pomocga ust.

2. WAZNE: Pompowanie powinna przeprowadzi¢ osoba dorosta. Dzieci nie
powinny by¢ dopuszczone do pompowania pitki, poniewaz zatgczona z tym
produktem koncéwka moze zostac potknieta przez dziecko.

3. Jezeli Twoja pompka nie posiada odpowiedniej koncowki, mozesz
wykorzysta¢ jedng z zatgczonych w komplecie z pitkg. Jezeli pitka jest
wystarczajgco mocno napompowana nalezy usungé koncéwke i zatkac
otwor powietrzny biatg zatyczka.

4. Badz ostrozny i przechowuj koncéwke w bezpiecznym miejscu do
nastepnego uzycia, z dala od dzieci.

5. Ze wzgleddw bezpieczenstwa po zakonczeniu pompowania pitki upewnij
sie, czy jest wystarczajgco twarda. Najprostszym testem jest usigs¢ na
niej. Jezeli utrzymuje Twoja wage to oznacza, ze jest prawidtowo
napompowana.

CWICZENIA GORNEJ CZESCI CIALA

Figura A.

Usigdz na pitce i wyprostuj plecy. Zegnij kolana i wykonaj obrét w
prawo z twarzg zwrdcong do tytu. Obrdéc sie w lewo z twarzg zwrdcong
do tytu. Cwiczenie wykonaj 5 razy na kazda ze stron.




CWICZENIA DOLNEJ CZESCI CIALA

Figura B.

Lez twarzg do gory, ¢wicz nogi trzymajac w nich pitke i podnoszac nogi
w goére pod katem 30, 45, 90 stopni. Przytrzymuj przez 5 sekund w
kazdym potozeniu, powrd¢ do pozycji startowej. Powtorz 10 razy.

Figura C.

Lez na brzuchu i twarzg zwrdcong przed siebie. Uzyj ndg do trzymania
pitki i zginaj kolana, utrzymuj potozenie przez sekunde, po czym
powrdc¢ do pozycji startowej. To jest jedno powtdrzenie. Wykonaj 10
razy.




CWICZENIA OGOLNOROZWOJOWE

Figura D.

Umies¢ pitke miedzy prawe ramie i klatke piersiowg. Podnos prawg
reke i noge do goéry przytrzymujac przez sekunde w tej pozycji. Powrddé
do pozycji startowej. Powtérz 10-15 razy. Zmien strone i wykonaj
ponownie ¢wiczenie.

Figura E.

Umies¢ pitke pod brzuchem. Unies rece do gory. Podnies do goéry nogi.
Podno$ do géry jednoczesnie rece i nogi, starajac sie zachowac
rownowage. Przytrzymuj w tej pozycji przez sekunde, po czym wréc¢ do
pozycji startowej. To jest jedno powtdrzenie. Wykonaj 10 razy.




Figura F.

Trzymaj pitke w 2 rekach przed lewg nogg. Podnie$ réwnoczesnie
prawg noge i rece tworzac miedzy nimi linie prosta. Zatrzymaj te
pozycje przez 5 sekund, a nastepnie powoli powrd¢ do pozycji
startowej. Powtdrz 10-15 razy. Obrdéc sie i wykonaj ¢wiczenie uzywajac
lewej nogi.
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