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WSKAZOWKI DLA NAJLEPSZYCH REZULTATOW

Prosze zachowac¢ niniejsza instrukcje. Informacje w niej zawarte moga
okazac sie przydatne w przysziosci.

1. Pitka gimnastyczna Koto BB 009 zostata zaprojektowana tak, aby uksztattowac
specyficzne partie miesni i poprawic ich elastycznos¢.

2. Wazne jest, aby osiagna¢ prawidtowg pozycje startowg i zachowac rownowage,
podczas gdy wykonywane sg ¢wiczenia opisane w tej instrukcji.

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

4. Wszystkie opisane ¢wiczenia powinny by¢é wykonywane spokojnie, z
zachowaniem petnej kontroli ruchu.

UWAGI DOTYCZACE UZYTKOWANIA

Bezpieczenstwo:

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

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

3. Nadmierne lub nieprawidtowo wykonywane ¢wiczenia mogg zaszkodzi¢ Twojemu
zdrowiu. Jezeli podczas treningu bedzie odczuwalny bél, wystgpig zawrotu gtowy,
problemy z oddychaniem, uczycie nudnosci, mdlenie lub podobne objawy —
natychmiast zaprzestan ¢éwiczen i udaj sie do lekarza!

4. Zawsze no$ wygodne ubranie podczas ¢wiczen.

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

6. Maksymalna waga uzytkownika do 100 kg.

Pompowanie.

1. Aby nadmucha¢ mini pitke potrzebna jest zatgczona stomka. Nie prébuj
pompowac pitki za pomocg ust.

2. Jezeli mini pitka jest wystarczajagco napompowana nalezy usunac¢ stomke i zatkac
otwor powietrzny biatg zatyczka.

3. Ze wzgleddéw bezpieczenstwa po zakonczeniu pompowania pitki upewnij sie, czy
jest wystarczajaco twarda.



PRZYKLADY CWICZEN

Figura A.

Umies¢ pitke miedzy prawym ramieniem a klatkg piersiowg (jak na
rysunku). Podnies lewg noge do gory, Trzymaj przez sekunde, po czym
powrdc¢ do pozycji startowej. Powtarzaj 10-15 razy. Nastepnie obrdc
sie I powtdrz ¢wiczenie uzywajgc prawej nogi.

Figura B.

Lez na plecach. Cwicz nogi trzymajac nimi pitke, podnos$ nogi do gory
pod katem 30, 45 i 90 stopni, trzymaj przez sekunde w kazdym
potozeniu, po czym powrdc¢ do pozycji startowej. Powtarzaj 10-15 razy.




Figura C.

Lez sie na plecach i umies¢ pitke pod dolng czescig kregostupa, zegnij
kolana, stopy opierajac o podifoge. Przenies zgiete nogi ku klatce
piersiowej (jak na rysunku), nastepnie powrd¢ do pozycji startowej.
Powtarzaj 10-15 razy.

Figura D.

Trzymaj pitke w 2 rekach przed lewg nogg. Podnies réwnoczesnie
prawg noge i rece tworzgc miedzy nimi linie prostg (jak na rysunku).
Zatrzymaj te pozycje przez sekunde, a nastepnie powoli powrd¢ do
pozycji startowej. Powtarzaj 10-15 razy. Obrdc¢ sie i powtdrz ¢wiczenie
uzywajqc lewej nogi.
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