POZYCIA WYISCIOWA: Usiadz na pitce z ugigtymi
nogami pod katem prostym. Wyprostowane rece
oprzyj o pitke,

CWICZENIE: Unie$ prawa, noge do gory na
wysokosc kolana drugiej nogi. Napnij migsnie uda i
trzymaj wyprostowana noge przez kilka sekund.
Rardzo powoli opusc jg i powtorz to samo cwiczenie
2 lewa noga. Wykonaj 10-15 powtdrzen na kazda
noge.

WAZNE: Palce wyprostowanej nogi ciagnij do siebie.
Hodra utrzymuj mozliwie nieruchomo. Z czasem
ataraj sie zwiekszac ilosé powtdrzen i wydtuzac czas
cwiczenia.

POZYCIA WYJISCIOWA: Potdz sie na plecach, ugnij
nogi pod katem prostym i oprzy] je o pitke. Rece
trzymaj wyprostowane wzdiuz tutowia.
CWICZENIE: Podnies ramiona tak by topatki
oderwaty sie od podtogi, a rece dotknety pitki.
Trzymaj napiete miesnie przez 3 sekundy i bardzo
powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowej. Powtarzaj
¢wiczenle w 3 seriach po 10-20 sklondw.

WAZNE: Cwiczenie to rozwija gérne partie miesni
brzucha, wiec staraj sie nie napina¢ migsni szyi.
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POZYCIA WYISCIOWA: Potéz sie na plecach z
ugietymi nogami. Unies pitke bezposrednio nad
gtowe.

CWICZENIE: Przekre¢ ramiona w prawg strone tak
by pitka znalazta sie tuz nad podtogg wréé do pozycji
wyjsciowej i przekrgc tak samo ramiona w lewa
strone. Cwicz w seriach np. 3 serie po 10-15
powtérzen na kazdg ze stron.

WAZNE: Pamigtaj by Twoje rece byly
wyprostowane. Podczas skretéw ramion nie odrywaj
posladkéw od pediogi. Przy kazdym powtdrzeniu
napinaj miesnie brzucha. Cwiczenie wykonuj powoli
zwtaszcza podczas opuszczania pitki do podiogi.
Cwicz na macie - polecamy mate meteor YOGA.

POZYCIA WYISCIOWA: Potdz sie na pitce tak by
mie¢ jg pod plecami. Nogi ugiete rozstaw co
najmniej na szerokos$c bioder, Ramiona trzymaj
szeroko rozstawione i ugiete w tokciach pod katem
prostym. Dionie skieruj w gére.

CWICZENIE: Podnies ramiona do gory, az do
wyprostu, a nastepnie bardzo powoli opuszczaj do
pozycji My]sctowq Cwicz w seriach po 10-20
powtdrzen.

WAZN!: Pamigtaj, aby nie opuszczaé tokci ponizej
linii tutdwia. Dla lepszego efektu mozesz éwiczyé z
hantlami w dtoniach,
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INSTRUKCIA
Pitka FITNESS metedr zostata wyprodukowana ze
specjalnej gumy antywybuchowej, dzigkl ktérej jest miekka,
a jednoczesnie wytrzymuje obcigzenia do 300kg.

Cwiczenia z pitkg sg bardzo proste, wigc mozna je
wykonywac nie tylko w fithess klubach, ale rowniez w
domu. Pitka FITNESS metedar stanie sig Twoim
prywatnym trenerem. Pomoze Cl uksztaltowad i utrzymad
smulkla sylwelle.

Bedzie to poczatek zdrowego trybu zycia,

POMPOWANIE
Ze wzgledu na whasciwosc materiatu przed
pompowaniem temperatura pilki powinna oscylowad
wokol temperatury pokojowej,
1. Wyciqgnij korek i umiesc w otwaorze odpowiednig
koncowke od pompki do pompowania,
2. Ostroznie napompuj pitke do odpowiedniego rozmiaru
zgodnie ze specylikaciq.
3. Szybko wyciagnij koncowlke od pompki i zatkaj otwor
korkiem.

WYPUSZCZANIE POWIETRZA
Uzyj odpowiedniej pompki umozliwiajace] wypuszczanie
powieltrza,
1, Wyciggnij korek z pilki.
2. Umiesé odpowiednig koncowke od pompki do
wypt:mpnw inia.
2. Wypuse powietrze z pitli.

UWAGA!!!
Zanim zaczniesz ¢wiczy¢ skontaktuj si¢ z trenerem.
Zatoz wygodny stréj i sprawdz czy na podilodze jest
| wystarczajaco duzo miejsca do ¢wiczenia.
| Nie ¢wicz na $liskiej podtodze - moze to by¢ dla Ciebie §
| bardzo niebezpieczne. ‘

Unikaj ostrych przedmiotéw mogacych przeciac lub
i przektu¢ pitke i chron jg przed storicem. |
| Czys$¢ ja po kazdym treningu uzywajac mokrej szmatki ":
i cieptej wody z mydtem. Nie uzywaj zadnych srodkdéw
; chemicznych.
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