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MONTAZ

. Zanim przystapisz do montazu

sprawdz, czy wszystkie czesci
znajduja sie w opakowaniu.

- Baza Dynamic

- Kolumna Power

-2 x prety Power

- 1 x dodatkowy pret Power

- 2 x zapiecie do pretéw Power
- 2 x linka Power

- DVD z ¢wiczeniami

- Plakat z ¢wiczeniami

. Upewnij sie, czy baza jest

zablokowana, a pomararnczowy
zatrzask jest wcisniety w dot.
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. Wsun kolumne w podstawe.

Kolumna pasuje wytacznie w
jednej pozycji.

. W celu podwyzszenia oporu

podczas treningu zamontuj
dodatkowy pret Power.

. Wsun pret w nizszg czes$¢ kolumny

i zabezpiecz za pomocg zapiecia.

. Drugi koniec pretu przymocuj

w gdrnej czesci kolumny i
zabezpiecz drugim zapieciem.

>

. Basic Pump - ¢wiczenia
podstawowe

. Pump Twist
-45°i90°
- lewa i prawa strona
. Skton w bok
- lewa i prawa strona

. Pump Active Twist
- lewa i prawa strona

. Twist tutowia

. Twist gornej czesci ciata

. Twist z treningiem krzyzowym

. Trening miesni klatki piersiowej
. Przysiady z zachowaniem

rownowagi
- lewa i prawa noga

Rozpocznij trening z urzagdzeniem AB
Pump powtarzajgc kazde ¢wiczenie
8-10 razy, stopniowo zwieksz ilos¢
powtdrzen do maks. 20. Mozesz
zwiekszy¢ opér montujac dodatkowe
obcigzenie w postaci pretow Power.
Wiecej informacji dotyczacych
¢éwiczen znajdziesz na ptycie DVD.

PRZECZYTAJ UWAZNIE PONIZSZE
INFORMACIJE ZANIM ROZPOCZNIESZ
TRENING.

Przed rozpoczeciem treningu kazdy uzytkownik,
a zwtaszcza kobiety ciezarne, powinien
skonsultowac sie z lekarzem.

Nie wszystkie rodzaje ¢wiczen nadaja sie dla
kazdego, a niektore moga prowadzi¢ do kontuzji
lub uszkodzen ciata.

Wykonuj wytgcznie ¢wiczenia pokazane
na plakacie.

Jezeli w trakcie ¢wiczen poczujesz bdl lub
nudnosci, przerwij trening i skontaktuj
sie z lekarzem.

Juz przed rozpoczeciem treningu powinienes
znac swojg granice wytrzymatosci!

Wskazdéwki i porady zamieszczone na niniejszym
plakacie w zadnym wypadku nie zastepuja
porady lekarskiej.

Podczas wchodzenia na urzadzenie i schodzenia
z niego nalezy zachowac ostroznos¢. Urzadzenie
nie powinno sta¢ na nieréwnym lub $liskim
podtozu.

Sprawdzaj regularnie, czy poszczegdlne czesci
urzadzenia nie s3 zbyt luzno przymocowane
lub uszkodzone. Nie uzywaj sprzetu w razie
uszkodzenia.

Dzieci ponizej 12 roku oraz zwierzeta domowe
nalezy trzymac z daleka od urzadzenia.

Przed rozpoczeciem treningu przeprowad?
rozgrzewke. Rozpocznij i zakoricz trening
¢wiczeniami rozciggajacymi migsnie.

MAKSYMALNA WAGA UZYTKOWNIKA
WYNOSI 110KG.

. Dzieki linkom trening na
urzadzeniu AB Pump otrzymuje
nowy wymiar.

. Jezeli uzywasz linki Power,
zdejmij kolumne i przechowuj w
bezpiecznym miejscu.

. Umocuj linki za pomocg hakéw
do pierscieni znajdujacych sie na
podstawie. Upewnij sie, ze haki s
zamkniete.

. Odwies linki na uchwyt kolumny,
gdy nie uzywasz urzadzenia.




WORKOUT

PUMP

. Baza Dynamic

. Zatrzask bazy

. Kolumna Power

. Pret Power

. Dodatkowy pret Power
. Zapiecia pretow Power

Linki Power

ﬂ Baza Dynamic zablokowana
rh Baza Dynamic odblokowana
Trening wytacznie z kolumna Power

YTrening z linkami Power

. Upewnij sie, ze baza jest
zablokowana.
2. Zajmij pozycje startowa.
3. Ustaw stopy pod katem 4°
do kolumny.
4. Trzymaj ramiona prosto.

. Nacisnij kolumne, jak w ruchu
podstawowym.

. Ustaw sie pod katem 90° do
kolumny (pozycja startowa)
i kontynuuj ¢wiczenia
podstawowe.
Ustaw sie pod katem 45° z drugiej
strony i dokorncz trening.

. ejdZ z urzadzenia na bok.

. Przymocuj dodatkowe linki i
dostosuj ich dtugosé, aby byty
napiete na wysokosci twojej talii.

. Odblokuj baze, wejdz na nig
ostroznie. Pamietaj, ze baza
jest ruchoma.

. Trzymaj linki na wysokosci talii
bezposrednio przed sobg.

. Przyciagnij linki do swojej prawej
strony, twoje ciato powinno
automatycznie obrdcic sie
w lewo.

Poruszaj sie powoli i rytmicznie w
obie strony, nie usztywniaj kolan.

. Na zakorczenie treningu trzymaj
oba uchwyty na srodku nad bazg i
powoli zatrzymaj sie.

Upewnij sie przed rozpoczeciem
treningu, czy zapiecia pretéw i linek
sg dobrze zamkniete i skierowane
w dét.

Baza Dynamic powinna zawsze by¢
zablokowana, gdy jej nie uzywasz.

. Gdy dodatkowe linki nie s

uzywane, nalezy je ze wzgledu na
bezpieczenstwo odtozyé na baze lub
powiesi¢ na uchwytach kolumny.

Podczas zdejmowania pretu,
najpierw wyjmij dolng czes¢.

. Jezeli uzywasz AB Pump jedynie

od czasu do czasu, zawsze
zwracaj uwage na wskazowki

bezpieczenstwa.

. Upewnij sie, ze baza jest

zablokowana.

. Zajmij pozycje startowa.
. Ustaw sie bokiem do kolumny.
. Potdéz dton na kierownicy.

. Pamietaj, aby twoje ramie byto

wyprostowane.

. 6. Utrzymaj plecy w

wyprostowanej pozycji, opusé¢
barki i nacisnij kolumne.

7. Powtdrz ¢wiczenie z drugiej
strony.

. 8.Zejdz z urzadzenia na bok.

. Odblokuj baze i upewnij sie, czy

kreci sie swobodnie.

. Zajmij pozycje startowa.

. Trzymaj dodatkowe linki na

wysokosci talii i roztéz ramiona.

. Zginaj na zmiane ramiona i kre¢

sie na bazie imitujac ruch
na nartach.

. Ruch stép powinien naturalnie

przeciwstawiac sie ruchowi
ramion.

. Zwolnij ruchy pod koniec treningu,

az do catkowitego zatrzymania.

. Zejdz ostroznie z urzadzenia

na bok.

. Upewnij sie, ze baza jest
zablokowana.

. Stan na lekko i réwnomiernie
rozstawionych nogach na bazie.

. Potéz obie dtonie na uchwytach
kolumny Power.

. Opus¢ ramiona i utrzymuj rece w
statej i wyprostowanej pozycji.

W ten sposdb zajates pozycje
startowa na urzadzeniu AB Pump.

. Rozpocznij ruch ,pompowania“ w
dét zaczynajac od brzucha.
Nacis$nij kolumne w doét, az
dotkniesz dolnymi zebrami
do pepka.

. Odblokuj baze i upewnij sie, czy
kreci sie swobodnie.

. Wejdz ostroznie na baze
przytrzymujac sie kolumny.
Pamietaj, ze baza jest ruchoma.

. Zajmij pozycje startowa
i rozpocznij ¢wiczenia
podstawowe.

. Gdy catkowicie wcisniesz
kolumne, obré¢ biodro 0 90°
w bok, nastepnie spowrotem i
powrd¢ do pozycji startowe;j.

. Zejdz ostroznie z urzadzenia na
bok przytrzymujac sie uchwytu
kolumny. Zablokuj baze po
zakonczeniu treningu.

. Wyciagnij kolumne z bazy,
stawiajgc jedng stope na bazie
i podnoszac ramie.

. Trzymaj kolumne na wysokosci
klatki piersiowej tak, aby prety
byty daleko od ciebie.

. Sci$nij kolumne odsuwajac ja
od siebie.

. Zwolnij kolumne przysuwajac
powoli do siebie.

. Powtoérz éwiczenie wykonujac
petny trening.

. Aby uzyskac wiekszy opér,
zamontuj dodatkowy pret.

Biodra powinny pozostac
nieruchome i w jednej lini ze
stopami.

. Twoje plecy powinny by¢
maksymalnie okragte.
Powré¢ do pozycji podstawowej
kontrolujac opor.

.Kazde powtdrzenie powinno
trwaé przynajmniej 1 sekunde
w déti 1 sekunde w gore, a
ruch wykonywany ptynnie i pod
kontrola.

11.Zejdz z urzadzenia na bok

.com

. Utrzymuj biodra

wyposrodkowane nad stopami.

. Unikaj naciskania ramionami oraz

pochylania tutowia powyzej talii.

. Unikaj pochylania bioder oraz

prostych plecow.

Unikaj naciskania ramy pod
katem, zamiast prosto w dot.

. W celu osiaggniecia wiekszego

oporu przymocuj dodatkowy
pret.

. Dodatkowe mozliwosci ruchu

na urzadzeniu osiggniesz po
odblokowaniu bazy.

. Odblokuj baze i upewnij sie, czy

kreci sie swobodnie.

. Wejdz ostroznie na baze

przytrzymujgc sie kolumny.
Pamietaj, ze baza jest ruchoma.

. Zajmij pozycje startowa

i rozpocznij ¢wiczenia
podstawowe.

. Przytrzymaj sie lekko uchwytéw

kolumny i obré¢ biodra do kata
90° w oba kierunki.

. Utrzymaj stopy, biodra i barki w

jednej linii.

. Zejdz ostroznie z urzadzenia na

bok przytrzymujac sie uchwytu
kolumny. Zablokuj baze po
zakonczeniu treningu.

. Odblokuj baze i pamietaj, ze jest

ruchoma.

. Zajmij pozycje startowa.

. Postaw jedna stope na sam

Srodek bazy, drugg stope cofnij
o krok.

. Obniz sie do pozycji, gdy kolano

bedzie zgiete do 90°.

5. Powtdrz ¢wiczenie dla obu nég.

. Zejdz ostroznie z urzadzenia na

bok i zablokuj baze.

. W celu bardziej zaawansowanego

treningu uzyj linki zamiast
kolumny.




