5 Instrukcja Obstugi

STRAVOLN BieZnia domowa STRAVOLA elektryczna

Uprzejme przypomnienie: Przed uzyciem nalezy doktadnie zapozna¢ sie z niniejszg
instrukcjg obstugi i przechowywac jg w bezpiecznym miejscu.

Dziekujemy za zakup tego produktu — pomoze on poprawi¢ Twoje zdrowie!
1. Zobowigzanie gwarancyjne
Nasza firma zapewnia, ze produkt zostat wykonany z wysokiej jakosci materiatow.

W przypadku wystgpienia jakichkolwiek problemdéw podczas normalnego uzytkowania
nasza firma zapewni serwis gwarancyjny.

Okres gwarancji wynosi 1 rok (liczony od daty zakupu). W przypadku wystgpienia
jakichkolwiek problemdw z jakoscig zakupionego produktu nalezy skontaktowac sie z
naszym dziatem obstugi klienta w ciggu 12 miesiecy. Nie nalezy podejmowac prob
naprawy produktu bez uprzedniego uzyskania zgody.

Gwarancja nie obejmuje nastepujgcych sytuaciji:

e Uszkodzenia spowodowane czynnikami zewnetrznymi.
e Uzywanie nieoryginalnych akcesoriéw.
e Nieprawidtowe obchodzenie sie z urzadzeniem przez uzytkownika.



e Uzytkowanie urzadzenia niezgodnie z instrukcja.

Czesci eksploatacyjne podlegajace normalnemu zuzyciu nie sg objete gwarancjg ani
wymiang, np. pas biezni.

Niniejsze zobowigzanie gwarancyjne obowigzuje wytgcznie w przypadku uzytkowania
produktu w gospodarstwie domowym i nie dotyczy profesjonalnych obiektéw
treningowych, takich jak sitownie.

W przypadku koniecznosci zakupu akcesoriow nieobjetych gwarancjg nalezy
skontaktowac sie z naszym dziatem obstugi klienta. Skfadajgc zamdwienie na te
akcesoria, nalezy podac nastepujgce informacje:

e Instrukcja obstugi.

e Model biezni.

e Zdjecia akcesoriow.

e Potwierdzenie daty zakupu.

2. Srodki ostroznosci

Produkt zostat zaprojektowany i skonstruowany z duzga starannoscia, aby
zapewnic bezpieczne uzytkowanie. Nalezy jednak przestrzegac ponizszych
zalecen dotyczacych bezpieczenstwa. Nie ponosimy odpowiedzialnosci za
jakiekolwiek konsekwencje wynikajagce z nieprawidlowej obstugi
urzadzenia.

Aby zapewni¢ bezpieczenstwo i zapobiec wypadkom, przed uzyciem nalezy
doktadnie zapoznac sie z instrukcja obstugi.

1. UmiesSc¢ produkt na czystej, rownej i stabilnej powierzchni. Upewnij sie, ze w poblizu
nie znajdujg sie zadne ostre przedmioty. Nie uzywaj produktu w poblizu Zrédet
wody ani ciepta. Przestrzen po obu stronach urzadzenia powinna wynosi¢ co
najmniej 100 cm, a przestrzen za urzadzeniem co najmniej 200 cm.

2. Produkt nalezy poditgczy¢ do osobnego gniazda zasilania. Napiecie zasilania
powinno miesci¢ sie w zakresie £10% napiecia okreslonego przez obowigzujgca
norme krajowg. Praca poza tym zakresem napiecia moze spowodowac
nieprawidtowe dziatanie urzadzenia. Wtyczka zasilania musi by¢ prawidtowo
uziemiona. W miare mozliwosci nalezy unika¢ podfaczania innych urzadzen
elektrycznych do tego samego obwodu zasilania. Obwdd zasilania musi by¢ w stanie
zapewni¢ prad o natezeniu wiekszym niz trzykrotno$¢ pradu znamionowego
produktu.

3. Produkt nie jest przeznaczony dla dzieci. Pacjenci oraz osoby z
niepetnosprawnosciami powinny korzysta¢ z niego pod nadzorem opiekuna lub
lekarza. Osoby z chorobami serca nie powinny korzystaé z biezni elektrycznej bez
obecnosci innych oséb.

4. Mate dzieci, osoby z niepetnosprawnosciami oraz zwierzeta domowe nalezy zawsze
trzymac z dala od pracujgcej biezni, aby zapobiec wypadkom.



5. Jesli przewdd zasilajgcy jest uszkodzony, musi zosta¢ wymieniony przez producenta
lub wykwalifikowanego technika serwisowego, aby unikng¢ zagrozen dla
bezpieczenstwa.

6. Podczas korzystania z biezni nalezy nosi¢ odziez sportowg oraz czyste, odpowiednie
obuwie sportowe. Bieganie na biezni boso jest surowo zabronione.

7. Podczas ¢wiczen nalezy trzymac pilot w dioni, aby zapewni¢ mozliwosc
bezpiecznego zatrzymania urzadzenia w przypadku przypadkowego nacisniecia
przycisku.

8. Nie uruchamiaj urzadzenia, stojgc na pasie biezni! Przed rozpoczeciem ¢éwiczen stan
na plastikowej listwie bocznej i przytrzymaj porecz. Uruchom urzgdzenie z najnizsza
predkoscia. Gdy poczujesz sie komfortowo, rozpocznij trening.

9. Z biezni nie mogg korzystac jednoczesnie dwie lub wiecej osdb.

10.Nalezy unika¢ dtugotrwatej pracy przy przecigzeniu, przekraczajgcej 2 godziny,
poniewaz moze ona doprowadzi¢ do uszkodzenia silnika lub sterownika oraz
przyspieszy¢ zuzycie i starzenie sie tozysk, pasa biezni lub ptyty biezni.

11.W okresie zimowym zaleca sie utrzymywanie odpowiedniego poziomu wilgotnosci
W pomieszczeniu, aby zapobiec gromadzeniu sie silnych fadunkow
elektrostatycznych.

12. Nie uzywaj urzadzenia, jesli jego obudowa jest peknieta, uszkodzona lub odfaczona,
co powoduje odstoniecie wewnetrznych podzespotow, ani jesli jakiekolwiek
potgczenie spawane jest oderwane.

13.Czas trwania treningu biegowego oraz predkos¢ biegu nalezy dostosowac do
indywidualnego poziomu sprawnosci fizycznej.

14.Kobiety w cigzy, osoby starsze oraz pacjenci z innymi schorzeniami powinni
korzystac z urzadzenia z zachowaniem ostroznosci. Nie uzywaj biezni elektrycznej
po spozyciu alkoholu. Unikaj korzystania z urzadzenia w ciggu jednej godziny po
positku.

15.Jesli predko$¢ biezni nagle wzro$nie lub wystgpi inna sytuacja awaryjna,
natychmiast zejdz z pasa biezni.

16.Po zakonczeniu korzystania z biezni wytgcz urzadzenie i odtacz je od zasilania przed
odejsciem.

17.Regularnie sprawdzaj rolki, pas biezni oraz ostone silnika pod katem poluzowania
lub uszkodzen. W przypadku wykrycia jakichkolwiek nieprawidtowosci natychmiast
zaprzestan korzystania z biezni i skontaktuj sie z personelem serwisowym.

18.Nie uzywaj produktu na zewnatrz, w Srodowisku o wysokiej wilgotnosci ani w
miejscu narazonym na bezposrednie dziatanie promieni stonecznych.

19.Produkt jest przeznaczony wytacznie do uzytku domowego. Nie nadaje sie do
profesjonalnych treningéw ani testéw i nie moze by¢ wykorzystywany do celéw
medycznych. Uwzglednij swoj stan fizyczny i odpowiednio zaplanuj trening.
Nieprawidtowy lub nadmierny trening moze zaszkodzi¢ zdrowiu.

20.Trzymaj rece z dala od wszystkich ruchomych czesci. Surowo zabrania sie
wkfadania dtoni lub stép w szczeliny pod pasem biezni.



21.Po zmontowaniu produktu upewnij sie, ze wszystkie $ruby i nakretki sa dokrecone.
Uzywaj wylacznie akcesoriow dostarczonych przez producenta. Nieautoryzowana
wymiana akcesoridéw jest surowo zabroniona.

22.Maksymalna masa uzytkownika nie moze przekraczaC znamionowej noSnosci
urzadzenia.

3. Specjalne instrukcje dotyczace bezpieczenstwa
Zrédto zasilania

e Umies¢ bieznie w miejscu, w ktorym mozliwe jest podtgczenie jej wtyczki do
gniazda zasilania. Podtgcz przewdd zasilajacy bezposrednio do gniazda. Upewnij
sie, ze pofgczenie jest prawidtowe i wtyczka nie jest luzna.

e Uzywaj kompatybilnego gniazda zasilania. Je$li wtyczka i gniazdo nie s3
kompatybilne, nie probuj modyfikowaé wtyczki. Skontaktuj sie z
wykwalifikowanym elektrykiem, aby uzyska¢ pomoc.

e Nie dopuszczaj do kontaktu przewodu zasilajgcego z bebnem. Nie umieszczaj
przewodu zasilajgcego na pasie biezni. Nie uzywaj uszkodzonej wtyczki.

e Przed czyszczeniem, przenoszeniem lub konserwacja urzgdzenia odtgcz wtyczke
od gniazda zasilania.

Ostrzezenie: Nieodlgczenie urzadzenia od zasilania moze spowodowac
obrazenia ciata lub uszkodzenie sprzetu.

4. Lista elementow opakowania — budowa gotowego produktu
Ostrzezenie: Produkt nalezy montowac ostroznie, aby go nie uszkodzic.

e Przed montazem nalezy doktadnie zapoznaC sie z instrukcjg montazu i
wykonywac poszczegdlne czynnosci krok po kroku.

e Usun wszystkie materialy opakowaniowe i umies¢ je na czystej powierzchni.
Utatwi to doktadne sprawdzenie zawartosci opakowania oraz usprawni proces
montazu.

e Doktadnie sprawdz, czy wszystkie elementy znajdujg sie w zestawie, zgodnie z
listg elementéw opakowania.

e Zachowaj ostrozno$¢ podczas uzywania narzedzi i obchodzenia sie z nimi.
Podczas montazu nie wciskaj elementow na site, kierujgc sie wiasnymi
preferencjami.

e Upewnij sie, ze pozostawione narzedzia i materiaty opakowaniowe nie stanowig
zagrozenia. Plastik i pianka mogg by¢ niebezpieczne dla dzieci.

e Zmontuj produkt zgodnie z instrukcjg obstugi. Dokfadnie zapoznaj sie z
poszczegdlnymi etapami montazu i wskazowkami.

e Produkt musi zosta¢ starannie zmontowany przez osobe dorostg. W razie
potrzeby skorzystaj z ustug profesjonalisty.

e Usun wszystkie kartony i pianki uzyte do zabezpieczenia produktu.

e Sprawdz, czy wszystkie ponizsze akcesoria znajdujg sie w zestawie. W
przypadku wykrycia jakichkolwiek nieprawidtowosci skontaktuj sie ze
sprzedawca.
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Zeétaw blokady

Urzadzenie gtéwne bezpieczenstwa

Klucz imbusowy | Klucz imbusowy nr

—1 szt. _ 1 szt nr6 — 1 szt. 5—1 szt
Klucz ptaski Pokretto M8 — 2 Rolki Sruba z tbem
dwustronny 13-15 - szt transportowe — 2 ;')igslk(lrtn
1 szt. _ szesciokgtnym
Pokrgtio M10 szt M8x35 — 2 szt
Y ' - ~~
Nakretka . Zestaw . :
samohamowna M8 Sworzenh kulowy oodktadek pod Instrukcja obstugi —
8x35 R 1 szt.
— 2 szt. nozki — 2 szt.

—

Srodek smarny — 1
szt.

Budowa produktu

Przyciski panelu sterowania

Uchwyt do pomiaru tetna

Zespét blokady bezpieczenistwa

Kolumna pionowa

Ost ilnik
Pas biezny stona silnika

Listwa ozdobna

Nézka
Tylna zaélepka

Wyswietlacz

Pokretlo




5. Instrukcja montazu

Krok 1: Wyjmij cate urzadzenie z opakowania i usun pianke oraz worek opakowaniowy.
Patrz rysunek:

Krok 2: Odwrd¢ urzadzenie do géry; wyrdwnaj gwintowane otwory montazowe
urzadzenia z otworami w obu kolumnach bocznych, a nastepnie przymocuj je do
kolumn za pomocg 2 szt. Srub M8. Patrz rysunek:

o)




Krok 3: Ustaw kolumne w pozycji pionowej; wyréwnaj dwa otwory montazowe w
kolumnie z gwintowanymi otworami M10 po obu stronach ramy gtdwnej, a nastepnie
przymocuj kolumne do platformy bieznej za pomocg 2 szt. pokretet blokujgcych M10.
Patrz rysunek:

Krok 4: Odwrd¢ urzadzenie, zamontuj zespot podwyzszanej podktadki gwintowanej,
przymocuj rolke do podstawy regulacji nachylenia za pomocg $ruby z tbem ptaskim
szeSciokagtnym M8x35 i widz stalowy sworzen kulowy 8x35! Patrz rysunek:




Krok 5: Zamontuj blokade bezpieczenstwa i podtacz przewdd zasilajgcy — urzadzenie
jest gotowe do uzycia! Patrz rysunek:

»

Krok 6: Instrukcja sktadania: Poluzuj pokretto blokujgce M10 i opus¢ kolumne; poluzuj
pokretto blokujgce M8 i umie$¢ urzadzenie na platformie bieznej.




7. Instrukcja uzytkowania

Panel kontrolny

JEDEN. Okno wyswietlacza i przyciski:
1. Okno LED wysSwietla nastepujgce funkcje:

A. Okno predkosci: WysSwietla predkos¢. Zakres: 1,0-12,0 km/h

B. Okno czasu: Wyswietla czas. Zakres: 0:00-99:59.

C. Okno dystansu: Wyswietla dane dotyczace dystansu. Zakres: 0,00-999 km.
D. Okno kalorii: Wyswietla dane dotyczace kalorii. Zakres kalorii: 0—999 kcal.
E. Okno tetna: Wyswietla dane dotyczace tetna. Zakres: 40—-250.

2. 10 przyciskdw dotykowych: Szybki wybdr predkosci (4 km/h), Szybki wybdr
predkosci (6 km/h), Szybki wybdr predkosci (8 km/h), Szybki wybdr predkosci (10
km/h), przycisk zwiekszania predkosci, przycisk zmniejszania predkosci, przycisk
trybu, przycisk programu, przycisk uruchamiania, przycisk zatrzymywania.

3. Opis funkcji przyciskdw dotykowych:

A. Przycisk trybu: W trybie czuwania nacisniecie tego przycisku powoduje cykliczne
przefgczanie miedzy nastepujgcymi opcjami: ,,0:00", ,30:00", ,5:00” lub ,, 100"
(,0:00” - tryb reczny; ,30:00” — tryb odliczania czasu; ,,5:00” — tryb odliczania
dystansu; ,, 100" — tryb odliczania kalorii).



B. Przycisk programu: W trybie czuwania nacisniecie tego przycisku powoduje
cykliczny wybér jednego z oSmiu programéw (,,P1-P8").

C. Przycisk uruchamiania: Gdy bieznia jest zatrzymana, naci$niecie tego przycisku
uruchamia bieznie.

D. Przycisk zatrzymywania: Gdy bieznia jest uruchomiona, nacisniecie tego
przycisku zatrzymuje bieznie i usuwa wszystkie dane dotyczace ¢wiczenia.

E. Przycisk zwiekszania/zmniejszania predkosci: W trybie odliczania lub wyboru
programu nacisniecie tego przycisku zwieksza lub zmniejsza ustawiong wartosc.
Podczas pracy urzadzenia nacisniecie tego przycisku zwieksza lub zmniejsza
predkosc.

DWA. Instrukcja dotyczaca trybéw/uruchamiania:
1. Opis trybow:

Dostepne sg cztery tryby: tryb reczny, tryb odliczania czasu, tryb odliczania dystansu
oraz tryb odliczania kalorii.

2. Jak wejs¢ w tryb reczny:

Wigcz przetacznik zasilania; rozlegnie sie ciggty sygnat dzwiekowy, a na wyswietlaczu
przez 2 sekundy pojawi sie ,SI” (oznaczajgce jednostki metryczne). Nastepnie na
wyswietlaczu czasu pojawi sie ,0:00” (oznaczajgce tryb czuwania); urzadzenie znajduje
sie teraz w trybie recznym.

3. Jak uruchomic¢ trzy funkcje odliczania w trybie odliczania: odliczanie
czasu, odliczanie dystansu i odliczanie kalorii.

A. W trybie czuwania (,,0:00”) nacisnij raz przycisk trybu, aby przejs¢ do trybu
odliczania czasu. Wyswietlacz czasu zacznie miga¢; poczatkowo wyswietlana
wartos¢ czasu to ,30:00”. Nacisnij przycisk zwiekszania/zmniejszania predkosci,
aby ustawi¢ czas odliczania. Zakres ustawienia czasu wynosi 5:00-99:00; kazde
nacisniecie zwieksza lub zmniejsza czas o 1:00.

B. W trybie odliczania czasu naciénij raz przycisk trybu, aby przejs¢ do trybu
odliczania dystansu. Wyswietlacz dystansu zacznie migaé; poczatkowo
wyswietlana warto$¢ dystansu to ,5,00” km. Naci$niecie przycisku
zwiekszania/zmniejszania predkosci umozliwia ustawienie dystansu odliczania
(zakres: 0,5-99,0 km); kazde naci$niecie zwieksza lub zmniejsza dystans o0 0,1
km.

C. W trybie odliczania dystansu nacisnij raz przycisk trybu, aby przej$¢ do trybu
odliczania kalorii. Okno kalorii zacznie miga¢; poczatkowo wyswietlana wartosé
kalorii wynosi ,100” kcal. Za pomocg przycisku zwiekszania/zmniejszania
predkosci mozna ustawi¢ docelowg wartos¢ kalorii do odliczania (zakres: 10—
990 kcal); kazde nacisniecie zwieksza lub zmniejsza wartos¢ o 1 kcal.

4. Obstuga w trybie recznym:

A. W trybie czuwania naciénij przycisk ,Start”; rozpocznie sie 3-sekundowe
odliczanie, a brzeczyk wyemituje kolejno trzy sygnaty dzwiekowe, po czym silnik



rozpocznie prace z poczatkowg predkoscia 1 km/h; wszystkie pozostate
parametry zwigzane z ruchem zostang wyzerowane.

Gdy urzadzenie znajduje sie w trybie pauzy, nacisnij przycisk ,Start”: rozpocznie
sie 3-sekundowe odliczanie, a brzeczyk wyemituje kolejno trzy sygnaty
dzwiekowe; nastepnie silnik rozpocznie prace z poczatkowg predkoscig 1 km/h;
wszystkie pozostate parametry zwigzane z ruchem bedg nadal naliczane zgodnie
ze stanem sprzed wigczenia pauzy.

Podczas pracy silnika nacisnij przycisk zwiekszania lub zmniejszania predkosci,
aby dostosowac predkosc;

Podczas pracy silnika nacisnij przycisk ,Stop”, aby zatrzymac silnik;

Podczas pracy silnika nacisnij przycisk ,Pause”, aby zatrzymac silnik;

TRZY. Opis programow

A. W trybie czuwania naci$nij przycisk programu, aby cyklicznie przetaczac sie miedzy
osmioma dostepnymi programami (,,P1-P8"). Po wybraniu programu nacisnij przycisk
zwiekszania/zmniejszania predkosci, aby ustawi¢ czas jego trwania. Po zakonczeniu
ustawien nacisnij przycisk ,Start”, aby uruchomi¢ bieznie zgodnie z ustawionym
czasem i wybranym programem.

B. Osiem kodéw programoéw (,,P1-P8") jest nastepujacych:

1 2 3 4 5 6|7 | 8|9 1011|1213 |14 |15 16
P1 1 1 3 3 5 5 7 7 9 9 9 7 7 3 3 1
P2 1 4 4 7 7 7 | 10| 8 8 9 9 5 5 3 3 1
P3 1 3 5 7 9 110 | 9 8 8 7 6 5 4 3 2 1
P4 1 5 8 10 | 6 3 4 4 7 7 8 7 5 3 2 1
P5 1 2 3 4 6 8 9 7 4 4 6 6 4 3 2 1
P6 1 4 6 6 9 9 8 3 6 3 7 4 8 3 6 1
P7 1 2 2 4 4 6 6 8 8 |10 | 10| 10| 4 4 3 1
P8 1 2 2 2 4 4 | 4 8 8 8 9 |11 |11 | 7 4 1




CZTERY. Kody btedow i sposoby ich rozwigzania:

bll(::u Opis usterki Czesto zadawane pytania | Sposob rozwigzania
o Przewod komunikacyjny zegara , ,
Panel wyswietlacza . . Sprawdz przewod
. elektronicznego nie jest . .
nie otrzymat sygnatu : . komunikacyjny lub
2 kontrolera prawidtowo podtgczony, jest wymiert go
' uszkodzony lub ma staby styk. '
Erl P;nel wyswietlacza Zegar elektroniczny nie odbiera Wymlen.zegar .
nie otrzymat sygnatu o, elektroniczny; oczekuje
sygnatu wejsciowego.
z kontrolera. na naprawe.
P.anel wyswietlacza Uszkodzenie dolnej jednostki Wym|en dolng o
nie otrzymat sygnatu . jednostke sterujgca;
sterujgcej. .
z kontrolera. oczekuje na naprawe.
Przepiecie / zbyt Napiecie wejsciowe jest zbyt . .
niskie napiecie. wysokie lub zbyt niskie. Sprawdz napigcie AC.
Er3 —
Przepiecie / zbyt Uszkodzenie dolnej jednostki Wymlen dolng .
L S . jednostke sterujaca;
niskie napiecie. sterujace;j. .
oczekuje na naprawe.
Nadmierny prad. Koto pasowg silnika jest zbyt  ||[Wyreguluj koto
mocno napiete. pasowe.
Er 4 —
. Uszkodzenie dolnej jednostki Wym|en dolng .
Nadmierny prad. . jednostke sterujaca;
sterujgcej. .
oczekuje na naprawe.
Przecigzenie. Nadmierne obcigzenie. Zmniejsz obcigzenie.
Przecigzenie. Bfad parametrow. Zresetuj parametry.
. Wystepuje duze tarcie miedzy .
Er 5 |Przecigzenie. pasem bieznym a piyta biezna. Dodaj srodek smarny.
. Uszkodzenie dolnej jednostki Wym|en dolng i
Przecigzenie. . jednostke sterujaca;
sterujacej. .
oczekuje na naprawe.
Sprawdz przewdd
Silnik nie jest Do potgczeniowy miedzy
Er6 podfaczony. Silnik nie jest podtgczony. silnikiem a dolnym
kontrolerem.




Kod

biedu Opis usterki Czesto zadawane pytania | Sposob rozwigzania

Silnik nie jest Przerwa w obwodzie silnika. Wymien silnik.
podtaczony.
Silnik nie jest Przekaznik nie zamyka sie Wymlen dolng .

. jednostke sterujaca;
podtaczony. prawidtowo. .

oczekuje na naprawe.

Silnik nie jest Uszkodzenie dolnej jednostki Wym|en dolng o

. jednostke sterujaca;
podtaczony. sterujgcej.

oczekuje na naprawe.

Przewdd komunikacyjny zegara
Kontroler nie elektronicznego nie jest
otrzymat sygnatu. |prawidtowo podtaczony, jest
uszkodzony lub ma staby styk.

Sprawdz przewdd
komunikacyjny lub
wymien go.

Wymien zegar
elektroniczny; oczekuje
na naprawe.

Er 7 |Kontroler nie Usterka zegara
otrzymat sygnatu. elektronicznego.

Wymien dolng
jednostke sterujaca;
oczekuje na naprawe.

Kontroler nie Uszkodzenie dolnej jednostki
otrzymat sygnatu. |sterujace;j.

Wymien dolna
jednostke sterujaca;
oczekuje na naprawe.

Uszkodzenie dolnej jednostki

Er 13 ||[Zwarcie IGBT. ..
sterujgcej.

Zwarcie obcigzenia. |Zwarcie silnika. Wymien silnik.

Wymien dolng
jednostke sterujaca;
oczekuje na naprawe.

Er 14 Uszkodzenie dolnej jednostki

Zwarcie obcigzenia. .
sterujace;j.

—. Tryb oszczedzania energii:

System wyposazony jest w funkcje oszczedzania energii. Jesli w trybie czuwania przez
10 minut nie zostanie nacisniety zaden przycisk, system automatycznie przejdzie w
tryb oszczedzania energii i wylaczy wyswietlacz. Naci$niecie dowolnego przycisku
spowoduje ponowne aktywowanie systemu.



Srodki ostroznosci podczas éwiczen:

Przed rozpoczeciem jakiejkolwiek aktywnosci fizycznej skonsultuj sie z lekarzem lub
innym pracownikiem ochrony zdrowia. Moze on pomdc w doborze odpowiedniej
czestotliwosci i intensywnosci ¢wiczen, a takze czasu ich trwania, dostosowanych do
Twojego wieku i kondycji fizycznej. Jesli podczas ¢wiczen wystgpi ucisk lub bdl w klatce
piersiowej, nieregularne bicie serca, duszno$¢, zawroty gtowy lub jakikolwiek inny
dyskomfort, natychmiast przerwij ¢wiczenia! Przed wznowieniem treningu zawsze
skonsultuj sie z lekarzem lub innym pracownikiem ochrony zdrowia!

1. Lekko ugnij kolana, powoli pochylajgc ciato do
przodu, utrzymujac rozluznione plecy i ramiona;
sprobuj dotkng¢ dtonmi palcow stép, utrzymaj te
pozycje przez 10-15 sekund, a nastepnie rozluznij
miesnie. Powtdrz ¢wiczenie 3 razy na kazdg noge.

2. Rozcigganie stdp: Usigdz na czystej poduszce,
wyprostuj jedng noge przed siebie, a drugg zegnij do
wewnatrz tak, aby przylegata do wewnetrznej strony
wyprostowanej nogi; sprébuj jak najbardziej dosiegnac
dfonig palcow stopy. Utrzymaj te pozycje przez 10-15
sekund, a nastepnie rozluznij miesnie. Powtdrz
¢wiczenie 3 razy na kazda noge.

3. Wykonaj rozcigganie stopy i piety, stojac i opierajac
dfonie o Sciane lub drzewo, z jedng nogg wysunietg do
tytu. Trzymaj tylng noge wyprostowang, a piete na
podtozu, nastepnie pochyl ciato w kierunku Sciany lub
drzewa. Utrzymaj te pozycje przez 10-15 sekund, a
nastepnie rozluznij miesnie. Powtdrz ¢wiczenie 3 razy
na kazda noge.

4. Rozcigganie mie$nia czworogtowego uda: Oprzyj

lewg dfon o Sciane lub stot, aby utrzymad réwnowage.
Nastepnie wyciggnij prawa reke do tytu i chwy¢ prawg kostke, powoli przyciggajac ja
w kierunku biodra, az poczujesz napiecie w przedniej czeSci uda. Utrzymaj te pozycje
przez 10—-15 sekund, a nastepnie rozluznij miesnie. Powtdrz ruch 3 razy na kazdg noge.
5. Rozcigganie miesnia krawieckiego (miesni wewnetrznej strony ud): Usigdz ze
stopami skierowanymi na zewnatrz i kolanami odchylonymi na zewnatrz. Obiema
dtonmi przyciggaj stopy w kierunku pachwin. Utrzymaj te pozycje przez 10—-15 sekund,
a nastepnie rozluznij miesnie. Powtdrz ruch 3 razy.
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