INSTRUKCJA OBSLUGI
TASMY OPOROWE MATERIALOWE DO CWICZEN FITNESS 3SZT.

Materiatowe tasmy oporowe przeznaczone sg do ¢wiczen fitness, sitowych, ogdéinorozwojowych, rozciggajacych i aktywacyjnych.
Moga by¢ wykorzystywane podczas treningu miesni ndg, ud, posladkéw, bioder oraz miesni stabilizujgcych. Tasmy umozliwiajg
zwiekszenie oporu podczas wykonywania ¢wiczen i mogg by¢ stosowane zaréwno przez osoby poczatkujace, jak i bardziej
zaawansowane. Zestaw 3 tasm pozwala na dob6r odpowiedniego poziomu oporu do rodzaju éwiczenia i indywidualnych mozliwosci
uzytkownika. Zestaw przeznaczony jest do uzytku domowego, rekreacyjnego i fitness.
Przed kazdym uzyciem doktadnie sprawdz stan tasmy, zwracajac szczegding uwage na materiat, szwy i miejsca faczenia.
Wybierz tasme o oporze odpowiednim do wykonywanego ¢wiczenia i swoich mozliwosci.

Zatdz tasme na nogi zgodnie z rodzajem wykonywanego ¢wiczenia.

Ustaw ciato w prawidtowej pozycji wyjsciowej.

Wykonuj ruchy powoli i w sposob kontrolowany, utrzymujac state napiecie tasmy.

Podczas éwiczen nie wykonuj gwattownych ruchéw ani nie dopuszczaj do nagtego zwolnienia napiecia tasmy.

Oddychaj regularnie i nie wstrzymuj oddechu podczas wykonywania ¢wiczen.

Po zakoniczeniu ¢wiczenia powoli zmniejsz napiecie tasmy.

W przypadku korzystania z kilku tasm jednoczes$nie upewnij sie, ze ich potgczenie i sposob uzytkowania sg zgodne z
konstrukcja produktu.

WONUN AWM

DOBOR POZIOMU OPORU
Rozpoczynaj trening od tasmy o najmniejszym oporze.
Wybierz wiekszy opdr dopiero wtedy, gdy mozesz prawidtowo i bez utraty kontroli wykonywaé ¢wiczenia z Izejszg tasma.
Opdr powinien pozwalac¢ na wykonywanie ptynnych i kontrolowanych ruchéw.
Nie zwiekszaj oporu kosztem prawidtowej techniki ¢wiczen.
W przypadku 0séb poczatkujgcych zaleca sie rozpoczecie treningu od krétkich serii i niewielkiego oporu.
PRZYKEADOWE CWICZENIA

uhwne

Przysiady z tasma:

1. Umies¢ tasme nad kolanami lub w innym miejscu wskazanym dla danego ¢wiczenia.

2. Stan w lekkim rozkroku i utrzymuj napiecie tasmy.

3. Wykonaj przysiad, zachowujac prawidtowa pozycje plecow.

4. Powrdc¢ do pozycji wyjsciowej w kontrolowany sposéb.

Odwodzenie nég:

1. Umies¢ tasme nad kolanami lub wokot ndg.

2.  Przyjmij stabilng pozycje.

3. Powoli odwiedz jedng noge na bok, utrzymujgc napiecie tasmy.

4. Wrdc¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz ¢wiczenie drugg noga.

Spacer z tasSma:

1. Umies¢ tasme nad kolanami lub w dolnej czesci ndg.

2. Przyjmij lekko ugietg pozycje.

3. Wykonuj mate, kontrolowane kroki w bok.

4. Utrzymuj state napiecie taSmy przez caly czas trwania ¢wiczenia.
OSTRZEZENIA

1. Przed rozpoczeciem uzytkowania dokfadnie zapoznaj sie z instrukcjg obstugi.

2. Przed kazdym uzyciem sprawdz, czy taSma nie posiada rozdar¢, przetar¢, peknieé, uszkodzonych szwdw lub innych oznak
zuzycia.

3. Nie uzywaj uszkodzonej tasmy. Uszkodzony produkt nalezy wymieni¢ na nowy.

4. Nie rozciggaj taSmy ponad zakres, do ktorego jest przeznaczona.

5. Nie wykonuj gwattownych ruchéw ani nie puszczaj naprezonej tasmy.

6. Nie uzywaj tasmy na ostrych, szorstkich lub nieréwnych powierzchniach, ktére moga uszkodzi¢ materiat.

7. Cwiczenia wykonuj na stabilnym, réwnym i niesliskim podtozu.

8. Podczas treningu zachowuj prawidtowg postawe i kontroluj wykonywane ruchy.

9. Nie stosuj wiekszego oporu, jesli powoduje to utrate kontroli nad ruchem lub nieprawidtowg technike.

10. Przerwij ¢wiczenia w przypadku wystgpienia bolu, zawrotéw gtowy, dusznosci lub innego niepokojgcego samopoczucia.

11. Przed rozpoczeciem treningu zaleca sie wykonanie rozgrzewki.

12. Nie uzywaj tasmy, jesli jestes zmeczony lub nie jeste$ w stanie zachowac odpowiedniej koncentracji.

13. Nie pozostawiaj taSm w poblizu Zzrodet ciepta, ognia ani ostrych przedmiotow.

14. Produkt nie jest zabawka. Przechowuj tasmy poza zasiegiem matych dzieci.

15. Tasmy nie powinny by¢ uzywane do innych celéw niz ¢wiczenia fizyczne.

16. Osoby rozpoczynajace trening lub powracajgce do aktywnosci fizycznej po dtuzszej przerwie powinny stopniowo zwieksza¢

intensywnos¢ ¢wiczen.
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