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Edzés

Olyan helyszint valasszon az edzés-
hez, ahol elegendd hely all a rendel-
kezésére. A kivdlasztott teriilet lega-
[dbb 3,0 x 3,0 m nagysagu legyen.

Ne legyen Gtban semmilyen targy,
amellyel megsértheti magat (pl. ajté-
kilincs). A talaj legyen sima és egye-
nes.

Edzés kézben mindig viseljen megfe-
lel6 tartast biztosité edz6cipbt, hogy
ne csusszon el. Ne eddzen mezitlab.

Flexibilis fitneszkarika

Edzésposzter

Hulahopp

Kiindulé pozicid: Térdeit kissé hajlitsa
be, fels6teste legyen egyenes, hasat
és fenekét a gyakorlat kbzben végig
feszitse meg.

Helyezze a karikat a dereka koré.

A hdrom szekcié egyike a haton le-
gyen, kett6 pedig el6l - egy m(anyag
valasztéelem legyen kdzépen. Fogja
meg a két, jobbra és balra taldlhato
mianyag valasztéelemet, és feszesen
tartsa meg, hogy elél egy hurok
képz6djon.

Gyakorlat végzése: A fels6test és

a karok oldalra forditdsaval nyerjen
lendiletet.

Ezutan forgassa a fitneszkarika hurkat
a masik iranyba a teste kordl.
Korozzon a csipdjével, hogy mozgas-
ban tartsa a karikat.

Minél egyenletesebben kordz, annal
egyszer(ibben marad a karika a
helyén.
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Prébalja meg a karikat az 6ramutaté
jardsaval megegyezd, illetve ellenté-
tes irdnyban is forgatni.

Haladé: Prébaljon meg kozben forogni
- ugyanabba vagy az ellentétes irdnyba.
Hatas: dltaldnos mozgékonysdag,
erdnlét, has, 1ab, fenék

)

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi
el6irasokat, és az esetleges sérilések
és karok elkerilése érdekében csak
az Utmutatéban leirt médon hasznalja
a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség
esetén késébb ismét at tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktdl, az ut-
mutatét is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitneszkarika az egész testet megmoz-
gaté edzés végzésére alkalmas.

A fitneszkarika otthoni haszndlatra
tervezett sportszer.
Fitneszszalonokban és terdpias célu
intézményekben torténd, kereskedelmi
jelleg( felhaszndldsra nem alkalmas.

VESZELY gyermekek esetében

* A sportszer nem jatékszer, amennyiben
nem haszndlja, olyan helyen tdrolja,
ahol gyermekek nem férhetnek hozza.
Megfojtas veszélye all fenn!
Kisgyermekek az edzés alatt nem lehet-
nek az eszkdz hatdsugardban, igy elke-
rilhetdk a balesetveszélyes helyzetek.

* A sportszer kizarélag megfelel6 fizikai
és szellemi fejlettségi dllapotu felnéttek
és fiatalkoruak altali hasznalatra ké-
szUlt.

Ugyeljen arra, hogy a sporteszkdz min-
den hasznaléja tisztdban legyen annak
kezelésével és hasznalataval, vagy fel-
Ugyelet alatt hasznalja azt. A szUl6knek
és a fellgyelettel megbizott mads szemé-
lyeknek tisztaban kell lennilk felel8ssé-
glkkel, mivel a gyermekek természetes
jatékosztone és kisérletezd kedve miatt
olyan viselkedéssel és helyzetekkel is
kell szdmolni, amelyekre a termék nem
alkalmas.

Kilonosen arra kell felhivni a gyerme-
kek figyelmét, hogy a termék nem jaték.

*Ne engedje, hogy a csomagoléanyag
gyermekek kezébe kerdljon.

Tobbek kozott fulladasveszély 4ll fenn!

VESZELY - sériilésveszély

+ Az edzés soran viseljen kényelmes

ruhdzatot és sportcip6t.
Ugyeljen arra, hogy stabilan alljon.

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég moz-
gastere, amikor a sportszerrel edz.
Edzés kdzben tartson kell6 tavolsdgot
mas személyektdl.

« A sportszert nem haszndlhatja egyszer-
re tobb személy.

* A sporteszkdz szerkezetét mddositani
tilos.

*Minden hasznalat el6tt ellenbrizze, hogy
l[athatd-e a sporteszk6z anyagan sérlés
vagy kopas. Lathaté hibdk esetén ne
haszndlja a sportszert. A sporteszkoz
szlkséges javitasat bizza szakszervizre
vagy hasonléan képzett szakemberre.

A szakszer(tlendl végzett javitdsok
jelentds veszélyforrdssa valhatnak
a terméket haszndld személyre nézve.

« Az optimdlis edzési eredmények elérése
és a sériilések elkeriilése érdekében min-
denképpen iktasson be az edzéstervbe
bemelegitést az edzés megkezdése elbtt,
majd levezetd gyakorlatokat az edzést
kdvetben.

*Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud
koncentralni.
Ne eddzen kozvetlenil étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfelel6
mennyiség( folyadékot.

+Gondoskodjon az edzés helyszinének
megfeleld szell§zésérdl,

a huzatot mindazonéltal kerilje.

Kérje ki orvosa véleményét!

* Az edzés megkezdése el6tt kérjen
tandcsot orvosatol.

Kérdezze meg téle, hogy az On szédmdara
milyen mérték{ edzés javasolt.

+ Bizonyos egészséqgligyi allapotok, pl.
szivritmusszabalyzo, terhesség,
gyulladassal jaré izileti vagy inbeteg-
ségek, illetve ortopéd panaszok esetén
az edzést meg kell beszélnie kezel6-
orvosaval. A szakszer(tlen vagy tulzott
mérték(i edzés veszélyeztetheti az
egészségét!

«Azonnal hagyja abba az edzést, és for-
duljon orvoshoz, ha az alabbi tlinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés,
erds 1égszomj vagy mellkasi fajdalom.
ziileti vagy izomfajdalmak esetén,
amelyek er6sebbek a nyujtds kdzben
érzett feszitd érzésnél, azonnal fejezze
be az edzést.

Cikkszam:
633 614

»
\_@ www.tchibo.hu/utmutatok

« Az eszk6z nem alkalmas terdpids célu
edzéshez!

Tisztitas

D> A fitneszkarikat langyos vizzel, kimél6
szappannal és eqgy puha kendbvel
tisztitsa meq.

D> A fitneszkarikat hiivos, szaraz helyen
tarolja. Ovja napfénytél, valamint
hegyes, éles vagy durva targyaktol
és fellletektol.

Koérfogat:  kb.1500 mm
Sulya: kb. 1200 g

Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.hu
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Trening

Nalezy wybra¢ miejsce, w ktérym
zapewniona jest wystarczajaca
przestrzen do swobodnego wykony-
wania éwiczen. Wybrana powierzch-
nia musi mie¢ wymiary co najmniej
30x30m.

W przestrzeni treningowej nie moga
sie znajdowac zadne przedmioty,

o ktére uzytkownik mégtby sie uderzyé/
skaleczy¢ w trakcie wykonywania
¢wiczen (np. klamki od drzwi).
Podtoze musi by¢ ptaskie i réwne.

Podczas wykonywania ¢wiczenh nalezy
nosi¢ obuwie sportowe, aby unikngc
poslizgniecia. Nie trenowa¢ boso.

Elastyczna obrecz do fithessu

Plakat treningowy

Hula Hoop

Pozycja wyjsciowa: Ugig¢ lekko nogi
w kolanach, tutéw trzyma¢ wyprosto-
wany; w czasie catego ¢éwiczenia napi-
na¢ miesnie brzucha i po$ladkéw.

Umiesci¢ obrecz do fitnessu wokot ta-
lii. Jeden z trzech odcinkéw znajduje
sie na plecach, dwa z przodu - z pla-
stikowym elementem oddzielajgcym
posrodku. Chwyci¢ dwa plastikowe
elementy oddzielajgce po prawej

i lewej stronie i naprezy¢ je tak, aby

z przodu utworzyta sie petla.
Cwiczenie: Nabra¢ rozpedu, obracajac
tutéw i ramiona w jednga strone.
Nastepnie obracaé petle obreczy

do fitnessu wokot ciata w przeciwnym
kierunku.

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczytaé wskazdéwki
bezpieczenstwa i uzytkowac produkt wy-
tacznie w sposdb opisany w tej instrukcji,
aby unikna¢ niezamierzonych urazéw
ciata lub uszkodzeh sprzetu.

Zachowac instrukcje do pézniejszego
wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela
produktu nalezy przekazac réwniez te
instrukcje.

Przeznaczenie

Obrecz do fitnessu przeznaczona jest

do wspomagania catosciowego treningu
mie$ni ciata.

Obrecz do fitnessu jest przeznaczona
do uzytku jako sprzet sportowy w pry-
watnym gospodarstwie domowym.

Nie nadaje sie do zastosowan komercyj-
nych na sitowniach / w klubach fitness
ani w osrodkach terapeutycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie
dla dzieci

*Obrecz do fitnessu nie jest zabawka
i gdy nie jest uzywana, musi by¢ prze-
chowywana w miejscu niedostepnym
dla matych dzieci. Niebezpieczehstwo
uduszenia!
Aby unikna¢ ryzyka urazéw ciata, pod-
czas treningu mate dzieci nie moga
przebywaé w zasiegu przyrzadu.

*Obrecz do fitnessu przewidziana jest
wytacznie do uzycia przez osoby doro-
ste lub mtodziez o odpowiednich pre-
dyspozycjach psychicznych i fizycznych.
Nalezy upewnic sie, ze kazdy uzytkow-
nik zapoznat sie z zasadami uzytkowa-
nia obreczy do fitnessu lub znajduje sie
pod odpowiednim nadzorem. Rodzice
oraz inni opiekunowie muszg by¢ w pet-
ni $wiadomi swojej odpowiedzialnosci,
poniewaz naturalne dazenie do zabawy
oraz przemozna cheé eksperymentowa-
nia u dzieci moga skutkowa¢ sytuacjami
oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne
Z przeznaczeniem obreczy do fitnessu.
Nalezy uswiadomi¢ dzieciom zwtaszcza
to, ze obrecz do fitnessu nie jest zabawka.

+Dzieci nie mogg mie¢ dostepu do mate-
riatéw opakowaniowych. Istnieje m.in.
niebezpieczenstwo uduszenia!
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Wykonywac krazenia biodrami, aby
utrzymaé obrecz w ruchu. Im bardziej
réwnomierne ruchy okrezne, tym ta-
twiej utrzymac obrecz we witasciwym
potozeniu.

Nalezy prébowac obracac obrecz za-
réwno w kierunku zgodnym z ruchem
wskazowek zegara, jak i przeciwnym
do niego.

Wersja dla zaawansowanych:
sprébowac jednoczesnie obracac sie
w tym samym kierunku albo w prze-
ciwnym kierunku, w ktérym obracana
jest obrecz do fitnessu.

Efekt treningowy: ogdina sprawnos¢
ruchowa, kondycja, brzuch, nogi,
posladki

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia

obrazen ciata

+Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy
nosi¢ wygodng odzieZ oraz obuwie
sportowe. Caty czas zwracac¢ uwage
na stabilng pozycje stojaca.

*Podczas ¢wiczen z uzyciem przyrzadu

nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajaca

ilo$¢ miejsca do wykonywania swobod-

nych ruchéw. Cwiczenia nalezy wykony-

wac z zachowaniem odpowiedniej odle-
gtosci od innych osob.

*Przyrzad treningowy nie moze by¢ uzy-
wany jednocze$nie przez wiecej niz jedng

osobe.

+Nie wolno zmienia¢ konstrukcji przyrzadu

treningowego.

*Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢

przyrzad treningowy pod katem uszko-
dzen i zuzycia materiatu. Nie uzywac
przyrzadu treningowego w przypadku
stwierdzenia widocznych uszkodzen.

Wszelkie naprawy produktu nalezy zlecaé

zaktadom specjalistycznym lub odpo-
wiednio wykwalifikowanym osobom.

Nieprawidtowo wykonane naprawy moga

stwarza¢ powazne zagrozenie dla uzyt-
kownika.

+ Aby osiagna¢ najlepsze rezultaty treningu

i jednoczes$nie unikng¢ urazow ciata,
nalezy koniecznie przed rozpoczeciem
kazdego treningu zaplanowac faze roz-
grzewkowa, a po zakonczeniu treningu -
faze rozluzniania miesni.

+Nie rozpoczynac treningu w stanie
zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest
skoncentrowany.
Nie nalezy przystepowac do treningu
bezposrednio po positku.
Podczas treningu nalezy pi¢ wystarcza-
jace ilosci ptynow.

*Nalezy zadba¢ o to, aby pomieszczenie
treningowe byto wtasciwie przewietrza-
ne. Unika¢ jednak przeciggdéw.

Numer artykutu:
633 614

»
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Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

*Przed rozpoczeciem ¢éwiczen nalezy
skonsultowad sie z lekarzem,
aby dowiedzie¢ sie, jaki trening bedzie
dla Panstwa odpowiedni.

*W przypadku szczegdlnych ograniczen,
takich jak np. wszczepiony rozrusznik
serca, cigza, choroby zapalne stawdw
lub Sciegien czy dolegliwo$ci ortope-
dyczne, ¢wiczenia musza by¢ uzgodnio-
ne z lekarzem. Nieprawidtowo wykony-
wany lub zbyt intensywny trening moze
zagrazac zdrowiu uzytkownika!

*Nalezy natychmiast przerwaé trening
i uda¢ sie do lekarza, jesli wystapi kt6-
ry$ z nastepujacych objawéw: mdtosci,
zawroty gtowy, nadmierne dusznosci lub
bél w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie treningu
konieczne jest réwniez w przypadku
bélu w stawach i miesniach, ktéry wy-
kracza poza bél zwigzany z napieciem
rozciggnietych mieéni.

*Produkt nie nadaje sie do treningu
terapeutycznego!

Czyszczenie

D> Obrecz do fitnessu nalezy czysci¢
miekka Sciereczka zwilzong w letnigj
wodzie z tagodnym mydtem.

> Przechowywac obrecz do fitnessu
w chtodnym i suchym miejscu.
Chroni¢ jg przed dziataniem promieni
stonecznych, a takze przed spiczasty-
mi, ostrymi lub szorstkimi przedmio-
tami i powierzchniami.

Obwéd: ok.1500 mm

Masa: 0k.1200g
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