PL: FITSTRA - INSTRUKCJA OBStUGI

INSTRUKCJA MONTAZU
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Przed uzyciem usun cztery podktadki ochronne (rys. 1).
Odklej warstwe ochronng z klejacej strony z tytu kazdej podktadki (rys. 2).

Przymocuj podktadki do czarnego plastikowego arkusza (rys. 3). Przed uzyciem upewnij sie,
ze wszystkie cztery podktadki sg prawidtowo zamocowane.
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PRZYKLADY CWICZEN
NR NAZWA CWICZENIA
Wyciskanie obreczy na
1 Lo
klatke piersiowag
2 Prostowanie tricepsow
3 Roll Up z obrecza
4 Skret tutowia w siadzie
5 Wiostowanie w pozycji
stojacej
6 Half Roll Down
7 Mostek posladkowy ze
Sciskaniem
8 Pompka z obrecza
9 Utrzymanie réwnowagi
10 Sciskanie w pozycji muszli
11 Sciskanie nad gtowa
12 Boczny nacisk nogami
13 Dead Bug z naciskiem

INSTRUKCJE

Trzymaj obrecz na wysokosci klatki piersiowej.
Naciskaj dtorimi do wewnatrz na obrecz, a
nastepnie powoli zwolnij nacisk.

Trzymaj obrecz za gtowa. Wyprostuj ramiona w
gobre, trzymajac tokcie blisko siebie.

Potoz sie na plecach i trzymaj obrecz nad gtowa.
Powoli unie$ tutéw i siegnij do przodu.

Usigdz prosto i trzymaj obrecz na wysokosci klatki
piersiowej. Obracaj tutéw z boku na bok.

Stan prosto i przyciagnij obrecz w kierunku klatki
piersiowej. Sciagnij topatki do siebie.

Usiagdz prosto i $ci$nij obrecz miedzy udami. Powoli
odchyl gérna czes¢ ciata do tytu.

Potéz sie na plecach z obrecza umieszczong miedzy
udami. Unie$ biodra, jednoczesnie $ciskajac obrecz.
Umies¢ obrecz pod klatka piersiowa. Kontrolowanie
opusc ciato, a nastepnie wypchnij sie z powrotem w
gore.

Stan na jednej nodze, stabilnie trzymajac obrecz.
Napnij miesnie tutowia i utrzymuj réwnowage.
Pot67 sie na boku z ugietymi kolanami. Sciskaj
obrecz miedzy udami, zachowujac kontrole ruchu.
Trzymaj obrecz nad gtowg z rozluznionymi
ramionami. Naciskaj do wewnatrz, a nastepnie
powoli zwolnij.

Potéz sie na boku z obrecza miedzy kostkami.
Powoli dociskaj nogi do siebie.

Naciskaj obrecz miedzy przeciwng dtonig i kolanem.
Wyprostuj druga noge, zachowujac kontrole.
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POWTORZENIA

10-12 powtdrzen

10-12 powtorzen

6-8 powtérzen

8-10 powtérzen na strone
10-12 powtérzen

8-10 powtorzen

10-12 powtérzen

6-10 powtorzen

Utrzymaj 20-30 sekund
na strone

10-12 powtorzen na
strone

10-12 powtérzen

10-12 powtorzen na
strone

8-10 powtorzen na strone



NR NAZWA CWICZENIA INSTRUKCJE POWTORZENIA

14 Rozciaganie Mermaid U5|afiz b?kl.em i d’OCIS'nIJ ol:.orecz”dc‘) podtogi. Utrzymaj 20-30 sekund
Wyciagnij sie w gore i rozciagnij ciato. na strone
Unie$ gérna czesé ciata i $cisnij obrecz miedzy

15 Wyzwanie Hundred kostkami. Wykonuj ruchy ramion w gore i w dét, Policz do 100
utrzymujac rownomierny oddech.

L Potéz sie na plecach z obrecza miedzy udami.
16 Unoszenie miednicy ze Powoli uno$ kregostup do gory, a nastepnie 8-10 powtdrzen

Sciskaniem

opuszczaj go z powrotem.




