Instrukcja uzytkowania pitki gimnastycznej

Przeczytaj uwaznie niniejsza instrukde uzytkowania.

Funkda ochronna

artykutu mogtaby w przeciwnym razie zosta¢ naruszona.
Zachowaj starannie instrukge uzytkowania w celu pdzniejszego jej
wykorzystania. Nieprzestrzeganie ponizszych wskazéwek

moze prowadzi¢ do odniesienia obrazen.

Wskazéwki dotyczace bezpieczenstwa:

- Prosze korzystac z tego artykutu tylko w celu, do ktdrego jest przeznaczony.

- Nie nalezy uzywac, jesli wystepujg oznaki wad.

- Uzywaj urzadzenia wytacznie do uzytku prywatnego.
Nie jest przeznaczony do uzytku zawodowego, medycznego ani
terapeutycznego. Nie zastepuje leczenia medycznego.
Jesli masz problemy zdrowotne, skonsultyj sie przed uzyciem
urzadzenie z lekarzem.

~Ten produkt nie jest zabawka. Nie pozwalaj dzieciom
bawic sie tym urzadzeniem.

Uwaga: System zabezpieczajacy przed rozerwaniem zapobiega peknieciu
pitki tylko wtedy, gdy przestrzegane s wskazéwki dotyczace
bezpieczeristwa i pitka jest prawidtowo uzywana i przechowywana:
Chron pitke przed spiczastymi,

ostrymi, szorstkimi przedmiotami i powierzchniami, jak réwniez przed
ekstremalnym cieptem i bezposrednim oddziatywaniem

promieni stonecznych.

-Natychmiast zakoricz éwiczenia w przypadku wystapienia
bélu, dyskomfortu lub zawrotéw gtowy i zasiegnij
porady lekarza.

- Przeprowadzanie cwiczer odbywa sie na wtasng
odpowiedzialnos¢. W przypadku jakichkolwiek watpliwosd
lub wystapienia bélu podczas Iub po uzyciu zalecamy
konsultacje z lekarzem, f zjoterapeuta Iub osobg
0 podobnych kwalif kacjach.

-Wykonuj éwiczenia odpowiednio do wtasnej kondydji f zycznej.
Nie trenuj ponad wtasng granice wytrzymatosci. Podczas
treningu zwracaj uwage na sygnaty swojego ciata.

- W przypadku wystapienia jakichkolwiek
dolegliwosdi, takich jak nudnosdi, dusznos¢, bl growy lub

bdl w klatce piersiowej, przerwij ¢wiczeniai skonsultyj sie z lekarzem.

~Nie siedz na pitce druzej niz 30 minut.
~Porada dotyczaca bezpieczenstwa: W celu bezpiecznego

utrzymania zalecamy, aby ¢wiczenia podczas cigzy
wykonywac zawsze przy $cianie lub z uchwytem mocujgcym.

Wskazéwki dotyczace uzytkowania:

- Uzywaj dostarczonej pompy. Nigdy nie pompuj pitki gimnastycznej
w jej Zimnym stanie, lecz w temperaturze pokojowej. Na wstepie
napompuyj pitke tylko w 80%, wtdz korek i odczekaj 24 godziny.
Opréznij pitke o okoto 50% i ponownie jg napompuj do 100%.

- Nie wyjmuj korka zaostrzonym przedmiotem, lecz np.
koricem tyzki.

- Zwrd¢ uwage, aby Srednica pitki gimnastycznej nie przekraczata

po napompowaniu 65 cm. Regularmie sprawdzaj Srednice.
- Nigdy nie obciazaj pitki gimnastycznej powyzej 120 kg.

- Pitka gimnastyczna jest odpowiednia dla wzrostu ciata
wynoszacego 155-175 cm.

- Zat6z wygodng odziez i buty antyposlizgowe.

- Upewnij sie, ze jest wystarczajgco duzo wolnej przestrzeni,

aby podczas korzystania z pitki nie uderzy¢ w meble itp.
- Uzywaj pitki gimnastycznej na ptaskiej, réwnej,
antyposlizgowej powierzchni.
- Zwracaj uwage na bezpieczng i stabilng pozyde stojaca,
siedzacy i lezaca.

- Rozgrzej sie przed treningiem. Podchod? do éwiczert powoli i
sukcesywnie zwiekszaj ilos¢ powtdrzer. Na poczatku zacznij
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Uzywanie w czasie cigzy:

Podczas uzytkowania w czasie cigzy nalezy przez caty zas czuc sie
komfortowo podczas wykonywania cwiczen. Jesli czujesz sie
nieswojo lub niepewnie, natychmiast przerwij éwiczenia.
Uzytkowanie po okresie cigzy:

Zreguty trening mozna rozpoczac juz kilka tygodni po porodzie.

W razie watpliwosci skonsultyj sie z lekarzem lub potozna.

Wyczy$¢ pitke wilgotng szmatka. Nie uzywaj zracych lub sciemych
Srodkéw czyszczacych. Przed dalszym uzyciem doktadnie wysusz.

od ok. 3-5 powtdrzen i zwiekszaj ich ilos¢ do 10-15. Wykonuj

éwiczenia codziennie przez ok. 5-10 minut.

-Wykonuj te éwiczenia tylko wtedy, gdy czujesz sie w dobrej
kondydji. Wykonuj wymagane ¢wiczenia w spokojnym tempie.

W miedzyczasie dalej oddychaj rownomiemie.

-Nie uzywaj pitki w przypadku cigzkich i przewlektych choréb lub

podraznionej skory.
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