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WPROWADZENIE

Pitka gimnastyczna jest doskonatym dodatkiem do kazdej domowej sitowni: zostata ona
wykorzystywana przez wiele lat, przez profesjonalnych treneréw i sportowcoéw. Zapewnia bezpieczny i
wygodny sposéb na wzmocnienie ud, brzucha i torsu. Dodatkowo, pitka gimnastyczna moze rowniez
stuzy¢ jako doskonate siedzenie, ktdre poprawia rownowage i postawe. Moze ona posuszy¢ takze,
jako pomoc w fagodzeniu bélu ciata.

W16z koncowke do matego otworu znajdujgcego sie w gornej czesci pitki i pompuj az pitka bedzie
sprezysta, ale nie zbyt napieta. Powinienes by¢ w stanie wycisnaé pitke wewnatrz do okoto 5 cm by
zachowac optymalne cisnienie.

CO JEST W PUDELKU

1. Nienadmuchana gimnastyczna pitka

2. Pompka

WYBOR ODPOWIEDNIEGO ROZMIARU

Twéj wzrost (cm) Pitka @ (cm)
under 150 45
150-165 55
165-175 65
175-185 75
185-195 85
over 195 95

Trzymaj pitke gimnastyczng 1-2 godzin w temperaturze pokojowej przed napompowaniem. Przy uzyciu
pompki do pompowania, pompuj pitke powoli by materiat mogt rozszerzac¢ sie stopniowo. Aby uzyskac
optymalng elastycznos¢, poczatkowo postaraj sie napompowac pitke tylko w 10% powyzej zalecanej
Srednicy, a nastepnie spus¢ powietrze do zalecanej srednicy, wielkosci pitki.

Nie nalezy umieszcza¢ pitki w poblizu zrédet ciepta. Usun takze wszystkie ostre i szpiczaste
przedmioty z obrebu swoich éwiczen. Pitka nie nadaje sie dla dzieci ponizej 3 roku zycia. Nalezy
pompowac¢ pitke wytgcznie powietrzem. W przypadku uszkodzenia, nie probuj jej naprawiac,
naprawiona pitka nie spetnia wymogow bezpieczenstwa. Zastosowany materiat w petni nadaje sie do
recyklingu.

Pakiet zawiera zatyczke powietrzng i pompke do szybkiego i fatwego nadmuchiwania pitki.

Kiedy pitka jest juz napompowana, widz zatyczke do otworu by uchroni¢ pitke przed ulatywaniem.

powietrza.

SRODKI| OSTROZNOSCI

1. Przed rozpoczeciem planowania palu ramowego ¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem.
2. Nos luzne ubrania i zat6z kilku warstwach, aby utrzymac cieptote ciata.

3. Zawsze zaczynaj od rozgrzewki przed ¢wiczeniami. Przynajmniej przez 5 minut, oraz nalezy
tez pamietac¢ o rutynowym rozcigganiu ciata.

4. Upewnij sie, ze sprzet jest w dobrym stanie przed jego uzyciem do éwiczen na zewnatrz.

5. Pij duzo wody, napojow weglowodanowych lub sokéw po treningu.



