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1. 77 Kolorowy wyswietlacz komputera
2. Wyswietlacz LED w kolumnie

3. Rama

4. Kolumna stupka

5. Wigcznik zasilajacy i przewdd zasilania

6. Pilot zdalnego sterowania
7. Ramigczka reczne

8. Mata do ¢wiczen

Przeczytaj wszystkie srodki ostroznosci i instrukcje obstugi przed korzystaniem ze sprzetu. Zachowaj
te instrukcje do wykorzystania w przysztosci.




SRODKI OSTROZNOSCI

Dziekujemy za zakup naszego produktu. Mimo wielkich wysitkoéw jakie wkladamy, aby zapewni¢ jakos¢
kazdego produktu, czasem wystepuja bledy lub pomyiki. W kazdym razie nalezy jesli produkt uwazasz za
wadliwy lub brakuje mu czesci, nalezy skontaktowaé sie ze sprzedawca.

Pamietaj, aby przeczytaé calg instrukcje przed rozpoczeciem montazu i eksploatacji. Nalezy rowniez
pamietaé o nastepujacych srodkach ostroznosci:

1. To urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytku przez osoby (w tym dzieci) o ograniczonej sprawnosci
fizycznej, sensorycznej lub umystowej, a takze braku doswiadczenia i wiedzy, chyba ze beda sa one
nadzorowane albo zostang poinstruowane na temat korzystania z tego urzadzenia przez osobe odpowiedzialng za
ich bezpieczenstwo.

2. Dzieci powinny by¢ nadzorowane, aby nie bawity sie urzadzeniem. Dzieci nie powinny mie¢ stycznosci z
ptyta wibracyjna.

3. Jesli przewod zasilajacy jest uszkodzony, musi zosta¢ wymieniony przez producenta, autoryzowany serwis lub
osoby o podobnych kwalifikacjach w celu unikniecia zagrozenia.

4. Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen, nalezy skonsultowac¢ si¢ z lekarzem. Jesli wystapi bél
lub ucisk w klatce piersiowej, nieregularne bicie serca, dusznos¢, omdlenia lub inny dyskomfort podczas
¢wiczen, zatrzymaj ¢wiczenia i skonsultowac si¢ z lekarzem przed kontynuowaniem.

5. Nie nalezy wktada¢ zadnych przedmiotéw w otwory.

6. Zadna osoba o wadze ponad 180 kilogramoéw nie powinna obstugiwa¢ tego urzadzenie.

7. Tylko jedna osoba w danym momencie nalezy uzywac tego sprzetu.

8. Zawsze uzywac¢ ptyty drgan na jasnej i réwnej powierzchni. Nie stosowaé na zewnatrz lub w poblizu wody.
9. Pozostawi¢ maszyne, az Sie zatrzyma.

10. Nie uzywac¢ urzadzenia podczas korzystania z urzadzen aerobowych lub aerozolu.

11. Sprawdzi¢ urzadzenie przed ¢wiczeniami, aby upewnic¢ si¢, ze wszystkie sruby i nakretki sa dokrecone.
12. Wylaczy¢ wylacznik zasilania po uzyciu.

13. Uzytkownikowi zaleca si¢ stosowanie urzadzenia 10-15 minut na dzien, w celu uzyskania najlepszego
wyniku wysitku.

14. Sugerujemy by uzytkownik rozciagat sie lub rozgrzewat ciato przed uzyciem urzadzenia. Rozpocznij
¢wiczenie powoli i zwiekszy¢ intensywnosé ¢wiczen stopniowo.

15. Klasa - S (zgodnie z norma EN 1SO 20957).

PRZECIWSKAZANIA:
-Cigza

-ostra zakrzepica

-choroba sercowo-naczyniowa

-Swieze rany powstate w wyniku operacji lub zabiegu chirurgicznego
-problemu stawu kolanowego

-ostra przepuklina, dyskopatia, kregoszczeliny

-cukrzyca i padaczka

-cigzkie migreny

-ze stymulatorem serca i nowotwoérem



KONSERWACJA

Regulacja i konserwajca biezni, ktora sprawi, ze zachowasz maszyne w najlepszym stanie:

1.

Proszg zachowa¢ uwage podczas czytania instalacji oraz prosze takze delikatnie przenosi¢ maszyng na
wybrane miejsce, gdy jest ona przechylona. W kontakcie z podtozem, nalezy uzy¢ miekkiego materiatu,
aby nie porysowac powierzchni pomiedzy sprzetem i twardymi przedmiotami, unikna¢ kolizji oraz
bezposredniego uszkodzenia powierzchni urzadzenia.

Prosze uzywa¢ narzedzi lub mie¢ wiecej niz dwie trudy, aby unikngé¢ uszkodzenia ramion i ndg.
przenoszac sprzet, nie bezposrednio przesunaé obudowe sprzetu i pasek uchwytu.

Urzadzenie powinno by¢ umieszczone na gtadkim i rownym podtozu, najlepiej na wyktadzinie lub na
antyposlizgowej powierzchni w suchym pomieszczeniu. To zapobiega korozji sprzetu oraz zuzycia.

W niektérych czeéciach urzadzenia nalezy utrzymywac statg czystosé. Uzyj neutralnego detergentu lub
wilgotnej szmatki na powierzchni sprzetu. Nie stosuje sie metanol, etanol, aminokwas w preparatach
czyszczacych.

Nalezy regularne sprawdza¢ czesci urzadzenia, czy nie sa one luzne sruby, lub jakiekolwiek czesci, nie
sg niestabilne, by mogty by¢ one znalezione natychmiast oraz niwelowane, jesli nadal nie mozna
rozwigza¢ problemu, nalezy powiadomi¢ sprzedawce do przetworzenia.

Prosze uzywa¢ wilgotnej $ciereczki do usuwania zabrudzen, na wyswietlaczu urzadzenia i innych jego
powierzchniach oraz poreczy zewnetrznych, zwilaszcza gdy jest on zabrudzony potem, nalezy wytrze¢
urzadzenie. Gdy wystapi rozmazanie na czgsci urzadzenia, nalezy je ponownie wytrze¢, aby unikna¢
jego rozbidrki.

Nie nalezy przenosi¢ produktu i nie dotykac czesci wewnetrznych w urzadzeniu, aby nie uszkodzi¢
zasilacza oraz nie wywota¢ ryzyka porazenia pradem.

Jesli wystapi nietypowy dzwigk lub jesli wystepuja ogdle problemy, sprzet i wyposazenie ulegto
uszkodzeniu lub awarii, nalezy natychmiast zaprzesta¢ uzywania, tak aby nie rozszerzac zakres
uszkodzen oraz nastepnie, nalezy powiadamia¢ sprzedawce w celu sprawdzenia i konserwacji.



MONTAZ KROK PO KROKU
1. Otwoérz pudetko i wyjmij stupek i korpus zewnetrzny.

POST

RAMA PODSTAWOWA

2. Czesci i narzgdzia: nakretki, podktadki i kKlucze nasadowe.

1 2 3 1. Nakretka
QO 2. Podktadka
2 &
00 3. Klucz nasadowy

3. Ztozy¢ stupek i gtéwny korpus dolny.

-’




4. Podtgcz kable.
W )
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KROK 1

Otworz karton i wyjmij ramie kolumny i podstawe, potem sprawdz czesci zamienne i inne elementy. Prosze
podnies rame podstawy i jako wsparcie uzywaj kartonu do montazu pod kolumny. (Zdjecie 1, Zdjecie 2 dla

odniesienia).

i

Picture 1 Picture 2

Positions for post column
assemble.

KROK 2: Zamontuj i ustaw kolumne na ramie podstawowej.
1. Prosze przesungé¢ kolumne do miejsca montazu i wyreguluj jej otwory mocujace, nalezy tez by¢ ostroznym z
powierzchnig maszyny (Rysunek 3 jako odniesienie). Prosze wzmocni¢ kolumne 5 sztukami podktadek i

nakretek M10 @10 recznie. (Zdjecie 4 jako odniesienie).

Picture 3 Picture 4

Prefix the
column
with

washer
and nut

Adjust the
assembling
hole of bolt

2. Jedna osoba ustawia nachylenie maszyny a inna osoba $cigga nakretke w kolumnie z
kluczem.



Picture 5

Tighten the column with
wrench

KROK 3: Podlaczenie kabli
Jedna osoba nachyla maszyne (Zdjecie 6 jako punkt odniesienia), inna osoba podtacza dwie wtyczki pod
kolumny prawidtowo, a nastepnie sprawdza, czy potaczenie jest prawidtowe (Rysunek 7 jako odniesienie).

Picture 6 Picture 7

Picture 8 l—-. i——J




UWAGI | OSTRZEZENIA

e Ostrzezenie i informacje dla Twojego bezpieczenstwa
Ponizej jest zawarte sg informacje dla wiasnego bezpieczenstwa, ktére nalezy uwaznie
przeczyta¢ i prawidtowo zastosowac sie do rad wzgledem produktu.

A Follow instructions 0 This product is made for Do not disassemble
e or risk injury AC 220V, 50Hz/60Hz or attempt to repair

A Follow instructions or ® Do not use under these @ Do not touch
warNiNa /  risk injury conditions

¢ Informacje o mocy elektrycznej i sposobie uzycia.

® Donotuse a damaged or faultv electrical plug
or socket.

® Use AC 220V, 50Hz/60Hz power supply.

Avoid using a multi-board power device.

@ Do not touch power supply with wet hands.

o Eemove water or dust from power cord with a clean
drv cloth.

® Donot place the product by a heat source.
Avoid naked flames.

Pacjenci i osoby chore powinny wykonywac¢ ¢wiczenia z tym produktem, tylko po rozmowie z lekarzem.
Jesli nie czujesz sie dobrze w trakcie korzystania z urzadzenia, nalezy zaprzesta¢ uzywania. Ciggle uzycie bez
dobrej kondycji moze spowodowac wypadek lub powazne zagrozenie dla twojego organizmu.

INSTALACJA PRODUKTU

ﬂ Umies¢ produkt co najmniej 1m od scian i mebli. L



Umies¢ na plaskiej powierzchni.

® Do not disassemble or attempt to repair the product.

A Children and the elderly must be supervised when using
cwnon this product.

A During using this product children should be kept away
cwnon  from this product.

A Do not use if the product is wet.
CAUTION

A Do not place hands, feet or other body parts under the
camox  Product.

Wypadek spowodowany przez uzytkownika, bez wczesniejszego zaznajomienia sie z instrukcja, powoduje, ze
nie moze on obwinia¢ firmy.
Prosze przeczyta¢ instrukcje dla wiasnego bezpieczenstwa.
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Obstuga konsoli i wyswietlacza kolumny

TIME
Czas wyswietla od 0:20 do 10 minut, 10 sekund. Regulacja gdra/dot.

SPEED/HZ
Od 20 Hz do 60 Hz, 1 Hz oraz testuj DOWN.
Ustawienie amplitudy Hz wysokej/niskiej.

ZAPROGRAMOWANE PROGRAMY

8 zaprogramowanych programow:

P1: ROZCIAGANIE | RELAKS

P2: CWICZENA CALEGO CIALA

P3: CWICZENIA NA GORNE PARTIE CIALA

P4: CWICZENIA NA DOLNE PARTIE CIALA
P5-P8: ZAAWANSOWANY PROGRAM CWICZEN

PROGRAM UZYTKOWNIKA

11



3 Programy uzytkownika ustawia kombinacje wyboru

DZIALANIE PRZYCISKOW

-y

START — Wcisnij START, aby rozpoczaé
ustawienia dla wybranych programéw.
Nacisnij przycisk na pilocie zdalnego
sterowania w celu szybkiego ustawienia
predkosci do 40 Hz.

Nacisnij przycisk ENTER, aby potwierdzi¢
ustawienie i przejs¢ do nastepnego kroku.
Nacisnij przycisk na pilocie zdalnego
sterowania w celu szybkiego ustawienia
predkosci do 50Hz.

&

Podczas treningu: Nacisnij up: wzrost
predkosci drgania.

Podczas ustawiania: Pushup: zwigksza
czas, predkosé¢ Hz, H/ L i wybér
programu.

V4
>

e

Podczas treningu: Nacisnij ,

DOWN aby drganie zmalato.
Podczas ustawiania: Wcisnij aby
zmniejszy¢ czas, predkos¢ Hz, H/ L i
wybOr programu.

Podczas ustawiania: Nacisnij RETURN,
aby cofnac¢ ostatnie ustawienie lub cofnaé
si¢ do ostatniej strony.

Nacisnij przycisk na pilocie zdalnego
sterowania w celu szybkiego ustawienia
predkosci do 30Hz

Podczas treningu nacisnij PAUSE /
STOP, aby wstrzyma¢ wykonywanie
lub cofng¢ ostatnig strone.

OBSLUGA KOLUMNY WYSWIETLACZA

Podczas treningu: Nacisnij DOWN, aby
uzyskaé

spadek predkos¢ drgan.

Podczas ustawiania: Wcisnij DOWN aby
zmniejszy¢ czas, predkos¢ Hz, H/ L i
wybOr programu.

Podczas ustawiania: Nacisnij RETURN,
aby cofng¢ ostatnig ustawienie lub
cofna¢ sie do ostatniej strony.

12




|

¢ i

Podczas treningu: Nacisnij UP aby uzysk
wzrost predkosci drgan.

Podczas ustawiania: NAcisnij UP aby
zwiekszy¢ czas, predkos¢ Hz, H/ L i
wybOr programu.

Nacisnij przycisk ENTER, aby
potwierdzi¢ ustawienie i przejs¢ do
nastepnego kroku.

START - Nacis$nij Start, aby rozpoczaé
ustawienia dla wybranych programdw.
START - Nacisnij start na poczatek
programu by go uruchomi¢.

Podczas treningu nacisnij PAUSE /
STOP, aby wstrzyma¢ lub przerwaé
wykonywanie ¢wiczenia lub cofna¢
ostatnia strong.

INSTRUKCJA OBSLUGI

e e urc ] | STRONA POCZATKOWA

Your Personal Trainer 1. Nacisnij UP aby zobaczy¢ ostatnia strone.
2. Nacisnij DOWN, aby wyswietli¢ nastepna strone.
3. Kazda strona przypomni si¢ przez 10 sekund i przejdzie do

nastepnej strony.

strony menu.

@ During using this product childron

4. Po komunikacie ostrzegawczym, wyswietlacz przejdzie do strony
menu do wybdr programu. Nacisnij DOWN na szybko wejs¢ do

STRONA MENU

PRECAUTIONS.

(*) PRESET

1. Cztery tryby: MANUAL, PRESET, USER,

2. Nacisnij GORA/DOL,, aby wybra¢ kazdy

. programy.
3. Nacisnij ENTER, aby rozpoczaé/wybraé kazdy
program.

13




NUAL

PROGRAM

Lo MA

INSTRUKCJA PROGRAMU

1. Nacisnij przycisk UP / DOWN, aby ustawi¢ czas, czestotliwoscé i
poziom.

2. Nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢ ustawienie i przej$¢ do nastepnego
kroku.

3. Nacisnij przycisk RETURN, aby powrdcié¢ ostatnich ustawien.

4. Po TIME, FREQ i LEBEL ustawi¢ , MANUAL PROGRAM i wybierz
SETTING COMPLETED.

5. Nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢ ¢wiczenie.

6. Nacisnij przycisk STOP / PAUZA aby powruci¢ do menu.

7. TIME od 00: 20 ~ 10: 00min, 10 sekund, w gére/dot.

8. Zakres HZ: 20 ~ 60: 1 Hz w gbre/dét w trakcie eksploatacji, predkosé
regulowanej przez naciskanie klawisza w gére/dét przedziatu 1 Hz.

PROGRAM

£ P2-Whole body exercise

08:00 | 7 . 10

=~ Total
Time

21"”"' 1

UP D

ENTE o
RETURN b
START to Begin

8 ZAPROGRAMOWANYCH PROGRAMOW
1. P1: ROZCIAGANIE | RELAKS

P2: CWICZENA CALEGO CIALA

P3: CWICZENIA NA GORNE PARTIE CIALA

P4: CWICZENIA NA DOLNE PARTIE CIALA

P5-P8: ZAAWANSOWANY PROGRAM CWICZEN
2. Nacisnij przycisk UP / DOWN, aby stanowisko do ¢wiczen, kazdego
ustawionego programu i catkowitego czasu treningu.
3. Nacisnij klawisz ENTER, aby przejs¢ do podgladu zaprogramowanego
programu.

4. Uruchom bezposrednio, by rozpocza¢ ¢wiczenia.
5. Wréci¢ do MENU.

14




"\ - PRESET

\  PREVIEW PROGRAM

' Pl-Stretching and relaxation

e 08:001 7225, 10

Freq

rE ey

i1
RUN Fra.
LEVEL Ani

D 08:00 ] 2 haek 10

PODGLAD ZAPROGRAMOWANEGO PROGRAMU

1. Nacisnij przycisk UP / DOWN lub ENTER, aby zobaczy¢ kazde kroki
¢wiczen.

2. Nacisnij przycisk RETURN, aby powrdci¢ do ostatniej strony
ustawionego programu.

3. Nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢ éwiczenia.

4. Podczas eksploatacji, predkosé, mozna regulowac ja przez nacisnij
klawisz UP/DOWN w 1 przedziale Hz.

3 PROGRAM UZYTKOWNIKA

1. Nacisnij przycisk UP / DOWN, aby ustawi¢ kazdy program ¢wiczen
autora

stanowisk oraz catkowity czas treningu.

2. Nacisnij ENTER aby wrdci¢ do podgladu programu uzytkownika.
3. Nacisnij przycisk MENU, aby powr6cic.

4. Nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢ ¢éwiczenie.

15




\ Pu‘gsv-lEEVlEROGRAM

> Pl-Stretching and relaxation

“ s 08:00] T 10

|

@

L/
- 'J

r/
c.nu'J
L

@ 1]
r’ RUN Fra.
P ¥y - LEVEL A-i

]
RUN FrE.
\
LEVEL A-i

| 1}
RUN Frﬁ.
LEVEL Ani

L
|
|
|
|

d
1
i
|
]

10 uzytkownika programu podgladu

1. Nacisnij przycisk UP / DOWN, aby ustawi¢ kazde kroki
ustawien uzytkownika.

2. Nacisnij ENTER, aby zmienia¢ poszczegdlne ustawienia
programéw uzytkownika.

3. Nacisnij RETURN, aby powrdéci¢ do programu
uzytkownika.

4. Nacisnij przycisk START, aby rozpocza¢ ¢éwiczenie.

© USERI

© Jus 08:00 | el 10

Edycja uzytkownika programu: ustawienie 10 krokéw

1. Czestotliwosé¢. Ustawienie za pomoca UP / DOWN, aby dostosowac
poziom Hz, nacisnij klawisz ENTER, aby potwierdzi¢.

2. Wybierz pozycje utozenia treningu przez UP / DOWN, aby zobaczy¢
siebie

stanowisko treningu ¢wiczenia, nacisnij ENTER, aby potwierdzi¢. Wolne
stanowiska treningowe podlegajg poziomowi Hz.

3. Wybierz poziom H lub L za pomoca UP / DOWN, nastepnie naci$nij
ENTER, aby potwierdzi¢.

4. Wybierz kazdy krok interwaty RUN i czas za pomocg UP / DOWN aby
zmieni¢ i nacisnij klawisz ENTER, aby potwierdzic¢.

5. Nacisnij RETURN, aby powréci¢ do ostatniego ustawienia danych.

6. Powtorz kazde ustawienie dla tacznie 10 etapdw czynnosci. Po
wprowadzeniu wszystkich ustawien, wiadomosci pokarze: ustawienie
programu uzytkownika zakonczone.

7. Nacisnij przycisk Start, aby rozpocza¢ ¢wiczenia.

8. Nacisnij przycisk STOP , aby z powrotem przeniosto nas do programu
podgladu uzytkownika oraz wszystkie wprowadzone ustawienia zostana
zapisane.

9. Uzytkownik taczny czas treningu bedacy dodawany przy kazdym
ustawieniu krokow.

16




TOTAL RUN ',"" 30.“
08:00 60 . Ea
Ams. 23

Stretching and relaxation

2
@ P1.01 gv

> Place both calves on the plate, 1oes
toward up while upper body rest on
the foor easily and relax

WYSWIETLANY TRENING:

1. Podczas poziomu HZ treningu mozna regulowa¢ UP / DOWN, 1 Hz w
gore.

2. Szybki przycisk na pilocie przez nacisnigcie 30 Hz, 40 Hz, 50 Hz, a
poziom Hz automatyczne idzie do 30, 40, 50 Hz.

3. Zaprogramowany oraz program uzytkownika posiada przedziat RUN i
razem bedzie odliczanie az bedzie 0 i przejdzie w tryb spoczynku przez 15
sekund.

4. Po catkowitym czasie treningu, odliczaniu do O, program zostanie
zakonczony,

Prosz¢ nacisnij klawisz START, aby ponownie uruchomi¢ program lub
nacisnij RETURN, aby wréci¢ do programu startowego.

5. Podczas treningu, jesli chcesz, aby wstrzyma¢ ¢wicznia, nacisnij STOP/
PAUSE, aby wstrzymac¢ ¢wiczen nacisnij RETURN i wré¢ do strony
programu lub nacisng¢ START, aby kontynuowa¢ ten program treningu.
6. Prosze $ledzi¢ pozycje¢ ¢wiczen treningu oraz odczyta¢ kazda instrukcje
pozycji treningu wiecej porad informacyjnych i treningowych znajdziesz w
instrukcji.

LEvEL |
Ams:23

TOTAL R

08:00 B0.

Stretching and relaxation

COMPLETE

ART o run this manual progearm

TURN back to MANUAL P rogram

17




TOTAL REST

08:00 192.

Stretching and relaxation

> Place both calves on the plate, loes
1Woward up wihile wpper body rast an
he Sloar easlly and relax

@ Please read user manual and
foliow all steps of the assembly
instructions carefully.

@ If you have experienced any
pain or heartbeats, shortness
of broath, dizzy, ploso stop using
this machine before consult your
porsonal physician,

@ In any event should you find this
product to be defective please
stop exercise and contact the
purchasing store or ask for
advice,

@ Only one person at a time is
allowed to use this machine,

TRYB SPOCZYNKU:

1. Kazdy tryb spoczynku to 15 sekund.

2. Tryb spoczynku jest przeznaczony do wykonywania interwatowego,
dzieki czemu uzytkownik jest w gotowosci do nastepnej pozycji i
nastepnego treningu obrazu stanowiska, ktore zostang pokazane na
wyswietlaczu w trybie spoczynku.

PROCEDURY

1. Prosze przeczyta¢ cate procedury ostrzegawcze, przed préba korzystania
tego urzadzenia.

2. Prosze nacisnij klawisz UP / DOWN, aby przej$¢ do ostatniej i
nastepnej strony.

3. Kazda strona przypomni co 10 sekund i automatycznie przejdzie do
nastepnej strony.

4. Nacisnij RETURN, aby powrdéci¢ do strony menu.

18




ZAPROGRAMOWANE PROGRAMY

P1-ROZCIAGAJACE | RELAKSUJACE

P2-CALKOWITE CWICZENIA CIALA

LP Pozy treningowe Grupa leSﬂl RUN Ffeq. LEVEL Amp PL POZy treningowe Grupa RUN Freq. LEVEL Amp
miesni
1 Poza 01 %T 40 | 30 L 23| 1 Poza 01 T@ 60 | 25 L 2.5
2 % 55 | 35 L 20| 2 —_— | 5] 40 L 2.0
3 Poza 21 _§ 50 | 35 L 20| 3 55 | 45 H 1.5
4 Poza 18 wm— 35 | 40 L 20| 4 — | 50| 4 H 1.5
5 Poza 22 ——% @ 40 | 40 L 20| 5 @ 60 | 40 H 2.0
6 Poza 20 ——% 45 | 35 L 20 6 — 60 | 50 L 1.5
7 Poza 19 %5— 50 | 40 L 20 7 E@—?— 45 | 45 L 1.5
8 %g— 40 | 40 L 20 8 T@ 40 | 50 L 1.5
9 W 45 | 35 L 20 9 @ 30 | 35 L 2.0
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10 Poza 27 7@; 50 | 30 L 23| 10 Poza 27 7@5 25 | 35 L 2.0
P3-CWICZENIA NA GORNE PARTIE CIALA P4-CWICZENIA NA DOLNE PARTIE CIALA
LP |Pozy treningowe  |Partie migéni| RUN | Feg | LEVEL | Amp | LP |Pozy treningowe  [Patrie migsni| RUN | Freq. | LEVEL | Amp.
1 Poza 18 W 40 | 30 L 23] 1 Poza (02 —— | 60 | 30 L 2.3
2 %T_ 35 1 35 L 20 | 2 _@ 55 | 35 L 2.0
3 W 40 | 30 L 23| 3 _@ 50 | 45 L 1.5
4 Poza 12 —— | 45 | 40 H 20| 4 Poza 08 — | 50 | 40 H 2.0
. P
5 Poza 14 — | 35 | 45 L 150 5 Poza 20 | 45| 40 H 2.0
oLl %@ %
.ifg ‘I e
6 Poza 11 — | 35 | 50 L 1.5 6 —— | 45| 50 L 1.5
7 Poza 10 — | 45 | 45 H L5 7 Poza 19 e |55 | 50 H 1.5
%@ 2 Ju %
8 e | 50|50 L 1.5 8 Poza 23 — | 50| 45 L 1.5
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9 Poza 31 50 | 40 L 201 9 Poza 22 e |30 | 40 L 2.0

= =

10 45 | 35 L 20 | 10 40 | 35 L 2.0
P5-PROGRAM 5 P6-PROGRAM 6

Lp | Pozy treningowe |Grupa migsni RUN | Freq | LEVEL | Amp | Lp Pozy treningow¢ Grupy RUN | Freq. | LEVEL | Amp.

migsni
1 Poza 02 W 60 | 30 L 23 1 Poza 05 45 | 35 L 2.0
2 W 55 | 40 L 20 2 Poza 08 55 | 40 L 2.0
3 Poza 18 e | 40|40 L 200 3 40 | 40 L 2.0
4 Poza 25 T@ 50 | 45 H 1.5 4 35 | 45 L 1.5
5 %ﬁ_ 35 | 45 L 159 5 Poza 04 E@;—— 45 | 50 H 1.5
6 e | 00| 50 L 150 6 Poza 11 — | 35 | 45 L 1.5
@@ ~<f %@
7 W 55 | 45 H .50 7 Poza 30 W 35 | 40 L 2.0
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8 Poza 08 e | 00| 50 L 15 8 Poza 18 —— | 40 | 40 L 2.0
9 Poza 31 T@f_ 30 | 40 L 201 9 Poza 21 7@ 50 | 35 L 2.0
10 e | 35| 35 L 20 | 10 Poza 24 — | 40| 30 L 2.3
— a1
P7-PROGRAM 7 P8-PROGRAM 8
LP |Pozatreningowa (rupa migsni| RUN | Feq | LEVEL | Amp | LP [Poza treningowa Grupa RUN | Freq. | LEVEL | Amp.
miesni
1 Poza 01 %T 40 | 35 L 20| 1 Poza 32 @— 40 | 35 L 2.0
2 %5— 55135 L 20 2 55 | 40 L 2.0
3 Poza 10 | 30| 40 L 20| 3 Poza 25 —— | 30| 45 L 1.5
5 Poza 14 e | 35 | 45 L 15| 5 | 40 | 40 L 2.0
6 e | 40| 50 L 5] 6 Poza 12 — 40| 4 L 1.5
. o
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7 Poza 25 _@@ 55 | 45 H 5| 7 Poza 04 45 1 50 H 1.5
8 Poza 08 e | 00| 45 L 5] 8 Poza (09 50 | 45 L 1.5
-~ | %
| .
9 Poza 32 7%—?@ 35 | 35 L 20 9 45 | 40 L 2.0
10 W 35 | 35 L 20 | 10 45 | 35 L 2.0
POZYCJE CWICZEN

Poza 01 (UP and DOWN)

*

=g
=<

Stan na palcach lekko zgigta w
kolanach i biodrach z
wciaggnietym brzuchem.

=%ie
=

Stojac z szeroko rozstawionymi
nogami, ramiona trzymamy
szeroko od siebie. Utrzymujac
proste plecy i kolana lekko ugicte
i zginajac biodra az poczujesz
napiecie w pozadany
czworogtowiu, bioder.

Poza 03

==
=

Utrzymujac proste plecy 1 kolana Tekko
ugiete i zginajac biodra az poczujesz
napiecie w pozadany czworogtowiu,
bioder.

Stojac z szeroko rozstawionymi
nogami od siebie. Usigdz wygodnie i
delikatnie zgia¢ nogi, az poczujesz
napigcie w plecach, posladkach,
migsien czworogtowy i wewnetrznej
powierzchni ud
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Nogi stawiajac na zewnatrz w
pozycji szerszej niz szerokosé¢
ramion, zegnij nogi i usigs¢;
powinienes czu¢ napiecie
wewnetrzne udo i sciegna.

Stan z jednej nogi przed druga.
Przednia noga powinna by¢ lekko
ugigta,a tylna noge ustawic prosto,
podczas pchania tylng picte do
ptytki z napigciem w tydce.

Biodra popychane do tytu z
nogami ustawionymi prosto.
Trzymajgc uchwyty gorna czesé
tutowia upuszcza ciezar ciata jak
najdalej jak to mozliwe dla
rozciagniecia sciegien, miesni
posladkéw i ich grupy.

Stojac jedna noga na ptycie
obnizaj swoje ciato z najetymi
mig$niami brzucha.

Trzymajac prosta noge na ptyci ,
wykonaj zgiecie i pochylenie
kolejnej nogi. Obniz biodra i
usigs¢. To ¢wiczenie wptywa na
wewnetrzng strone ud.

Postaw krok jedna noga na ptycie,
podczas gdy druga stopa jestes na
podtodze. Zegnij kolana oraz
kostki i opuszczaj si¢ powoli, az
poczujesz napiecie w sciegnach.




Poza 10

I%O

Umies¢ tokcie na ptycie
wibracyjnej z waciggnietym
brzuchem, delikatnie pchnaé
swoje biodra powoli w gore.
Powinienes czu¢ napiecie w
okolicy brzucha.

Poza 11 (UP/DOWN)

I@O

Umies¢ rece na macie na
szerokos¢ barkow i zgiecia
tokciowego do pchania si¢ dolnej
czesci ciata z weiagnigtym
brzuchem.

I@O

Ut6z na siebie z jedna stope
bezposrednio za druga, miejsce
zegnij tokie¢ na plycie podczas
pchania do gory bioder z
wciggnietym brzuchem w tym
samym czasie.

Poza 13

I@O

Powoli rozluznij ramie w
wygodnym przedziale z tokciach
na plycie, wyciagajac rece z dala
od biodra, poziomo.

I%D

Miej biodra blisko krawedzi ptyty
i umies¢ rece na plytce na
szerokos¢ barkow. Pchaj biodrami
w gore i w dot ze zgictymi
tokciami..

Poza 15

I@O

Umies¢ rece na plycie
rozstawione na szerokos¢ ramion.
Trzymaj plecy prosto z
wciggnietym brzucha.
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Poza 16

Usiadz na podtodze pomiedzy
ptytka i oprzyj plecach z zgietymi
nogami. Umies¢ swoje tokcie na
ptycie. Mozna zmieni¢ pozycje z
powrotem do innego punktu
kontaktowego.

l@

Umies¢ ramig na ptycie z tokciem
gietym; delikatnie obniz swoje
ciato do podtogi az napiecie
odczuwalne bedzie w miesniach
klatki piersiowe;j.

l@o

Lokcie w pozycji na szerokos¢
barkdéw, na ptycie, nogi i plecy
proste, podnie$ gtowe. Delikatnie
wcisnij swoje zgiete ramiona w
kierunku ptyty wibracyjnej, a
nastepnie powrd¢ do pozycji
wyjsciowej.

I%O

Umiesc¢ jeden golen na plycie i
przesuna¢ biodra i miednice do
przodu utrzymujac gorna czesé
ciafa i plecy proste,

dopdki napiecie odczuwane

w biodra i brzuch.

I@D

Umies¢ stopy na plycie z
dodatkowsg matg dla gérnego
wsparcia ciata, przesun biodra w
gore, podczas gdy brzuch jest
napiety.

Poza2l (LiR)

=

Utoz sie boku na ptycie z
ugietymi kolanami, tokcie
dotykaja podtogi, wspierajac
swoje ciato.




Poza22 (LiR)

I@o

Umies¢ wewnetrzng czes¢ uda
lekko ugiets, na ptycie , gdy ciato
spoczywa ha podtodze.

|%°

Lezacy na ptycie w pozycji
lezacej z przodu ud oraz na ptycie
dodatkowej np. matcie, wsparta
jest gorna cze$¢ ciata. Mata
powinna by¢ na tej samej
wysokosci, co ptyta wibracyjna.

Poza 24

I%O

Umiesc¢ obie tydki na ptycie,
palcami do géry, w kierunku
gornej reszty ciata utozony na
podtodze by tatwo odpoczac.

Poza25

=

Rece wsparte pod glowa, $ciagaj
gorna czesé ciata w kierunku nog
z napietym brzuchem. Upewni¢
sie, posladki i dolng czes¢ plecow
nie traci kontaktu z mata.

U106z rece z przodu Klatki
piersiowej, brzucha i napnij go a
w jednej nodze zastosuj dolne
rozcigganie na wigksze napiecie
miesni brzucha.

Poza 27

-

Umies¢ mate pod biodrami z
ugietymi kolanami. Zrelaksuj
gorne czescei ciata i delikatnie
wygnij do przodu.




I@O

Trzymajac paski z obu zgietych
kolan w tej samej wysokosci,
reguluj naprezenie przez
wyciaganie paskow.

I@o

Trzymajac paski z obu stron,
ramionach prosto na tym samym
poziomie, reguluj napiecie przez
wyciagnie paskow.

Poza 30

I@O

Trzymajac pasy prosto na
wysokosci barkdw, ramiona
unies¢ do zadanej pozycji.
Pociagnij mocno zwigkszajac
napiecie. Powinienes czu¢
napiecie w ramionach i bicepsach.

Poza 31

|%°

Przeciaggnij gdrne paski i
wyciagnij ramiona do tytu, z
napigciem. Powinienes czu¢
napiecie w ramionach i gérnej
czesci plecow.

Poza32 (LiR)

P
=
n

I@o

Chwy¢ pasek z jednego z bokéw
ramienia, na zewnatrz obracaj
ramie i niech reka bedzie
przedtuzeniem tytu; pochyl sie
lekko do przodu.






