POWER AND VITALITY

Drogi Kliencie!

Wiemy jak wiele oczekuje sie od sprzetu sportowego, dlatego
proponujemy Panstwu sprzet markowy MOVIT®. Kazdy artykut
produkowany jest z precyzja i mysla o bezpieczenstwie. Nie
proponujemy najtanszych rozwigzan, ale takie, ktére spetnia Twoje
najwyzsze wymagania i zagwarantujg przyjemnosc¢ z éwiczen. Decydujac
sie na sprzet marki MOVIT®, mozesz by¢ pewny jego doskonatej jakosci.

Wskazowki dotyczgce bezpieczenstwa

Przed pierwszym uzyciem zaleca sie doktadnie zapoznac z instrukcja
uzytkowania, jak rowniez ze wskazéwkami dotyczgcymi bezpieczenstwa.
Produktu nalezy uzywac zgodnie z jego przeznaczeniem aby unikngé
urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowaé instrukcje do
pdzniejszego wykorzystania.

e Obcigzniki na rece i nogi nie sg przeznaczone dla matych dzieci i nie
mogg stuzy¢ jako zabawka.

e Obcigzenia na stawy przeznaczone sg do uzytkowania wytgcznie przez
osoby doroste lub miodziez pod nadzorem osoby petnoletniej. Obecnie
wykorzystuje sie je bardzo czesto jako przyrzady do rehabilitacji i uzywa
sie ich w terapii zaburzen sensorycznych jako obcigzniki sensoryczne.

e Nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage aby podczas c¢wiczen byta
wystarczajgca ilos¢ miejsca do wykonywania swobodnych ruchow.

e Trening z obcigzeniami nalezy wykonywaé¢ z zachowaniem
odpowiedniej odlegtosci od innych oséb.



e Produkt moze by¢ uzywany jednoczesnie tylko przez jedng osobe.

e Nie nalezy zmienia¢ konstrukcji obcigzen, bo moze to prowadzi¢ do
uszkodzenia produktu.

e Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ czy przyrzad treningowy nie
ma zadnych uszkodzen i zuzycia materiatu. Nie wolno uzywaé produktu
w przypadku stwierdzenia widocznych uszkodzen, poniewaz mozna
nabawic sie kontuzji.

e Podczas wykonywania ¢éwiczen nalezy zwraca¢ uwage na stabilng
pozycje stojgcg. Aby nie doszto do skaleczen czy innych obrazen ciata
zabrania sie podczas ¢wiczen noszenia bizuterii (np. pierscionkdw,
tancuszkéw).

e Przed rozpoczeciem kazdego treningu nalezy przeprowadzic¢
rozgrzewke, a po jego zakonczeniu nalezy rozluzni¢ miesnie poprzez
rozcigganie.

e Zalecamy korzystanie z obcigznikdw w bardziej statycznych treningach.
Nie polecamy ich uzywania podczas réznego typu podskokdéw, poniewaz
moze dojs¢ do zbyt duzego obcigzenie stawéw co w konsekwencji moze
grozié kontuzja.

e Nie zalecamy uzywaé obcigzen na rece i nogi podczas biernego
ogladania telewizji.

* Nalezy pamieta¢ aby przed rozpoczeciem jakichkolwiek ¢wiczen osoby
posiadajgce szczegdlne ograniczenia, takie jak np. rozrusznik serca, cigza,
choroby zapalne stawow lub Sciegien czy dolegliwosci ortopedyczne
skonsultowaty sie z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt
intensywny trening moze zagrazac ich zdrowiu.

e Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowa¢d sie z lekarzem,
jesli wystgpig mdfosci, zawroty gtowy, bdél w klatce piersiowej i
nadmierne dusznosci.

e Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez w



przypadku bélu w stawach i miesniach
Czyszczenie sprzetu — Wskazéwki uzytkowania

e Dzieki regulacji na rzep mozina dopasowa¢ obcigzniki do
indywidualnych wymiarow rak.

e \Wykonane zostaly z neoprenu, materiatu przyjaznego dla skory i
wygodnego do noszenia, a dodatkowo wzmocnione szwy zapewniajg im
dtuga zywotnosé.

* Do czyszczenia produktu nalezy uzy¢ wilgotnej miekkiej Sciereczki.

e Nie wolno uzywaé silnie zrgcych srodkdow czyszczacych, twardych
szczotek aby nie

uszkodzié¢ powtoki materiatu.

e W przypadku powaznych zabrudzen uzywac specjalnego srodka do
czyszczenia neoprenu.

Przyktadowe ¢wiczenia z obcigznikami na kostki i nadgarstki
Cwiczenie 1

Stan w rozkroku na szerokosci bioder. Zatdéz obcigzniki na kostki i na
nadgarstki.

Wykorzystaj w tym ¢éwiczeniu step lub niewielki stopien. Cwiczenie
polega na wejsciu na stopien lub step jedng noga z jednoczesnym
uniesieniem do gory nogi przeciwne;j.

Pozycje skrajna nalezy utrzymaé 2—3 sekundy. Cwiczenie powtdrz 10-15
razy na strone.
Cwiczenie 2

Lezagc na macie wyprostuj i zfgcz nogi, rece utdéz wzdtuz ciata. Unies
jednoczesnie nogi i wykonaj naprzemiennie ruch géra-dét w wolnym
tempie. Wykonuj przez 10-15 sekund.



Zrob 5 takich serii.
Cwiczenie 3

Zajmij pozycje w podporze przodem na przedramionach, nogi ugnij w
stawie biodrowym i kolanowym. Podnos$ jedng noge doprowadzajgc do
jej wyprostu w stawie biodrowym.

Utrzymaj pozycje skrajng przez 2-3 sekundy. Cwiczenie nalezy powtdrzy¢
10-15 razy na jedng strone i wykona¢ je w 2—3 seriach.

Cwiczenie 4

Potoz sie na boku, nogi wyprostowane. Unie$ reke na przedramieniu i
podnos$ noge wyprostowang w stawie biodrowym i kolanowym powyze;j
poziomu ciata. Utrzymaj pozycje skrajng przez okoto 1-2 sekundy.
Cwiczenie powtdrz 10-15 razy na strone , wykonaj 2 serie.

Cwiczenie 5

Potdz sie na plecach, unie$ rece nad gtowe — wyprostuj nogi. Podnos
naprzemiennie lewg reke i prawg noge, zblizajac kolano do fokcia.
Powtdrz ¢wiczenie 10—-15 razy w 2 seriach.



