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“The nataral soay of Swevtew

Sissel® Pilates Soft Ball

Poreczna i uniwersalna pitka do ¢wiczen, przydatna
zarowno do treningu wytrzymatosciowego, jak i
gtebokiej relaksaciji.

Instrukcja uzytkowania

Gratulujemy zakupu produktu SISSEL®.

Przestrzeganie naszych zalecen oraz instrukcji
zagwarantuje Panstwu peing satysfakcje z zakupu i
rados¢ z korzystania z niego kazdego dnia.

Przed rozpoczeciem uzytkowania Sissel® Pilates Soft Ball
prosimy o uwazne zapoznanie si¢ z instrukcjg obstugi oraz
zasadami bezpieczenstwa.

Sciste przestrzeganie ponizszych wskazéwek zapewnia
efektywne wykorzystanie wszystkich mozliwosci produktu i
gwarantuje bezpieczenstwo podczas jego uzytkowania.

PRZYGOTOWANIE PILKI DO UZYCIA

- Przed napompowaniem nalezy pozostawi¢ pitke w
temperaturze pokojowej przez kilka godzin. Wiasciwie
ogrzanie i dostosowanie do temperatury w pomieszczeniu
utatwia wypetnienie pitki powietrzem oraz zmniejsza ryzyko
jej pekniecia.

- Napompuj pitke do przewidzianej wielko$ci (wyznaczonej
$rednicy). Do pompowania uzywaj przewidzianej do tego
celu pompki recznej lub pompki miechowe;j.

- Pitke nalezy pompowaé do osiggniecia pozadanej
wielkosci. Nie wolno przekraczaé wyznaczonej srednicy
pitki!

- Pitka moze by¢ napetniana wytgcznie powietrzem.

ZASADY BEZPIECZENSTWA

- Przed rozpoczeciem treningu nalezy upewnic¢ sie, ze w
zasiegu ¢wiczgcego nie ma przedmiotéw o ostrych
krawedziach, mogacych uszkodzi¢ pitke.

- Przed kazdym uzyciem pitki nalezy sprawdzi¢ stan jej
powierzchni. W razie wystgpienia uszkodzen, np. zadrapan
lub otaré, nalezy powstrzymac sie od korzystania z pitki.

- Nalezy unika¢ wykonywania szczegdlnie trudnych i
ryzykownych éwiczen przy uzyciu pitki.

- Pitka wytrzymuje obcigzenie dynamiczne do ok. 155 kg.

- Na pitlce nie nalezy siadac, skaka¢ ani staé. Jest ona
przeznaczona do mniejszego nacisku niz duze pitki do
éwiczen.

- Pitke nalezy przechowywac¢ z dala od grzejnikéw lub innych
zrodet ciepta oraz chroni¢ jg przed bezposrednim dziataniem
Swiatta stonecznego.

- W trakcie ¢wiczen ksztatt pitki moze sie nieznacznie zmienié.
Po uplywie krétkiego czasu po zakonczeniu éwiczen pitka
powraca do pierwotnego ksztattu.

- Pitka nie zawiera metali ciezkich, substancji wydzielajgcych

szkodliwe opary lub niebezpiecznych ftalanow
(uelastyczniaczy).

Przyktadowe ¢wiczenia

1. Pozycja stojgca z uginaniem kolan

. Pozycja wyjsciowa: ustaw stopy rownolegle w
odlegtosci rownej szerokosci bioder. Umies¢ pitke
miedzy stopami.

e Wdech: Unie$ ramiona. Wydech: unie$ piety,
utrzymaj rownowage, oddychaj normalnie, nastepnie
bardzo powoli opuszczaj piety.

Powtérzenie: 3 razy
Wersja trudniejsza: powoli uginaj i rozsuwaj kolana.

2. Lezenie — siedzenie

e Usigdz, umies¢ pitke miedzy kolanami, stopy trzymaj
ptasko na macie.

e  Zrob wdech, a przy wydechu $cisnij pitke, Sciggnij
uda, wciggnij brzuch i opuszczaj tutéw, ale zatrzymaj
sie w pét drogi, utrzymaj te pozycje, zrob wdech.

e  Zréb wydech, scisnij pitke i $ciggnij kosci udowe,
brzuch wciagniety, unies$ sie z powrotem do pozycji
siedzgcej; powtorz ¢wiczenie 3 razy, potem ktadz sie
bardzo powoli az do petnego lezenia.

e Wdech: ramiona do tytu.

e Wydech: ramiona w kierunku kolan, podbrodek do
klatki piersiowej i unos sie, kreg po kregu (bardzo
powoli) do pozycji siedzgcej (ewentualnie chwytajgc
sie za nogi).

Wersja trudniejsza: wyprostuj jedng noge, mocno trzymaj pitke
miedzy kolanami.

3. Mostek i ramiona

o W pozycji lezacej oprzyj stopy na pitce.
e Zréb wdech; przy wydechu uno$ miednice, a potem
kregostup, kreg po kregu.
e Wdech, ramiona do tytu, na podiodze za gtowg
e  Woydech, zatocz ramionami koto do pozyciji
wyjsciowe;.
Wersja trudniejsza: opierajgc jedng noge na pitce, wyprostuj
druga w strone sufitu, opus¢ i unie$ noge pie¢ razy.
Powtdrzenie: 5

4. "Teaser" / "Roll over"

e W pozycji lezacej $cisnij pike miedzy nogami,
ramiona za gtowg na podfodze.

e  Wydech: z nogami wyprostowanymi bardzo powoli
wykonuj ruch jakby zamierzajgc zrobi¢ przewrot
do tytu.

e  Wdech; robigc wydech powracaj do pozyciji
wyjsciowe;j.

e Wydech; uno$ tutéw do pozycji "teaser", inaczej:
"V", utrzymaj réwnowage.

e  Wdech; robigc wydech, powoli opuszczaj tutéw, az
do pozycji lezacej.

Powtérzenie: 5 razy

5. Rozcigganie migsnia biodrowo-ledzwiowego

o W pozycji lezacej umies¢ pitke pod posladkami;
dolna czesé plecéw ma by¢ réowno zaokraglona,
tak jak przy lezeniu na hamaku.

. Przyciagnij prawg noge do klatki piersiowej,
wyprostuj lewa noge i wykonaj nig 10 szerokich
ruchow, jak przy pedatowaniu.

e  Pozwdl lewej nodze odpoczg¢ przez czas
potrzebny na kilka oddechéw. Sprébuj dotknagé
stopg podtogi. Unikaj zgarbionych plecow.

Powtarzanie: 10 razy kazdg noga.

6. Unoszenie ndg w pozycji lezgcej na brzuchu i na boku

. Lezgc na lewym boku w linii prostej $cisnij pitke
nogami i unie$ wyprostowane nogi i gérng czesé
ciata 5 do 10 razy.

. Przybierz pozycje na brzuchu i unie$
wyprostowane nogi 5 do 10 razy.

. Przybierz pozycje na prawym boku, $cisnij pitke
nogami i unie$ wyprostowane nogi i gérng czesé
ciata 5 do 10 razy.

Wersja trudniejsza: bez podpierania sie - ramiona
rozpostarte!

Wariant: W pozycji lezacej na brzuchu, zegnij kolana, stopy
zgiete wypychaj w strone sufitu, unie$ uda z maty, mocno
Scisnij pitke.

7. Odprezenie

Zegnij nogi, rece skrzyzuj za gtowa i lezac na pitce
przetaczaj sie po niej czescig piersiowg kregostupa. Mozesz
rozprostowac nogi i rece, oddychajac gteboko.
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