HULA HOP

Otwoérz ztgcza: pociggnij dwa
czarne zaciski na zewnatrz, a
nastepnie przesun dwie...

Najpierw umies¢ blok koétka
pasowego na torze w Srodkowe]
czesci produktu, nastepnie
zatéz gtdbwng czes¢ hula-hoop
na talie, a potem wsun
wystajgcy cylinder po obu
stronach sekcji ogonowej do
zt3cza, a nastepnie zamknij
czarne klamry po obu stronach.

Regulacja dtugosci: Jesli gtbwna
, dtugos¢ hula-hoop nie jest
odpowiednia, mozna otworzy¢

ztgcze, a nastepnie usungc lub
zwiekszyc liczbe sekcji gtbwnego
korpusu, aby dostosowac dtugosc.
Dtugosc powinna by¢ mozliwie jak
najbardziej dopasowana do talii.




1.Predkos¢ obrotu hula-hoop nie powinna byc¢ zbyt
szybka. Lepiej zachowac stabilny i rwnomierny ruch
oraz oddychac rowno i z tatwoscig. Noga nie musi by¢
zbyt sztywna, moze sie lekko porusza¢, aby unikngc
zmeczenia miejscowych miesni i stawow podczas
dtugotrwatego ¢wiczenia.

2.Zaleca sie, aby hula-hoop byt obracany przez ponad 30
minut, od raz na cztery dni do 2 razy dziennie.
Podchodz do tego stopniowo. Hula-hoop nalezy do
¢wiczen aerobowych spalajgcych kalorie, aby osiggng¢
efekt szczuptej talii, zaleca sie ¢wiczy¢ przez ponad 30
minut.

3.Napiecie talii i brzucha. Hula-hoop gtéwnie polega na
sile talii, w petni ¢wiczy miesnie biodrowe, brzuszne,
boczne miesnie biodrowe i inne czesci, a utrzymanie
¢wiczen moze przyniesc efekt ujedrnienia talii i
brzucha.

4.Nie ¢wicz pét godziny przed positkami.

5.Nie umieszczaj hula-hoop na szyi.

6.Grupy specjalne: unikaj ¢wiczehn w czasie
cigzy/miesigczki, jesli masz schorzenie lub czujesz sie
Zle.

7.Prosze ¢wiczy¢ w przestronnym miejscu i upewnic sie,
ze kazde potgczenie jest mocne, a pas elastyczny jest
zamocowany, aby unikng¢ upadku pitki i zranienia
ludzi lub przedmiotéw wokot ciebie, zwtaszcza dzieci.
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