Instrukcja Uzytkowania
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Przygotowanie sprzetu
Upewnij sig, ze ekspander jest kompletny - tasmy elastyczne sg nienaruszone, a uchwyty i
karabinczyki dobrze zamocowane. Zaczep ekspander pod drzwiami, nad drzwiami lub przy
stabilnym punkcie.
Cwiczenia na plecy i ramiona - wiostowanie
Stan w lekkim rozkroku, trzymaj uchwyty w dtoniach, ramiona wyciggniete w przéd.
Przyciggaj uchwyty w strone zeber, Sciggajac topatki. Wracaj powoli do pozycji wyjsciowej. To
¢wiczenie wzmacnia plecy i bicepsy.
Cwiczenia na nogi i posladki - przysiady z ekspanderem
Postaw stopy na tasmach ekspandera, uchwyty trzymaj przy barkach. Wykonaj petny
przysiad, utrzymujac kolana nad stopami. Wstar napinajac uda i posladki. Cwiczenie
wzmacnia dolne partie ciata.
Cwiczenia klatki piersiowej - rozpietki stojac
Zamocuj ekspander na wysokosci klatki piersiowej za sobg. Stari w lekkim wykroku, uchwyty
trzymaj w dtoniach. Ramiona otwérz szeroko w bok, a nastepnie zbliz dtonie przed soba.
Wzmacniasz miesnie klatki i ramion.
Cwiczenia brzucha - sit-up z oporem
Zaczep ekspander nisko, usigdZ plecami do drzwi. Uchwyty trzymaj przy skroniach. Wykonaj
skton brzucha w gére (sit-up) pokonujac opér tasm. Cwiczenie wzmacnia miesnie core i
poprawia stabilizacje.
Cwiczenia ramion - biceps i triceps
Biceps: Stari na $rodku tasm, uchwyty trzymaj w dtoniach. Zginaj tokcie, unoszac dtonie w
strone ramion.
Triceps: Zamocuj ekspander wysoko, chwy¢ uchwyty i prostuj ramiona w dét lub nad gtowa.
Te ¢wiczenia rozwijajg przednia i tylng czes¢ ramion.

Kazde ¢wiczenie
wykonuj w 2-3 seriach
po 10-15 powtdrzen,
kontrolujgc ruch i
napiecie miesni.
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