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Wozinsky

Tasmy oporowe do ¢wiczeh

INSTRUKCJA Z CWICZENIAMI



20 minut
dziennie

Tasmy do c¢&wiczen Wozinsky WEFEFB-OT
zapewniajg urozmaicony I aktywny trening
catego ciata. Z ich pomocg mozesz uprawiac
fitness, joge, pilates czy crossfit. Swietnie
nadajg sie rowniez do treningdw sitowych.
Tasmy  Wozinsky przydadza sie tez
w solidne] rozgrzewce oraz pomMmoga
w rehabilitacji.

Wystarczy 20 minut ¢wiczen kazdego
dnia, a rezultaty beda widoczne juz po
1 miesigcu!




ZAKRESY OPORU

e Light - tasma rézowa: 8 - 14,5 kg

Trenuj w domu i
na swiezym
powietrzu

e Medium - taSma szara: 13,5 - 22,5 kg

e Heavy - taSma czarna: 20,5 - 31,5 kg

Tasmy do ¢wiczen Wozinsky sg lekkie,
| Nie zajmujg duzo miejsca.

Mozesz je przechowywacC w woreczku
dotgczonym do zestawu.

Cwicz wszedzie - w domu, na dworze,
na sitowni.

SPECYFIKACJA

e Marka: Wozinsky

e Model: WFB-01

e Materiat: bawetna poliestrowa

e Wymiary pojedynczej tasmy: 8 Xx 76 cm
e Waga wszystkich tasm: 345 g




Propozycje
cwiczen

Skorzystaj z naszych propozycji
¢wiczen, wykonuj je regularnie, a
efekty bedg widoczne szybciej niz
myslisz!
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Chodzenie boczne
Z guma oporowa

1. Przygotowanie:
o Stanh prosto z gtowg skierowang do przodu i uniesiong klatkg
piersiowa.
o Ustaw stopy na szerokos$¢ barkow, réwnolegle lub lekko
skierowane na zewnatrz.
o Umies¢ gume oporowg wokodt kostek lub tuz nad kolanami.

2. Pozycja startowa:
o Wyciggnij rece przed siebie, aby utrzymad rébwnowage.
Mozesz takze lekko ugigc tokcie lub sples¢ palce.
o Lekko ugnij kolana, aby przyjac¢ stabilng pozycje.

3. Wykonanie ¢wiczenia:
o Zrob krok w bok jedng nogg, napinajgc gume oporowa.
o Nastepnie przesun drugg noge w tym samym kierunku,
utrzymujgc napiecie gumy.
o Kontynuuj chodzenie boczne na okreslong odlegtosc lub
przez okreslony czas.
o Powtorz ¢wiczenie w przeciwnym kierunku.

4. Wskazowki:
o Utrzymuj rbwnomierne napiecie gumy przez caty czas.
o Staraj sie, aby miesnie brzucha byty caty czas napiete.
o Oddychaj rownomiernie i kontroluj ruchy.




Boczne kopniecia
W pozycji stojacej

1. Przygotowanie:
o Stan prosto z gtowg skierowang do przodu i uniesiong klatkg
piersiowa.
o Ustaw stopy na szerokosc barkow, réwnolegle lub lekko skierowane
na zewnatrz.
o UmiesS¢ gume oporowg wokot kostek lub tuz nad kolanami.

2. Pozycja startowa:
o Delikatnie unie$ palce stopy pracujgcej nogi.
o Wyciggnij rece przed siebie, aby utrzymac rownowage.
Mozesz takze lekko ugigc tokcie lub sples¢ palce.

3. Wykonanie ¢wiczenia:
o Poruszajgc tylko pracujgcg noga, wykonuj ruch wahadtowy do boku.
o UnieS$ noge do okoto 45 stopni lub do komfortowej wysokosci.
o Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowej, utrzymujgc napiecie w gumie
oporowe,;.
o Wykonaj odpowiednig liczbe powtorzen, a nastepnie zmien noge.

4. Wskazowki:
o Utrzymuj réwnomierne napiecie gumy przez caty czas.
o Staraj sie, aby miesnie brzucha byty caty czas napiete.
o Oddychaj rownomiernie i kontroluj ruchy.




Odwodzenie n6g w pozycji
lezagcej (Clamshell)

1. Przygotowanie:
o Potdz sie na boku na macie lub miekkiej powierzchni.
o UmiesS¢ gume oporowg wokét ud, tuz nad kolanami.

2. Pozycja startowa:
o Ugnij kolana pod katem 90 stopni i wysun ugiete nogi

przed siebie.
o Potdz jedng reke na biodrze, a drugg pod gtowg dla
wsparcia. «
o Trzymaj ztgczone stopy e

3. Wykonanie ¢wiczenia:
o Rozszerz kolana, trzymajac stopy razem, utrzymujgc kat 90 stopni w
kolanie.
o Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowej, kontrolujgc ruch i utrzymujgc
napiecie w gumie.
o Wykonaj odpowiednig liczbe powtorzen, a nastepnie zmien strone.

4. Wskazowki:
o Utrzymuj rbwnomierne napiecie gumy przez caty czas.
o Staraj sie, aby miesnie brzucha byty caty czas napiete.
o Oddychaj rownomiernie i kontroluj ruchy.



Trening z pitka gimnastyczng -
odwodzenie nég w pozycji lezacej

1. Przygotowanie:
o Umiesc pitke gimnastyczng na stabilnej powierzchni.
o Potdz sie bokiem na pitce, opierajgc jedng reke na podtodze.

2. Pozycja startowa:
o Opierajgc ciato na pitce, wesprzyj sie na przedramieniu i na
stopie
o Drugg reke oprzyj na biodrze
o Gume umies$¢ na wysokosci kostek.

3. Wykonanie ¢wiczenia:
o Opierajgc ciato na pitce, przedramieniu i stopie, unie$ biodro do
gory.
o W tej pozycji unies noge do gory utrzymujgc napiecie w gumie
oporowej
o Ztgcz nogi, kontrolujgc ruch i utrzymujgc rownowage na pitce.

4. Wskazowki:
o Utrzymuj rdwnomierne napiecie gumy przez caty czas.
o Staraj sie, aby miesnie catego ciata byty caty czas napiete.
o Oddychaj rownomiernie i kontroluj ruchy.



Unoszenie nogi do boku w kleku
podpartym

1. Przygotowanie:
o Przyjmij pozycje w kleku podpartym na macie lub miekkiej
powierzchni.
o Umies¢ gume oporowg wokédt kostek lub tuz nad kolanami.

2. Pozycja startowa:
o Upewnij sie, ze ramiona sg w jednej linii z barkami.
o Kolana ustaw w jednej linii z biodrami

3. Wykonanie ¢wiczenia:
o Unie$ jedng noge do boki, napinajgc gume oporowa.
o Powoli wro¢ do pozycji wyjsciowej, kontrolujgc ruch i utrzymujgc
napiecie w gumie.
o Wykonaj odpowiednig liczbe powtorzen, a nastepnie zmien noge.

4. Wskazowki:
o Utrzymuj rownomierne napiecie gumy przez caty czas.
o Staraj sie, aby miesSnie catego ciata byty caty czas napiete.
o Oddychaj rownomiernie i kontroluj ruchy.




Kopniecia w tyt w kleku z gumg
OpOrowya

1. Przygotowanie:
o Przyjmij pozycje w kleku podpartym na macie lub miekkiej
powierzchni.
o UmiesS¢ gume oporowg wokot kostek lub tuz nad kolanami.

2. Pozycja startowa:
o Unie$ i wyprostuj jedng noge do gory i na zewnatrz,
tworzgc ksztatt litery ,L".
o Upewnij sie, ze ramiona sg w jednej linii z barkami.
o Trzymaj plecy jak najbardziej prosto.

3. Wykonanie ¢wiczenia:
o Unies noge w gore, napinajgc gume oporowa.
o Powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej, kontrolujgc ruch i utrzymujgc
napiecie w gumie.
o Wykonaj odpowiednig liczbe powtdrzen, a nastepnie zmien noge

4. Wskazowki:
o Utrzymuj rbwnomierne napiecie gumy przez caty czas.
o Pamietaj o napieciu miesni brzucha i utrzymaniu
prostych plecow.
o Oddychaj rownomiernie i kontroluj ruchy.




Unoszenie bioder w pozycji
lezacej

1. Przygotowanie:
o Potdz sie na plecach na macie lub miekkiej powierzchni.
o Umies¢ gume oporowg wokoét ud, tuz nad kolanami.

2. Pozycja startowa:
o Ugnij kolana, stopy ustaw ptasko na podtodze na szerokos¢

bioder
o Potdz rece wzdtuz ciata, dtonie skierowane w dot.

3. Wykonanie ¢wiczenia:

o Unie$ biodra do momentu, az bedg w jednej linii z barkami i i
kolanami, napinajgc gume oporowa. l( o

o Skoncentruj sie na unoszeniu bioder za pomocg Sciegien
podkolanowych i dolnych miesni plecéw, zamiast uzywac miesni
czworogtowych na przedniej czesci ud.

o Powoli opus¢ biodra i powtorz ruch, utrzymujac napiecie w gumie.

4. Wskazowki:
o Utrzymuj rownomierne napiecie gumy przez caty czas.
o Oddychaj rownomiernie i kontroluj ruchy.



Przysiad (Squat)

1. Przygotowanie:
o Stan prosto z gtowg skierowang do przodu i uniesiong klatkg
piersiows.
o Umies$¢ gume oporowg wokot ud, tuz nad kolanami.

2. Pozycja startowa:
o Ustaw stopy na szerokos$c¢ bioder, réwnolegle lub lekko
skierowane na zewnatrz.
o Wyciggnij rece przed siebie, aby utrzymac rownowage.

3. Wykonanie ¢wiczenia:

o Zejdz do pozycji przysiadu, tak jakbys siadat na niewidzialnym
krzesle.

o Trzymaj gtowe skierowang do przodu, a gorng czesc ciata lekko
pochylong.

o Zejdz w dét tak, aby uda byty jak najbardziej réwnolegte do podtogi,
a kolana znajdowaty sie nad kostkami.

o Ciezar ciata przenies na piety.

o Utrzymuj napiecie ciata i wypychaj sie z piet, aby wroci¢ do pozycji
wyjsciowej.

4. Wskazowki:
o Utrzymuj rbwnomierne napiecie gumy przez caty czas.
o Staraj sie, aby miesnie brzucha byty caty czas napiete.
o Oddychaj rownomiernie i kontroluj ruchy.



Instrukcja
pielegnac

Pierz recznie w zimnej wodzie

Nie uzywaj wybielacza ani
zmiekczacza do tkanin

Doktadnie wyptukac i wysuszy¢

[ 4

Przed przechowywaniem wyczyscic i
dobrze wysuszy¢

Przechowywac w chtodnym i suchym
miejscu z dobrg wentylacjg
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