woJ PORADNIK

HULA HOP




DZIEKUJEMY!

BARDZO NAM MIL0, ZE TEN PIERWSZY KROK KU DOSKONAKE) SYLWETCE MOZE ODBYWAG SIE
ZA POMOCA NASZEGO HULA HOP. CHCIELIBYSMY CI PODZIEKOWAG ZA DOKONANIE ZAKUPU W
NASZYM SKLEPIE. JESTESMY BARDZ0 ZADOWOLENI, ZE TO NASZE HULA HOP ZOSTALO
WYBRANE SPOSROD WIELU INNYCH DOSTEPNYCH NA RYNKU.

MAMY NADZIEJE, ZE HULA HOP MARKI HIKEY SPEENI TWOJE OCZEKIWANIA | DOSTARCZY
WIELE RADOSCI | KORZYSCI DLA TWOJEGO ZDROWIA, KONDYCJI, SYLWETKI | SAMOPOCZUCIA.

HULA HOP MARKI HIKEY TO WSPANIALA FORMA AKTYWNOSCI, KTORA ZAPEWNI Gl WIELE
RADOSCI, AKTYWNOSCI ORAZ MOTYWAC)! DO TRENINGU KAZDEGO DNIA.

NINIEJSZY PORADNIK JEST STWORZONY SPECJALNIE DLA CIEBIE. POZNASZ TUTAJ CALKOWITA
INSTRUKCJE OBSLUGI, PRZYKEADOWY PLAN TRENINGOWY, WSKAZOWKI ORAZ PORADY JAK
KORZYSTAC Z TEGO URZADZENIA.

ZYGZYMY UDANYCH TRENINGOW,
MOTYWAC)I ORAZ WYTRWALOSCI

ZESPO HIKEY

>

g/owo& /WMZ% yidho!!



JAK Z£0ZYC HULA HOP?

WYDAJE CI SIE TO BARDZO SKOMPLIKOWANE URZADZENIE. NIC Z TYCH RZECZY.
HULA HOP MARKI HIKEY TO BARDZO PROSTY W SKLADANIU ORAZ 0BSELUDZE
PRZYRZAD. Zt0ZENIE NIE ZAJMIE CI WIECE) NIZ KILKA MINUT.

POLACZ ZE SOBA ELEMENTY UMIESC OBCIAZNIK NA
HULA-HOP SZYNIE

R
v

ZAMKNIJ HULA HOP GOTOWE DO UZYCIA!




PLAN TRENINGOWY

WYBIERZ DLA SIEBIE!

POCZATKUJACY

ZAAWANSOWANY

TURBO WYZWANIE



POCZATKUJACY

JESLI JESTES JESZCZE NA POCZATKU DROGI, MAMY NA TO ROZWIAZANIE. PLAN
POCZATKUJACY ZASZCZEPI W TOBIE ODPOWIEDNIE NAWYKI DO REGULARNYCH
TRENINGOW ZE ZMNIEJSZONA INTENSYWNOSCIA. NIE ZNIECHECA) SIE NA SAMYM
POCZATKU CIEZKIMI TRENINGAMI. MALYMI KROKAMI NA SZCZYT!

DZIEN 3 DZIEN 4 DZIEN 5 DZIEN 6 DZIEN 7
PRZERWA 10 MINUT 10 MINUT PRZERWA PRZERWA

DZIEN 2

DZIEN 1

o MINUT 5 MINUT

DZIEN 10 DZIEN 11 DZIEN 12 DZIEN 13 DZIEN 14
15 MINUT 15 MINUT PRZERWA PRZERWA 15 MINUT

DZIEN S
10 MINUT

DZIEN 8
10 MINUT

DZIEN 17 DZIEN 18 DZIEN 19 DZIEN 20 DZIEN 21
20 MINUT 20 MINUT PRZERWA PRZERWA PRZERWA

DZIEN 16
PRZERWA

DZIEN 15
15 MINUT

DZIEN 24 DZIEN 25 DZIEN 26 DZIEN 27 DZIEN 28
20 MINUT 25 MINUT PRZERWA PRZERWA 25 MINUT

DZIEN 23
20 MINUT

DZIEN 22
15 MINUT

DZIEN 31 DZIEN 33 DZIEN 34 DZIEN 35 DZIEN 36
PRZERWA 15 MINUT 20 MINUT 25 MINUT 30 MINUT

DZIEN 29 DZIEN 30

25 MINUT

30 MINUT




LAAWANSOWANY

POZIOM ZAAWANSOWANY PRZEZNACZONY DLA 0SOB AKTYWNYCH, DLA
KTORYCH SPORT JEST ELEMENTEM ICH ZYCIA. TEN TRYB CHARAKTERYZUJE SIE
ZWIEKSZONA INTENSYWNOSCIA TRENINGOW ORAZ CZESTOTLIWOSCIA. W TYM
TRYBIE ZOBACZYSZ EFEKTY JESZCZE SZYBCIEJ, ALE WYMAGANE BEDZIE TWOJE

ZAANGAZOWANIE.

DZIEN 7
PRZERWA

DZIEN 6
PRZERWA

DZIEN 5
20 MINUT

DZIEN 4
20 MINUT

DZIEN 3
15 MINUT

DZIEN 2
15 MINUT

DZIEN 1
15 MINUT

DZIEN 14
PRZERWA

DZIEN 13
30 MINUT

DZIEN 12
25 MINUT

DZIEN 11
PRZERWA

DZIEN 10
25 MINUT

DZIEN 9
25 MINUT

DZIEN 8
20 MINUT

DZIEN 21
25 MINUT

DZIEN 20
2X20 MIN

DZIEN 19
PRZERWA

DZIEN 18
PRZERWA

DZIEN 17
2X18 MIN

DZIEN 16
2X18 MIN

DZIEN 15
30 MINUT

DZIEN 28
PRZERWA

DZIEN 27
PRZERWA

DZIEN 26
45 MINUT

DZIEN 25
40 MINUT

DZIEN 24
35 MINUT

DZIEN 23
40 MINUT

DZIEN 22
PRZERWA

DZIEN 36
60 MINUT

DZIEN 35
PRZERWA

DZIEN 34
PRZERWA

DZIEN 33
PRZERWA

DZIEN 31
50 MINUT

DZIEN 30
45 MINUT

DZIEN 29
40 MINUT



TURBO WYZWANIE

TURBO WYZWANIE TO GYKL DLA NAJBARDZIEJ WYTRWALYCH. ZWIEKSZONA
AKTYWNOSC | TURBO SPALANIE KALORII PRZYCZYNI SIE W ZNACZNE) UTRACIE
TKANKI TEUSZCZOWEJ ORAZ W WYMODELOWANIU SYLWETKI. ZWIEKSZ
EFEKTYWNOSC SWOICH TRENINGOW POPRZEZ INTENSYWNOSC ORAZ TWOJE

DZIEN 1
30 MINUT

DZIEN 6
60 MINUT

DZIEN 12
ax
6 MINUT WOLNO
10 MINUT SZYBKO

DZIEN 2
35 MINUT

DZIEN 7
PRZERWA

DZIEN 13
aX
5 MINUT WOLNO
10 MINUT SZYBKO

DZIEN 3
40 MINUT

DZIEN 8

30 MINUT WOLNE
TEMPO + 30 MINUT
SZYBSZE TEMPO

DZIEN 14
PRZERWA

ZAANGAZOWANIE. ZMOTYWU) SIE | ZACZNI) DZIALAC!

DZIEN 4
50 MINUT

DZIEN 9
aX
10 MINUT WOLNO
5 MINUT SZYBKO

DZIEN 15
5X
5 MINUT WOLNO
8 MINUT SZYBKO

DZIEN 5
60 MINUT

DZIEN 10
X

8 MINUT WOLNO
8 MINUT SZYBKO

DZIEN 16
BX
5 MINUT WOLNO
8 MINUT SZYBKO




WSKAZOWKI | PORADY

>) ZAMONTUJ TYLE GZESCI HULAHOP, ABY PO ZALOZENIU NIE SPADALO Z BIODER

» ABSOLUTNIE NIE UZYWA) HULA HOP GDY JESTES W CIAZY

»
»

DLA ZWIEKSZENIA EFEKTOW MOZESZ DODATKOWO RUSZAC BIODRAMI, WTEDY
UAKTYWNISZ WIEKSZA ILOSC PARTII MIESNI

NIE UZYWAJ HULA HOP 0D RAZU PO JEDZENIU, NAJLEPIE)
POCZEKAJ OK. 30-40 MINUT

DOSKONALYM UZUPEENIENIEM UZYWANIA HULA HOP BEDA
CWICZENIA 0GOLNOROZWOJOWE, ROZCIAGANIE LUB JOGA

UPEWNJ SIE, ZE MASZ ODPOWIEDNIA ILOSC MIEJSCA DO CWICZEN
TAK ABY NICZEGO NIE USZKODZIC W TWOIM DOMU



TWOJE EFEKTY

KONTROLUJAC SWOJE EFEKTY ZDOBEDZIESZ ODPOWIEDNIA MOTYWACJE DO
DALSZEGO DZIALANIA | PROFILAKTYKI TWOJEGO ZDROWIA. DZIEKI NASZE]
TABELI MOZESZ WPISYWAC NA BIEZACO SWOJE PARAMETRY CIALA ORAZ CZAS
TRWANIA TRENINGOW. OBSERWU) SWOJA PRZEMIANE | STAN SIE Z SIEBIE
DUMNA.




TWOJA TABELA

MIESIAC

INNE

0BWOD TALII

WAGA

CZAS TRENINGU

DATA




TWOJA TABELA

MIESIAC

INNE

0BWOD TALII

WAGA

CZAS TRENINGU

DATA




