POZYCJA WYJSCIOWA: Usigdz na pitce z ugietymi
nogami pod kagtem prostym. Wyprostowane rece
oprzyj o pitke.

CWICZENIE: Unie$ prawa noge do gory na

wysokos$¢ kolana drugiej nogi. Napnij miesnie uda i
trzymaj wyprostowang noge przez kilka sekund.
Bardzo powoli opusc¢ jg i powtdrz to samo ¢wiczenie
z lewg noga. Wykonaj 10-15 powtdrzen na kazda
noge.

WAZNE: Palce wyprostowanej nogi ciggnij do siebie.
Biodra utrzymuj mozliwie nieruchomo. Z czasem
staraj sie zwiekszac ilos¢ powtorzen i wydtuzac czas
¢wiczenia.

POZYCJA WYJSCIOWA: Potéz sie na plecach, ugnij
nogi pod katem prostym i oprzyj je o pitke. Rece
trzymaj wyprostowane wzdtuz tutowia.
CWICZENIE: Podnie$ ramiona tak by topatki
oderwaty sie od podtogi, a rece dotknety pitki.
Trzymaj napiete miesnie przez 3 sekundy i bardzo
powoli wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtarzaj
¢wiczenie w 3 seriach po 10-20 sktonéw.

WAZNE: Cwiczenie to rozwija gérne partie mie$ni
brzucha, wiec staraj sie nie napina¢ miesni szyi.

POZYCJA WYJSCIOWA: Potéz sie na plecach z

ugietymi nogami. Unie$ pitke bezposrednio nad
towe.

CWICZENIE: Przekre¢ ramiona w prawg strone tak

by pitka znalazta sie tuz nad podtogg wré6¢ do pozycji

wyjsciowej i przekrec tak samo ramiona w lewq

strone. Cwicz w seriach np. 3 serie po 10-15

powtdrzen na kazda ze stron.

WAZNE: Pamietaj by Twoje rece byty

wyprostowane. Podczas skretéw ramion nie odrywaj

posladkéw od podtogi. Przy kazdym powtérzeniu

napinaj miesnie brzucha. Cwiczenie wykonuj powoli

zwiaszcza podczas opuszczania pitki do podtogi.

Cwicz na macie.

POZYCJA WYJSCIOWA: Potéz sie na pitce tak by
miec¢ jg pod plecami. Nogi ugiete rozstaw co
najmniej na szeroko$¢ bioder. Ramiona trzymaj
szeroko rozstawione i ugiete w tokciach pod katem
prostym. Dtonie skieruj w goére.

CWICZENIE: Podnieé ramiona do géry, az do
wyprostu, a nastepnie bardzo powoli opuszczaj do
pozycji wyjSciowej. Cwicz w seriach po 10-20
powtdrzen.

WAZNE: Pamietaj, aby nie opuszczac tokci ponizej
linii tutowia. Dla lepszego efektu mozesz ¢wiczy¢ z
hantlami w dtoniach.

INSTRUKCJA

Pitka FITNESS zostata wyprodukowana ze

specjalnej gumy antywybuchowej, dzieki ktérej jest miekka,

a jednoczes$nie wytrzymuje obcigzenia do 150kg.
Cwiczenia z pitkg sg bardzo proste, wiec mozna je
wykonywa¢ nie tylko w fitness klubach, ale réwniez w
domu. Pitka FITNESS stanie sie Twoim

prywatnym trenerem. Pomoze Ci uksztattowac i utrzymac
smuktg sylwetke.

Bedzie to poczatek zdrowego trybu zycia.

POMPOWANIE

Ze wzgledu na wtasciwosci materiatu przed
pompowaniem temperatura pitki powinna oscylowa¢
wokot temperatury pokojowej.

1. Wyciagnij korek i umie$¢ w otworze odpowiednia
koncowke od pompki do pompowania.

2. Ostroznie napompuj pitke do odpowiedniego rozmiaru
zgodnie ze specyfikacja.

3. Szybko wyciggnij koncéwke od pompki i zatkaj otwor
korkiem



