PRZECZYTAJ UWAZNIE PRZED CWICZENIEM!

1. Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z lekarzem w celu stwierdzenia braku przeciw-
wskazan do korzystania ze sprzetu do ¢wiczen. Decyzja lekarza jest niezbedna w przypadku
przyjmowania lekdw wptywajacych na prace serca, cisnienie krwi i poziom cholesterolu. Jest
to takze konieczne w przypadku osob majacych ktopoty ze zdrowiem i kobiet w cigzy.

2. Urzadzenie jest przeznaczone do krecenia takich partii ciata jak: talia, brzuch, biodra,
po- sladki. Nie jest rekomendowane do ¢wiczenia innych partii ciata niz te wyzej
wymienione.

3. Nie zaleca sie ¢wiczen 30 minut przed positkiem.

4. Uwaga! Pamietaj aby przestrzen wokot Ciebie byta bezpieczna. Nalezy kreci¢ hula hoop w
promieniu minimum 4-5 metréw od dzieci i zwierzat. Nalezy rowniez zachowac odlegtos¢
od wartosciowych rzeczy.

5. Regularne ¢wiczenia prowadza do wzmocnienia miesni plecow i wysmuklenia sylwetki.
Osoby poczatkujace powinny stopniowo zwigkszac ilo$¢ éwiczen zaczynajac od kre- cenia
hula-hoop co drugi dzien, po okoto 2-3 minuy w kazda strone. Decyzje o zwiek- szeniu ilosci
¢wiczen podejmuje kazdy uzytkownik hula hoop indywidualnie. Uzytkow- nicy zaawansowani
moga probowac rozpoczac trening od krecania hula hoop okoto

5 minut w kazda strone. Uzytkownicy zaawansowani moga prébowac rozpoczaé trening od
krecania hula hoop ok 5 minut w kazda strone. Stopien zaawansowania jest indywidualna
oceng uzytkownika.

SPOSOB MONTAZU

1. Przesun dwie czarne klamry na zewnatrz i przesun oba
taczniki w przdd i w tyt, aby je rozdzielic.

2. Umiesc¢ hula-hoop na talii, wtdz dwa taczniki tylnej
czesci do ztacza i zamknij czarne klamry po obu stro-
nach.

3. Jesli dtugosc¢ nie jest odpowiednia, mozna otworzyé @ @

hula-hoop, a nastepnie usuna¢ lub zwiekszy¢ liczbe QL

weztow, aby dostosowac dtugoseé.



