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Dysk do masazu GLO-POL @35cm - PRZYKLADOWE CWICZENIA 82 74 Lap,
Sw

POMPKI

Lezac twarzg do podtogi umiesc rece na
dysku zginajac je i podciggajac pod
klatke piersiowa. Powoli uno$ ciato do

goéry wspierajac sie na rekach.
Pamietaj, aby przy wykonywaniu
¢wiczen, zwrdci¢ uwage na utrzymanie
plecow w pozycji wyprostowanej.
Powtdrz ¢wiczenie kilkukrotnie.

S R A

POMPOWANIE DYSKU

Wt6z pompke z igtq do zaworka umieszczonego od strony z
kolcami, a nastepnie napetnij dysk powietrzem.

UWAGA!!!
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1 MASAZ STOP

ZESTAW PODSTAWOWY

ODCIAZENIE KOSCI OGONOWEJ

2 Usiadz na dysku uktadajac go gtadka strong w kierunku ciata.

ZESTAW ROZSZERZONY

PRZYSIADY

Stan obiema stopami na dysku
i wyprostuj ramiona przed siebie.
Zacznij ugina¢ nogi w kolanach
powoli obnizajac pozycjg, a nastgpnie

3

MARSZ

Stan obiema stopami na dysku.
Naprzemiennie podno$ nogi
uginajac je w kolanach. Wykonujac
¢wiczenie pomagaj sobie rekami -

powrdc¢ do pozycji wyjsciowej. patrz rysunek zamieszczonym
Upewnij sie, ze kregostup jest ponizej.
wyprostowany.
Cwiczenie powtarzaj Dla poczatkujgcych:
kilkukrotnie. Postaraj sie sta¢ w poblizu
Sciany badz mebli, aby
Dla poczgtkujacych: nabrac¢ wprawy
Postaraj sie sta¢ w poblizu w balansowaniu
Sciany badz mebli, aby na dysku.
nabra¢ wprawy w
balansowaniu na dysku.
SPUSZCZANIE POWIETRZA

Aby spusci¢ powietrze z dysku wtéz pompke z igtq do
zaworka umieszczonego od strony z kolcami i powolnym

ruchem podnies$ ttok pompki.

Firma GLO-POL nie ponosi odpowiedzialnosci za nieprawidtowe uzytkowanie oraz wykorzystywanie produktu mogace doprowadzi¢ do kontuzji ¢wiczacego.

Przy wykonywaniu wszystkich ¢wiczen nalezy pamigta¢ aby zawor umiejscowiony byt pomiedzy nogami - zmniejszy sie¢ wowczas niebezpieczenstwo odniesienia kontuzji

przez ¢wiczacego oraz uszkodzenia produktu.

PRZED ROZPOCZECIEM CWICZEN

Pamigtaj, ze przed wykonywaniem ¢wiczen nalezy wczesniej przeprowadzi¢ rozgrzewke miesni (5-10min). Na poczatku wyznaczaj sobie mniejsze cele do osiagniecia

stopniowo wydtuzajac czas oraz zwigekszajac zakres ¢wiczen.

Siedzac wygodnie ut6z stopy na dysku, na stronie z kolcami, tak aby wypustki bezposrednio masowaty spod stop.

CWICZENIA ROWNOWAGI

Stann obiema stopami na dysku.
Ugnij noge w kolanie i rozt6z
ramiona tak aby tworzyty kat 180°
(patrz rys. ponizej). Postaraj sie
wytrzymacd w takiej pozycji
3-5sekund, a nastepnie

powréé do pozycji

wyjsciowej.

Zmieniaj nogi

powtarzajac ¢wiczenie
kilkukrotnie.

Dla poczatkujqcych:

Postaraj sie stac¢ w poblizu

Sciany badz mebli, aby nabral
wprawy w balansowaniu na dysku.
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GLO-POL

wdbamy o Tweje sedrowic!

Wytwoérca: “GLO-POL”

ul. Spotdzielcza 9-11, 55-080 Katy Wroctawskie

tel./fax +48 71/ 390-57-89
www.glo-pol.pl glo-pol@wp.pl



