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MUSCULOS ABDOMINAIS PROFUNDOS BEM TONIFICADOS SAO

INDISPENSAVEIS PARA MANTER UMA BARRIGA LISA DURANTE
MUITO TEMPO.

Inovagdo DOMYOS, 0 ABDO GAIN é concebido para reforcar o seu retractor abdominal. Este aparelho, por meio
de um jogo de equilibrio, obriga-o a trabalhar os musculos estabilizadores e profundos.

S6 tem de se sentar no ABDO GAIN, inclinar-se ligeiramente para tras e manter uma das 9 posicoes. Nao se
esquega de manter os abdominais bem contraidos durante todo o exercicio para proteger as costas.

Mantenha cada uma das posicdes durante 10 segundos e depois regresse a posicao sentada durante 30
segundos para recuperar. Dependendo do seu nivel, pode aumentar o tempo de suporte da posicao e
diminuir os tempos de descanso*.

DESIGN, LUDICO, LEVE F PORTATIL, ESTE APARELHO VAI
CERTAMENTE ENCONTRAR UM LUGARZINHO NA SUA CASA.

*Os exercicios de abdominais para as pessoas <
com problemas de costas devem ser praticados Nivel de dlﬁmldade
de forma controlada

**Os niveis de dificuldade expressam a
intensidade do trabalho muscular baseada
na avaliacao de um painel de responsaveis
pelos testes.

MOCNE MIESNIE GREBOKIE BRZUCHA SA NIEZBEDNE DO
ZACHOWANIA PLASKIEGO BRZUCHA NA DLUZEJ.
Innowacja DOMYOS - ABDO GAIN zostat stworzony, aby napia¢ migsnie pasa brzusznego. Urzadzenie to

poprzez swoje dziatanie oparte na zasadzie utrzymania rownowagi zmusza uzytkownika do pobudzenia migéni
stabilizujacych i gtebokich.

Wystarczy usigs¢ na ABDO GAIN, lekko odchylic sie do tyfu i utrzymac jedna z 9 pozycji. Nalezy pamietac o tym, by
miesnie brzucha byly napiete podczas ¢wiczenia, aby chronic w ten sposob plecy.

W kazdej pozycji nalezy wytrzymac 10 sekund, a nastepnie na 30 sekund powrdci¢ do pozycji siedzacej. W
zaleznosci od stopnia zaawansowania mozna zwiekszac czas wytrzymania w pozycji cwiczeniowej i zmniejsza¢
czas odpoczynku*.

NOWOCZESNY, ZABAWNY, LEKKI | tATWY W TRANSPORCIE

- Z PEWNOSCIA ZNAJDZIE SIE DLA NIEGO MIEJSCE W TWOIM DOMU !

*W przypadku 0séb majacych problemy z . Py
plecami ¢wiczenia miesni brzucha powinny Poziom trudno;
odbywac sie w sposeb kontrolowany. * tatwy

** Poziomy trudnosci odpowiadaja
intensywnosci pracy miesni opartej
na odczuciach Uczestnikw grupy * %% Trudny
testowej.
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