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MÚSCULOS ABDOMINAIS PROFUNDOS BEM TONIFICADOS SÃO 
INDISPENSÁVEIS PARA MANTER UMA BARRIGA LISA DURANTE 
MUITO TEMPO.
Inovação DOMYOS, o  é concebido para reforçar o seu retractor abdominal. Este aparelho, por meio 
de um jogo de equilíbrio, obriga-o a trabalhar os músculos estabilizadores e profundos.

Só tem de se sentar no , inclinar-se ligeiramente para trás e manter uma das 9 posições. Não se 
esqueça de manter os abdominais bem contraídos durante todo o exercício para proteger as costas.

Mantenha cada uma das posições durante 10 segundos e depois regresse à posição sentada durante 30 
segundos para recuperar. Dependendo do seu nível, pode aumentar o tempo de suporte da posição e 
diminuir os tempos de descanso*. 

DESIGN, LÚDICO, LEVE E PORTÁTIL, ESTE APARELHO VAI 
CERTAMENTE ENCONTRAR UM LUGARZINHO NA SUA CASA.
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 culdade** :

Łatwy

Średni

Trudny

Poziom trudności** :* W przypadku osób mających problemy z 
plecami ćwiczenia mięśni brzucha powinny 
odbywać się w sposób kontrolowany.

MOCNE MIĘŚNIE GŁĘBOKIE BRZUCHA SĄ NIEZBĘDNE DO 
ZACHOWANIA PŁASKIEGO BRZUCHA NA DŁUŻEJ.
Innowacja DOMYOS -  został stworzony, aby napiąć mięśnie pasa brzusznego. Urządzenie to 
poprzez swoje działanie oparte na zasadzie utrzymania równowagi zmusza użytkownika do pobudzenia mięśni 
stabilizujących i głębokich.

Wystarczy usiąść na , lekko odchylić się do tyłu i utrzymać jedną z 9 pozycji. Należy pamiętać o tym, by 
mięśnie brzucha były napięte podczas ćwiczenia, aby chronić w ten sposób plecy.

W każdej pozycji należy wytrzymać 10 sekund, a następnie na 30 sekund powrócić do pozycji siedzącej. W 
zależności od stopnia zaawansowania można zwiększać czas wytrzymania w pozycji ćwiczeniowej i zmniejszać 
czas odpoczynku*.

NOWOCZESNY, ZABAWNY, LEKKI I ŁATWY W TRANSPORCIE 
 Z PEWNOŚCIĄ ZNAJDZIE SIĘ DLA NIEGO MIEJSCE W TWOIM DOMU !

** Poziomy trudności odpowiadają 
intensywności pracy mięśni opartej 
na odczuciach uczestników grupy
testowej.

* Os exercícios de abdominais para as pessoas 
com problemas de costas devem ser praticados 
de forma controlada.

** Os níveis de difi culdade expressam a 
intensidade do trabalho muscular baseada 
na avaliação de um painel de responsáveis 
pelos testes.
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