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LIT (__ ISTRUZIONI PER LUSO )

Questo prodotto non & un giocattolo.

(" AVVERTENZA )

Il materiale per il fitness Domyos permette di mantenere la forma.
Consultate il vostro medico prima di intraprendere qualsiasi programma di esercizi.
L'utente si assume qualsiasi rischio di ferita.
Domyos si solleva da qualsiasi responsabilita in caso di reclamo per ferita o danni a qualsiasi
persona o proprieta risultante dall'utilizzo corretto o sbagliato di questo prodotto da parte
dell’acquirente o di qualsiasi altra persona.

Il salto con la corda é un‘attivita ludica per rimettersi in forma e per effettuare un lavoro
cardio-vascolare efficace.
«1/2 h di salto con la corda equivale a 1h di footing».
La corda per saltare & benefica per tutti gli sportivi.
Apporta una soluzione alternativa a tutti coloro che non vogliono fare jogging.
Cosi potete esercitarvi nella resistenza senza spostarvi.

(_SICUREZZA )

- Leggete tutte le precauzioni d'uso sul prodotto e in questo manuale d'istruzioni prima di qualsiasi utilizzo.

- Conservate questo manuale d'utilizzo come riferimento.

- Sistematevi in una stanza sufficientemente larga e alta per un utilizzo in tutta sicurezza.

- Leggete attentamente le raccomandazioni e gli esercizi prima di iniziare il vostro allenamento.
- Non lasciate che bambini minori di 12 anni e animali da compagnia giochino nelle vicinanze dell‘at-
trezzo durante il vostro allenamento.

- Per la vostra salute, rispettate i movimenti e le posizioni presentati nella guida d'utilizzo.

- Portate vestiti e scarpe appropriate.

- Interrompete immediatamente I'esercizio se avvertite malessere o dolore.

- Respirate! non bloccate la respirazione nonostante lo sforzo.

- Proteggere il pavimento dallo sfregamento ripetuto della corda.

- Non usare mai a piedi nudi.

(_ AVVERTIMENTO AGLI UTENTI D

La ricerca della forma deve essere praticata in modo controllato.

Prima di iniziare un‘attivita fisica, non esitate a consultare un medico soprattutto se :
- non avete praticato uno sport negli ultimi anni.

- Avete piti di 35 anni.

- Non siete sicuri della vostra salute.

- State seguendo una cura medica.

—¢—

LIT (__ ISTRUZIONI PER LUSO )
PRIMA DI PRATICARE QUALSIASI SPORT, E NECESSARIO CONSULTARE UN MEDICO.

< REGOLAZIONE DELLA LUNGHEZZA DELLA CORDA )

Per regolare la corda alla lunghezza appropriata, tenete la corda davanti a voi tesa per le impugnature.
Mettete un piede in mezzo per bloccarla al suolo.

Tirate sulle impugnature verso I'alto. Devono arrivare allaltezza del vostro petto.

Se arrivano troppo in alto accorciate la corda.

Per accorciare la corda, togliete il coperchio sull’estremita delle impugnature. Tirate la corda e tagliatela
alla lunghezza desiderata. Rimettete I'anello in ferro con una pinza in cima alla corda e rimettete il co-
perchio.

Alcuni consigli prima di iniziare :

- Accertatevi di avere le scarpe adeguate.

- Non saltate mai a piedi nudi.

- Saltate sulla punta dei piedi. Evitare che il tallone entri a contatto con il suolo.

- Iniziate senza corda e con la musica, dondolando leggermente il corpo in modo flessuoso da un piede
all'altro, per avere il tempo di organizzare i vostri movimenti.

1 - Saltellate lentamente con la corda per venti secondi, ossia venti salti, e proseguite per altri venti
salti senza la corda. Badate a rimanere sciolti, i polsi lontani dal corpo effettuando un movimento di
rotazione, senza alzare le spalle.

2 - Passate a trenta secondi/salti, il ritmo acquisito, e migliorate progressivamente il vostro tempo
fino a essere capaci di fare ogni giorno tre serie da tre minuti, alternate a un minuto di riposo.

3 - Complicate alzando le ginocchia pili in alto, per altri tre minuti, va bene per gli addominali e la
parte bassa della schiena.

4 - Rilassatevi un minuto e mezzo, posando la corda. Saltellate da un piede all'altro e rilassate i
muscoli delle spalle, braccia e gambe espirando a fondo.

5- Riprendete un minuto la sequenza di alzare le ginocchia, con e senza corda, inspirando/espirando
per proseguire con un lavoro di resistenza.

6 - Saltate a piedi uniti, gambe chiuse, in modo da distribuire bene il peso del corpo associando gi-
nocchia e caviglie, i talloni staccati dal suolo, la punta che si solleva appena al passaggio della corda,
limitando cosi sforzi e impatti. Resistete tre minuti.

7 - Rilassatevi di nuovo prima di passare allo stretching.

8 - Stirate i polpacci uno per volta, con la gamba dietro flettendo I'altra. Poi le cosce, prima piegando
il ginocchio, con il piede che viene a toccare la natica, da ogni lato. Poi facendo una spaccata. Poi tocca
alle gambe, una tesa, I'altra leggermente piegata con la mano sopra, questo esercizio tira dietro.

In seguito, gambe incrociate, stirate le braccia alzandole al soffitto, una per volta.

9 - Finite con la schiena che arrotonderete mettendo le braccia davanti per allungare i muscoli para-
vertebrali.
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LIT

(__ ISTRUZIONI PER LUSO )

Vi divertirete molto velocemente e grazie a una pratica regolare

vi sentirete in piena forma!

1 DIVERSI ESERCIZI :

Il salto di base (1) :

In piedi, addominali contratti.

Fate girare la corda al disopra della vostra testa. Quando la corda
arriva al suolo davanti a voi saltare con i due piedi.

Non sollevate i piedi in modo esagerato.

Basteranno alcuni centimetri per lasciare passare la corda.
Ripetere I'operazione.

Il salto boxe (2) :

Cominciare come per il salto di base.

Poi passare alternativamente da un piede sull‘altro.
Cambiate gambe a ogni giro di corda.

Potete in seguito saltare parecchie volte sulla stessa gamba.

Il salto corsa a piedi (3) :

Cominciare come per il salto di base, poi prendere rapidamente un
ritmo di corsa a piedi.

Passare alternativamente da un piede all'altro come se correste.

Il salto laterale (4) :

Cominciare come per il salto di base.

Restare sui due piedi poi saltare alternativamente a destra poi
a sinistra cosi di seguito a ogni giro di corda.

1l doppio salto (5) :

Cominciare come per il salto di base.

Poi dopo alcuni salti di riscaldamento, saltare pit in alto e effettua-
te due giri di corda successivi.

—¢—
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