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NOTICE D’UTILISATION ISTRUZIONI PER L’USO
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Réf. pack : 517.308

Notice a conserver
Keep these instructions
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Conservar instrucciones
Bewaar deze handleiding
Instruges a conservar
Bevar vejledningen

Zachowaij instrukcie
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STEP 3




Dzigkujemy za wybér urzqdzenia marki DOMYOS. Marke DOMYOS utworzylismy w celu umozliwienia wszystkim zainteresowanym u prawianiem sportu
zachowanie dobrej kondycji fizyczne|. Produkt ten zostat stworzony przez sportowcéw dla sportowcéw.
Bedziemy wdzigczni za wszelkie nadestane komentarze i dotyczqce wyrobéw marki DOMYOS.
Oczekujq ich nie tylko pracownicy sklepu, ale réwniez dziat projektowania firmy DOMYOS.
Jedli chcesz do nas napisaé, wyélij mail na nastepujqcy adres :domyos@decathlon.fr .
Zyczymy doskonalych wynikéw przy uprawianiu sportu i mamy nadzieje, iz ten wyréb DOMYOS

stanie sie dla Pafistwa synonimem jakosci.

PREZENTACJA

AB 440 jest urzqdzeniem umozliwiajgcym wzmocnienie migéni brzucha. Urzqdzenie umozliwia wykonywanie éwiczen sktonéw tutowia.
Cwiczenia fe sq gtéwnie przeznaczone do éwiczenia wielkiego migénia prostego i wielkich migéni skoénych.

Podgtéwek

Dywanik
zabezpieczajacy

100 x 68 x 75 cm
39 x 27 x 29 inch

Przed rozpoczeciem kazdego programu éwiczen, nalezy skonsultowaé sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie istotne
w przypadku oséb w wieku ponad 35 lat lub posiadajgcych problemy ze zdrowiem lub oséb ktére od dtuzszego
czasu nie uprawialy sportéw. Przeczytaé wszystkie instrukcje przed uzyciem.




BEZPIECZENSTWO

Ostrzezenie: aby zmniejszy¢ ryzyko powaznych obrazen, nalezy przeczyta¢ zalecenia obstugi zamieszczone w

dalszej czesci przed uzyciem produktu.

. Nalezy przeczyta¢ wszystkie instrukcje w podreczniku przed
uzyciem produktu. Uzywaé produkt tylko zgodnie z przeznacze-
niem opisanym w niniejszej instrukcji. Zachowaé instrukeje przez
caty okres uzytkowania produktu.

. Montaz urzqdzenia musi wykonaé osoba dorosta.

. Wiaéciciel urzgdzenia powinien poinformowaé wszystkich
uzytkownikéw produktu o zaleceniach obstugi produktu.

. Domyos nie ponosi zadnej odpowiedzialnoéci za uszkodzenia
ciata lub szkody dla oséb trzecich lub szkody materialne spowo-
dowane przez uzytkowaniem lub nieprawidtowym uzytkowaniem
produktu przez nabywce lub inne osoby (dotyczy tylko terytorium
USA).

. Produkt jest przeznaczony wytgcznie do uzytkowania w gospo-
darstwie domowym. Nie uzywaé produktu do celéw komercyj-
nych, ustugowych i innych.

. Uzywa¢ produkt w pomieszczeniach, z dala od wilgoci i pytéw,
na pfaskiej, stabilnej powierzchni zapewniajqcej wystarczajgeg
iloé¢ wolnego miejsca. Upewnij sie, ze dookota produktu znajdu-
je sie wystarczajgca iloé¢ miejsca, aby umozliwi¢ swobodne
poruszanie si¢ dookota. Zabezpieczyé podioge, przykryé jq
wyktadzing w miejscu ustawienia produktu.

. Nie przechowywaé produktu w miejscu wilgotnym (brzeg basenu,
tazienka...).

. Uzytkownik ponosi odpowiedzialno$é za kontrolowanie i
dokrecanie wszystkich elementéw po montazu i przed kazdym
uzyciem produktu. Zapobiegaé wystawaniu elementéw regulacyj-
nych. Wymieniaé natychmiast wszystkie zuzyte lub uszkodzone
czesdai.

9. Zaktadaé zawsze obuwie sportowe dla zabezpieczenia nég w

czasie wykonywania éwiczenia.

Zaktadaj wiaéciwe ubranie.

NIE ZAKEADAC obszernych lub zwisajgcych ubran, kiére mogg
zaczepié sig o elementy urzqdzenia. Zdjg¢ calq bizuterie.

10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.

18.

19.

Spigé wiosy, tak, aby nie przeszkadzaty w czasie éwiczenia.
Jezeli w czasie ¢wiczenia odczuwajq Parstwo bél lub zawroty
gtowy, nalezy natychmiast przerwaé éwiczenie i skonsultowad
sie z lekarzem.

Jezeli zaczynasz odczuwaé zmeczenie migéni, odpocznij przez
chwile zanim zaczniesz kontynuowaé. Nie doprowadzaj do
przemeczenia mieénil Moze to spowodowaé uszkodzenie lub
ewentualne kontuzje.

Przez caly czas, dzieci i zwierzeta domowe muszq przebywaé
z dala od produktu.

Nie zbliza¢ rgk i nég do elementéw w ruchu.

Nie majsterkowaé przy produkcie.

W razie uszkodzenia AB 440, nalezy oddaé produkt do sklepu
Décathlon i nie uzywaé AB 440 do petnej naprawy. Uzywaé

wylqcznie czeéci zamiennych Décathlon.

Wykonaj rozgrzewke przed éwiczeniem. Rozpocznij éwiczenie
tagodnie i ustal sobie realne zatozenia.

Wykonuj ciggly i regularny ruch w czasie éwiczenia.

Zachowaé ostrozno$é w czasie montazu/demontazu produktu.

KONSERWACIJA

AB 440 wymaga minimum konserwacji:
Czy$é go wilgotng gabkq i wycieraj migkkg scierkq.

UZYWANIE

Dodaj do swojego programu ¢wiczen éwiczenia dotleniajgce takie jak marsz, bieganie, ptywanie lub jazda na rowerze.
Zapewniaj przynajmniej 1 dzief przerwy w tygodniu miedzy dwoma kolejnymi treningami.

Nalezy wykonywaé éwiczenia wymuszajgce prace migéni brzucha przez wykonywanie kontrolowanych ruchéw.

Nalezy wykonywaé 3 do 4 serii dla kazdego éwiczenia, 15 do 20 powtérzen na serie.




SKLONY

Wymuszajq prace gérnej czeéci mieéni brzucha.
Oprzeé gtowe na podgtéwku i potozyé sie na
plecach, zgigé lekko nogi i ztapa¢ AB. Unieéé
glowe i barki nad podioge, nastepnie zgigé
tutéw tak, aby barki nie dotykaty podtogi.
Przerwa. Wykona¢ wydech unoszqc ciafo i
napigé mieénie. Wykonaé wdech opuszczajge
ciato na podtoge.

SKLONY PELNE

Wymuszajq w tym samym czasie prace dolnych
i gérnych migéni brzucha tgczqc ruch sktonéw i
sktonéw odwrotnych. W takiej samej pozycji
poczqtkowej, ze zgietymi kolanami jak w
sktonach odwrotnych wykonaé¢ wydech i unieéé
powoli kolana do klatki piersiowej, w tym
samym czasie unie$é barki nad podtoge jak w
sktonach. Wykonaé wdech w czasie opuszcza-
nia dolnej i gérnej czeéci ciata, az do pozyciji
poczqtkowej. Powtérzyé.

SKLONY ODWROTNE

Wymuszajq prace dolnych miesni brzucha. W
takiej samej pozycji poczqtkowe| jak w
sktonach, przytrzymaé AB bez zaciskania, w
tym ¢éwiczeniv przyrzqd nalezy wykorzystaé
jako stabilizator. Nalezy lekko ugigé nogi i
wykonywaé wydech w czasie pracy. Unieéé
powoli nogi i miednice, tak aby kolana znalazty
sig nad klatkg piersiowq. Przerwa. Wykonaé
wdech opuszczajge nogi do pozycji poczgtko-
wej. Powtérzyé.

AWICZENIE MIESNI SKOSNYCH

Wymusza prace migéni skosnych znajdujgcych
sig po bokach i w dolnej bocznej czeéci tutowia.
Utozyé gtowe na podgtéwku, kolana zgigé i
obrécié na bok. Unieé¢ powoli gtowe i barki,
zgiqé tutéw do momentu kiedy barki oderwgq sie
od podtogi. Wykonaé wydech i napigé migénie
w czasie unoszenia, wykonaé wdech w czasie
opuszczania. Powtdrzy¢.

Po zakonczeniu serii zmienié¢ bok.




Jezeli nie jeste$ sportowcem, wykonuj éwiczenia dla poczatkujqgcych przez pierwsze 3 do 4 tygodni.

Przy oddychaniu nalezy wykonywaé wydech w czasie wykonywania wysitku i wdech w pozycji poczatkowej. Wydech wykonuje sie w
czasie napinania migéni brzucha, a wydech w czasie rozluzniania. Nalezy oddychaé zgodnie z rytmem éwiczen w taki sposéb, aby
nie dostaé¢ zadyszki.

Nalezy zmieniaé kolejnoéé éwiczen, aby nie przyzwyczajaé¢ mieéni brzucha do jednego rytmu i predkosci.

POCZATKUJACY:

Zrobi¢ rozgrzewke wykonujqc serie 10 powtérzen. Odpoczqé przez 30 sekund. Wykona¢ serig 12 powtérzen. Odpoczqgé przez 30
sekund. Wykona¢ serie 15 powtérzen.

Odpoczqé przez 30 sekund do jednej minuty przed przejéciem do kolejnego éwiczenia. Wykonaé 3 éwiczenia z listy zamieszczonej

powyzej.

SREDNI:

Zrobi¢ rozgrzewke wykonujqc serie 12 powtérzen. Odpoczqé 10 do 15 sekund. Nastepnie 15 powtérzen. Przerwa ponizej 10 sekund.
Seria 15 powtérzen. Przy 5 ostatnich powtérzeniach, zmniejszyé predkoéé wykonywania éwiczenia koncentrujgc sie na napieciu miesni.
Przy 5 ostatnich powtérzeniach, pozostaé w pozyciji gérnej (migénie brzucha napiete) przez 5 sekund.

Odpoczqé przez 30 sekund przed przejiciem do kolejnego éwiczenia. Wykonaé 3 éwiczenia z listy zamieszczonej powyze;.

ZAAWANSOWANY:

Zrobi¢ rozgrzewke wykonujgc serie 15 powtérzern. Odpoczgé 10 sekund.

Wykona¢ serig 15 powtérzen. Przy 5 ostatnich powtérzeniach, pozostaé w pozycji gérnej przez 5 sekund, nastepnie zej$é powoli do
pozycji poczgtkowej hamujgc opadanie (policzyé do 5 przed powrotem do pozycji poczgtkowej). 15 sekund przerwy.

Wykonaé trzeciq serig 20 powtérzer w tym 5 ostatnich z maksymalnym napigciem, (blokada w pozycji gérnej, kontrolowany powrét do
pozycji poczqtkowei) 15 sekund odpoczynku.

Ostatnia seria w éwiczeniu bedzie serig maksymalng. Nalezy wykonaé tyle powtérzer ile bedzie 100 mozliwe wykonujgc doktadnie
¢wiczenie i napinajgc migénie brzucha.

30 sekund przerwy.

Przej$é¢ do nastepnego éwiczenia. Wykonaé 3 éwiczenia z listy ponizej.

GWARANCIJA

DECATHLON udziela gwarancji dla tego produktu na uzytkowanie w normalnych warunkach, na okres 5 lat liczgc od daty zakupu potwierd-
zonej na paragonie kasowym. Zobowigzania DECATHLON wynikajgce z gwarancji ograniczajq sie do wymiany lub naprawy produktu
zgodnie z uznaniem DECATHLON.

Wszystkie produkty opatrzone gwarancjq, muszq zostaé przekazane do DECATHLON do jednego z autoryzowanych centréw, na koszt
uzytkownika, razem z dowodem zakupu.

Gwarancja nie obowiqzuje w nastepujgcych przypadkach:

¢ Uszkodzenia spowodowane transportem

¢ Nieprawidfowe lub nienormalne uzytkowanie

¢ Naprawy wykonane przez zaktady nie posiadajgce autoryzacji DECATHLON
o Uzytkowanie produktu do celéw komercyjnych

Niniejsza gwarancja nie wyklucza gwarancji prawnej obowigzujqcej w danym kraju i/lub regionie.

DECATHLON
- 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 -
- 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - Francja -






