& Tehibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika
Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukgji, aby uniknaé
niezamierzonych urazdw ciata lub uszkodzen sprzetu.
Zachowac instrukcje do pdzniejszego wykorzystania. W razie zmiany
wtasciciela produktu nalezy przekaza¢ rowniez te instrukcje.
Przeznaczenie
Krazek obrotowy (twister) przeznaczony jest do wspomagania catoscio-
wego treningu mie$ni ciata. Cwiczenia z uzyciem krazka obrotowego
poprawiaja koordynacje ruchowg i wyczucie réwnowagi, majg dobro-
czynne dziatanie na uktad krazenia, a takze rozluzniajg mie$nie oraz
stawy. Wypustki na powierzchni krazka obrotowego zapewniajg dodat-
kowo delikatny efekt masazu. Krazek obrotowy przeznaczony jest do
uzytku jako sprzet sportowy w prywatnym gospodarstwie domowym.
Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych na sitowniach / w klubach
fitness ani w osrodkach terapeutycznych.
Krazek obrotowy jest przewidziany do uzytku przez osoby o masie
ciata nieprzekraczajgcej 100 kg.
NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci
- Krazek obrotowy nie jest zabawka i gdy nie jest uzywany, musi
by¢ przechowywany w miejscu niedostepnym dla matych dzieci.
Aby unikna¢ ryzyka urazéw ciata, podczas treningu mate dzieci
nie moga przebywac w zasieqgu oddziatywania produktu.
Krazek obrotowy przewidziany jest wytacznie do uzycia przez
osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich predyspozycjach
psychicznych i fizycznych. Nalezy upewnic sie, ze kazdy uzytkownik
zapoznat sie z zasadami uzytkowania krazka obrotowego lub znaj-
duje sie pod odpowiednim nadzorem. Rodzice oraz inni opiekunowie
musza by¢ w petni Swiadomi swojej odpowiedzialnosci, poniewaz na-
turalne dazenie do zabawy oraz chec eksperymentowania u dzieci
moga skutkowac sytuacjami oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne
z przeznaczeniem tego krazka obrotowego. Nalezy uswiadomic dzie-
ciom zwtaszcza to, Ze krazek obrotowy nie jest zabawka.
Krazek obrotowy nie jest zabawka i musi by¢ przechowywany
w miejscu niedostepnym dla dzieci.
Materiaty opakowaniowe nalezy trzymac z dala od dzieci.
Istnieje m.in. niebezpieczedstwo uduszenial
NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata
- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.
Najlepiej jest ¢wiczy¢ w skarpetkach lub boso, tak aby wypustki
przyrzadu mogty skutecznie masowac stopy.
Podczas ¢wiczen z uzyciem krazka obrotowego nalezy zwrécic
uwage na wystarczajaca ilos¢ miejsca do wykonywania swobodnych
ruchéw. Cwiczenia nalezy wykonywac z zachowaniem odpowiedniej
odlegtosci od innych osdb.
Krazek obrotowy nie moze by¢ uzywany jednocze$nie przez wiecej
niz jedng osobe.
Nie wolno zmienia¢ konstrukcji krazka obrotowego.
Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ krazek obrotowy pod katem
stabilnosci, uszkodzen i zuzycia materiatu. Jesli krazek obrotowy jest
uszkodzony lub jesli potaczenie miedzy baza a ruchomym krazkiem
jest zbyt luzne, nie wolno kontynuowac¢ uzytkowania produktu,

poniewaz jego bezpieczne uzytkowanie nie jest wtedy gwarantowane.

Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik
nie jest skoncentrowany. Nie wolno tez ¢wiczy¢ pod wptywem
alkoholu lub lekéw. Trening z uzyciem krazka obrotowego wymaga
réwnowagi i koncentracji.

Nie przystepowac do treningu bezposrednio po positku.

Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptynéw.

Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wiasciwie
przewietrzane. Unika¢ jednak przeciggdw.

Krazek obrotowy
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Zaleca sie konsultacje z lekarzem!
Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsulto-
wac sie z lekarzem. Nalezy zapytac o zalecang intensywnosé
¢wiczen.
W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. rozrusznik
serca, cigza, choroby zapalne stawow lub $ciegien czy dolegliwosci
ortopedyczne itp., ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z lekarzem.
Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze
zagrazac zdrowiu uzytkownika!

Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli
wystapi jeden z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
dusznosci lub béle w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwanie
treningu konieczne jest réwniez w przypadku bélu w stawach E
i migsniach.
Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego! o
6m
Trening
Nalezy wybra¢ migjsce, w ktérym zapewniona jest wystarczajaca prze-
strzef do swobodnego wykonywania ¢wiczen. Wybrana powierzchnia
powinna mie¢ wielko$¢ przynajmniej 2,0 x 2,0 m. W przestrzeni trenin-
gowej nie moga sie znajdowac zadne przedmioty o ktdre uzytkownik
magtby sie uderzyé/skaleczy¢ w trakcie wykonywania ¢wiczen
(np. klamki od drzwi).
Podtoze musi by¢ ptaskie i réwne. W razie potrzeby nalezy podtozy¢
antyposlizgowa mate treningowa itp. Nalezy pamietac o tym, ze:
Nie mozna catkowicie wykluczyé, ze niektore lakiery, tworzywa sztuczne
lub $rodki do pielegnacji podtég moga wejs¢ w agresywne reakcje
z materiatem antyposlizgowych ndzek produktu i rozmiekczy¢ je.
Aby unikna¢ niepozadanych $ladéw na podtodze, nalezy ustawic
produkt na niewrazliwym podtozu lub ewentualnie umiesci¢ pod
produktem podktadke antyposlizgowa.
Krazek obrotowy nadaje sie do codziennego treningu. Na poczatku
nalezy ¢wiczy¢ przez ok.10 minut. Jednostki treningowe nalezy
wydtuzaé powoli (stopniowo), aby zapobiec przecigzeniu organizmu.
Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.
Na odwrocie mozna znalez¢ kilka przyktadowych ¢wiczen, opracowa-
nych pod katem treningu z wykorzystaniem krazka obrotowego.
Cwiczenia te mozna dowolnie modyfikowa¢, np. dodatkowo unoszac
i opuszczajac rece przed lub z boku tutowia itp.
Wykonywanie ¢wiczen nalezy rozpoczyna¢ powoli, tak aby poczu€ sie
na krazku pewnie i stabilnie, odnajdujac wtasciwe wyczucie réwnowagi.
Aby zapobiec naderwaniu migsni, nalezy stopniowo zwigkszac predkos¢
i intensywno$¢ wykonywania ¢wiczen, gdy mie$nie sg juz rozgrzane.
Nalezy mie¢ na uwadze fakt, Ze niewtasciwy albo nadmierny trening
moze doprowadzi¢ do uszczerbku na zdrowiu.
Pielegnacja
> W razie potrzeby przetrze¢ krazek obrotowy wilgotng Sciereczka.
W razie potrzeby uzy¢ $rodka dezynfekcyjnego.
> Krazka obrotowego nie wolno zanurza¢ w wodzie. Nie uzywac
takze agresywnych, szorujacych $rodkéw czyszczacych.
> Przechowywac krazek obrotowy w chtodnym i suchym miejscu.
Chroni¢ go przed $wiattem stonecznym.
> Nie przechowywac na krazku obrotowym zadnych ciezkich przed-
miotow.
Dane techniczne
Model: 624 262 Srednica: ok. 30 cm
Waga: ok.715¢ Maks. obcigzenie: 100 kg
Sprzet klasy H, do uzytku w warunkach domowych

(o Instructions pour I'entrainement

Pour votre sécurité

Lisez soigneusement les consignes de sécurité et n'utilisez le présent
article que de la facon décrite dans ce mode d'emploi afin d'éviter tout
risque de détérioration ou de blessure.

Conservez ce mode d'emploi en lieu slir pour pouvoir le consulter en
cas de besoin. Si vous donnez, prétez ou vendez cet article, remettez
ce mode d'emploi en méme temps que 'article.

Domaine d'utilisation

Le disque pivotant twister est congu pour permettre un entrainement

global du corps. L'entrainement avec le disque twister favorise le sens

de I'équilibre et la coordination, stimule la circulation et détend les

muscles et les articulations. Les picots sur la base assurent également

un léger effet de massage.

Le disque twister est destiné a une utilisation en tant qu'équipement

de sport dans un cadre domestique. Il n'est pas adapté a un usage pro-

fessionnel dans les centres de remise en forme ou les établissements

thérapeutiques.

Le disque twister est concu pour les personnes pesant jusqu'a 100 kg

maximum.

DANGER: risques pour les enfants
Le disque twister n'est pas un jouet. Lorsqu'il n'est pas utilisé, il doit
étre tenu hors de portée des enfants en bas age. Pendant I'entraine-
ment, veillez a tenir les enfants en bas age éloignés de I'article afin
d'exclure tout risque de blessure.
Le disque twister est exclusivement réservé aux adultes ou aux jeu-
nes présentant les aptitudes physiques et psychiques adéquates.
Assurez-vous que l'utilisateur soit bien familiarisé avec I'utilisation
et le maniement du disque twister, ou bien utilise celui-ci sous sur-
veillance. Les parents ou autres personnes chargées de la surveil-
lance doivent étre conscients de leur responsabilité. En effet, le jeu
et la curiosité, inhérents a I'enfant, favorisent certaines situations
et certains comportements pour lesquels le disque twister n'est pas
concu. Expliquez clairement aux enfants que cet article n'est pas un
jouet.

Cet article n'est pas un jouet et doit &tre gardé hors de portée des
enfants.

Tenez les emballages hors de portée des enfants.
Il'y a notamment risque d'étouffement!

DANGER: risque de blessures

Pendant I'entrainement, portez des vétements confortables. Entrai-
nez-vous de préférence en chaussettes ou pieds nus afin de bénéfi-
cier de la fonction massage assurée par les picots de I'appareil.

Veillez a disposer de suffisamment d'espace pour vos mouvements
lorsque vous vous entrainez. Entrainez-vous en maintenant une
distance suffisante avec d'autres personnes.

L'appareil d'entrainement ne doit pas étre utilisé par plusieurs
personnes a la fois.

Ne modifiez pas la structure de l'article.

Avant chaque utilisation, vérifiez que le disque twister est stable
et ne présente aucune trace de détérioration ou d'usure. Si le
disque est endommagé ou si le contact entre la base et le disque
pivotant est desserré, vous ne devez plus utiliser le disque twister,
car une utilisation en toute sécurité ne peut plus étre assurée.

Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué(e) ou distrait(e). Ne vous
entrainez pas lorsque vous avez bu de I'alcool ou pris des médica-
ments. L'entrainement avec le disque twister nécessite de I'équili-
bre et de la concentration.

Ne vous entrainez pas juste apreés les repas.
Pensez a suffisamment vous désaltérer pendant I'entrainement.

Disque pivotant twister

Veillez a bien aérer la piece ou vous vous entrainez, mais évitez les
courants d‘air.

Consultez votre médecin!

Avant de commencer I'entrainement, consultez votre médecin.
Demandez-lui dans quelle mesure cet entrainement vous con-
vient.

En cas de situations particuliéres telles que le port d'un stimulateur
cardiaque, la grossesse, les maladies infectieuses des articulations
ou tendons, les problémes orthopédiques ou similaire, I'entraine-
ment doit étre soumis a I'avis du médecin. Tout entrainement non
approprié ou excessif peut avoir un effet négatif sur votre santé!

Arrétez immédiatement votre séance et appelez un médecin si vous
ressentez I'un des symptomes suivants: nausées, étourdissements,
essoufflement excessif ou douleur a la poitrine. Cessez également
immédiatement I'entrainement en cas de douleurs articulaires et
musculaires.

Ne convient pas a un entrainement thérapeutique!

Entrainement

Choisissez pour faire les exercices un endroit qui offre suffisamment
d'espace et dont la surface couvre au moins 2,0 x 2,0 m. Veillez a |'ab-
sence d'objets saillants auxquels vous pourriez vous blesser (comme
des poignées de porte par exemple).

Le sol doit étre horizontal et plan. Posez par exemple un tapis de gym-
nastique antidérapant sous I'article. N'oubliez pas: il est impossible
d'exclure a priori que certains vernis ou produits d'entretien ainsi que
certaines matieres plastiques attaquent et ramollissent les pieds anti-
dérapants de l'article. Pour éviter les traces inesthétiques, choisissez
un sol insensible ou intercalez un support non glissant entre le sol et
l'article.

Le disque twister est adapté a un entrafnement quotidien.
Commencez par des séances de 10 minutes environ. Augmentez vos
séances trés progressivement pour éviter des efforts excessifs.

Ne forcez jamais jusqu'a I'épuisement.

Au dos de ces instructions, vous trouverez différents exercices spéciale-
ment concus pour s'entrainer avec le disque twister. Vous pouvez les
adapter a votre convenance, par exemple en levant ou en abaissant les
bras devant ou sur les cotés du corps.

Commencez en effectuant d'abord des exercices lents, jusqu'a ce que
vous vous sentiez slir(e) et a l'aise sur la disque Twister, en ayant trou-
vé votre équilibre. Pour éviter les déchirures musculaires, augmentez
progressivement la vitesse et I'intensité lorsque vos muscles seront
déja chauds.

N'oubliez pas: tout entrainement non approprié ou excessif peut avoir
un effet négatif sur votre santé.

Entretien

D> Essuyez le disque twister si nécessaire avec un chiffon humide.
Le cas échéant, utilisez un désinfectant.

> Ne plongez pas le disque twister dans I'eau. N'utilisez pas non plus
de nettoyants agressifs ou abrasifs.

> Conservez le disque twister dans un endroit frais et sec.
Protégez-le de la lumiére du soleil.

> Ne stockez aucun objet lourd sur le disque twister.
Caractéristiques techniques

Modéle: 624262  Diametre: env. 30 cm
Poids: env.715.¢ Poids max. de ['utilisateur: 100 kg
Classe H, utilisation a domicile



Cwiczenia * Exercices

W pozycji stojacej

Pozycja: Postawic obie stopy na krazku obrotowym zgodnie
z rysunkiem. Nogi lekko ugiete w kolanach. Plecy proste, spojrzenie
w przdd. Napia¢ miesnie ciata.

Ruch: Wyprowadzajac ruch z ndg, obraca¢ naprzemiennie tutéw i biodra
w przeciwnych kierunkach. Wspomagac ruch obrotowy catymi rekami.

Wariant ¢wiczenia: Unosi¢ przy tym rece w bok lub do przodu i ponownie
opuszczac.

En position debout

Position: placez les deux pieds sur le disque twister, comme sur l'illustra-
tion. Les genoux sont légerement fléchis, le dos droit, le regard dirigé vers
I'avant. Contractez le corps.

Mouvement: pivotez le buste en opposition aux hanches et aux jambes.
Stabilisez le mouvement de balancement avec les bras.

Variante: levez en méme temps les bras sur le coté ou vers I'avant,
puis abaissez-les.

W pozycji pompek

Pozycja: Oprze¢ sie obiema rekami na krazku obrotowym. Rozstawic stopy
mniej wiecej na szeroko$¢ bioder. Kark, plecy i nogi tworza teraz jedna linie.
Napia¢ miesnie ciata, spojrzenie skierowa¢ na podtoge.

Ruch: Wyprowadzajac ruch z bioder, obracac tutowiem w lewo i w prawo.
Nogi pozostaja w niezmienionej pozycji.

Wskazowki dla poczatkujacych: Oprzec sie na kolanach.

En appui facial

Position: placez les deux mains en appui sur le disque twister. Les pieds
sont écartés a peu preés de la largeur des hanches. Le cou, le dos et les
jambes forment une ligne. Contractez le corps et regardez vers le sol.

Les jambes restent en place.

Variante pour les pratiquants débutants: prenez appui sur les genoux.

Mouvement: a partir des hanches, pivotez le buste vers la gauche et la droite.
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W pozycji pompek

Pozycja: Oprzec sie oboma kolanami na krazku obrotowym,
stopy pozostajg w powietrzu. Rozstawic rece na szeroko$¢ barkow
i oprze¢ na podtozu. Uda, plecy i rece tworza teraz kazdorazowo
kat prosty. Napia¢ miesnie ciata, plecy wyprostowane, spojrzenie
skierowane na podtoge.

Ruch: Wyprowadzajac ruch z bioder, obraca¢ nogi w lewo i w prawo.
Tutéw pozostaje w przyjetej pozycji.

En appui facial

Position: placez les deux genoux en appui sur le disque twister, gardez les
pieds en I'air. Les mains sont écartées de la largeur des épaules: les cuisses,
le dos et les bras doivent former un angle droit. Contractez le corps, gardez
le dos droit et le regard dirigé vers le sol.

Mouvement: a partir des hanches, pivotez les jambes vers la gauche et Ia

droite. Le buste reste en place.

W przypadku odczu-
wania bélu kolan
nalezy natychmiast
zakonczy¢
éwiczenie.

A\

Arrétez immédiate-
ment |'exercice
en cas de douleur
aux genoux.

W pozycji siedzacej

Pozycja: Bedac w pozycji siedzacej, unies¢ zgiete w kolanach nogi i trzymac
stopy w powietrzu. Podeprzec sie rekami z tytu. Plecy proste, spojrzenie
w przod. Napia¢ miesnie ciata.

Ruch: Wyprowadzajac ruch z bioder, obraca¢ nogi w lewo i w prawo.
Tutéw pozostaje w przyjetej pozycji.

Wariant dla zaawansowanych: Wyprostowa¢ nogi.

En position assise

Position: en assise, gardez les jambes repliées en I'air. Prenez appui sur vos
mains a l'arriére. Le dos est droit, le regard dirigé vers I'avant. Contractez le
corps.

Mouvement: a partir des hanches, pivotez les jambes vers la gauche et |a
droite. Le buste reste en place.

Variante pour les pratiquants avancés: tendez les jambes.
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