AB WHELL

INSTRUKCJA OBStUGI



WSTEP

Dziekujemy za wybér produktu AB WHELL.

Nie wazne, czy dopiero zaczynasz czy juz jestes doswiadczonym
sportowcem, AB WHEEL PRO bedzie doskonatym narzedziem do
utrzymania formy i poprawy kondycji fizycznej w zaciszu wtasnego
domu.

AB WHEEL PRO to podwdjny watek do treningu brzucha, ktéry
skutecznie wspomaga spalanie ttuszczu i wzmacnia miesnie
brzucha, ramion, barkéw, bicepséw i tricepséw. Jest idealnym
narzedziem takze do treningu cross-training. tatwy w uzyciu i
bardzo skuteczny, zapewniajgc stabilnos¢ i kontrole dzieki
doskonatej przyczepnosci podwdjnego kota.

Ergonomiczne uchwyty pokryte piankg gwarantujg komfort
podczas treningu. Metalowy drazek centralny zapewnia trwatos¢,
jednoczesnie produkt jest lekki i tatwy w przechowywaniu, a
dodatkowo dostepna jest praktyczna mata chronigca kolana.
JesteSmy przekonani, ze AB WHEEL PRO spetni Twoje oczekiwania i
pomoze Ci osiggnag¢ zamierzone cele treningowe.

INFORMACJE BEZPIECZENSTWA

Przed rozpoczeciem uzytkowania tego urzadzenia nalezy doktadnie zapoznac sie z waznymi
informacjami dotyczagcymi bezpieczenstwa oraz instrukcjg obstugi. Instrukcje nalezy przechowywac w
bezpiecznym miejscu i przekaza¢ nowemu wiascicielowi w przypadku sprzedazy urzadzenia.

* Urzadzenie nie jest przeznaczone dla os6b o ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensorycznych
lub umystowych, ani dla oséb bez odpowiedniego doswiadczenia i wiedzy, chyba ze korzystajg one z
niego pod nadzorem lub po uprzednim pouczeniu przez osobe upowazniona.

» Urzadzenie przeznaczone jest do uzytku domowego i moze by¢ uzywane przez jedng osobe
jednoczesnie, zalecana maksymalna waga uzytkownika to 100 kg.

* Podczas korzystania z urzagdzenia nalezy nosi¢ odpowiednig odziez i obuwie, unika¢ luznej odziezy,
ktéra mogtaby zaczepic sie o jakgkolwiek cze$¢ produktu.

* Przed rozpoczeciem ¢wiczen zaleca sie wykonanie rozgrzewki, aby unikng¢ kontuzji miesni, oraz
rutyne relaksacyjng po treningu.

» Urzadzenie nalezy ustawi¢ na stabilnej, ptaskiej i poziomej powierzchni, unikajgc wilgotnych lub
mokrych miejsc. Pod urzadzeniem zaleca sie¢ umieszczenie maty w celu ochrony podtogi przed
uszkodzeniami.

* W przypadku zuzycia lub uszkodzenia nalezy natychmiast wymieni¢ wszystkie czesci, nie uzywac
akcesoriow niezalecanych przez producenta.

+ Wiasciciel urzadzenia ma obowigzek poinformowac wszystkich uzytkownikéw o zasadach
bezpiecznego uzytkowania urzadzenia.

UWAGA: W przypadku nieprawidtowego uzytkowania urzgdzenia FITFIU producent zrzeka sie wszelkiej
odpowiedzialnosci materialnej za uszkodzenia fizyczne.



INSTRUKCJA OBStUGI

Przed rozpoczeciem treningu trzymaj sie trzech wskazéwek:

1.ZACHOWA] DOBRA POSTAWE: Utrzymuj biodra w neutralnej pozycji i rozluznij szyje oraz ramiona
podczas ¢wiczen z kotem. To kluczowe dla unikniecia kontuzji.

2.ZAPOZNAJ SIE Z NIM: Dla efektywnego treningu z kotem brzusznym, poswig¢ czas na jego lepsze
poznanie. Zacznij od tatwiejszych ¢wiczen na kolanach i stopniowo zwigkszaj poziom trudnosci.

3.UTRZYMAJ NAPIECIE BRZUCHA: Skoncentruj sie na utrzymaniu napigcia w okolicy tutowia przez cate
¢wiczenie. To klucz do osiggniecia lepszych rezultatéw z treningu z kotem brzusznym.

Oto proste kroki do wykonania éwiczenia z rolka na brzuch:

1.Rozpocznij, trzymajac rolke obiema rekami i kleczac na podtodze.

2.Umies$¢ stopy na podtodze i rozciggnij ramiona przed sobg, utrzymujac klatke piersiowg uniesiona.

3.Zréwnaj biodra z ramionami i delikatnie cofnij biodra do tytu, zachowujgc naturalng krzywizne dolnej
czesci plecow.

4.Podczas wdechu, uzywajgc migsni brzucha, przesuwaj rolke ptynnie do przodu w linii prostej.

5.Wr6¢ do pozycji wyjsciowej, zachowujgc naturalng krzywizne dolnej czesci plecow.

6.Podczas wydechu, wracaj do pozycji wyjsciowej, napinajac migsnie brzucha.

Pamietaj o kontrolowanym i ptynnym ruchu, unikajac nadmiernego napinania miesni lub
forsowania sie.
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Parametry:
o Materiat - ABS+EVA
» Waga - 1,5kgx
e Wymiar po ztozeniu - 48x36x24cm
 Max waga uzytkownika 100kg




