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KROTKI OPIS SPRZETU

Hula hop z obcigzeniem i wypustkami to nowoczesny
przyrzad do ¢wiczen, ktory tgczy klasyczne krecenie
hula hop z dodatkowym oporem. Skonstruowany z
segmentow, pozwala na dostosowanie rozmiaru do
indywidualnych potrzeb uzytkownika. Obcigznik w

ksztatcie kropli zwieksza efektywnosc treningu,
poprawiajgc kondycje, wspomagajgc odchudzanie oraz
modelujgc sylwetke.

JAK ZLtOZYC HULA HOP?

POLACZ ZE SOBA WLOZ LOZYSKO W
ELEMENTY HULA HOP SZYNY

ZAMKNI) HULA HOP GOTOWE DO UZYCIA!

=



BEZPIECZENSTWO

Przy korzystaniu z hula hop z obcigzeniem, wazne jest przestrzeganie kilku zasad
bezpieczenstwa, aby unikng¢ urazéw:

Przestrzen: Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo miejsca wokét siebie, aby hula hop
nie zahaczato o meble, przedmioty domowe czy inne osoby.

Rozgrzewka: Przed rozpoczeciem ¢wiczen z hula hop, wykonaj rozgrzewke, aby
przygotowad miesnie i stawy do wysitku, co zmniejszy ryzyko kontuzji.

Technika: Uzywaj wtasciwej techniki krecenia hula hop. Nieprawidtowa technika moze
prowadzi¢ do bolu plecdéw lub innych urazow. Jesli nie jeste$ pewien, jak prawidtowo

wykonywac ¢wiczenia, rozwaz konsultacje z trenerem fitness.

Czestotliwosc i intensywnos¢: Zaczynaj od kroétkich sesji i stopniowo zwiekszaj ich czas
oraz intensywnos¢, aby unikngé przecigzenia miesni.

Obcigzenie: Badz ostrozny z obcigzeniem. Zbyt duzy ciezar moze by¢ trudny do
kontrolowania i moze zwiekszac ryzyko urazu, szczegolnie dla poczatkujgcych.

Regularna kontrola sprzetu: Regularnie sprawdzaj hula hop pod katem uszkodzen lub
zuzycia, ktére mogg zagrazac bezpieczenstwu uzytkowania.

MODYFIKACJA ROZMIARU

Jezeli hula hop jest za duze lub za ciasne, nalezy odpowiednio odtgczy¢ lub dodad
kolejne czesci.



ROZPOCZECIE KORZYSTANIA

Stan w Srodku hula hoop, chwy¢ go rekoma i umies¢ na wysokosci talii.
Rozpocznij ruchy biodrami, aby hula hoop zaczat sie kreci¢. Ruch powinien by¢ ptynny i
rytmiczny.

Gdy skonczysz ¢wiczenie, pozwdl hula hoop opas¢ na ziemie.

MODYFIKACJA ROZMIARU

Jezeli hula hop jest za duze lub za ciasne, nalezy odpowiednio odtgczy¢ lub dodac
kolejne czesci.

SPECYFIKACJA TECHNICZNA

Rodzaj hula hop: z wypustkami, obcigzeniem
llos¢ elementdéw: 24 wypustki

Waga obcigzenia: ok. 250 gram

Maksymalny obwéd : 125 cm

Srednica produktu (przy 24 wypustkach): ~45 cm



JAK KORZYSTAC?

Hula hoop z obcigzeniem i wypustkami to narzedzie, ktére mozna wykorzysta¢ do réznych
¢wiczeh majgcych na celu poprawe kondycji, sity i elastycznosci, a takze do masazu i stymulacji
miesni. Oto kilka wskazéwek, jak uzywac tego typu hula hoop:

Rozpocznij od podstawowych obrotéw: Stan prosto, trzymajgc hula hoop poziomo na
wysokosci talii. Daj mu lekki ped, by zaczat sie obraca¢ wokot Twojej talii. Ruch powinien
pochodzi¢ z bioder.

Utrzymuj stabilng postawe: Nogi powinny by¢ ustawione na szerokos¢ bioder, kolana lekko
ugiete. Trzymaj sie prosto, a ruchy powinny by¢ ptynne i rytmiczne.

Zwiekszaj intensywnos¢: Gdy juz opanujesz podstawowe obroty, mozesz zwiekszyc
intensywnos$c¢ przez szybsze krecenie lub dodanie dodatkowych ruchoéw, takich jak obracanie sie
czy chodzenie w trakcie krecenia.

Wykorzystuj wypustki do masazu: Wypustki na hula hoop moga stuzy¢ jako masazer do
stymulacji miesni i poprawy krgzenia. Podczas krecenia hula hoop, wypustki delikatnie masuja
Twojg talie, co moze przynies¢ dodatkowe korzysci terapeutyczne.

RAb regularne przerwy: Hula hoop z obcigzeniem moze by¢ bardziej wymagajacy niz zwykty
hula hoop, wiec wazne jest, by robi¢ regularne przerwy i stuchal swojego ciata, by unikngc
przecigzen.

RAznicuj éwiczenia: Mozesz uzywac hula hoop nie tylko do krecenia wokot talii, ale rowniez do
¢wiczen obejmujacych ramiona, nogi i inne partie ciata.

Korzystaj z porad ekspertow: Jesli jesteS poczatkujgcy, moze byé pomocne skorzystanie z
instruktazowych filméw lub lekcji, aby nauczy¢ sie wtasciwej techniki i roznorodnych ¢wiczen.

Pamietaj, ze jak kazde cwiczenie, uzywanie hula hoop moze wigzac sie z ryzykiem kontuzji,
zwitaszcza jesli masz istniejgce problemy zdrowotne. Warto skonsultowac sie z lekarzem lub
fizjoterapeutg, aby upewnic sie, ze takie ¢wiczenia sg dla Ciebie odpowiednie.



WSKAZOWKI | PORADY

» ZAMONTUJ TYLE CZESCI HULAHOP, ABY PO ZALOZENIU NIE SPADALO Z BIODER

» ABSOLUTNIE NIE UZYWA) HULA HOP GDY JESTES W CIAZY

»
»

DLA ZWIEKSZENIA EFEKTOW MOZESZ DODATKOWO RUSZAC BIODRAMI, WTEDY
UAKTYWNISZ WIEKSZA ILOSC PARTII MIESNI

NIE UZYWA) HULA HOP 0D RAZU PO JEDZENIU, NAJLEPIE)
POCZEKAJ OK. 30-40 MINUT

DOSKONALYM UZUPEENIENIEM UZYWANIA HULA HOP BEDA
CWICZENIA 0GOLNOROZWOJOWE, ROZCIAGANIE LUB JOGA

UPEWNIJ SIE, ZE MASZ ODPOWIEDNIA ILOSC MIEJSCA DO CWICZEN
TAK ABY NICZEGO NIE USZKODZIC W TWOIM DOMU



OBJASNIENIA SYMBOLI
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IMPORTER

RELE IMPORT Sp z o.0.
Sw. Michata 100/307

61-005 Poznan

Znak umieszczony na wyrobie oznacza, ze ten produkt jest zgodny z podstawowymi
wymaganiami i pozostatymi postanowieniami Dyrektyw tzw. ,Nowego podejscia”
Unii Europejskiej

Urzadzenie oznaczone jest symbolem przekreslonego kontenera na Smieci, zgodnie
z Dyrektywg Europejskg 2012/19/WE o zuzytym sprzecie elektrycznym i
elektronicznym (Waste Electrical and Electronic Equipment - WEEE). Produktéw
oznaczonych tym symbolem po uptywie okresu uzytkowania nie nalezy utylizowac
lub wyrzuca¢ wraz z innymi odpadami z gospodarstwa domowego. Uzytkownik ma
obowigzek pozbywac sie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego,
dostarczajac go do wyznaczonego punktu, w ktérym takie niebezpieczne odpady
poddawane sg procesowi recyklingu. Gromadzenie tego typu odpadéw w
wydzielonych miejscach oraz wtasciwy proces ich odzyskiwania przyczyniajg sie do
ochrony zasobdw naturalnych. Prawidtowy recykling zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego ma korzystny wptyw na zdrowie i otoczenie
cztowieka. W celu uzyskania informacji na temat miejsca i sposobu bezpiecznego
dla Srodowiska pozbycia sie zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego
uzytkownik powinien skontaktowac sie z odpowiednim organem witadz lokalnych, z
punktem zbiorki odpadéw lub z punktem sprzedazy, w ktérym kupit sprzet.

Zgodnie z dyrektywg 2013/56/UE o utylizacji baterii i akumulatoréw, produkt ten
jest oznaczony symbolem przekreslonego kosza na Smieci. Symbol oznacza, ze
zastosowane w tym produkcie baterie i akumulatory nie powinny by¢ wyrzucane
razem z normalnymi odpadami z gospodarstw domowych, lecz traktowane zgodnie
z dyrektywa i miejscowymi przepisami. Nie wolno wyrzucac baterii i akumulatorow
razem z niesortowanymi odpadami komunalnymi. Uzytkownicy baterii i
akumulatoréw muszg korzystac z dostepnej sieci odbioru tych elementéw, ktéra
umozliwia ich zwrot, recykling oraz utylizacje. Na terenie UE zbidrka i recykling
baterii i akumulatoréw podlega osobnym procedurom. Aby dowiedzie¢ sie wiecej o
istniejgcych w okolicy procedurach recyklingu baterii i akumulatorow, nalezy
skontaktowac sie z urzedem miasta, instytucja ds. gospodarki odpadami lub
wysypiskiem.

Opakowanie urzgdzenia mozna poddac recyklingowi zgodnie z lokalnymi
przepisami.




