Przyrzad do rozciggania miesni ndg i ud to narzedzie zaprojektowane w celu poprawy
elastycznosci i utatwienia treningu szpagatu. Dzieki 6-stopniowej regulacji zakresu rozciggania,
mozna go dostosowac¢ do wzrostu oraz aktualnego poziomu rozciggniecia uzytkownika. Diuga
rgczka o dtugosci okoto 115 cm umozliwia wygodne i bezpieczne rozcigganie nawet dla oséb
poczatkujgcych.

Gtéwne cechy:

e Regulacja rozpietosci: 6-stopniowa regulacja pozwala na precyzyjne dostosowanie
przyrzadu do indywidualnych potrzeb.
Dtuga raczka: Utatwia kontrole i zwieksza komfort podczas ¢wiczen.
Solidna konstrukcja: Zapewnia bezpieczenstwo i trwatos¢ podczas uzytkowania.

Zastosowanie:

Przyrzad jest idealny dla oséb trenujgcych sztuki walki, balet, gimnastyke oraz wszystkich,
ktérzy chcg poprawi¢ swojg elastycznosé i osiggna¢ szpagat.

Instrukcja uzytkowania:

1. Przygotowanie:

o Ustaw przyrzad na stabilnej powierzchni.

o Dostosuj rozpietos¢ ramion do swojego poziomu rozciggniecia.
2. Cwiczenie:
Usigdz na siedzisku, umieszczajgc nogi na podparciach.
Chwyc¢ rgczke obiema rekami.
Delikatnie pociggaj raczke, zwiekszajgc rozciggniecie nog.
Utrzymuj pozycje przez kilka sekund, oddychajgc rownomiernie.
Powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowej.
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Srodki ostroznosci:

Przed rozpoczeciem éwiczenh skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuta.
Rozgrzej miesnie przed uzyciem przyrzadu.

Unikaj nagtych ruchéw i nie przekraczaj granicy komfortu.

Regularnie sprawdzaj stan techniczny urzgdzenia.



