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INSTRUKCJA OBSŁUGI 

 
 

WAŻNE: Uważnie przeczytaj wszystkie instrukcje przed rozpoczęciem 

korzystania z produktu. Zachowaj niniejszą instrukcję. 

Specyfikacja produktu może różnić się w stosunku do przedstawionego rysunku. 
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WAŻNE INSTRUKCJE BEZPIECZEŃSTWA 
Podczas użytkowania sprzętu należy zawsze przestrzegać podstawowych środków 

ostrożności, włącznie z poniższymi instrukcjami bezpieczeństwa: Przed rozpoczęciem 

korzystania ze sprzętu przeczytaj wszystkie instrukcje. 

1. Poziom bezpieczeństwa użytkowania sprzętu można utrzymać tylko dzięki regularnej 

kontroli dotyczącej uszkodzenia i zużycia. 

2. Przed korzystaniem ze sprzętu przeczytaj wszystkie instrukcje i postępuj dokładnie zgodnie z 

nimi. Przed użyciem upewnij się, że sprzęt jest właściwie zmontowany i solidnie skręcony.   

3. Jeśli to konieczne, przed rozpoczęciem ćwiczeń, w celu uniknięcia kontuzji, przeprowadź 

rozgrzewkę. Przeczytaj rozdział poświęcony rozgrzewce i odpoczynkowi po treningu. Po 

zakończeniu ćwiczeń zalecaną formą odpoczynku jest rozluźnienie ciała. 

4. Przed użyciem prosimy upewnić się czy żadne części nie są uszkodzone i czy są właściwie 

przykręcone. Jeżeli jakieś części są uszkodzone lub niewłaściwie przykręcone natychmiast 

wycofaj urządzenia z użytkowania do czasu naprawy.  

5. Podczas użytkowania sprzęt powinien być ustawiony na płaskiej powierzchni. Zaleca się 

używanie maty lub innego materiału jako pokrycia podłoża na którym ustawione jest 

urządzenie.   

6. Podczas użytkowania sprzętu należy nosić odpowiednią odzież oraz buty; nie noś ubrań które 

mogą zahaczać się o jakąś część urządzenia. 

7. Nie próbuj przeprowadzać żadnej konserwacji lub regulacji innej niż czynności opisane w 

niniejszej instrukcji. Jeśli pojawią się jakiekolwiek problemy, przerwij ćwiczenie i skonsultuj się 

z lokalnym sprzedawcą sprzętu. 

8. Nie używaj sprzętu na otwartym powietrzu. 

9. Niniejszy sprzęt przeznaczony jest wyłącznie do użytku domowego. 

10. Niniejszy sprzęt może być używany w danym momencie tylko przez jedną osobę. 

11. Jeśli poczujesz jakiekolwiek bole w klatce piersiowej, nudności, zawroty głowy lub krotki 

oddech, natychmiast przerwij ćwiczenie i zanim wznowisz ćwiczenie skonsultuj się z lekarzem.  

12. Należy zachować szczególną ostrożność podczas montażu oraz demontażu sprzętu. 

13. Nie zezwalaj dzieciom na używanie lub zabawę na urządzeniu. Trzymaj dzieci oraz zwierzęta 

domowe z dala od sprzętu gdy jest on używany. Niniejsza maszyna zaprojektowana została 

wyłącznie do użytku przez dorosłych. Minimalna wolna przestrzeń wymagana do bezpiecznego 

działania wynosi nie mniej niż dwa metry.   

14. Maksymalne obciążenie wagowe produktu wynosi 120kg. 

15. NALEŻY KRĘCIĆ PEDAŁAMI TYLKO DO PRZODU (KRĘCENIE PEDAŁAMI W 

PRZECIWNYM KIERUNKI MOŻE SPOWODOWAĆ USZKODZENIA ROWERU) 

16. ĆWICZ TYLKO NA SIEDZĄCO. ĆWICZENIE NA STOJĄCO MOŻE POWODOWAC 

USTERKI. 

 

UWAGA: Przed rozpoczęciem jakiegokolwiek program ćwiczeń skonsultuj się ze 

swoim lekarzem. Jest to szczególnie ważne u osób starszych niż 35 lat lub takich które 

miały wcześniej problemy zdrowotne. Przed korzystaniem z jakiegokolwiek sprzętu do 

ćwiczeń przeczytaj wszystkie instrukcje. 

OSTRZEŻENIE: Przed użyciem niniejszego produktu dokładnie przeczytaj 

instrukcję obsługi. Zachowaj niniejszą Instrukcję na przyszłość. 
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LISTA CZĘŚCI 

Lp. Opis Szt. Lp. Opis Szt. 

001 Rama główna 1 030 Śruba oczkowa  2 

002 Kierownica 1 031 Wspornik napinający 2 

003 Rama kierownicy 1 032 Śruba M8x10 1 

004 Tylny stabilizator  1 033 Nakrętka nylownowa M6 4 

005 Koło zamachowe Ø190 1 034 Nakrętka ślepa M10 2 

006 Przedni stabilizator Ø50x1.5x380 1 035 Śruba M10x57 2 

007 Pokrętło kontroli napięcia 1 036 Duża zakrzywiona podkładka Ø10 2 

008 Pokrętło rury siodełka M12x55 1 037 Śruba M8x25 1 

009 Pas PJ 330J6 1 038 Podkładka Ø8 4 

010 Komputer JVT-29140 1 039 Duża zakrzywiona podkładka Ø16xØ8 2 

011 Nakrętka M10x1x10 2 040 Śruba ST4.2x18 4 

012 Tuleja rury siodełka 1 041 Śruba M6x10 1 

013 Lewa osłona 1 042 Nakrętka nylonowa M8 3 

014 Prawa osłona 1 043 Duża podkładka Ø20xØ6x1.5 1 

015 Śruba ST2.9x10 2 044 Dźwignia pośrednia drążków 1 

016 Podkładka 1 045 Łożysko 6000Z 2 

017 Nakrętka łożyska I 15/16” 1 046 Osłona rury ramy głównej 2 

018 Nakrętka sześciokątna 7/8" 1 047 Śruba M8x20 2 

019 
Koło pasa napędowego z korbą 

240J6 
1 048 Śruba M5x45 1 

020 Prawy pedał YH-4X 1 049 Nakrętka łożyska II 7/8” 1 

021 Lewy pedał YH-4X  1 050 
Pianka kierownicy 

Ø30xØ24x455 
2 

022 Zaślepka łożyska 2 051 Śruba ST4.2x20 2 

023 Łożysko 2 052 Koło transportowe Ø23xØ6x32 2 

024 Śruba M8x15 8 053 
Czujnik pulsu z przewodem 

dł.=750mm 
2 

025 Rura siodełka 1 054 Podkładka Ø5 1 

026 Czujnik z przewodem dł.=450mm 1 055 Osłona korby Ø50xØ26x10 2 

027 Siodełko DD-9811T 1 056 Śruba M6x48 2 

028 
Zaślepka przedniego stabilizatora 

Ø50x1.5 
2 057 Podkładka zakrzywiona Ø20xØ8 8 

029 
Zaślepka tylnego stabilizatora 

Ø50x1.5 
2 058 Linka napinająca dł.=750mm 1 
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LISTA CZĘŚCI 

 
 
SPECYFIKACJA CZĘŚCI POŁĄCZENIOWYCH 
 

 
 
 
 
 
NARZĘDZIA 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lp. Opis Szt. Lp. Opis Szt. 

059 
Przedłużenie przewodu czujnika 

dł.=850mm 
1 062 Podkładka 7/8" 1 

060 Zaślepka kierownicy Ø25 2 063 
Wkręt z łbem stożkowym ściętym 

czterokątnym ST4.2x18 
4 

061 Śruba M5x10 4    

(34) Cap Nut M10 
2 PCS 

(35) Bolt M10x57 
2 PCS 

 

(36) Big Curve Washer Ø10 
2 PCS 

 

Multi Hex Tool 
1 PC 

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver 
S13, S14, S15 

1 PC 

Allen Wrench 5mm 
1 PC 

 

(34) Nakrętka ślepa M10 

2 szt. 

   

(35) Śruba M10x57 

2 szt. 

   

(36) Duża podkładka 

zakrzywiona Ø10 

2 szt. 

   

Klucz do wkrętów 
sześciokątnych 5mm 

1szt. 

   

Klucz płaski 
wielorozmiarowy 

1szt. 

   

Klucz płaski wielorozmiarowy ze 
śrubokrętem krzyżowym  

S13, S14, S15  
1szt. 
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SCHEMAT POGLĄDOWY 
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Tool: 

INSTRUKCJE MONTAŻU 
 

 
1. Montaż przednich i tylnych stabilizatorów 

Umieść przedni stabilizator (6) przed główną ramą (1) i ustaw w odpowiednim miejscu 

otwory na śruby. Zamontuj przedni stabilizator (6) na zakrzywieniu głównej ramy (1) za 

pomocą dwóch nakrętek ślepych M10 (34), dwóch śrub M10x57 (35) oraz dwóch dużych 

zakrzywionych podkładek Ø10 (36). Dokręć nakrętki ślepe dołączonym kluczem płaskim 

wielorozmiarowym. 

Usuń cztery śruby M8x15 (24) oraz cztery podkładki zakrzywione Ø20xØ8 (57) z tylnego 

stabilizatora. Usuń śruby za pomocą dołączonego 5mm klucza do wkrętów sześciokątnych. 

Włóż tylny stabilizator (4) do rury ramy głównej (1) i ustaw otwory na śruby w 

odpowiednim miejscu. Zamontuj tylny stabilizator (4) w rurze ramy głównej (1) za 

pomocą czterech śrub M8x15 (24) oraz czterech zakrzywionych podkładek Ø20xØ8 (57) 

które zostały wcześniej usunięte. Dokręć nakrętki ślepe dołączonym kluczem płaskim 

wielorozmiarowym. Dokręć śruby za pomocą dołączonego 5mm klucza do wkrętów 

sześciokątnych. 

 

 
CZĘŚCI POŁĄCZENIOWE: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(34) Cap Nut M10 

2 PCS 

(35) Bolt M10x57 
2 PCS 

 

(36) Big Curve Washer Ø10 
2 PCS 

 

Multi Hex Tool 

Allen Wrench 5mm 
 

Tool: Narzędzie: 

Klucz płaski wielorozmiarowy 

Klucz do wkrętów 
sześciokątnych 5mm 

 

   

(34) Nakrętka ślepa 

M10 

2 szt. 

   

(35) Śruba M10x57 

2 szt. 

   

(36) Duża podkładka 

zakrzywiona Ø10 

2 szt. 
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2. Montaż lewego oraz prawego pedała 

Korby, wały pedałów oraz pedały oznaczone są literą “R”- prawe oraz „L” - 

lewe. 

Włóż wał pedała do lewego pedała (21) do otworu gwintowanego w lewej korbie (19). 

Ręcznie obracaj wał pedała w kierunku przeciwnym do ruchu wskazówek zegara aż będzie 

on ciasno dokręcony. 

Uwaga: NIE obracaj wału pedała w kierunku zgodnym do ruchu wskazówek 

zegara, spowoduje to starcie gwintu.   

Dokręć wał lewego pedała (21) za pomocą klucza płaskiego wielorozmiarowego ze 

śrubokrętem krzyżowym. Umieść wał prawego pedała (20) w otworze gwintowanym w 

prawej korbie (19). Obracaj wał pedała w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara 

aż będzie on ciasno dokręcony. Dokręć wał prawego pedała (20) za pomocą dołączonego 

klucza płaskiego wielorozmiarowego ze śrubokrętem krzyżowym. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver 

Tool: Narzędzie: 

Klucz płaski wielorozmiarowy ze 
śrubokrętem krzyżowym  

   



 8 

 
3. Montaż rury siodełka i siodełka  

Usuń trzy podkładki Ø8 (38) oraz trzy nakrętki nylonowe M8 (42) spod siodełka (27). 

Usuń nakrętki nylonowe oraz podkładki za pomocą dołączonego klucza płaskiego 

wielorozmiarowego ze śrubokrętem krzyżowym. Włóż śruby pod siodełkiem (27) przez 

otwory u góry rury siodełka (25), przymocuj za pomocą trzech podkładek Ø8 (38) oraz 

trzech nakrętek nylonowych M8 (42). Dokręć nakrętki nylonowe oraz podkładki za 

pomocą dołączonego klucza płaskiego wielorozmiarowego ze śrubokrętem krzyżowym. 

Umieść rurę siodełka (25) w tulei rury siodełka (12) na rurze ramy głównej (1), a 

następnie zamontuj pokrętło rury siodełka (8) na rurę ramy głównej (1) poprzez obracanie 

go w kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara, tak aby zablokować rurę siodełka 

(25) w pożądanej pozycji.    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver 

Tool: 

Klucz płaski wielorozmiarowy ze śrubokrętem 
krzyżowym  

   

Narzędzie: 

Klucz płaski wielorozmiarowy ze 
śrubokrętem krzyżowym  
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4. Montaż ramy kierownicy 

Usuń cztery śruby M8x15 (24) oraz cztery zakrzywione podkładki Ø20xØ8 (57) z głównej 

ramy (1). Usuń śruby za pomocą dołączonego 5mm klucza do wkrętów sześciokątnych. 

Podłącz przewód czujnika (26) z ramy głównej (1) do przedłużenia przewodu czujnika (59) 

z ramy kierownicy (3).  

Umieść końcówkę linki oporowej pokrętła kontroli napięcia (7) w zaczepie sprężynowym 

linki napinającej (58), patrz schemat A. Pociągnij linkę oporową pokrętła kontroli napięcia 

(7) do góry i umieść w przerwie w metalowym wsporniku linki napinającej (58), patrz 

schemat B. Umieść ramę kierownicy (3) w rurze ramy głównej (1) i zamocuj za pomocą 

czterech śrub M8x15 (24) oraz czterech podkładek zakrzywionych Ø20xØ8 (57) które 

zostały wcześniej usunięte. Dokręć śruby za pomocą dołączonego 5mm klucza do wkrętów 

sześciokątnych. 

 

 
 
 
 
 

Allen Wrench 5mm 
 

Tool: 
Narzędzie: 

Klucz do wkrętów 
sześciokątnych 5mm 
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5. Montaż kierownicy i komputera 

Usuń dwie duże podkładki zakrzywione Ø16xØ8 (39) oraz dwie śruby M8x20 (47) z ramy 

kierownicy (3). Usuń śruby za pomocą dołączonego 5mm klucza do wkrętów 

sześciokątnych. Umieść przewody czujnika pulsu (53) do otworu w ramie kierownicy (3), a 

następnie wyciągnij je przez górę ramy kierownicy (3).  

Zamontuj kierownicę (2) w ramie kierownicy (3) za pomocą dwóch dużych zakrzywionych 

podkładek Ø16xØ8 (39) oraz dwóch śrub M8x20 (47) które zostały wcześniej usunięte. 

Dokręć śruby za pomocą dołączonego 5mm klucza do wkrętów sześciokątnych.   

Usuń cztery śruby M5x10 (61) z komputera (10). Usuń śruby za pomocą dołączonego 

klucza płaskiego wielorozmiarowego ze śrubokrętem krzyżowym. Podłącz przewody 

czujnika pulsu (53) oraz przedłużenie przewodu czujnika (59) do przewodów 

wychodzących z komputera (10). wepchnij przewody do ramy kierownicy (3). Zamontuj 

komputer (10) na górze ramy kierownicy (3) za pomocą czterech śrub M5x10 (61) które 

zostały wcześniej usunięte. Dokręć śruby za pomocą dołączonego klucza płaskiego 

wielorozmiarowego ze śrubokrętem krzyżowym. 

 

Allen Wrench 5mm 
 

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver 

Tool: Narzędzie: 

Klucz do wkrętów 
sześciokątnych 5mm 

 

   

Klucz płaski wielorozmiarowy ze 
śrubokrętem krzyżowym  
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OBSŁUGA KOMPUTERA 
SPECYFIKACJE: 
TIME (CZAS)----------------------------------------0:00-99:59 MIN: SEK 

SPEED (PRĘDKOŚĆ)------------------------------- 0.0-999.9 KM/H 

DIST (DYSTANS) ---------------------------------- 0.00-99.99 KM 

CAL (KALORIE) ----------------------------------- 0.0-999.9 KCAL 

ODO (HODOMETR) -------------------------------- 0.0-999.9 KM 

PULS ------------------------------------------------ 40-240 UDERZEŃ/MIN 
 
UŻYWANIE KOMPUTERA 
Komputer może zostać uruchomiony przez naciśnięcie przycisku lub pedałowanie. Jeśli 
pozostawisz sprzęt na 4 minuty, zasilanie zostanie automatycznie wyłączone. 
 
FUNKCJE PRZYCISKÓW: 
Naciśnij przycisk MODE (Tryb) aby wybrać funkcje komputera. 
Naciśnij I przytrzymaj przycisk MODE (Tryb) przez 3 sekundy aby wyzerować wartości 
danych poza wartościami danych hodometru. 
 
FUNKCJE KOMPUTERA: 
SCAN: Automatycznie skanuje w kolejności każdą funkcję zmieniając funkcję co 6 
sekund.  
UWAGA: Jeśli nie chcesz używać funkcji SCAN, naciśnij przycisk MODE aby wybrać inną 
funkcję. 
 
TIME (CZAS): Wyświetla czas ćwiczenia który upłynął. 
 
SPEED (PRĘDKOŚĆ): Wyświetla obecną prędkość ćwiczenia. 
 
DIST (DYSTANS): Wyświetla łączny przebyty dystans podczas ćwiczenia.  
 
CAL (KALORIE): Wyświetla przybliżoną ilość kalorii spalonych podczas ćwiczeń.  
(Dane te powinny być traktowane wyłącznie jako wskazówka do porównywania sesji 
treningowych i nie powinny być traktowane jako dane medyczne).   
 
ODO (CHODOMIERZ): Wyświetla łączny przebyty dystans. Dane hodometru nie mogą 
zostać wyzerowane poprzez naciśnięcie i przytrzymanie przycisku MODE przez 3 sekundy. 
Dane hodometru zostają wyzerowane po wyciągnięciu baterii z komputera.   
 
PULSE (PULS): Po chwyceniu oburącz czujników pulsu znajdujących się na drążkach 
wyświetla obecny puls. Aby odczyt pulsu był bardziej dokładny należy zawsze chwycić 
czujniki pulsu oburącz a nie tylko jedną ręką.  
 
JAK ZAINSTALOWAĆ BATERIE: 
1. Zdejmij osłonę baterii z tyłu komputera. 
2. Umieść dwie bateria AA w obudowie na baterie. 
3. Upewnij się że baterie są poprawnie umieszczone oraz że sprężyny stykają się z 

bateriami. 
4. Załóż osłonę baterii. 
5. Jeśli wyświetlacz jest nieczytelny lub wyświetla dane tylko częściowo, usuń baterie I 

zaczekaj 15 sekund przed ponownym zainstalowaniem baterii. 
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REGULACJA 
 

 

 

 

 

Regulacja pokrętła kontroli napięcia 

Aby zwiększyć obciążenie obróć pokrętło kontroli napięcia w 

kierunku zgodnym z ruchem wskazówek zegara.  

Aby zmniejszyć obciążenie obróć pokrętło kontroli napięcia 

w kierunku przeciwnym do ruchu wskazówek zegara. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Regulacja zaślepki tylnego stabilizatora 

Obróć zaślepkę tylnego stabilizatora na tylnym 

stabilizatorze jeśli potrzebujesz wypoziomować rower. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Regulacja wysokości siodełka 

Obróć pokrętło rury siodełka w kierunku przeciwnym do 

ruchu wskazówek zegara aż rura siodełka będzie mogła być 

przesuwana w górę lub w dół a następnie przesuń rurę 

siodełka do góry lub w dół do wygodnej pozycji. Zablokuj 

rurę siodełka dokręcając pokrętło rury siodełka w kierunku 

zgodnym z ruchem wskazówek zegara. 

UWAGA:  

Podczas regulacji wysokości siodełka, upewnij się że 

tuleja rury siodełka nie wychodzi poza linię 

zaznaczoną na rurze siodełka 

Tension Control Knob 

Rear Stabilizer End Cap 

Seat Post Knob 

Pokrętło kontroli 

napięcia 

Zaślepka tylnego 

stabilizatora 

Pokrętło rury siodełka 
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KONSERWACJA 
Czyszczenie 

Rower magnetyczny może być czyszczony przy pomocy delikatnej szmatki oraz łagodnego 

detergentu. Nie stosuj środków ścierających ani rozpuszczalników na części plastikowe. 

Ścieraj pot z roweru po każdym użyciu. Nie używaj zbyt dużej wilgoci przy czyszczeniu 

panelu wyświetlacza komputera, gdyż może to spowodować ryzyko porażenia prądem lub 

uszkodzić elektronikę.  

Trzymaj rower, szczególnie konsolę komputera, poza bezpośrednim promieniowaniem 

słonecznym w celu uniknięcia uszkodzenia ekranu. 

Należy sprawdzać wszystkie śruby montażowe oraz pedały maszyny pod kątem 

właściwego przykręcenia co tydzień. 

 

Przechowywanie 

Przechowuj rower magnetyczny w czystym I suchym otoczeniu, z dala od dzieci. 
 

 
ROZWIĄZYWANIE PROBLEMÓW 

 

PROBLEM ROZWIĄZANIE 
Rower chwieje się podczas użytkowania. Ustaw zaślepkę tylnego stabilizatora tak by 

ustawić odpowiednio rower.  

Nic nie pojawia się na wyświetlaczu 

komputera. 

1. Zdejmij konsolę komputera i sprawdź czy 

kable wychodzące z konsoli są 

odpowiednio połączone z kablami 

wychodzącymi z ramy przedniej. 

2. Sprawdź czy baterie są poprawnie 

włożone i czy sprężyny odpowiednio 

stykają się z bateriami. 

3. Baterie w konsoli komputera mogą być 

zużyte. Wymień na nowe baterie. 

Na wyświetlaczu tętna nie ma pomiaru lub 

jest on nieregularny lub niespójny. 

1. Upewnij się, że połączenia kablowe 

czujnika pulsu są zabezpieczone. 

2. Aby zapewnić dokładniejszy pomiar 

pulsu, należy zawsze trzymać się 

czujników na uchwycie dwoma rękoma, a 

nie jedną przy sprawdzaniu tętna. 

3. Zbyt mocne zaciskanie czujnika tętna. 

Staraj się ściskać uchwyt z umiarkowaną 

siłą w czasie ściskania czujnika tętna. 

Rower skrzypi w czasie użytkowania. Śruby roweru mogą być poluzowane. Należy 

sprawdzić śruby i dokręcić te, które będą 

luźne.  
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ROZGRZEWKA I ĆWICZENIA ROZLUŹNIAJĄCE 
 
ROZGRZEWKA stanowi ważny element każdego treningu. Ma ona na celu rozgrzanie i 

przygotowanie ciała do dalszych ćwiczeń oraz zminimalizowanie ryzyka kontuzji. 

Rozgrzewaj się dwie do pięciu minut przed ćwiczeniami aerobowymi. Każda sesja powinna 

rozpocząć się od rozgrzewki, która przygotowuje do dalszych, bardziej wymagających 

ćwiczeń poprzez rozgrzanie oraz rozciągnięcie mięśni, podniesienie tętna i zwiększenie 

krążenia, co z kolei podnosi dotlenienie mięśni.  

 

ĆWICZENIA ROZLUŹNIAJĄCE kończące trening należy wykonywać w celu złagodzenia 

bólu mięśni. Ćwiczenia te mają na celu przywrócenie ciała do stanu spoczynku pod koniec 

każdej sesji ćwiczeń. Odpowiednio wykonane ćwiczenia rozluźniające obniżają tętno i 

pozwalają krwi dopłynąć do serca.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

KRĄŻENIA GŁOWĄ 

Obróć głowę w prawo na raz tak by poczuć jak rozciąga się szyja z 

lewej strony. Następnie obróć głowę do góry, kierując brodę do 

sufitu, rozluźniając szczękę. Obróć głowę w lewo, następnie opuść 

na raz do klatki piersiowej. 

PODNOSZENIE RAMION 

Podnieś prawe ramię do góry na raz. Następnie podnieś lewe ramię 

jednocześnie opuszczając prawe w dół. 

ROZCIĄGANIE TUŁOWIA 

Podnieś wyprostowane ręce ponad głowę. Wyprostuj prawą rękę i 

staraj się sięgnąć nią możliwie najwyżej. Powtórz ćwiczenie z lewą 

ręką. 
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ROZCIĄGANIE MIĘŚNI CZTEROGŁOWYCH 

Oprzyj jedną rękę o ścianę dla utrzymania równowagi i chwyć z tyłu 

stopę a następnie przyciągnij ją możliwie najbliżej do pośladka. 

Przytrzymaj licząc do 15 i powtórz z lewą stopą. 

ROZCIĄGANIE ŚCIĘGIEN PODKOLANOWYCH 

Wyprostuj prawą nogę. Przyłóż wewnętrzną część lewej 

stopy do wewnętrznej części uda. Rozciągnij się w 

kierunku palców prawej nogi możliwie najdalej. 

Przytrzymaj 15s. Rozluźnij i powtórz z lewą nogą. 

ROZCIĄGANIE ŁYDEK/ŚCIĘGNA ACHILLESA 

Oprzyj się o ścianę ustawiając lewą nogę przed prawą i z 

wyprostowanymi rękami. Prawą nogę miej cały czas 

wyprostowaną, a lewą stopę trzymaj na podłodze, następnie 

ugnij lewą nogę przysuwając się biodrami do ściany. 

Przytrzymaj, następnie powtórz z drugą nogą licząc do 15. 

DOTYKANIE PALCÓW U STÓP 

Powoli pochyl się do przodu z wyprostowanymi nogami, 

rozluźniając plecy i ramiona, rozciągając się w kierunku palców. 

Dotknij możliwie najdalej i przytrzymaj licząc do 15. 

ROZCIĄGANIE WEWNĘTRZNEJ STRONY UD 

Usiądź z podeszwami stóp złączonymi razem i kolanami 

skierowanymi na zewnątrz. Pociągnij stopy tak blisko do 

pachwiny jak to tylko możliwe. Delikatnie pchnij kolana w 

kierunku podłogi. Utrzymaj tę pozycję licząc w tym czasie do 15. 

 


