W trakcie treningu z urzadzeniem Diamond nalezy
dobra¢abciaienie odpoviechie i kondyci

2y od cwiczonej
parth daa.Wyblez obciaganie pozwalajace wykona
Ci poprawnie cwiczenie przy 12 powtorzeniach.

FITNES

0

niami zr6b
odpoczynek trwajacy od 30 do 60 sekund (lub zalezny
od Twoich potizeb). Powtdrz serie ¢wiczeft treningu

YORK

Zaleznie od wzrostu kondyci celu treningu mozesz

E X E L Y M Cwiczenie migséni klatki piersiowej M.;snm?ﬂ‘:gmg: m'::glwf-l zyciaganie drazka wyciagu gérnego ';\‘l?;":‘lg 2wigkszy¢ obclazenie (w przypadku cwiczen silowych
w pozycji pochylonej w gére TROJGLOWYCH. CZWOROGLOWYCH do bioder THOIGLAEGD imasy ciala),liczbe powtérzeft (w przypadku ¢wicze

napinajacych migsnie) lub skrécié czas odpoczynku
pomiedzy poszczegélnymi ewiczeniami (w przypadku
¢wiczen majacych na celu spalanie tanki thuszczowej).

TABLICA SCIENNA

Przed rozpoczeciem ¢wiczen obowiazkowo udaj sie

na wizyte do lekarza specjalisty celem uzyskania

2gody na wykonywanie tego rodzaju wysitku.

Cwiczw odpowiednim, sportowym stroju.

Diugie wlosy zepnij ztylu glowy.

Nie éwicz 1 do 2 godzin po positku.

Przed treningiem 2r6b rozgrzewke a po treningu
rowadz wychladzanie, aby zapobiec kontuzji

prze
gt

m do éwiczert zdejmij bizuterie,
Zachowaj odstep wokol urzadzenia, W trakcie
‘wyKonywania cwiczen z uzyciem wyciagu upewnij sie,
e woket urzadzenia znajduje sig odpowiednia ilos¢
wolnej przestrzen
Oddychanie jest bardzo wane. Podczas treningu
nigdy nie wstrzymu; oddechu.
6Ine: Rob wdechy podczas rozluzniania
‘migéni 2 wydechy w trakcie napinania miesni.
W trakeie éwiczen zapewnij odpowiednia cieplote
ciata
/ \ Niewtatciwie przeprowadzony trening, 2byt duze
treningowe, prowadz3 do groznych
wskutkach urazow.
kunde: prie po  pozydistarto Zawsze korzystaj z urzadzenia Diamond na
plaskiej, poziomej podiodze wystarczajaco
wytrzymalej do uniesienia ciezaru urzadzenia wraz
2Uzytkownikiem.
Popros o pomoc. Trening w towarzystwie innych
Usytkownikow jest motywujacy.
“Trenuj na zalecanym poziomie wysitku. Unikaj
przemeczenia.
Jesli odczuwasz bél lub inne nienormalne objawy
le Cwiczenia, NATYCHMIAST PRZERWL)
TRENING! Skonsultuj sie bezzwiocznie zlekarzem.
Urzadzenie Diamond jest przeznaczone do
zar6wno przez doswiadczonych, jak i mxza(ku;acy(h
uzytkownikow. Przestrzeganie powyzszych
zalecet oraz kierowanie sig zdrowym rozsadkiem
zagwarantuje przyjemny i bezpieczny treningu
zurzadzeniem.
Niniejsze wskazowki opracowan
aknajwigkszve Koryéct  rningus ey mimmalizac
ryzyka kontuzj. Technika wiczef jest bardzo watna,
Prosimy o stosowanie sie do ponizszych wskazowek.

TRENING RAMION, TRENING
'MIESNI NARAM IENNYCH, MIESNI DWUGLOWYCH
TROJGS 1POSLADKOW

wyciagu dolnego (zginanie bicepséw)

TRENING MIESNIA
CZWOROGLOWEGO, POSLADKOW,
MIESNI BRZUCHATYCH EYDKI.

: . 5 . 5 TRENING BICEPSOW, PRZEDRAMION,
Przyciaganie drazka wyciagu gérnego MIESNIA NAJSZERSZEGO GRZBIETU,
MIESNIA' NEGO

TRENING
5 R
przy szerokim nachwycie drazka 1A CZWOROBOCZ!

TRENING
WION 6 i MIESNI POSLADKOW,
Przywodzenie nég za pomoca wyciagu dolnego SN OSLADROW

Rozgrzewka
Przed przystapieniem do treningu nalezy
przeprowadzié sesje rozgrzewajaca. Zwigkszaj tetno
powoli,stopniowo angazuj gléwne stawy i rozciagaj
migsnie.

Rozgrzewka moze sklada si¢ 2 biegu w miejscu,

schodzenia i wchodzenia po schodach, szeroki

przysiadow | pompek. Rozgrzewka powinna

twac od 5 do 8 minut. Upewnij s, ze rozgrzates
angazowales wszystkie miesn

Wychtadzanie

Przeprowadz kr6tki, 3 - 5 minutowy trening

kondycyjny celem stopniowego obnizenia tetna

iraywccenia temperaury dla do poziomu sprzed

treningu. Cwiczenia nalezy przeprowadzic rytm

stopniowo zmniejszajac ich intensywnos.

‘TRENING BICEPSOW, e
MIESNIA NAJSZERSZEGO GRZBIETU,
MIESNIA CZWOROBOCZNEGO

e : ; T ——
Przyciaganie drazka wyciagu gérmego , IEMEECEO e

przy waskim podchwycie drazka CZWOROBOCZNEGO

Odwodzenie nég za pomoca wyciagu dolnego A, P A
Po treningu mz(ugnu wszystkie, gléwne grupy

‘miesni. Przyczynia sie to do powrotu mieéni do ich
2Zwyklej (ﬂuuo\(l Mozna réwniez \wkom( mzuoyom
éwiczenia rozciagajace, ktore zwiks

wybranych grup miesni.

Naturalna pozycja
Termin ten oznacza poprawna postawe podczas
treningu.
Stan tak, aby stopy byly rozstawione na szerokos¢
barkow,  palce stop, kolana, biodra, Kiatka piersiowa,
ramiona i glowa skierowane do przodu. Rece
opuszczone wzdtuz tutowia. Weiagn lekko brauch
 okolo 20% (nie wstrzymuj oddychania), co pomoze
podtrzymac migénie plecow. Nastepnie przechyl
biodra lekko do tylu.
Wypnij Klatke plersiowa do przodu a ramiona opus¢
i podnies, Teraz wyobra? sobie, ze kto$ ciagnie czubek
Twojej glowy w kierunku nieba. Dzigki temu poczujesz
e wysoki i wyprostowany.
Tojest wiasnie naturalna postawa. Przed rozpoczeciem
treningu zawsze przyjmij naturalng postawe.

RAMION, Technika
MIESNINARAMIENNYCH,
TROJGLOWYCH

ENING
5 A MIESNI SKOSNYCH
za pomoca linki wyciagu 1MIESNIBRZUCHA

TRENING
MIESNI BRZUCHATYCHLYDK,
MIESNIA PLASZCZKOWATEGO

Koncentruj sig na trenowanym migniu.
Pamieta) ze z1a technika cwiczen 2wigksza ryzyko
kontuzjii zmniejsza korzysci 2 treningu.

Wykonuj peing game ruchéw dia kazdego ewiczenia.
Dbaj 0 to, zeby stawy pracowaly plynn

inie blokowaly sie

Ruchy wykonj gladko i ciagle. Dbaj o poprawny
iwygod

) R TRENING.
Wyciskanie ramion MIESNI
NARAMIENNYCH

Cwiczenia zaprezentowano na konstrukcyjnie analogicznym atlasie Diamond Gym. @




