IMPORTER: APTEL P.U.H, http://www.aptel.pl
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1. Napinaj mie$nie
Najwazniejsza rzecza, na ktéra musisz zwroci¢ uwage podczas ¢wiczen
z Easy Curves, jest napinanie migsni klatki piersiowe;.
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Za kazdym razem podczas rozciagania
1 zsuwania Easy Curves zwrd¢ uwage na napigcie
migéni klatki piersiowej. Cwicz przy uzyciu Easy
Curves stojac przed lustrem przez pierwsze kilka
sesji  treningowych. Dzigki temu latwiej
zachowasz prawidlowa postawg 1 zobaczysz,
w jaki sposob pracuja migsnie.

2. Oddech

Pamigtaj, aby podczas ¢wiczen normalnie oddycha¢. Wdech podczas
rozciagania, wydech podczas zsuwania.
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3. Prawidlowa postawa

Stan prosto, plecy naturalnie wygigte. Klatka piersiowa do przodu.

Prawidlowa postawa Nieprawidtowa postawa

4. Ustawienie ramion

Ramiona calkowicie wyprostowane, bardzo delikatnie ugigte w lokciach
podczas ¢wiczen.

Prawidlowa postawa:

Nieprawidlowo:
Delikatnie ugnij w tokciach Nie uginaj zbyt
mocno w tokciach  zbyt mocno rak

Nieprawidlowo:
Nie prostuj

Przed rozpoczeciem tego lub kazdego innego programu
treningowego zasiegnij porady lekarza.

Przed rozpoczeciem tego lub kazdego innego programu ¢éwiczen prosze
zasiegnal porady lekarza. Urzadzenie Easy Curves nie powinno by¢
uzywane przez dzieci oraz kobiety w ciazy. Producent, dystrybutor i
twérca nie ponosza odpowiedzialnoéci za szkody i zranienia powstate w
wyniku uzytkowania urzadzenia Easy Curves.

Sprawdz, jaki nosisz rozmiar bielizny.

Jest to zadziwiajacy fakt, lecz wigkszo$¢ kobiet niz na swojego prawidtowego rozmiaru
bielizny. Odwiedz nasza stron¢ internetowa by zobaczy¢, w jaki sposob prawidlowo
zmierzy¢ si¢ w celu dobrania odpowiedniego rozmiaru stanika. Jest to szybki i latwy
sposob, ktory mozesz wykorzystaé w zaciszu wlasnego domu.

Dodatki — co zrobié, by wspaniale wygladaé?
Odwiedz strong i poznaj sekrety, dzigki ktorym bedziesz wspaniale wygladac.

www.easycurves.com/bonus

UWAGA:
Strona wylacznie w jezyku angielskim
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http://www.easycurves.com/bonus

Push up — Sprawia, ze piersi ukladaja si¢ bardziej po srodku, zwigkszaja
si¢. Mozesz nosi¢ bluzeczki mocno wycigte w serek.

1. Bielizna moze zapewnié¢ zadany ksztalt.

Druty znajdujace si¢ w staniku sprawiaja, ze piersi maja zapewnione
dodatkowe podparcie i sa uniesione. Prawidlowo utozony drut powinien
znajdowac si¢ pod cala piersia. Powinno si¢ rowniez da¢ podtozy¢ palce
pod ramionka 1 powinnas wtedy poczu¢ lekkie napiecie.

2. Prawidlowe zakladanie stanika.

Po pierwsze, zat6z ramionka. Umie$¢ piersi w miseczkach. Dopasuj dlugosé
ramionek. Zapnij z tytu. Stan prosto. Ramionka powinny si¢ utozy¢.

3. Zwr6¢ uwage na niesymetrycznos$¢ piersi

Niewiele kobiet moze si¢ pochwic idealnie symetrycznym ciatem. Réznica
w rozmiarze piersi moze sigga¢ nawet catego rozmiaru. W WigkszoS$ci
jednak przypadkéw, roznica jest ledwie zauwazalna. Pamigtaj, aby
dopasowujac stanik, wybra¢ miseczke odpowiadajaca rozmiarowi wigkszej
piersi. Podczas zaktadania stanika, $ci$nij mocniej ramionka po stronie
mniejszej piersi, dzigki temu doktadniej dopasujesz bielizng do ciata.

4. Prawidlowa sylwetka
Zwro¢ uwage na swoj sposob chodzenia, stojac — pamigtaj o zachowaniu
prawidtowej postawy. Sylwetka odgrywa bardzo wazna rol¢ w tym, na ile

lat wygladasz. Mama miata racjg — stoj prosto, nie garb sig!

Uzywaj Easy Curves codziennie. Cwicz przed lustrem
by zobaczyé, jak ksztaltuja sie i unosza Twoje piersi.
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5. Kiedy i jak éwiczy¢?

Korzystaj z urzadzenia Easy Curves codziennie. Istnieja dwa zestawy
¢wiczen oznaczone jako A i1 B. Bardzo waznym czynnikiem
determinujacym rezultaty, jest wykonywanie obu zestawOw naprzemiennie,
np. pierwszy dzien — A; drugi — B; itd. zgodnie z ponizsza tabelka.

Wykonanie kazdego z zestawow ¢wiczen powinno zajac okoto 5 minut.

Dzien 1 | Dzien 2 | Dzien 3 | Dzien 4 | Dzien 5
A B A B A

Spraw, by ¢wiczenia staly si¢ fragmentem codziennej rutyny: ¢wicz
rano po przebudzeniu lub wieczorem przed snem. Nalezy ¢wiczy¢ tylko raz
dziennie — wybierz por¢ odpowiednia dla Ciebie!

6. Ile powtorzen?

Kazdy zestaw sklada si¢ z 5 ¢wiczen. Kazde ¢wiczenie nalezy
powtorzy¢ 20 razy. Jedno powtorzenie sklada si¢ z roztozenia i zlozenia
przyrzadu. Po wykonaniu 20 powtorzen ¢wiczenia nr 1, przejdz do
¢wiczenia nr 2, po 20 powtdrzeniach do ¢wiczenia nr 3, itd. Pomigdzy
¢wiczeniami nie musisz odpoczywac, po prostu zakoncz jedna serie
powtdrzen i zacznij koleja serig. Wykonuj wszystkie ¢wiczenia po kolei, az
skonczysz ostatnie.

7. Regulacja oporu

Ustaw poziom intensywnosci tak, by stanowit pewne
wyzwanie, lecz aby$§ mogla wykona¢ 20 powtorzen
kazdego z ¢wiczen. Np. jezeli bedziesz robita miedzy
15 a 20 powtoérzeniem, powinnas poczuc, ze stanowi
to juz maty problem. W miar¢ postepu podczas
treningéw, zwigkszaj opor. Wystarczy przekrgcié




pokretto. Poziom 1 jest poziomem najlatwiejszym, poziom 6 to
najtrudniejsze zadanie.

8. Balans/ Pozycja rak

Dlonie nalezy trzymaé centralnie na roézowych podkladkach
gumowych. Rozciagajac 1 skladajac urzadzenie rob to
jednostajnym ruchem.

To, Zze jedna z czgsci urzadzenia sklada si¢ lub rozciaga
szybciej niz druga, jest normalnym zjawiskiem i nie ma
zadnego wplywu na efektywnos¢ programu ¢wiczen.

Dzigki unikalnemu ksztattowi Easy Curves, oba
ramiona beda odczuwaty jednakowy opér (tzn. jezeli jedna
reka pracuje z sila 5 N, oznacza to, ze druga reka réwniez pracuje z sita 5
N). Nie ma znaczenia, co dzieje si¢ w migdzyczasie.

Prograu Cwiczeil

1. Rozciaganie i rozgrzewka

Przed rozpoczgciem ¢wiczen przy uzyciu Easy Curves rozgrzej si¢ przez
okoto 10 — 20 sekund, po zakonczeniu zestudz mig$nie, rozciagnij je w

identyczny sposob.
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1. Wybieraj ubrania, ktore beda podkreslaly Twoja
osobowos$¢ i budowe ciala.

To, ze ubranie dobrze wyglada na modelce, wcale nie oznacza, ze
bedzie dobrze wygladalo na Tobie. Rodzaj wybranego ubrania moze
rowniez wplywaé¢ na to czy piersi sa widoczne jako duze, czy mate.
Wybieraj z rozwaga.

2. Nos$ stanik, ktory podtrzymuj piersi.

Opadajaca linia piersi moze sprawi¢, ze bedziesz wyglada¢ na starsza
niz w rzeczywistosci jestes.

3. NoS$ bluzki podkreslajagce rozmiar piersi.

Powinna$ rozwazy¢ mozliwo$¢ noszenia bluzek z aplikacjami lub
kieszonkami na wysokos$ci linii piersi. Podkreslenie to réwniez taktyka,
ktora dziata.

4. Zwr6¢ uwage na zmiane ksztaltu piersi i ich
rozmiaru.

W przypadku niektorych kobiet zdarza sig, ze w czasie cyklu zmianie
ulega ksztalt i rozmiar piersi. Moze si¢ zdarzy¢, ze w zaleznosci od
momentu cyklu, w ktérym si¢ znajdujesz, bedziesz ciata nosi¢ rozne rodzaje
stanikow.

5. Wybierz odpowiedni rodzaj stanika

Pelna miseczka — stanik na co dzien, sprawia, ze wszystko znajduj si¢ na
swoim miejscu.

Miseczka % - pomigdzy pelna miseczka a bardotka — zapewnia podparcie,
lecz jest nizszy a ramionka sa bardziej odchylone.

Bardotka — zapewnia bardziej okragly ksztalt piersi. Ramionka sa na

zewnatrz.
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1. Po przekatnej na poziomie miednicy - Lewa reka

Aby wykona¢ ¢wiczenie trzymaj Easy ———— ——
Curves po prawej stronie ciata tak, jak zostato @)
to ukazane na rysunku obok. Lewa rgka
umieszczona na goérnej podkladce, prawa na '
dolnej. Rozciagnij urzadzenie pamigtajac o
zachowaniu prawidlowego konta ustawienia.
Lokcie delikatnie ugigte podczas catego ruchu.

2. Po przekatnej na poziomie miednicy - Prawa reka

Cwiczenie jest identyczne, jak éwiczenie nr 4, lecz Easy Curves trzymaj po
lewej stronie ciata, prawa r¢ka na gornej podktadce, lewa na dolne;.

@ Z)

Sekrety — jak wspaniale wygladacé
1. Zakup odpowiedniego stanika

Spojrzmy prawdzie w oczy, prawidlowo wybrany stanik moze sprawic,
ze bedziesz jeszcze lepiej wygladaé. Mozesz poprawi¢ sylwetkg oraz
wyglad. Wiele czynnikdw moze wptywac na rozmiar piersi: zmiana wagi,
nowy rozktad dnia, dzieci. W wielu sklepach mozliwe jest przymierzenie
bielizny. To zajmie tylko kilka minut. Skorzystaj z tej mozliwosci. Odwiedz
réwniez nasza strong internetowa i zapoznaj si¢ z tamtejszymi poradami.
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Rozciagganie 1

Unie$ rece do gory tak, by dlonie znajdowaly si¢ na wysokosci
glowy, pociagnij ramiona do tyhu, rozciagnij migénie klatki piersiowe;.

Rozciaganie 2
Wyciagnij ramiona do przodu, wyciagnij je tak daleko, jak to tylko

mozliwe. Dzigki temu ¢wiczeniu rozciagniesz gorng czgs$¢ plecow
1 ramiona.

Rozcigganie 1 Rozcigganie 2

Zestaw A
(Kazde z é¢wiczen nalezy powtorzyc¢ 20 razy)

1. Pompowanie gora — dot
Lewa reka

Rozpocznij ¢wiczenie trzymajac Easy Curves prosto przed soba lewa
reka znajdujaca si¢ na gornej podkladce a
prawa — na dolnej. Pociagnij i
tak, by urzadzenie e ‘
rozciagnelo si¢ na cala swoja & =
dhugo$¢, nastgpnie zl6z je L
ptynnym ruchem do pozycji wyjsciowe;.
Rece delikatnie ugigte w lokciach podczas
wykonywania ruchu (pamigtaj, ze r¢ce nie
moga by¢ catkowicie wyprostowane). Skup si¢ na napinaniu migsni klatki

piersiowej podczas wykonywania ¢wiczenia.
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2. Pompowanie gora — dot
Prawa reka

Wykonaj ¢wiczenie identycznie jak
¢wiczenie nr 1, zamien tylko rgce tak, by na
gornej podktadce znajdowata sig prawa reka,
a na dolnej lewa.

3. Wyprost ramion na poziomie klatki piersiowej

Wykonujac te ¢wiczenia, trzymaj Easy Curves przed soba na wysoko$ci
klatki piersiowej. Ramiona wyprostowane, lekko ugigte w tokciach.
Pociagnij ramiona Easy Curves na zewnatrz tak, by urzadzenie osiagngto

swoja maksymalna dlugos¢. Zt6z do pozycji : &
wyjSciowej.  Pamigtaj, aby 'T*I,"‘ = e N
ramiona podczas wykonywania | ;

¢wiczenia byty lekko ugigte w

tokciach. Pamigtaj rowniez o napinaniu migsni '
klatki piersiowej podczas sktadania urzadzenia. w7 o
4. Wyprost ramion nad glowa P ——

Wykonujac to ¢wiczenie, trzymaj Easy Curves
nad glowa na wyprostowanych
w przéd ramionach. (Patrz 4
rysunek) Rozciagnij do " '
maksymalnej  dlugosci, ztoz }’r i

do pozycji wyjsciowe;.

5. Wyprost ramion na o
poziomie talii .g '
k.

Ponizsze ¢wiczenie nalezy
wykonywa¢ w identyczny sposob jak ¢wiczenia nr
3 14 lecz Easy Curves nalezy trzymac na poziomie talii. I znowu, rozciagnij
urzadzenie do maksymalnej dlugosci, zt6z do pozycji wyjsciowe;.

Zestaw B
(Kazde z ¢wiczen nalezy powtorzy¢ 20 razy)

1. Po przekatnej - Lewa reka

Trzymaj Easy Curves przed soba pod katem 45 stopni. Lewa reke

umies$¢ na goérnej podkladce, prawa na dolnej 1 ] @
Pociagnij, aby roztozy¢ | @ @
urzadzenie do  maksymalnej %= i 4

dhugosci, tak, aby caly czas B

znajdowato si¢ pod katem 45

stopni. Zt6z ponownie do pozycji wyjsciowe;.
Pamigtaj, aby podczas <¢wiczen rgce
w tokciach byly lekko ugicte. Gdy
wykonujesz ruch sktadajacy urzadzenie, skup si¢ na napigciu migsni klatki
piersiowe;.

2. Po przekatnej - Prawa reka (1 D

Urzadzenie Easy Curves trzymaj przed soba ¥®
tak samo jak w ¢wiczeniu nr 1z tym wyjatkiem, > 4
ze prawa regka musi znajdowac si¢ na gornej
podkladce, a lewa na dolnej. Pamigtaj o
utrzymaniu kata 45 stopni oraz o lekkim ugigciu
tokei.

3. Uginanie ramion

Ramiona réwnolegle siebie, ugigte -
w tokciach pod katem 90 stopm f
Rozciagnij Easy Curves j "
pamigtajac o zachowaniu kata 90 -
stopni. Przedramiona powinny
by¢ wyprostowane do gory w czasie wykonywanla

ruchu. Pamigtaj o napinaniu migsni  klatki
piersiowej podczas ruch powrotnego.




