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ESERCIZIO ADDOMINALI
3 IN1SET DI RULLI
@

Come usare il rullo per addominali
Il rullo per gli addominali & uno strumento di esercizio semplice ma efficace. Un

Leggere e seguire tutte le informazioni prima dell'uso.
Possono verificarsi lesioni gravi o mortali.

allenamento con i rulli addominali rafforzera i muscoli addominali e migliorera
gradualmente la flessibilita. Dovrai lavorare sodo per vederli ben definiti, ma puoi
essere certo che il rullo addominale offra risultati reali. Per iniziare, tutto cio di cui
hai bisogno & una superficie piana e senza ostacoli.

Fase di formazione iniziale

1 serie di 5-7 ripetizioni al giorno

Normalmente sono necessari 10 minuti al giorno per completare una serie di
allenamenti. Per i principianti che hanno una forza addominale debole, fare
troppe serie di allenamento é probabile che provochi affaticamento dei muscoli
addominali e dolori alla vita. Se continui a fare 1 serie di allenamento ogni giorno,
puoi iniziare la fase successiva dell'allenamento dopo 10 giorni.

Fase di formazione intensiva secondaria

2-3 serie da 10-15 ripetizioni al giorno

Ci vorranno circa 15 minuti per completare I' allenamento del giorno. Tieni
presente che i consigli di formazione che ti diamo sono solo un intervallo di
riferimento, Puoi anche farne di piu. Per gli appassionati di fitness esperti la cui
resistenza muscolare addominale é forte, & normale fare 20-50 ripetizioni per serie.
Lo sforzo muscolare e il miglioramento del movimento non si verificheranno durante
i primi 20 giorni di allenamento. In seguito puoi aumentare i set di allenamento
giornalieri, che getteranno una solida base per la tua prossima fase di allenamento.
Fase finale di allenamento piu difficile

3 o piu serie da 12-20 ripetizioni al giorno

Ci vorra circa mezz'ora al giorno per completare la fase finale dell'allenamento.
Questa fase richiede una maggiore forza della vita. Se non senti abbastanza forza

sulla tua vita o la tua vita ha subito delle lesioni in precedenza, & meglio scegliere
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DIAMETRO 17,78 cm.
RULLI EXTRA LARGHI PER

W) Firaeast

B.5IN
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OUATTRO ANGOLI PER LA MIGLIORE STABILITA" A TERRA
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Introduzione al rullo per
addominali

-y e

——

Passaggio 1:
[l Rullo per addominali &
composto da sei pezzi

Passaggio 2:

Metti I'anello di plastica
al centro della barra
d'acciaio, quindi metti le
due ruote.

Passaggio 3:
Collega le 2 maniglie
alla barra d'acciaio.

Avviso: per evitare che la ruota oscilli, inserire
completamente le maniglie nel tubo di acciaio.
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Introduzione alla corda
per saltare

Passaggio 3: regolare la
lunghezza della corda
(puoi tagliarla se la corda
e troppo lunga)

Passaggio 4:
rimettere la fibbia.

Passaggio 5:
rimettere il coperchio
sulla maniglia.

GUARDA IL VIDEQ TUTORIAL
DEL PRODOTTO SU
WWW.FITBEASTSPORT.COM

Video Tutorial

Email: fitbeastservice@gmail.com
WhatsApp: + 8618038159034
Facebook: Fitbeast

Ins: fitbeastsport

Sul sito Web ufficiale del marchio, utilizza il codice di registrazione che trovi sulla scheda di
servizio del prodotto.
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IL MASSIMO EQUILIBRIO E STABILITA.

GUARDA IL VIDEO
TUTORIAL DEL
PRODOTTO SU

WWW.FITBEASTSPORT.COM

Video Tutorial

Email: fitbeastservice@gmail.com
WhatsApp: + 8618038159034
Facebook: Fitbeast

Ins: fitbeastsport

I'allenamento primario e secondario. All'inizio di questa fase di allenamento, puoi
fare 12 ripetizioni per serie, in seguito aumentare gradualmente in base alle tue
condizioni fisiche.

Cose importanti da notare

1. Non iniziare |'allenamento a stomaco vuoto

2. Integrare le proteine correttamente

3. Riscaldati prima dell'allenamento

Questi Materiali sono solo a scopo educativo (ad esempio illustrano e spiegano
varie tecniche di esercizio e/o di allenamento) e NON richiedono che I'utente o
qualsiasi altro particolare spettatore intraprenda o esegua una particolare tecnica
o esercizio. Accettate di non intraprendere né eseguire alcun esercizio o tecnica
descritti nei Materiali fino a quando, e se non dietro consulenza e autorizzazione
medica in relazione a tale esercizi, e accettate i termini di queste avvertenze e
dichiarazioni di non responsabilita.

Riconoscete e accettate che i Materiali sono forniti da FitBeast LLC (direttamente
e/o tramite i loro licenziatari). Accettate che tutte le persone che compaiono in
questi Materiali lo facciano per conto di FitBeast LLC e che FitBeast LLC sia I'unico
fornitore del contenuto dei Materiali, nonostante vi sia qualsiasi altra persona nei
Materiali che sembri approvare o raccomandare i Materiali.

NON VIENE FORNITA NESSUNA GARANZIA DI ALCUN TIPO O NATURA IN
RIFERIMENTO Al MATERIALI, ESPRESSA O IMPLICITA, E SI ESCLUDE QUALSIASI
GARANZIA E DICHIARAZIONE, COMPRESA, MA NON LIMITATA, ALLA GARANZIA
DI IDONEITA PER UNO SCOPO PARTICOLARE. LE CONOSCENZE RELATIVE AL
CORPO UMANO E AGLI ESERCIZI CAMBIANO; PERTANTO, VI PREGHIAMO DI
CONTROLLARE REGOLARMENTE IL SEGUENTE SITO WEB PER DETERMINARE SE
Cl SONO NOVITA RELATIVE Al MATERIALI SU WWW.FITBEASTSPORT.COM; IN
OGNI CASO FitBeast LLC NON HA ALCUN OBBLIGO DI FORNIRE
AGGIORNAMENTI E NEWS.
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GINOCCHIA PIU AMPIO E
SPESSO.

ASSORBE IL SUDORE E ANTISCIVOLO,
ESTREMAMENTE CONFORTEVOLE

™

BARRE IN RESISTENTE PVC SCANALATO
INSTALLAZIONE SICURA E FACILE

Introduzione alla corda
per saltare

L)

Passaggio 1:
Estrarre il
coperchio della
maniglia.

Passaggio 2:
'~ Aprire la fibbia.

Introduzione alle barre
per le flessioni

aulls &F

le barre per fare le flessioni
sono composte da 6 parti

Passaggio 2:
inserire le maniglie nella base.

SET DI RULLIIN SCHIUMA

IMPORTANTE: leggere e seguire tutte le avvertenze e le
istruzioni prima di utilizzare questo prodotto per ridurre
il rischio di lesioni

(c] )
Possono verificarsi lesioni gravi o mortali. | programmi di allenamento di
qualsiasi tipo rappresentano un pericolo intrinseco per il partecipante.
Consultare il proprio medico prima di iniziare qualsiasi programma di esercizi.
Tutte le apparecchiature FitBeast sono destinate all'uso da parte di adulti solo
nel modo mostrato/illustrato/descritto. Chiunque abbia meno di 18 anni
dovrebbe avere una supervisione costante da parte degli adulti. Leggere e
seguire sempre tutte le avvertenze e le istruzioni prima dell'uso. Usate sempre
tecniche adeguate e buon senso quando vi allenate. Se avvertite che ¢’ € un
problema con il prodotto, interrompere immediatamente |'uso e contattare
FitBeast per I' assistenza. Questo prodotto non é destinato all'uso commerciale.

Visitate www.fitbeastsport.com per maggiori informazioni sul prodotto.
MADE IN CHINA.
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