Gymgun 2.0 Instrukcja uzytkowania

OGOLNE ZASTOSOWANIE

Maksymalny relaks

Twoj nowy pistolet do masazu reaguje na Twoje indywidualne potrzeby, poniewaz
dzieki 30 poziomom intensywnosSci w tacznie 6 programach masazu, istnieje
odpowiedni tryb dla kazdej sytuacji. Od rozluznienia miesni, przez delikatny masaz,
rozluznienie powiezi, redukcje zakwasow miesniowych i masaz gteboki, az po tryb
profesjonalny - mozesz zapewni¢ swojemu ciatu doktadnie takg regeneracje, jakiej
potrzebuje.

Przewodnik po predkosci i intensywnosci

Tryb 1: RozluzZnienie miesni - Lagodzi napiecie i bolesnosS¢ miesni (24 godziny po
treningu)
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Tryb 2: Delikatny masaz - wspomaga regeneracje miesni i poprawia mobilno$¢
(15 min. po treningu)

Tryb 3: Rozluznienie powiezi - Rozluznia wezly i tagodzi przewlekty i ostry bol.

Tryb 4: Redukcja nadkwasoty miesni - Rozluznia zmeczone i wyczerpane
miesnie poprzez stymulujgcy masaz.

Tryb 5: Gleboki masaz - szybki masaz zwiekszajacy krazenie i przeptyw krwi w
celu rozbudzenia i rozgrzania miesni (przed treningiem).

Tryb 6: Tryb profesjonalny - Silny masaz do ukierunkowanej aktywacji miesni
lub leczenia bolu.

Szyja i kregostup



Uchwyt: Dolny uchwyt
Predkosé: Poziom 4-6
Czas: 30 sekund > aktywacja - 2 minuty > regeneracja

Przesuwaj pistolet do masazu w umiarkowanym tempie wzdtuz kregostupa przez
30 sekund, aby aktywowac¢ miesnie. Aby wspomac regeneracje i relaks,
przesuwaj go powoli wzdtuz kregostupa i szyi przez 2 minuty. Aby uzyskac
najlepsze rezultaty, uzywaj pistoletu do masazu ze $rednig lub duzg predkoscig i
lekkim naciskiem.

Gorne ramie

Uchwyt: Gorny uchwyt

Predkosé: Poziom 1-3

Czas: 30 s > aktywacja - 2 min > regeneracja

Przesuwaj pistolet do masazu w umiarkowanym tempie wzdtuz bicepsow i
tricepséw przez 30 sekund, aby aktywowac miesnie. Aby pobudzi¢ miesnie do
regeneracji i rozluznienia, przesuwaj masazer powoli wzdtuz bicepsow i tricepsow
przez 2 minuty. Aby uzyskaé najlepsze rezultaty, uzywaj pistoletu do masazu z
niskag predkoscig i lekkim lub umiarkowanym naciskiem.
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Klatka piersiowa

Uchwyt: Gorny uchwyt
Predkosé¢: Poziom 1-4
Czas: 30 s > aktywacja - 2 min > regeneracja

Przesuwaj pistolet do masazu w umiarkowanym tempie wzdtuz catego miesnia
piersiowego przez 30 sekund, aby aktywowacé miesnie. Aby wspomac regeneracje i
rozluznienie, przesuwaj masazer powoli po miesniu piersiowym przez 2 minuty. Aby
uzyskac najlepsze rezultaty, uzywaj pistoletu do masazu z niskag predkoscia i lekkim
lub umiarkowanym naciskiem.
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Szyja

Uchwyt: Gorny uchwyt

Predkosé: Poziom 1-3

Czas: 30 s > aktywacja - 2 min > regeneracja

Przesuwaj pistolet do masazu w umiarkowanym tempie wzdtuz catej dlugosci szyi
przez 30 sekund, aby aktywowac¢ miesnie. Aby wspomaoc regeneracije i rozluznienie,
przesuwaj go powoli wzdtuz miesni szyi przez 2 minuty. Aby uzyskaé najlepsze
rezultaty, nalezy uzywac pistoletu do masazu z niskag predkoscia i lekkim lub
umiarkowanym naciskiem.

Gorna czesé plecow
Uchwyt: Dolny uchwyt
Predkos¢: Poziom 1-4

Czas: 30 s > aktywacja - 2 min > regeneracja

Przesuwaj pistolet do masazu w umiarkowanym tempie przez 30 sekund na catej
dtugosci gornej czesci plecow i ramion, aby aktywowac miesnie. Aby wspoméc
regeneracje i relaks, przesuwaj go powoli wzdtuz gérnej czesci plecéw przez 2
minuty. Aby uzyskac¢ najlepsze rezultaty, uzywaj pistoletu do masazu z niskg lub
Srednig predkoscig i lekkim lub Srednim naciskiem.
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Przedramiona
Uchwyt: Gorny uchwyt

Predkosé¢: Poziom 1-4
Czas: 30 s > aktywacja - 2 min > regeneracja

Przesuwaj pistolet do masazu po catym przedramieniu w umiarkowanym tempie
przez 30 sekund, aby aktywowac¢ miesnie. Aby wspomaoc regeneracije i
rozluznienie, przesuwaj urzgdzenie powoli po przedramieniu przez 2 minuty. Aby
uzyskac najlepsze rezultaty, nalezy uzywac zadanej predkosci z umiarkowanym
naciskiem.
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Rece

Uchwyt: Gorny uchwyt

Predkosé¢: Poziom 1-4

Czas: 30 s > aktywacja - 2 min > regeneracja

Przesuwaj pistolet do masazu wzdtuz dtoni w umiarkowanym tempie przez 30
sekund, aby aktywowac miesnie. Aby pobudzi¢ miesnie do regeneraciji i
rozluznienia, przesuwaj masazer powoli wzdtuz dtoni przez 2 minuty. Aby uzyskac

najlepsze rezultaty, nalezy stosowac zadang predkosc¢ z lekkim lub Srednim
naciskiem.

Dolna czes$¢ plecéw

Uchwyt: Dolny uchwyt
Predkos¢: Poziom 1-5

Czas: 30 s > aktywacja - 2 min > regeneracja

Przesuwaj pistolet do masazu po catej dolnej czesci plecow w umiarkowanym
tempie przez 30 sekund, aby aktywowac¢ miesnie. Aby pobudzi¢ miesnie do
regeneracji i odprezenia, przesuwaj urzadzenie powoli po dolnej czesci plecéw
przez 2 minuty. Aby uzyskac najlepsze rezultaty, wykonuj ruchy z wybrang
predkoscia.
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Przednia czesS¢ uda
Chwyt: Obie rece

Predkosé: Poziom 1-6

Czas: 30 sekund > aktywacja - 2 minuty > regeneracja

Przesuwaj pistolet do masazu po catym udzie przez 30 sekund w umiarkowanym
tempie, aby aktywowaé miesnie. Aby wspomaoc regeneracje i rozluznienie,
przesuwaj urzgdzenie powoli po miesniach uda przez 2 minuty. Aby uzyskaé
najlepsze wyniki, zmniejsz predkosc i Sciskaj umiarkowanie lub mocno.
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Stopy

Uchwyt: Dolny uchwyt
Predkosé¢: Poziom 1-4
Czas: 30 s > aktywacja - 2 min > regeneracja

Zacznij od piety i masuj ten obszar okreznymi ruchami przez 20 sekund. Powoli
przesun pistolet do masazu na podbicie stopy i masuj je przez 15 sekund.
Nastepnie przejdz do tuku stopy, wykonujac te same okrezne ruchy przez 30
sekund. Aby uzyskac najlepsze rezultaty, uzywaj niskiej predkosci i lekkiego lub
Sredniego nacisku.
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Posladki

Chwyt: Dolny uchwyt
Predkosé: Poziom 1-6
Czas: 30 sekund > aktywacja - 2 minuty > regeneracja

Przesuwaj pistolet do masazu w umiarkowanym tempie wzdtuz catych miesni
posladkowych przez 30 sekund, aby aktywowac miesnie. Aby wspoméc
regeneracje i rozluznienie, przesuwaj urzgdzenie powoli po miesniach
posladkowych przez 2 minuty. Aby uzyskac najlepsze rezultaty, uzywaj niskiej
predkosci i lekkiego lub Sredniego nacisku.
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Tylna czeS¢ uda

Chwyt: Dolny uchwyt

Predkosé: Poziom 1-6

Czas: 30 sekund > aktywacja - 2 minuty > regeneracja

Przesuwaj pistolet do masazu w umiarkowanym tempie wzdtuz catej dtugosci
Sciegna podkolanowego przez 30 sekund, aby aktywowacé miesnie. Aby wspomaoc
regeneracje i rozluznienie, przesuwaj urzgdzenie powoli wzdtuz tylnej czesci uda
przez 2 minuty. Aby uzyskaé najlepsze rezultaty, nalezy pracowa¢ w wolnym tempie
z lekkim lub umiarkowanym naciskiem.
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Zginacz biodra
Chwyt: Dolny uchwyt

Predkos$é: Poziom 1-3

Czas: 30 sekund > aktywacja - 2 minuty > regeneracja

Przesuwaj pistolet do masazu w umiarkowanym tempie wzdluz catej dtugosci
zginacza biodra przez 30 sekund, aby aktywowac¢ miesnie. Aby wspoméc
regeneracje i rozluznienie, przesuwaj go powoli wzdluz zginacza biodra przez 2
minuty. Aby uzyskac¢ najlepsze wyniki, uzywaj niskiej predkosci i lekkiego lub
umiarkowanego nacisku.
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Lydki

Chwyt: Dolny uchwyt

Predkosé¢: Poziom 1-5
Czas: 30 sekund > aktywacja - 2 minuty > regeneracja

Przesuwaj pistolet do masazu w umiarkowanym tempie wzdtuz catej dlugosci tydki
przez 30 sekund, aby aktywowac¢ miesnie. Aby wspomaoc regeneracije i rozluznienie,
przesuwaj urzadzenie powoli wzdtuz tydki przez 2 minuty. Aby uzyskac najlepsze
rezultaty, uzywaj zgdanej predkosci z lekkim lub umiarkowanym naciskiem.
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