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Vyrobeno za pouziti
latexu z pfirodniho
kau€uku, ktery mize
zapricinit alergie.

‘\Z) www.tchibo.cz/navody Cislo vyrobku: 624 537

Trénink s viceucelovym fithess popruhem

& Tehibo s

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.cz

Pro Vasi bezpecnost Dulezité pokyny Pred cvi¢enim: Zahrivani Délka po natazeni a tazna sila

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek pouze tak,
jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatfenim nedoslo ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potfebu.
Prfi preddvani vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti
Fitness popruh je uréen pro trénink zaméFeny na posilovani svald.

Kontaktujte svého Iékare!
+ Nez zaénete s tréninkem, poradte se se svym Iékafem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas trénink vhodny a jaka cviceni
byste méli provadét.
« U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. pouzivani kardiostimulatoru, téhoten-
stvi, zanétlivd onemocnéni kloubd nebo vazd, ortopedické potize apod., je

Pred zacatkem tréninku se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné zmobilizujte
vSechny casti téla:

+ Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

« Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruzte jimi.

+ Provadéjte pazemi krouzivé pohyby.

« Pohybujte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.

+ Fitness popruh nesmi byt vystaven zatézi vyssi nez cca 104 N (odpovida hmotnosti
cca 10,4 kg), ani pouze v jeho astech.
To odpovida natazeni popruhu do délky max. 280 cm, vychdazejic z délky
nezatiZzeného popruhu 103 cm.

« Zkontrolujte popruh pred kazdym pouzitim. Pokud se zda byt poskozeny,
porézni nebo natrZzeny, nepouZivejte jej.

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg  118802AB2X1XIl » 2021-09

Na co je treba dbat pri jednotlivych cvicich

U vSech cvikl drzte zada rovné - neprohybejte se!

Pokud stojite, méjte vzdy mirné pokréené nohy. Vzdy stahnéte zadecek a briSko.
Popruh drzte vzdy pevné, aby Vam nemohl vyklouznout. PFipadné prostrcte ruku

a popruh uchopte.

Abyste si nenamohli zapésti, snaZte se je pokud mozno neohybat, ale drzte je

v pfimém prodlouzeni predlokti.

Aby nedoslo k zaSkrceni, pokladejte popruh na télo vZzdy naplocho - nikoli pfekrouceny.

DrZte popruh jiZ ve vychozi poloze mirné napnuty.

Provadéjte cviky rovhomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych pohybU. Popruh
nenechte nikdy rychle smrstit zpét, ale vracejte jej vZdy stejnym tempem

do vychozi polohy.

Nejjednodussi je provadét cviky v pocitanych dobach, napf. 2 doby tahnout, 1 dobu
drzet a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy. Vyzkou$ejte to, neZ naleznete svij
vlastni pravidelny rytmus.

Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
Nezadrzujte dech! Na zacatku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnamahavéjSim bodé cviku vydechnéte.

Provadéjte cviky vZdy na obé strany.

Nejprve provedte vZdy pouze tFi aZ Sest cvikd pro rizné svalové skupiny.
Cviky opakujte, v zavislosti na Vasi télesné kondici, pouze nékolikrat.
Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespon minutovou prestavku.
Pomalu zvy3ujte pocet opakovani cvikl priblizné na 10 aZ 20.

Nikdy necvicte az do vylerpani.

Kdyz cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pfed zrcadlem, abyste mohli [épe
kontrolovat drzeni téla.

- Cim krat&i popruh je, tim v&t$i je odpor. Podle typu cvi€eni a poZadovaného odporu

zvolte takovou polohu uchopeni, abyste mohli cvi¢eni provadét ve spravném drzeni
a dosahnout spravného protazeni.

Spravnou polohu uchopeni, resp. spravny odpor zjistite tak, Zze cviceni zacne byt
po asi 8. az 10. kole namahavé.

VYSTRAHA - pied nebezpe&im poranéni

Pokud budete popruh ke cvi¢eni pFipeviiovat:

« Dbejte na to, aby byl predmét ke kterému budete popruh pripeviiovat dosta-
te¢né stabilni, aby vydrZel tah popruhu: Zaddné dvefni kliky, okna, nohy stolu
nebo jiné nejisté objekty!

+ Zajistéte odpovidajici volbou sméru tahu, aby popruh nemohl sklouznout.

+ Neprovadeéjte s popruhem zadna jina cviceni nez ta, ktera jsou zde popsana.
Popruh - a tim ani kliku dveri - nezatéZujte celou hmotnosti svého téla.

Protahovaci cviky _

G

g

\
P

Cvi¢eni okamzit& ukonZete také pfi bolestech kloubd a sval.
+ Nevhodné k terapeutickym Gcelim!

Pred zahajenim cviCeni se rozehfejte.

Pokud nejste zvykli sportovat, zacnéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile vSak
pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtize, okamzité trénink ukoncete.

Fitness popruh neni hracka a musi byt uchovavan mimo dosah déti.

Pokud dovolite détem, aby popruh pouzivaly, vysvétlete jim jeho spravné pouziti
a dohlédnéte na pribéh cvicen.

V pfipadé nespravného nebo nadmérného cviceni nelze vyloucit poSkozeni zdravi.

Netrénujte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustiedént.
Netrénujte bezprostfedné po jidle.
Bé&hem tréninku pijte dostate€né mnoZzstvi tekutin.

Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany.

Zabrarite v8ak prdvanu.

Pfi cviCeni nenoste Zddné Sperky, jako napt. prsteny nebo ndramky.

Mohli byste se poranit a popruh poskodit.

Pfi cviCeni si obléknéte pohodIné obleceni.

Vyberte si takové misto na cviceni, na kterém budete mit dostatek prostoru pro
cviCeni. Vybrana plocha by méla byt minimalné 2,0 x 2,0 m velka. Nesmi do ni
vyCnivat Zadné predmeéty, o které byste se mohli poranit (napf., hrany stolu).
Trénujte v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.

Podklad musi byt vodorovny a rovny. Bezpodminecné dbejte na pevny a bezpelny
postoj. Netrénujte bosi nebo v ponozkach na kluzkém povrchu, jinak hrozi riziko
uklouznuti a poranéni. Pouzijte napfiklad protiskluzovou fitness podloZku. Doporucu-
jeme ji pfedevsim pro cviky na podlaze.

Fitness popruh nesmi pouZivat vice osob soucasné.

Konstrukce popruhu se nesmi nijak ménit. Nic na néj nezavésujte, nic na néj nepfiva-
zujte a nepouZzivejte ho k upevriovdni predmétl. Fitness popruh nesmite pouZivat

k Z&ddnym jinym Gceldm.

Je dobré si nechat ukazat spravné provadéni cvikd od zkuseného trenéra fitness.

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.

Z&kladni poloha u v3ech protahovacich cviku:
zvednéte hrudni kost, ramena tlacte doll, mirné pokréte kolena, $pi¢ky chodidel mirné
vytocte smérem ven. Zada udrZujte rovna!

Polohy u jednotlivych cvikl drzte vZdy pfiblizné 20-35 sekund.
OSetrovani

D> V pripadé potieby otrete fitness popruh vihkym hadrikem.

D> Fitness popruh skladujte na chladném a suchém misté. Chrarfite jej pred slune¢nim
svétlem, Spi¢atymi, ostrymi nebo drsnymi predméty a povrchy.

> Nelze zcela vyloucit, Ze materidl tréninkového popruhu mohou poskodit mnohé laky,

plasty nebo prostfedky na péci o ndbytek / podlahové krytiny.
Chcete-li zabranit neprijemnym stopdm, neskladujte tréninkovy popruh bezpro-
stfedné na citlivém ndbytku nebo podlaze, nybrz v uklddacim boxu apod.

Material: 100% latex z prirodniho kaucuku

Délka bez zatiZeni: cca 103 cm = rozsah: cca 206 cm

Z vyrobné technickych divodd mGze byt pFi prvnim rozbaleni vyrobku citit mirny
zapach. Je naprosto neSkodny. Nechte pfedmét dobfe vyvétrat. Zapach za kratkou

chvili zmizi. Zajistéte pfitom dostatecné vétranil
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' . . ) . o nuotpo cy|cen| k9nzu|to/vatvs Iekarem.lNespravny nebo nadmérny trénink + Pohybujte boky dopfedu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi do stran. Délka natazenf (cm) 120 140 160 185 280 (max.)
Fitness popruh je koncipovan podle normy DIN 32935-A jako sportovni nacini muZze vést k poSkozeni Vaseho zdravi! - Béhejte na mist&.
pro domdci pouZiti. Neni vhodny pro komercni pouZziti ve fitness studiich a + Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, trénink ihned ukongete Sila (N) cca 23 cca 40 cca 54 cca 67 cca 104
terapeutickych zarizenich. a vyhledejte IékaFe: nevolnost, z&vrat&, nadmérna dusnost nebo bolesti na Po cvideni: Protahovani
prsou.




Cviceni s fitness popruhem

1. Spodni cast zad

Vychozi poloha: Stoupnéte si obéma chodidly na popruh - chodidla jsou od sebe na Sifku
bok(. Mirné podfepnéte, s rovnymi zady se predklorite dopfedu a popruh si dejte pies
ramena. PodrZte popruh obéma rukama v poloze.

Provedeni: Narovnejte se proti odporu popruhu. Nadlokti jsou tésné u téla, ramena dole.
Pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
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2. Spodni cast zad

Vychozi poloha: Dvojité poloZeny popruh upevnéte obéma chodidly na zemi - chodidla
jsou od sebe na Sifku boku. Mirné podrepnéte, s rovnymi zady se predklofite dopfedu
a s natazenymi pazemi popruh napnéte.

Provedeni: NapFfimte se proti odporu popruhu.
PaZe z(stavaji natazené, ramena jsou dole.
Pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

3. Ramena + deltovy sval

Vychozi poloha: Stljte v lehké poloze kroku. Upevnéte popruh pfednim chodidlem
k zemi. Protilehlou rukou popruh pfi¢né napnéte pred télem.

Provedeni: Napnéte paZi az do vySky ramen po strané smérem nahoru.
Vratte ruku pomalu zpét do vychozi polohy.
Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

4a. Zadni cast ramen

Vychozi poloha: Posadte se na zem, nohy jsou lehce pokréené. Popruh umistéte
okolo chodidel a s nataZzenymi paZzemi jej lehce napnéte. Zada musi byt rovna.

Provedeni: Ob paze s lokty vytréenymi do stran tahnéte ve vysce prsou pomalu
smérem dozadu.
Vratte ruce pomalu zpét do vychozi polohy.

Vychozi poloha: jako 4a.

Provedeni: Zatdhnéte obéma pazemi
pomalu tésné u téla smérem dozadu.
Vratte ruce pomalu zpét do vychozi
polohy.

5. Ramena

Vychozi poloha: Stoupnéte si obéma chodidly na popruh - chodidla jsou
od sebe na $ifku bokU, kolena jsou uvolnénd. Mirné pokréenymi pazemi
udrzujte popruh napnuty. Nadlokti jsou tésné u horni ¢asti téla. Zada jsou
rovna, ramena dole, bficho a zadecek napnuté.

Provedeni: Obé dvé paZe tlatte rovné smérem nahoru, ale UpIné je
nepropinejte.
Vratte ruce pomalu zpét do vychozi polohy.
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6. Zadni strana stehen + zadegek 8. Stehna / zadni ramena + bficho

Vychozi poloha: PoloZte se na plocho na zada, s mirné pokréenyma nohama nahoru,
s popruhem okolo obou chodidel. Popruh lehce napnéte ob&ma rukama ve vysce prsou.

Vychozi poloha: Kleknéte si na vSechny 4 a oprete se o ruce. Zdda musi byt rovna.
Nezakldngjte hlavu. Sije by méla zdstat v jedné linii s patefi. Jedno chodidlo a proti-
lehlou ruku vloZte do obou konct popruhu. Koleno druhé nohy poloZte na popruh Provedeni: Natdhnéte nohy a zaroven tahnéte ruce za hlavu.
a drZzte ho v poloze na zemi. Mirné zvednutou nohou popruh napnéte. Hlava a horni ¢ast téla jsou na zemi.

Vratte se zpét do vychozi polohy.

Béhem celého cviceni udrzujte brisni svaly napnuté.

Provedeni: Natdhnéte nohu s popruhem smérem dozadu.
Vratte nohu pomalu do vychozi polohy, ale nespoustéjte ji az dold.
Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

7. Bficho 9. Predni cast stehen
Vychozi poloha: PoloZte se na plocho na zada, nohy natdhnéte na délku, popruh umistéte Vychozi poloha: PoloZte se na plocho na zada, s mirné pokréenyma
okolo chodidel. Popruh mirné napnéte ve vySce prsou. nohama nahoru, s popruhem okolo obou chodidel. S mirné pokréenymi

. .. Sus g ex Gy o . azemi popruh napnéte mirné pred sebe.
Provedeni: Naprimte horni ¢ast téla s briSnimi svaly - popruh slouZi jako opora. P pop P P

Nadlokti zGstdvaji tésné u téla. Provedeni: Napnéte ob& nohy $ikmo nahoru. PaZe z{stédvaji v poloze.

Horni ¢ast téla vratte pomalu zpét do vychozi polohy. Nohy vedte pomalu zpét do vychozi polohy.

\ 10. Vnéjsi cast stehen

Vychozi poloha: PoloZte se bokem na zem a dovnitf popruhu vsunte obé chodidla.
Lehce napnuty popruh upevnéte rukou pred télem na zem.

Provedeni: Natahnéte horni nohu pomalu rovné a smérem nahoru.
Vratte nohu pomalu do vychozi polohy, ale nespoustéjte ji az dold.
Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.




