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Urceni délky lana / zkraceni lana

POZOR na vécné Skody

- KdyZ uz jste lano jednou odstfihli,
uz jej nemtzete opét prodlouZit.
Proto se predem ujistéte, Ze jste
opravdu stanovili spravnou délku.

1. Stéhnéte Cepicku z konce lana
a uvolnéte Sroubek lanové
svorky (1).
2.Svihadlo drite tak, jak je zobrazeno

na obrdzku, a urCete pozadovanou
délku lana (2).

3. Posufite lanovou svorku na
zjiSténou pozici (3).
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Vyména lana

4. Opét utahnéte Sroubek lanové
svorky. Zkontrolujte délku. Je-li
zapotrebi, ustfihnéte prebytecny rozdilem, Ze odejmete drZadla na
konec lana (4). obou koncich.

5. Znovu nastréte Cepicku na konec
lana (5). ‘
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> Pro vyménu lana postupuijte stejné
jako pfi jeho zkracovani, s tim
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VazZeni zakaznici,
toto nové Svihadlo je svou konstrukci vhodné zvlasté pro intenzivni tréninkové

jednotky s vysokou rychlosti. Tak miZete v zévislosti na své osobni fyzické
kondici G¢inné podpofit své vytrvalostni cviceni.

Vas tym Tchibo

A Pro Vasi bezpecnost

- Toto Svihadlo je ureno pro osobni pouZiti. Neni vhodné pro komeréni
nebo profesiondlni pouZiti ve fitness studiich a terapeutickych zafizenich.
Svihadlo se smi pouZivat vyhradné jako sportovni nacini. Nepouzivejte jej
k prepravé ani pfipeviiovani riiznych véci apod. Na Svihadlo se nezavésuijte
ani na néj nezavésujte jakékoliv jiné predméty.

- Tento vyrobek nesmi pouzivat osoby, jejichz télesné, duSevni nebo ostatni
schopnosti jsou natolik omezené, Ze by nemohly vyrobek pouZivat
bezpecné.

+ Vyrobek se musi pouzivat vyhradné k uréenému Gcelu a smi jej pouZivat
jen dospélé osoby nebo mladistvi s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi
schopnostmi.

Je tfeba zajistit, aby se kazdy uZivatel seznamil s manipulaci s vyrobkem
nebo byl pod stdlym dohledem. Rodice a ostatni dohliZejici osoby si musi
byt védomi své odpovédnosti, nebot je tieba pocitat se situacemi a zplisoby
chovani déti v zavislosti na jejich vrozené touze hrat si a experimentovat,
ke kterym toto sportovni nacini neni urCeno. Déti upozornéte hlavné na to,
Ze vyrobek neni urCen na hrani.

- Zabranite détem v pfistupu k vyrobku. Hrozi nebezpedi uskrceni! Vyrobek

uchovévejte mimo dosah déti.

- Pred kazdym pouZitim zkontrolujte, jestli je vyrobek v bezvadném stavu.

Pokud je viditelné poSkozeny, prestanite jej pouZivat. Pfipadné vymérite
lano (popis na druhé strané).

- Konstrukce tohoto sportovniho nacini se nesmf nijak ménit, s vyjimkou

zplisobu uvedeného v tomto navodu k pouZiti.

- Pred kazdym pouZitim zkontrolujte pevné usazeni lanovych svorek.
- Svihadlo nepouZivejte na betonovych nebo asfaltovych podkladech.

Odirani lana na takovém podkladu by poSkodilo obal ocelového jadra.

Zeptejte se svého Iékare
- NeZ zacnete se cviCenim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho,

v jakém rozsahu je pro Vs cviCeni pfimérené. Nespravné nebo nadmérné
cviceni miZe vést k poSkozeni Vaseho zdravi!

- Svihadlo zesiluje z4té7 na klouby ramen a rukou pfi cvient. Proto si na

zaCatek naplanujte kratSi cvicebni Useky, abyste se vyvarovali pFetizeni.
Pokud jste v minulosti méli problémy s klouby, pak pouzivani vyrobku
konzultujte se svym Iékar'em.

- NeZ zacnete cviit, provedte zahfivaci cviceni na nohy, ruce i ramena.
- U zvl&Stnich omezeni, jako jsou napr. pouZivani kardiostimulatoru,

téhotenstvi, zanétlivd onemocnéni kloubl nebo vazd, ortopedické potize
apod., je nutno cvi¢eni konzultovat s [ékafem.

+ Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, cviceni ihned ukondete

a vyhledejte [ékafe: nevolnost, zavraté, nadmérnd dusnost nebo bolesti na
prsou.

« Nevhodné k terapeutickym Geldm!
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Co je nutno pri cviceni dodrzovat
« Pfi cviCeni noste pohodiné obleceni a sportovni obuv. ObleCeni musi byt

takové, aby se v dlisledku svého tvaru (napf. délky) nemohlo béhem
cviCeni za nic zachytit. Obuv musi noze poskytovat pevnou oporu a musf
byt vybavena protiskluzovou podrazkou. Nikdy netrénujte bosi.

- PFi cviCeni s timto sportovnim nacinim dbejte na dostatek volného prostoru
k pohybu. Do oblasti cviceni nesmi vyCnivat Zadné predméty.
Cvicte v dostateném odstupu od ostatnich osob.

+ Necvite, kdyZ jste unaveni nebo nesoustiedéni. Nikdy necvicte
bezprostfedné po jidle. Béhem cviceni pijte dostatecné mnoZstvi tekutin.

- Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobre vétran. Zabrarite vSak privanu.
Pred cvicenim: zahrati
PFed zacatkem cvicenf se pfiblizné 10 minut zahfivejte.
K tomuto Gcelu postupné zmobilizujte vSechny Césti téla:
- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
- Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a zakulacuijte je.
- Provédéjte rameny krouzivé pohyby.
- Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.
- Pohybujte boky dopFedu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi do stran.
- Chodte na miste.

Po cviceni: protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné vlevo. Zakladni poloha u viech
protahovacich cviki: zvednéte hrudni kost, ramena tlacte dolt, mirné pokréte
kolena, $picky chodidel mirné vytocte smérem ven. Zada drzte rovné! Polohy
u jednotlivych cvikli drzte vzdy piblizné 20-35 vtefin.



