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Pro Vasi bezpecnost

4 Pozorné si prectéte bezpecnost-
ni pokyny a pouZivejte vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tom-

to ndvodu, aby nedopatienim nedoslo
k poranéni nebo Skoddm.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi
potfebu. PFi pfeddvani vyrobku s nim
predejte i tento navod.

Ugel pouziti

Fitness obruc je urena pro trénink celého
téla.

Fitness obruc je koncipovana jako sportovni
naradi pro pouziti v domdacnostech. Nenf
vhodna k pouziti ve fitness centrech ani

v terapeutickych zafizenich.

NEBEZPECI pro déti

U fitness obruce se nejednd o naradf
na hrani. KdyZ se nepouZiva, musi se
uchovavat mimo dosah malych déti.
Malé déti nesmi byt béhem cvicenf
v blizkosti naradi, aby se zamezilo
nebezpedi poranéni.

*Fitness obruc je ur¢ena vyhradné k pou-
Zivani pro dospélé nebo mladistvé osoby
s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi
schopnostmi.

Je treba zajistit, aby se kazdy uzivatel
sezndmil s pouZzivanim obruce na cvicenf
nebo byl b&hem pouzivani pod dozorem.
Rodice a ostatni dohliZejici osoby si
musi byt védomy své odpovédnosti,
nebot je tfeba pocitat se situacemi

a zpUsoby chovani déti v zavislosti na
jejich vrozené touze hrat si a experi-
mentovat, ke kterym fitness obruc nenf
uréena. Déti upozornéte hlavné na to,
Ze fitness obru¢ neni uréena na hrani.

+Obalovy materidl udrZujte mimo dosah
déti. Mimo jiné hrozi i nebezpeci udusent!
NEBEZPECi poranéni

*Fitness obru¢ musi smontovat peclivé
dospéld osoba, aby se zabranilo porané-
nim v ddsledku neodborné manipulace.
Dbejte na to, aby se obru¢ na cvi¢enfi
pouZivala az potom co byla UplIné
smontovdna.

« PFi cviceni noste pohodIné oblecenf
a sportovni obuv. Dbejte na to, abyste
vZzdy pevné stali na podlaze.

* PFi cviceni s timto sportovnim ndradim
dbejte na dostatek volného prostoru.
UdrZujte dostatecny odstup od ostatnich
osob.

+Sportovni naradi nesmi pouzivat vice osob
najednou.

+Bé&hem jednotlivych cvikl fitness obruc
nenatahujte ani ji nestlacujte. Spojenf
jednotlivych prvk( obruce by se mohla
rozevrit.

*Konstrukce sportovniho naradi se nesmi
nijak ménit.

*Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, jestl
sportovni naradi nevykazuje poSkozeni
materidlu nebo neni opotfebené. Zkontro-
lujte také, jestli je bezvadné smontované.
V pFipadé zjevnych poSkozeni sportovni
ndfadi nepouZivejte. PFipadné opravy
vyrobku nechavejte provddét pouze
v odborné opravné nebo podobné kvalifi-
kovanou osobou. V dGsledku neodbornych
oprav mohou uZivateli hrozit zna¢nd
nebezpedi.

+K docileni co nejlepsich vysledku pfi cviceni
a k pfedchdzeni poranéni si pfed zahdjenim
cvi¢eni bezpodminecné naplanujte zahfi-
vaci fazi a po cviceni uvolfiovaci fazi.

*Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesou-
stfedéni. Nikdy necvicte bezprostfedné
po jidle. BEhem cviceni pijte dostatec¢né
mnoZzstvi tekutin.

- Zajistéte, aby byl cvi¢ebni prostor dobre
vétran. Zabrarfite vSak pravanu.

*Pro vSechny cviky plati: Za¢néte
pomalu, s mensim poc¢tem opakovani.
Jak se bude VasSe fyzicka kondice
zlepsSovat, intenzitu postupné
zvysujte. Neprepinejte se.

Konzultujte Iékare!

*NeZ zaénete se cvi¢enim, poradte se se
svym |ékafem. Zeptejte se ho, v jakém
rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

U zvlaStnich omezeni, jako jsou napf.
noSenf kardiostimulatoru, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnén( kloubl nebo
vaz(, ortopedické potiZe apod., musite
cvi¢eni konzultovat s Iékafem. Neodbor-
né nebo nadmérné cviteni miZe vést
k poSkozeni Vaseho zdravi!

+Pokud by se objevil néktery z nasleduji-
cich pfiznakQ, ihned ukoncete cvicenf
a vyhledejte Iékafe: nevolnost, zavraté,
nadmérna dusnost nebo bolesti na
prsou. Cviceni ihned ukoncCete také pfi
bolestech kloub( a svald, které jsou
siln&jSi neZ je pouze napéti pfi prota-
hovani svald.

*Neni vhodné pro terapeutické cviceni!

OsSetrovani

D> Fitness obru¢ umyvejte vliaznou
vodou, jemnym mydlem a mékkym
hadrikem. V pfipadé potfeby pouZijte
také desinfek¢ni prostredek.

D> Fitness obruc ukladejte na chladném
a suchém misté. Chrarite ji pred slu-
necnim zafenim, Spicatymi, ostrymi
nebo drsnymi predméty a drsnymi
povrchy.

Technické parametry

Model: 657 561
Pramér: cca 940 mm
Hmotnost: cca900g

Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.cz
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Cislo vyrobku:
657 561
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K zajisténi a odjisténi jednotlivych prvki
stisknéte knoflik. Abyste knoflik u smontované

obruce snadnéji nasli, je jeho poloha oznacena

symbolem.

Trénink

Vyberte si takové misto na cviceni,
na kterém budete mit dostatek pro-
storu pro cvic¢eni. Vybrand plocha by
méla byt minimalné 2,0 x 2,0 m velka.
Do mista na cvi¢eni nesmf{ vyénivat
Zadné predméty, na kterych byste se
mohli zranit (napf. kliky u dverf).
Podklad musi byt vodorovny a rovny.

Pri cvi€¢eni noste vZdy pevnou sportov-
ni obuyv, abyste zabranili uklouznuti.
Nikdy necvicte bosi.

Zacnéte s 10-12 opakovanimi. Trénin-
kové jednotky zvySujte pomalu, abyste
pfedesli pfepinani téla.

Na opacné strané najdete vybér moz-
nych cvik(. S obruéi na cvi¢eni mizete
provadét také mnoho dal3ich cvikd,
které jinak provadite bez cvi¢ebniho
nafadi nebo s ¢inkami.

Pfed cvi¢enim: zahFivani
Pred zacatkem cviceni se pfiblizné
10 minut zahfivejte. K tomu Ucelu
postupné zmobilizujte vSechny ¢asti
téla:
+ Nakldnéjte hlavu do stran, dopfedu
a dozadu.

+ Zvedejte ramena, spoustéjte je
doll a zakulacujte je.

+ Kruzte pazemi.

+ Pohybujte hrudnikem dopredu,
dozadu a do stran.

« Pohybujte boky dopfedu, skldpéjte
je dozadu a pohybujte jimi do stran.

« Chodte na misté.

Po cviceni: protahovani

Na opacné strané najdete nékolik
protahovacich cvikd.

Z3kladni poloha u vSech protahovacich
cvikl: nadzvednéte hrudni kost,
ramena tlacte dold, mirné pokréte
kolena, Spicky chodidel vytolte

0 kousek smérem ven. Zada drzte
rovna!

Polohy u jednotlivych cvikl drZte vZdy
priblizné 20-35 sekund.



Hula hoop = \\_____ > Cviky

Tréninkovy efekt: ramena, biceps, triceps, hornf ¢ast zad

Pocatecni pozice: nohy postavte od sebe na Siti ramen,
mirné pokréte kolena, horni ¢ast téla je vzpfimena, stdhné-
te briSko a zadecek, uchopte obruc na cviceni po strandch
obéma rukama a drzte ji nad hlavou.

Cvi€eni hula hoop miZete provadét v rdznych posto- Pl:gvedvenl': PO B vychézejj_cfm g bOkvﬁ s’e:vu!alénéjte
jich. Vyzkousejte si ob& dvé moZnosti, abyste dosahli stridavé doleva a doprava a pritom nepretacejte ramena.
rozdilnych vysledk® cviceni. Opakovani: 10-12x na kaZdou stranu

Tréninkovy efekt: vSeobecnd pohyblivost, fyzicka <5
kondice, bFi$ko, nohy, zadecek <O

Tréninkovy efekt: ramena, biceps, triceps, briSko, horni ¢ast zad, zadecek,
nohy

Pocatecni pozice: nohy postavte od sebe do polohy vypadu jednou nohou
vpied, hmotnost je rozloZzena rovnomérné na obou nohdach, horni ¢ast téla je
vzprimenad, staZzené briSko i zadecek, uchopte obru¢ na cvi¢eni po stranach
ob&ma rukama a drzte ji vedle téla.

nakroceny postoj Provedeni: Pohybujte obruci na cvieni z jedné strany na druhou, pfitom
mirné pokréte kolena, preneste vahu na predni nohu a vedte obru¢ pred
télem opét zpét do vychozi pozice na druhou stranu téla.

Opakovani: 10-12x na kazdou stranu a potom vyménit nohy

Tréninkovy efekt: ramena, briSko, hornf, stfedni a dolni ¢ast zad,
zadecek, nohy

Pocatecni pozice: nohy postavte od sebe na Sifi ramen, mirné pokrcte
kolena, horni ¢ast téla je vzprimend, stahnéte brisko a zadecek, uchopte
obru¢ na cviceni po strandch obéma rukama a drzte ji s natazenyma
rukama ve vysce bokd.

Provedeni: Pohybem z ramenou oto¢te obru¢ kolem bokd na stranu,
pritom mirné pokréte kolena a protahnéte boky smérem dozadu. Vratte
se zpét do vychozi polohy a provedte stejny pohyb na druhou stranu.

Opakovani: 10-12x na kaZzdou stranu

Pocatecni pozice: Mirné pokrcéte kolena a béhem
celého cviku drZzte vzprimenou horni ¢ast téla
a stazené brisko a zadecek.

Provedeni: Uvedte obru¢ do pohybu tak, aby se
vodorovné otadcela kolem VasSeho pasu. Provadéjte
krouZivé pohyby boky, abyste obru¢ udrzovali

v pohybu. Cim rovnomérnéji budete krouZzivé
pohyby boky provadét, tim [épe se bude obruc
drZet ve své poloze.

Pokuste se obruc otacet jak ve sméru hodinovych
ruci¢ek tak i proti sméru hodinovych rucicek.

Tréninkovy efekt: ramena, briSko, hornf a stfedni
¢ast zad, zadecek, nohy

Pocatecni pozice: nohy postavte od sebe na Siti
ramen, mirné pokrcte kolena, horni ¢4st téla je
vzprimena, stdhnéte briSko a zadecek, uchopte
obru¢ na cviceni po strandch obéma rukama a drzte
ji nad hlavou.

Provedeni: Pohybujte obruci smérem dopFfedu pfed
télo, pfitom hodné pokréte kolena a protahnéte boky
smérem dozadu. Vratte se zpét do vychozi polohy.

Opakovani: 10-12x
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