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Posilovacfexpandéry@ z§

Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek pouze tak,
jak je popsdno v tomto ndvodu, aby nedopatfenim nedoSlo k poranéni nebo
Skoddm. Tento ndvod si uschovejte pro pozdéjsi potiebu. Pri pfedavani vyrobku
s nim soucasné predejte i tento navod.

Ugel pouziti

Posilovaci expandéry jsou uréeny pro trénink celého téla.

Jsou koncipovany jako sportovni nacini k pouzivadni v domdacim prostredi podle
normy DIN 32935. Nejsou vhodné ke komerénimu vyuziti ve fitness studiich ani
v terapeutickych zafizenich.

Neprovadeéjte zadna jina cviCeni nez ta, ktera jsou popsana na tomto misteé.
Expandéry nezatéZujte celou télesnou hmotnosti.

Zeptejte se svého Iékare!

*NezZ zacnete se cvi¢enim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho, v jakém
rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

+U zvlaStnich omezeni, jako jsou napf. pouZivani kardiostimuldtoru, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnéni kloubd nebo vaz{, ortopedické potize apod., je nutné
cvi€eni konzultovat s [ékafem. Nespravné nebo nadmérné cviceni mizZe vést
k poSkozeni zdravi!

+ Pokud by se objevil néktery z ndsledujicich pfiznakd, cvi¢eni ihned ukoncete
a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.
Cviceni okamzit& ukonlete také pfi bolestech kloubl a svald.

*Nevhodné pro terapeutické ucely!

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

+ Pred zahajenim cvi¢ebniho programu se poradte s Iékafem, zda a které cviky jsou
pro Vas vhodné.

«Pred zahdjenim cviCeni se zahrejte.

«Pokud nejste zvykli cvicit, zaCnéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile pocitite
bolest nebo za¢nete mit jakékoli obtiZe, okamZité trénink ukoncete.

«Posilovaci expandéry nejsou hracka a musi byt uchovavany mimo dosah déti.
Nebezpedi obéSeni!

«Pokud chcete dovolit détem posilovaci expandéry pouZivat, upozornéte je na
spravné pouzivani a na cvi¢eni dohliZejte. V ptipadé nespravného nebo
nadmérného cvi¢eni nelze vyloucit poSkozeni zdravi.

+Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustfedéni. Necvicte bezprostfedné
po jidle. BEhem cviceni pijte dostatecné mnozZstvi tekutin.

- Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobfe vétrany.

Vyvarujte se v3ak privanu.

+Pfed kazdym pouZivanim zkontrolujte upevnéni, poSkozeni materidlu a opotfebeni
posilovacich expandérd. Pokud se néktery z nich zdd byt poskozeny, porézni nebo
natrzeny, nepouzivejte jej.

« Pfi upeviiovani posilovacich expandért pro cvi¢eni: Dbejte na to, aby misto
upevnéni bylo dostatecné stabilni, a to proto, aby dokazalo vydrZet tah
posilovacich expandérd; nepouzivejte tedy k tomuto Gcelu nohy od stolu apod.!
Neupeviujte na objektech s ostrymi hranami.

Neupeviiujte ani na dvefich a oknech.

« PFi cviceni nenoste 7adné Sperky, jako prsteny nebo ndramky.
MUZete se poranit a posilovaci expandéry poskodit.

+Na cviceni si obléknéte pohodIné obleceni.

« Cvicte pokud mozno ve sportovnich ponoZzkdch. Bezpodminecné vSak dbejte na
pevny a bezpecny postoj. Necvicte v ponozkach na hladkém podkladu, protoze
byste mohli uklouznout a poranit se. PouZijte napFiklad protiskluzovou fitness
podlozZku.

« PFi tréninku dbejte na dostatecny prostor pro cvic¢eni
(2,0 m na cviceni + 0,6 m volny prostor okolo).
Cvicte v dostatecném odstupu od ostatnich osob.

* Posilovaci expandér nesmi pouzivat vice osob soucasné.

« Konstrukci posilovacich expandérd neni dovoleno ménit.
Expandéry nepouzivejte k zddnému jinému Ucelu!

+Vystraha! Expandéry neni dovoleno prepinat:
Expandéry napinejte jen tak, aby byly jeSté elastické, viz také tabulka max. délek
roztaZzeni. Nenatahujte je nasilim do vétsi délky, v opa¢ném pripadé dojde k posko-
zeni materialu.
Osoby vétsiho vzrustu by tuto skutednost mély pfi cvi¢eni zohlednit.
Pro tyto cviky potfebuji popf. delSi expandéry.

A\

Vyrobeno za pouziti
latexu z pFirodniho
kau€uku, ktery muze
zapricinit alergie.

(es) Néavod na cviéeni
Nutno nejprve predist!

Pro vSechny cviky plati:

+ U v8ech cvikl drzte zdda rovné - neprohybejte se! Pokud stojite, méjte vZdy
mirné pokréené nohy. Vzdy zatnéte hyzdeé a brisko.

«Expandéry drZzte pevné, aby Vam nevyklouzly z rukou. Abyste si nenamohli
zapésti, snazte se je pokud mozZno neohybat, ale drzte je v pfimém prodlouzenf{
predlokti.

«Expandér drzte jiz ve vychozi poloze lehce nataZeny.

« Cviky provadéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych pohybd.
Expandér nikdy nenechte se rychle smrstit zpét, ale vracejte jej vZdy stejnym
tempem do vychozi polohy. Nejjednodussi je provadét cviky v pocitanych dobach,
napl. 2 doby tahnout, 1 dobu drZet a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy.
ZkouSejte to, dokud nenajdete svdj vlastni pravidelny rytmus.

*Nezapominejte béhem cvi¢eni pravidelné dychat.
NezadrzZujte dech! Na za¢dtku kaZdého cviku se nadechnéte.
V nejnamdhavéjSim bodé cviku vydechnéte.

*Nejprve provedte vZdy pouze tFi az Sest cvikl pro rdzné svalové skupiny. Cviky
opakujte, v zavislosti na své télesné kondici, pouze nékolikrat (cca 3-4x).
Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespofi minutovou prestdvku. Pocet
pomalu zvySujte na asi 10 az 20 opakovani. Nikdy necvicte az do vycerpani.
Cviky provadeéjte vZdy na obé strany.

*Podle cvic¢eni a poZadovaného odporu si vyberte delSi nebo kratSi expandér,
abyste mohli cvi¢eni provddét ve spravné poloze, ale zdroven se dostatecné
protdhnout.

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

Pred cviéenim: ZahFivani

« Pfed zacatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné zmobilizujte
vSechny Casti téla:

+Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruzte jimi.

«PaZemi provadéjte krouzivé pohyby.

« Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

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

+Béhejte na misté.

Po cviceni: Protahovani

- Obrazky nékolika protahovacich cvikl najdete na této strané.

- Z&kladni poloha u vech protahovacich cviku:
Vypnéte prsa, ramena tlacte dold, lehce pokréte kolena,
$pic¢ky chodidel mirné vytocte smérem ven.
Z&da drzte rovné!

+V poloze vydrzte u jednotlivych cvikl drzte vzdy priblizné 20-35 sekund.
Péce
D> Posilovaci expandéry Cistéte vlaZznou vodou,

Setrnym mydlem a mékkym hadrikem.
PFipadné mUzete pouZit také dezinfekéni prostiedek.

«Expandér Ize poSkodit, pokud pfijde do kontaktu se Spi¢atymi, ostrymi nebo
drsnymi povrchy. Pfed cvi¢enim si proto sundejte prstynky a pokud mozno
vyzujte obuv. Dbejte na to, abyste popruh neposkodili nehty.

+Chrante expandéry pred slunec¢nim svétlem a horkem, jinak ztrati elasticitu.
Expandéry skladujte na chladném a suchém misté.

*Neni mozné zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostfedky na oSetfovani
nabytku nebo podlah nebudou poskozovat a zmékcovat materidl vyrobku. Aby se
zamezilo nezddoucim stopdm, neuchovdvejte vyrobek p¥imo na citlivém ndbytku
nebo podlaze, ale v UloZném boxu apod.

Material
Expandéry: 100% latex z prirodniho kaucuku
Uchyty: NBR (nitril-butadien kauéuk)
Z vyrobné technickych ddvodd mize byt pfi prvnim rozbaleni vyrobku
citit mirny zépach. Je naprosto neskodny. Nechte vyrobek dikladné
vyvétrat. Zadpach za krdtkou dobu zmizi. Zajistéte dostatecné vétranil

Délka natazeni a tazna sila

Vystraha! Expandéry neni dovoleno prepinat:

‘@ www.tchibo.cz/navody

Posilovaci expandéry nesmi byt vystavovany zatiZeni pfesahujici nize uvedené hodnoty, a to ani v pfipadé ¢astecnych délek.

(100 N odpovida hmotnosti cca 10 kg)
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A max. délka taZzeni (cm)
sila (N)

101

Expandér napinejte jen tak, aby byl jeSté elasticky,
max. na1 500 mm (sila = 88 N +/- 20 %).

max. délka tazeni (cm)

142

sila (N)

88

Expandér napinejte jen tak, aby byl jeSté elasticky,
max. ha 2 400 mm (sila = 100 N +/- 20 %).

240

1

max. na 240 cm (sila = 111 N +/- 20 %).

Cviky na protazeni

C max. délka tazeni (cm)
sila (N)
Expandér napinejte jen tak, aby byl jesté elasticky,
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4. Bicepsy
Drzeni
varianta 1 . -
Drzeni
varianta
1. Deltovy sval / trapéz Drien 7. Ramena 11. Nohy / vnéjsi ¢ast stehen
Vychozi poloha: varianta 2 Vychozi poloha: Vychozi poloha:
Stljte lehce rozkro¢mo, popruh je pod prednim Stoupnéte si s lehce pokréenymi koleny, s chodidly PoloZte se na bok na podloZku a zaprete se horni
chodidlem. Zada musi byt rovna. Divejte se pfed sebe. rozkro¢enymi na $itku bokd. Zdda musi byt rovna. rukou pred télem. Prostréte chodidla popruhem.
N p pop
Drzte popruh mirné pokréenyma rukama po stranach /, . Divejte se pred sebe. Pomoci horni nohy udrZujte popruh lehce napnuty.
téla, paze drzte u téla, dlané smérem dovnitf. VV°h°zv' poI.oha: L ) . Drzte popruh mirné pokréenymi pazemi napnutymi Provedeni:
Provedeni: Stoupnéte si s lehce pokrcenymi koleny na popruh, s chodidly rozkroceny- pred télem, horni ¢ast pazi mezi lokty a rameny drzte Pomalu zvedejte horni nohu dél nahoru.
Napnéte paZze az do vySky ramen po strané smérem m;rr;aéS'gﬁét;%&;ﬁazfgsaﬁ:;SVEL:?Y;Z' DFIZEJ:EElz;pri‘c;%t;;gf:;gopruh u téla. Polohu drzte po dobu cca 4 sekund.
nahoru. Polohu drZte po dobu cca 4 sekund. P i Y pnutymap ‘P ’ Provedeni: Vratte nohu pomalu do vychozi polohy,
Vratte paZe pomalu zpét do vychozi polohy. Provedeni: e . y - Taznym pohybem rukou tahejte popruh smerem ven. ale nepokladejte ji.
Cvik opakuijte. A Pritahnéte obé predlokti soucasneé od tela smerem nahoru az do vyse Horni &&st paZi pritom zfistanou ve stejné poloze Cvik opakujte.
Tento cvik provedte také na druhou stranu. T bricha. PaZe pfitom zustanou ve stejné poloze u téla. u téla. Polohu drZte po dobu cca 4 sekund. Cvik provedte také na druhou stranu.

ey Polohu drZte po dobu cca 4 sekund.
Popruh neprepi- i N B i i
nejte! Vratte paZze pomalu zpét do vychozi polohy.
Cvik opakujte.
Stupnovani intenzity cviku:
Pritdhnéte predlokti nahoru k télu.

Pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
Cvik opakujte.

8. Tricepsy

2. Predni strany ramen

Vychozi poloha:
Stoupnéte si s lehce pokréenymi koleny, s chodidly
rozkro¢enymi na $ifku bokd.

Vychozi poloha:
Stoupnéte si s lehce pokréenymi koleny na pas,

E;th?c?vlgg/ rDol'sgjrtoecgggpeldnsesbI;ku Pokd zada must 5. Paze, ramena, zada Uchopte popruh shora jednou rukou, druhou rukou
DrZte popruh mirné pokréenymi pazemi napnutymi Vychozi poloha: AEHEE a'drzte [ UElea e 72 2=
pfed t&lem, paZze drzte u téla, dlané sméfuji k télu. Kleknéte si na viechny &tyfi kon&etiny, uchopte jednou rukou Gchyt popruhu, PI""V"Ede"': ot el L uite horn
Provedeni: druhou rukou jej zafixujte na zemi. Zdda mus{ byt rovna. ;aaicitrfashpoorim pazi dolu a soucasné vytahujte horni
A paz j ¢asné pr i 7 Nezaklangjte hlavu. Sije by méla zGstat v jedné linii s patefi. :
:\laarsgﬁte paze zvedejte soucasné pred sebe az do vyse Provedenij. je by J p Selleli G 5o dol e A seloiel
Polohu drZte po dobu cca 4 sekund. Nat&hnéte paZi s popruhem do strany. Vratte paZe pomalu zpét do vychozi polohy.
Vratte ruce pomalu zpét do vychozi polohy. Polohu drzte po dobu cca 4 sekund. Cvik opakujte.
: : .. . . , , . . Cvik provedte také na druhou stranu.
Cvik opakuijte. PaZi pomalu vracejte zpé&t do vychozi polohy. Cvik opakuijte.

Cvik provedte také na druhou stranu.
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9. Zadové svaly
3. Spodni bFisni svaly Vychozi poloha:

Kleknéte si a jednou nohou se postavte na popruh.
Vychozi poloha: /%\ { Zédia jsou rovvné, hornl'léést téla lehce predklonénd
Lehnéte si na zem, napnéte nohy a popruh vedte b‘ A 5 dopredu, paZze napnute.
okolo chodidel. st P°::& :’;lee‘;‘;““ Provedeni:
Neprohybejte se v zadech! Vychozi poloha cviteni okam3ité Paze napnéte co nejvice dozadu, pedlokti jsou pritom
Mirné pokréenymi pazemi udrzujte popruh napnuty. ukoncete. v Uhlu - smér tahu by mél byt v Uhlu asi 90° k horni

Casti téla. Horni ¢ast téla zOstdva ve své vychozi
poloze.
Polohu drzte po dobu cca 4 sekund.

Vratte paze pomalu zpét do vychozi polohy.

Provedeni:

Zvednéte napnuté nohy z brisniho svalstva mirné
nahoru a tdhnéte popruh smérem k hrudi.
Polohu drZte po dobu cca 4 sekund.

Pokud Vas zacnou

Pomalu vratte nohy pomalu zpét do vychozi polohy, bolet kolena, Cvik opakuijte.
. ¥ Ly ' cviceni okamzité ik ’ £ x: Ké h
ale UplIné je nepokladejte. ukongete. Cvik provedte provadéjte také na druhou stranu.

Cvik opakujte.

10. Zada

6. Zadni cast ramen

Vychozi poloha:
PoloZte se na bficho, paze natdhnéte nad

Vychozi poloha: hlavu. Popruh drZte napnuty.

Stdjte rozkro¢mo s lehce pokréenymi koleny na popruhu.

o

Horni ¢4st t&la predklofite v Uhlu asi 45°. Provedeni:
Zada musi byt rovna. Divejte se pred sebe. PaZe a hornl'(:ést téla co nejvice napnéte.
Mirné pokréenymi pazemi udrZujte po stran& popruh napnuty. PaZe a hlava zustavaji v jedné linii s horni
Provedeni: Castitéla.
A Zvednéte ob& paZe souasné po strang az do vy3e ramen. Hlavu nezaklanéjte dozadu,
VYSTRAHA! Polohu drZte po dobu cca 4 sekund. pohled sméruje k zemi.

Polohu drZte po dobu cca 4 sekund.

Horni ¢4ast téla pomalu vracejte

do vychozi polohy, paze nepokladejte Uplné.
Cvik opakuijte.

Poprun neprepi Vratte paze pomalu zpét do vychozi polohy.

Cvik opakujte.
Cvik provedte také na druhou stranu.

Cislo vyrobku:

Vychozi poloha 618 203



