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(es) Plakat s ndvodem na cviteni esetaege

Pro Vasi bezpecCnost . Necviéte,vpokledjs’.[le unavvem'neb(.)vnesloglstfedénf. Nikdy necyiétg 1. Rotatory (ramena) 4. Latissimus (Siroky sval zadovy) 10. Zada + zadové svaly
Pozorné si prectéte bezpetnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek bezprostredné po jidle. Behem cvicent pijte dostatecne mnozstvi S o
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopattenim nedo- tekutin. Vychozi poloha: Vychozi poloha: Vychozi poloha: Zavéste popruh na kliku.
$lo ke zranéni nebo $kodam. - Zajistéte, aby cviCebni prostor byl dobfe vétrany. Stujte s lehce pokrcenymi Zaveste popruh na Stljte elem ke dvefim s lehce pokréenymi
Uschovejte si tento névod pro pozd&jsi pottebu. Vyvarujte se vSak privanu. kolgpvy, nohy rozkrocene kliku. Stujte bokem _ S— koleny, nohy lehce rozkro¢ené na $itku bokd.
PFi predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod. - Pred kazdym pouZitim pasy zkontrolujte. Pokud se néjaky popruh na Sitku boku. ke dverim s lehce f} VYSTRAHA - nebezpeci zranénf Popruh drZte v nataZenych pazich pfed télem
Ucel pouziti 2dé byt poskozeny, porézni nebo natrzeny, nepouZivejte jej. Mcllrrje.[t)okrcemmahrukama pOErcenYkm' koleny, Pokud popruh pfi cvicent pfipevnite: v drovni panve tak, aby byl lehce napnuty.

. , ) y . w L . vy , . udrzujte poprun lehce na- nony rozkrocene na - Dbejte na to, aby misto upevnéni bylo Dlané smé&fuji dold.
Posilovacf popruhy jsou urteny pro trénink zaméFeny na posilovani Pokud popruh pri cviceni pripevnite, dbejte na to, aby misto pnuty pred t&lem na %itku <i¥ku bokel. dostatetné stabilni, aby dokdzalo vydriet S )
svalll. ZIuté popruhy maji nejniz&i odpor a jsou proto nejvhodnéjsi upevnéni bylo dostatecné stabilni, aby bylo schopné zachytit tah ramen. Drte pas v natazené tah popruhu; nepouZivejte tedy k tomuto delu Provedeni: Pritahujte popruh smérem dozadu
pro zatatecniky. Modré popruhy majf nejvy3si odpor a jsou proto popruhu; nepouZivejte tedy k tomuto Gcelu nohy od stolu apod.! paZi botné od téla nohy od stolu apod.) tak, aby byly lokty ve vy3i ramen. Vratte ruce
urceny pro pokrocilé. - Pfi cviceni nenoste zadné Sperky, jako prsteny nebo naramky. tak, aby byl lehce - Pfi zahaknuti za kliku se ujistéte, . pomalu zpét do vychozi polohy.
Posilovaci popruhy jsou sportovni pomiicky urc¢ené pro domaci pou- Mohli byste se poranit. napnuty. .. Tedvefei inkayydriizatﬁenf.
Ziti. Nejsou vhodné ke komer¢nimu vyuZziti ve fitness studiich ani - Na cvicenf si obléknéte pohodiné oblecent. Dlaf sméfuje k t&lu. itg ;Lopruhlhrgerguielzklgu,znogt,tpr‘hiéemi je

icky fizeni feba zvolit o ajici smér tahu.
v terapeutickych zarizenich. Cvicte pokud moZno ve sportovnich ponozkach. Bezpodminecné — Provedeni: Nataze- ,[.).Oie s dz\;lefé nenﬁg\rllloujrzceldon;:tfenflrjn otevitt g ) . N
. ol . L. v3ak dbejte na pevny a bezpetny postoj. Necvicte v ponozkéach — nou pazi vytahnéte resp. nemiize je oteviit jind osoba. NapF. je chhom polovrja: Zavéste popvruh’na. kliku. Stujte

Na co je treba dbat pri jednotlivych cvicich na hladkém podkladu, protoZe byste mohli uklouznout a poranit  Provedeni: smérem ke stehnu. zamknéte. Celem E(e d,verlrpms lehce opokrvcenyr,nl kolenyv, nolhy
*  Uv3ech cvikii drZte zada rovné - neprohybejte se! se. PouZijte napiiklad protiskluzovou fitness podlozku. Soucasné vytacejte Vratte ruku pomalu - Neprovadgjte 74dnd jina cvicenf, neZ popsana rozkrocene na Sitku boku. Drzte pas v natazene

Pokud stojite, m&jte mirn& pokréené nohy. PFi tréninku dbejte na dostateény predlokti do stran. zpét do vychozi na tomto mist&. NezatéZujte popruh - a tedy pazi bocn€ od tela tak, aby byl lehce napnuty.

Vidy stdhnéte zadecek a bFisko. prostor pro cvicenf Nadlokti jsou tésné polohy. kliku dvefi - celou vahou téla. Dlan sméruje nahoru.

Popruh drzte vZdy pevné, aby VAm nemohl vyklouznout z ruky. (2.0 mna cviceni + 0,6 m volny prostor U t&la. Vratte ruce po- Provadejte tento Provedeni: Predlokti ohnéte aZ do vysky hrud-

Abyste si nenamohli zapésti, snazte se je pokud mozno okolo). malu zpét do vychozi cvik take na druhou niku. PaZe z(stane pripaZend k télu. Vratte ruku

neohybat, ale drzte je v pfimém prodlouzeni piedlokti. C‘,’iﬁte v gostateéném odstupu od ostat-  polohy. stranu. pomalu zpét do vychozi polohy. Provadgjte

Aby nedoslo k zaSkrceni kongetin, poklédejte popruh na télo ICN 050D. tento cvik take na druhou stranu.

vZdy naplocho - nikoli prekrouceny.

Popruh nesmi pouZivat vice osob soucasné.

DrZte popruh jiz ve vychozi poloze mirné napnuty. ) b o : L

Cviky provadégjte rovnomérnym tempem. Vyvaruijte se prudkych Eggzt;gnffj?ﬁgéuu E;eﬁunlesml menit. Poprufy nepouzivejte 2. Tricepsy 5. Ramena + prsa 7. Delta + trapézy (ramena) + tricepsy A 11. Rotatory (ramena)

pohybU. Popruh nenechte nikdy rychle smrstit se zpét, ale vra- ] o \\A VYSTRAHA!

cejte jej vZdy stejnym tempem do vyjchozf polohy. Nejjednodussi - VVstrahal Popruhy se nesmiprepinat: . Vychozi poloha: Stiijte s lehce Vychozi poloha: Zavéste popruh na kliku. Pru3né lano s Vychozi poloha: Zavéste

je provadat cviky v pocitanych dobach, napf. 2 doby tahnout, Popruh natahujte jen do te miry, dokud pruzi, tedy na cca dvoj- T pokréenymi koleny, nohy rozkro- Stdjte bokem ke dveFim s lehce pokréenymi nesl:;,' :a:;%::é popruh na kliku. Stdjte celem

1dobu dret a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy. nasobek puvodni délky. e o ¢ené na §ifku bok{. Uchopte po- koleny, nohy rozkrocené na $itku bokU. Drzte natahovat: ke dvefim s lehce pokréenymi
Vyzkou3ejte to, neZ naleznete svij vlastni pravidelny rytmus. Nenatahujte popruh nasilim do vetsi délky, v opacném pripade pruh shora jednou rukou, druhou pds v natazené paZi boCné od téla tak, aby ' koleny, nohy lehce rozkrocené
Nezapominejte b&hem cviteni pravidelné dychat. dojde k poSkozeni materialu. rukou zespodu a drzte jej lehce byl lehce napnuty. Dlar sméFuje dopredu. na $itku boka.

Osoby vétsiho vzrlistu by to mély pfi cviceni zohlednit. K prové-

MU . AN DrZte popruh v nataZzené pazi
dénfi cviku by mély pouZit delSi popruhy.

pred télem ve vysi pdnve tak,
aby byl lehce napnuty. Dlaf
sméFuje dold.

NezadrZujte dech! Na za4tku kazdého cviku se nadechnéte. napnuty za zady.

V nejnamahavéjSim bodé cviku vydechnéte.

Cviky provadéjte vZdy na obé strany.

Nejprve provedte vZdy pouze tfi aZ Sest cvikd pro rtizné svalové
skupiny. Cviky opakujte, v zavislosti na Vasi télesné kondici,
pouze nékolikrat.

Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoit minutovou

Provedeni: NataZenou pazi tdhnéte dopredu

Provedeni: Tlacte spodni paZi do vySe hrudniku. Vratte ruku pomalu zpét do
dold a soucasné vytahujte horni vychozi polohy. Provadéjte tento cvik také na

pazi nahoru. Vratte druhou stranu.

ruce pomalu zpét

do vychozi polohy.
Provadéjte tento

Pred cvicenim: zahrivani
Pred zac¢atkem tréninku se pfiblizné 10 minut zahfivejte. Postupné
zmobilizujte v8echny ¢asti téla:

Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

prestavku. Pocet pomalu zvySujte na asi 10 az 20 opakovani. - Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a kruzte jimi. cvik také na druhou
Nikdy necvicte az do vycerpani. - Provadgjte pazemi krouzivé pohyby. stranu.

9 Kdyz cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pred zrcad- . POh\/bUJ:te hrudnikem dopfedu, qozédu a do stran. - Vychozi poloha: Zavéste popruh na ik,

lem, abyste mohli Iépe kontrolovat drZeni téla. . Zohy;bmte boky dopfedu, sklapéjte je dozadu a pohybujte jimi Stijte bokem ke dvefim s lehce pokréenymi koleny, nohy rozkrogené
o stran. wr 5 ” Lok v ] 5 .

V zavislosti na cviku a pozadovaném odporu zvolte bud ?luty Béheite na mist [:eahi:eri\l; bghrl P&:%u:mdgfzjgevdgh?:éi pazive vysiramen tak, aby byl Provedeni: Natazenou pazi
popruh pro nizky stupei obtiZnosti, rZovy popruh pro stfedni ) ' pnuty. Je dopredu. pritahnéte smérem ke stehnu.
stupefi nebo modry popruh pro vy33i stupefi obtiZnosti tak, . o Provedeni: Vytahujte ohnutou paZi nahoru nad hlavu. Vratte ruku pomalu zpét do
abyste cvik mohli provadét ve spravném postoji a sougasné se Po cviceni: Protahovani PFi vytahovani zkuste paZi narovndvat - narovnani zavisi na vysce VVCh?Z"VPC)'OhY _ )
dostate¢nym zptisobem naméhali. Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize. postavy, nemusi byt GpIné. Provadeéjte tento cvik také na
Spravny odpor jste zvolili tehdy, kdyZ pro Vés zacne byt cvik Zakladni poloha u vSech protahovacich cvikd: Vrat’tg rvgku pomalu.zpét qO vychozi polohy. druhou stranu.
obtiZny pfiblizné po 8 a7 10 opakovanich. Vypnéte prsa, ramena tlacte dol(i, mirné pokrte kolena, Provadéjte tento cvik také na druhou stranu.

Zeptejte se svého lékare! Spicky chodidel mirné vytoCte smérem ven.

Z4da udrZujte rovnd!
Polohy u jednotlivych cvikli drzte vzdy pFiblizné 20 - 35 sekund.

-

12. VnéjsSi stehna + hyzdé

NeZ zatnete se cvi¢enim, poradte se se svym Iékafem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

U zvlaStnich omezent, jako jsou napf. pouZivani kardiostimu- O%etFovani
[atoru, téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubt nebo vazd, setrovani
ortopedické potize apod. je nutno cvi¢eni konzultovat s Iékafem. ~ *  Posilovaci guma se muze poskodit,

Nesprévné nebo nadmérné cviceni miize vést k poskozenf pokud se dostane do styku s ostrymi nebo Spicatymi predméty.
Vadeho zdravi! Pfed cviCenim si proto sundejte prstynky a pokud mozZno vyzujte

obuv. Dbejte na to, abyste gumu neposkodili nehty.

8. Spodni bricho + stehna

Vychozi poloha: PoloZte se na bok na pod-
loZku a zaprete se horni rukou pred télem.
Prostréte nohy tésné vedle sebe popruhem.
Pomoci horni nohy udrZujte popruh napnuty.

nymi koleny, nohy
rozkrocené na
Sitku bokd.

Pokud by se objevil néktery z nsledujicich priznakd, cviceni Upevnéte popruh

ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, - Posilovaci gumy jsou vyrobeny z mimoradné elastického latexu. prednim chodidlem
nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou. Pri natahovani popruhu se zvySuje jeho teplota a mizZe se stét, k zemi. Drzte po-
Cvitenf okam7ité ukonCete také pri bolestech kloubd a svald. Ze se v mistech, ve kterych jej drZite, slepi. Tomu Ize predejit pra- pruh v ruce podél

téla tak, aby byl
lehce napnuty.

videlnym nandsenim mastku.
Chrante posilovaci popruhy pred slunecnim zéfenim a nad-

Nevhodné k terapeutickym dceldm!

i 3 Vychozi poloha: PoloZte se na podlahu, nataZzené nohy sméruji
Vychozi poloha: nahoru, popruh umistéte lehce nad kolena. Provedeni: Pomalu vyklén&jte horni nohu

Dilezité pokyny mérnymi teplotami. V opaéném pripadé ztraci svoji elasticitu. Provedeni: Ruku Sedndte si dloZku. ob& nohv méit
Popruhy uchovavejte na chladném a suchém misté. Chrafite je ' edanete sina podlozku, obe nohy mejte . . s o . [ : ; ‘

- Pred zahajenim cvicebniho programu se porad'e s Iékafem, takpé pfzd §pi(:at\7rrj1i ostr{mi nebo drsnjmi predmaty a povrihy éytah:;utve nahoru napnuté. Zada musi byt rovna. Popruh Provedeni: Natazene nohy pomalu spoustéjte dolt do uhlu V|c|e Qah?ru. Vraitle,dno'thu.p%malgddvqtvytch?m

2da a které cviky jsou pro Vas vhodné. ' ' copourcenia zahaknéte za nohy a drte v natazenych cca 45° nad podlahou. V této pozici nohy pomalu roztédhnéte. polofy, ale nepokiadejte Ji. Frovadejte tento

¥ sienim cviceni Fei ( ¢ urovné panve. a%ich tak, aby byl lehce napnuty Poté nohy pomalu vratte zpét do plvodni pozice. cvik take na druhou stranu.

Pfed zahajenim cvienf se zahrejte. ;L ‘) Vratte ruku pomalu p , aby by pnuty.

Pokud nejste zvykli cvicit, zacnéte zpoCatku velmi pomalu. \i zpét do vychozi polohy. Provedeni: PaZe tdhnéte k hrudniku. Lokty

Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtiZe, Tento cvik provddéjte jsou tésné u téla. Vratte ruce pomalu zpét do

okamZité trénink ukoncete. také na druhou stranu. vychozi polohy.

Posilovaci popruhy nejsou hracka a musi byt uchovany mimo
dosah déti. Nebezpedi uSkrceni!

Dovolite-li détem, aby posilovaci gumy pouZzivaly, poucte je

52 \ﬁ\%

0 jejich spravném pouzivani a dohlédnéte na prib&h cviceni. Protahovaci 2
V pFipadé nespravného nebo nadmérného cviceni nelze vyloucit cviky
poskozeni zdravi.




