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Vazeni zdkaznici,

Vase nové balancni a masazni podlozky se vyborné
hodi ke cviéeni rovnovéhy a posilovani riznych
skupin svald. Nestabilita podloZek zpUsobuje
vyvazovaci pohyby téla, které stimuluji svalstvo -
zejména posturalni svaly a hluboké svalstvo - a tim
podporuji napinani v téle. Diky nopkim na vné&jsi
strané jsou podloZky vhodné také pro pFijemnou
masaz.

PFejeme Vam hodné zabavy pfi cviceni a relaxaci.

Vvas tym Tchibo
Pro VaSi bezpec¢nost

Uéel pouziti

Balan¢ni a masazni podloZky jsou uréeny na fitness
trénink a k automasazi v soukromych oblastech. Nejsou
vhodné pro komercni pouziti ve fitness studiich nebo
pro terapeutické ucely.

PodloZky jsou zatizitelné do max. 120 kg/podlozZka.
PodloZky najednou miZe pouZivat pouze jedna osoba.

Jsou uréeny pouze pro pouZziti v suchych vnitfnich
prostorach.

Zeptejte se svého Iékare!

*NezZ zaénete 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 kar-
diostimulatoru, srde¢ni nedostatecnost, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnéni kloubl nebo vazd, ortopedické
potiZe apod., je nutno cviceni konzultovat s Iékafem.
Nespravné nebo nadmérné cvi¢eni mize vést
k poSkozeni VaSeho zdravi!

+Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pFiznaka,
cviéeni ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost,
zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.

«Cvi¢eni neni vhodné pro terapeutické maséze
a trénink! Nejsou vhodné pro lymfatické masdze.

NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

+Tento vyrobek nesmi pouZivat osoby, jejichzZ télesné,
duSevni nebo ostatni schopnosti jsou natolik omezenég,
Ze by nemohly vyrobek pouzivat bezpe¢né. To plati
zejména pro osoby s poruchami rovnovahy.

+Vyrobek se musi pouzivat vyhradné k ur¢enému Ucelu
a smi jej pouzivat jen dospélé osoby nebo mladistvi
s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi schopnostmi.
Je nutno zajistit, aby se kazdy uzivatel seznamil
s manipulaci s vyrobkem nebo byl pod stalym dohle-
dem. Rodice a ostatni dohliZejici osoby si musi byt
védomi své odpovédnosti, nebot je tfeba pocitat se
situacemi a zpUsoby chovani déti v zavislosti na jejich
vrozené touze hrat si a experimentovat, ke kterym
tento vyrobek neni urcen.
Déti upozornéte hlavné na to, Ze vyrobek neni hracka.

* Pokud détem dovolite, aby vyrobek pouzivaly, vysvétle-
te jim jeho spravné pouzivani a dohlédnéte na pribéh
cvicenl. V pripadé nespravného nebo nadmérného
cviceni nelze vyloucit poSkozeni zdravi.

Ces) Ndvod na cvi¢eni

Balancni a masazni podlozky

ay

Nutno nejprve
precist!

q_@ www.tchibo.cz/navody

«Déti nedokdzou rozpoznat nebezpeci, kterd mohou
hrozit pFi pouzivani vyrobku.
Proto vyrobek udrZujte mimo dosah déti. Vyrobek
uchovdvejte mimo dosah déti.

* Obalovy materidl udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpe&i uduseni!

NEBEZPECI poranéni

+Néktera cviceni vyzaduji znacnou silu a Sikovnost. Na
zacatku si pfipadné nechte pomoct druhou osobou,
abyste nad mi¢em neztratili kontrolu a nespadli.

«Pfed kaZzdym pouZitim zkontrolujte, jestli je vyrobek
v bezvadném stavu. Je-li vyrobek zjevné poSkozeny,
nesmite ho pouzivat. Pfipadné opravy vyrobku ne-
chdvejte provadét pouze v odborné opravné nebo
podobné kvalifikovanou osobou. V disledku neodbor-
nych oprav mohou uZivateli hrozit zna¢nd nebezpedi.

« Pti cviceni noste pohodiné, ale ne pfili§ volné oblelent,
aby se nemohlo za nic zachytit. Cvi¢te pfevadzné bosi
nebo 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 naptiklad
protiskluzovou fitness podloZku. Obuv musi noze
poskytovat pevnou oporu a musi byt vybavena
protiskluzovou podrdZzkou.

«Vyrobek pouzivejte pouze na stabilnim, vodorovném
a hladkém podkladu. Podlozka musi byt bez $picatych
a hranatych predmétd.

+ PFi cviCeni s vyrobkem dbejte na dostatek volného
prostoru k pohybu (viz obrazek).
Do oblasti cvi€eni nesmi vycnivat Zadné predméty.
Cvicte v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.

+K docileni co nejlepsich vysledkd pfi cviceni
a k pfedchazeni poranéni si pfed zahajenim
cvi¢eni bezpodmine€né naplanujte zahfivaci
fazi a po cvi¢eni uvolfiovaci fazi.

« Zajistéte, aby byl cvi¢ebni prostor dobre vétran.
Vyvarujte se v3ak privanu.

+Pokud nejste zvykli cvicit, za¢néte zpocatku velmi
pomalu. Jakmile pocitite bolest nebo za¢nete mit
jakékoli obtize, okamzité trénink ukoncete.

+Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustredéni.
Nikdy necvitte bezprostfedné po jidle. BEhem cvicenfi
pijte dostate¢né mnoZstvi tekutin.

« Pfi cviceni nenoste Zadné Sperky, jako prsteny nebo
ndramky. Mohli byste se poranit.

«Nesmite zménit konstrukci vyrobku.

*Plocha vyrobku, kterd je v kontaktu s podlahou, je
vyrobena z protiskluzového materidlu. Presto v3ak
mdze na hladkém povrchu uklouznout, zejména pfi
bocnim tlaku.

Rozprostrete tedy pripadné pod vyrobek dalsi
protiskluzovou podloZku - napt. fitness podloZku.

« Kvili potu miZe byt povrch kluzky. V takovém pripadé
vyrobek otfete do sucha. Pripadné noste sportovni
ponozky s protiskluzovymi podrdzkami.

+Vyrobek nenafukujte Usty. Nebezpedi zdvrati.

POZOR na vécné Skody

*Nenafukujte vyrobek mi¢ nad jeho jmenovitou velikost,
kterd ¢ini 8,5 cm. Vyrobek nenafukujte tak, aby byl
zcela tuhy, musi byt mozné jej lehce stisknout pal-
cem.

max. 8,5 cm

* Mi¢ nenafukujte, pokud je studeny. Nechejte vyrobek
alespon hodinu leZet pfi pokojové teploté. Tento cas
je zapotrebi k tomu, aby materidl ziskal optimaIn{
pruznost.

*NepouZivejte k nafouknuti vyrobku zafizeni na stla-
¢eny vzduch u ¢erpacich stanic pohonnych hmot.
Mohlo by dojit k nadmérnému nafouknuti vyrobku,
popt. jeho prasknuti.

+ Jako plnici médium se smi pouzivat pouze vzduch.

«Chrarite vyrobek pred velkymi vykyvy teplot, pfimym
sluneCnim zarenim po delSi dobu, vysokou vihkosti
a vodou.

+Vyrobek chrafite pred ostrymi, Spi¢atymi a horkymi
pfedméty a plochami. Chrarite jej pred otevienym
ohném.
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Protahovaci cviky
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Pred cvicenim

« Zkontrolujte, jestli nejsou podlozky poSkozené.
+Obléknéte si lehké, sportovni obleCeni.

+ Cvicte bosi, ve sportovnich ponoZkach nebo
sportovnich botdch s neklouzavou podrazkou.

*Nezacinejte cvicit bezprostfedné po jidle. Po jidle
vyCkejte vzdy nejméné 30 minut, nez zalnete cvicit.
Necvicte, pokud se necitite dobre, jste nemocni nebo
unaveni, nebo pokud existuji jiné faktory, které by
mohly ovlivnit soustfedéné cviceni.

Tip: Kdyz polozite pod podlozky fitness podloZku,

zmirni se tak nestabilita podloZek a udrzovani

rovnovahy bude o néco jednodussi.

Prabéh cviéeni

«Ke cviceni pripocitejte 5-10 minut na zahtivaci fazi
a minimdlné 5 minut na uvoliovaci fazi.
Tak date svému télu Cas, aby si zvyklo na zatizenfi
a zabrdanite poranéni.
+Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespon minu-
tovou prestdvku. Pomalu zvySujte poc¢et opakovani
cvikd pfibliZzné na 15 aZ 20. Nikdy necvi¢te az do
vycerpani.
Pred cvi¢enim: ZahFivani
Pred zacatkem cviceni se pfiblizné 10 minut zahfivejte.
Postupné zmobilizujte vSechny ¢asti téla:
+Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
- Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruzte jimi.
«Provadéjte paZzemi krouZivé pohyby.
«Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.
«Pohybujte boky dopfedu, skldpéjte je dozadu
a pohybujte jimi do stran.

+Béhejte na misté.

Na co je potfeba dbat pri cviceni

«Provadéjte cviky ze za¢dtku pomalu. Vyvarujte se
prudkych pohybd. | béhem cvieni dychejte klidné
a pravidelné.

« Cviky provadéjte soustfedéné. Nenechte se pfi
cviCeni rozptylit.

*Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze
tak dlouho, jak to Vase fyzicka kondice dovoli.
Pokud byste béhem cviceni pocitili bolest,
okamzité cviceni preruste.

Pokyny, které je pfi masazi nutné dodrZzovat

+Poslouchejte své télo! Vedte své svaly pres vyrobek
tak, aby Vam byl pdsobici tlak pFijemny a délal Vdm
dobfe.

Po cviceni: Protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.
Z&akladni poloha u vSech protahovacich cvikd:
Vypnéte hrudnik, ramena tlacte dold, mirné pokréte
kolena, Spicky chodidel mirné vytocte smérem ven.
Z&da udrZujte rovna!Polohy u jednotlivych cvikd
drzte vzdy priblizné 20-35 sekund.

Nafouknuti podlozek

Vyjméte jehlovou trysku
z Uschovného mista na
pumpicce.

NaSroubujte jehlovou trysku na
pumpicku.
[ Aby se neposkodil ventilek, navihCete

jehlu pred nafukovdnim jemnou
e mydlovou vodou.

3.[= Zastrcte jehlovou trysku do ventilu
SN
— & | podioek.

= \ Zastrcte ji tak hluboko, aby hlava
f\ trysky zcela doléhala na povrch
@ podloZky. Je-li podloZka stdle plochd,
pfip. uchopte pumpicku lehce zeSikma,
aby se tryska dostala zcela dovnitF.

UplIné zastr&eni jehlové trysky do ventilu pol3tare

je dlleZité zejména pfi prvnim nafukovani, pro-
tozZe je tfeba propichnout membranu ventilu. Pokud
nejde podloZku snadno nafouknout, znamena to, Ze
membrdna neni propichnuta. V takovém pripadé
vytahnéte jehlovou trysku z ventilu ven a pak ji do ngj
opét zasunte az nadoraz.

4. Nafukujte podlozku pomalu a plynule tak dlouho,
dokud nedosahne poZzadovaného stupné tvrdosti.
PodloZku nafouknéte na max. vySku 8,5 cm , jinak
by se mohla poskodit.

« Jakmile pumpicku vytdhnete ven, ventil
pol3tare se uzavre a je vzduchotésny.

+ Vyjméte jehlovou trysku z dschovného mista
na pumpicce.
Vypusténi vzduchu
Pokud jsou podloZky pro Vase Ucely pfilis tvrdé, je
v nich pfili§ mnoho vzduchu.
1. KdyZ budete chtit vypustit trochu vzduchu,
odSroubujte jehlovou trysku z pumpicky
a navlhCete ji trochou mydlové vody.

2. Zastrcte jehlovou trysku do ventilu.
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3. Podlozku stlacte. Vzduch unika
T jehlovou tryskou ven.

4. Jehlovou trysku vytahnéte, jakmile
polStar na sezeni dosahne pozado-
vaného stupné tvrdosti.

Osetrovani
Cisténi
D> V pripadé potieby otiete podloZzky docista mékkym
hadrem mirné navihéenym vodou.

UloZeni

D> K Gspornému uschovani mizete z podloZek vypustit
vzduch tak, jak je popsdno vyse.

+V zadném pripadé vyrobek neuchovavejte v blizkosti
topeni ani jinych tepelnych zdrojd.

*Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty podlahové
krytiny nepoSkodi nebo nezmékci material vyrobku.
Aby se zamezilo nezddoucim stopam na podlaze,
poklddejte v pripadé potfeby pod vyrobek proti-
skluzovou podloZku a uchovavejte vyrobek
napf. ve vhodné krabici.

Likvidace

D> Obal rozttidte a zlikvidujte. Pokud chcete vyrobek
vyhodit, zlikvidujte ho v souladu s mistnimi predpisy.

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

Cislo vyrobku:
623 732



Cviky

Hluboké svaly

Diky nestabilni podloZce se pfi
kazdém cviceni zapojuji také
hluboké svaly patere, které
mimovolné pracuji na udrzeni
rovnovahy téla.

V zdkladni poloze poloZte
podloZky na zem pfFiblizné do
vzdalenosti kyCli a postavte se
na né obéma chodidly - kolena
mirné pokrcend, zada rovna,
prsa vypnutd nahoru, ramena
stlacend dold, pohled sméfuje
dopredu, bficho a zadecek
stazené.

Jen vydrZi v této poloze pisobi
podlozky na stabilizujici svaly -
predevsim také na kotnicich.

Stoj na jedné noze

Vychozi poloha: Zakladni poloha.

Cvik: Zvednéte jednu nohu, pocitejte
do 4 a pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy.

Vypad vpred

Vychozi poloha: V ndkroku s jed-
nou nohou na jedné podloZce,
druhou na podlaze, kolena mirné
pokréeng, zada rovna, prsa vy-
pnutd nahoru, ramena stlacena
doll, pohled sméfuje dopredu,
bFicho a zadecek stazené. Pro
zlepSeni rovnovahy upazte.

Cvik: Trup spustte rovné dold tak,
aby byla obé kolena pokrcéena
v Uhlu priblizné 90°, pocitejte
do 4 a pomalu se vratte do
vychozi polohy.

Zadni koleno se nesmi dotykat
podlahy (= pozice vypadu).

Cvik opakujte druhou nohou.

Na cviceni: zadecek a svaly
nohou

Pro lep$i rovnovédhu miZete upaZit.
Cvik opakujte druhou nohou.

Drep

Vychozi poloha: Zakladni poloha.

Cvik: Drepnéte si, ruce pritom predpazte jako prodlouZenf
trupu, ramena nechte dole. Pocitejte do 4 a pomalu se
vratte zpét do vychozi polohy.

Na cviceni: zada, paze, zadecek a stehna

Cviceni zamérena na vydrz

Pri téchto cvicich se pokousite udrzet zobrazenou polohu
co nejdéle.

Nezapomenite: Zada rovna! Stdle pravidelné dychejte!

Prkno a obracené prkno

Oprete se o podloZky rukama nebo nohama, trup a nohy
tvorf jednu primku.

Nezaklanéjte hlavu!

Na cviteni: bficha, noh a stabilizatorti ramennich kloubu

Pokud Vas
zacnou bolet
kolena, cviceni
okamzité
ukoncete.

Stoj na jedné noze miZete provadét
dopredu a do strany.

Na cviCeni: hlubokého svalstva
trupu, svalstva nohou

Vychozi poloha: Kleknéte si na kolena a oprete se
rukama ve vzddlenosti ramen o balanéni podloZky.

Pro pokrocilé

K vypadu na konci pfidejte jeSté jednu dalsi polohu:

Pomalu se zase postavte. Pfitom svou vdhu preneste dopfedu
na balan¢ni podloZku a k udrzeni rovnovahy predpaZzte, zatimco
budete zanoZovat zadni nohu.

Na cvi¢eni: zadeéku a svalu na zadni strané stehen

Stoj na vSech ¢tyrech

Poloha: Poloha na v8ech ¢tyrech (na rukou a kolenou), koleny
si kleknéte na balan¢ni podloZky. Jednu nohu zvedejte vodo-
rovné dozadu, aby zdda a noha tvofily vodorovnou linii, pohled
sméruje na podlahu - nezaklanéjte hlavul!

Nadzvednéte predpaZzenim také protéjsi pazi.

Poditejte do 4, pomalu se vratte zpét do vychozi polohy

a potom pohyb opakujte na druhou stranu.

Na cvi¢eni: zade€ku a svald na zadni strané stehen, ramen

Cvik: Pohybujte trupem smérem doll aZ kousek nad
balanéni podloZky. Pocitejte do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy.

a délejte na nich kliky.

Na cviceni: bFicha, nohou a tricepsu

Most na ramenou

Vychozi poloha: Lehnéte si na zada, nohy
pokrcte v kolenou a chodidla postavte na
balan¢ni podloZky.

Cvik &. 2: Boky zUstdvaji nahore. Stiidavé
zvedejte vzdy jednu pokréenou nohu nahoru
a pak ji zase pokladejte dold.

Cvik €. 1: Oprete se rukama vedle téla a nadzved-
néte kycle tak, aby trup a stehna tvorily jednu
primku. Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy. Zadecek by se pfitom nemél
dotykat podlahy.

Na cvi¢eni: zadecek, nohy, zada a panevni dno

Masaz chodidel

PodloZky jsou vhodné také

k masdzi chodidel: Houpejte
chodidly pres nopky. v sedé
nebo ve stoje.

Varianta: Balan¢ni podlozky poloZte dal od sebe

Na cvi¢enfi: prsniho svalstva / vyZaduje vic sily

Cvik ¢. 3: Udélejte most a v této poloze vydrZte.
Kdo to umi, miZe v této poloze stiidavé zvedat
vZdy jednu pokréenou nohu nahoru a pak ji zase
pokladat dold.

Navic: paZi a stabilizatort ramennich kloubd



