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VaZeni zakaznici,

tyto nové fitness micky jsou idedlni pro podporu rovnovahy a pro procvi¢ovani
nejriznéjsich skupin svall. Nestabilita fitness mickd zplsobuje vyvaZovaci pohyby
téla, které stimuluji svalstvo - zejména posturdlni svaly a hluboké svalstvo - a tim
podporuji napinani v téle.

Intenzitu cviCeni mliZete ovlivnit vlastni vahou fitness mitkd.

Véfime, Ze Vam tento vyrobek bude dlouho slouZit k Vasi spokojenosti.
Vas tym Tchibo
Pro Vasi bezpecnost
Ucel pouziti
Fitness micky jsou koncipovany jako sportovni nacini pro domdci prostiedi. Nejsou

vhodné pro komer¢ni pouZiti ve fitness studiich nebo pro terapeutické Gcely.
Kazdy fitness micek vazi 500 g a odola zatiZeni max. 100 kg.

Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ zaénete se cvicenim, poradte se se svym Iékarem. Zeptejte se ho, v jakém
rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

- U zvléﬁtm’ch omezem’ jako jsou napf. pouil’vénl'kardiostimulétoru srdeEnl’nedosta

apod., j je nutno cviceni konzultovat s [ékafem. Nespravné nebo nadmérné cviceni
miZe vést k poSkozeni Vaseho zdravil

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich p¥iznakd, cvi¢eni ihned ukonlete a vyhle-
dejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérna duSnost nebo bolesti na prsou.

« Nevhodné k terapeutickym tceldm!

NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

- Tento vyrobek nesmi pouZivat osoby, jejichz télesné, duSevni nebo ostatni schopnosti
jsou natolik omezené, Ze by nemohly vyrobek pouZzivat bezpecné. To plati zejména
pro osoby s poruchami rovnovahy.

- Vyrobek se musf pouzZivat vyhradné k ur€enému tcelu 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
dohledem. Rodice a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomi své odpovédnosti,
nebot je tieba pocitat se situacemi a zplsoby chovani déti v zavislosti na jejich vro-
zené touze hrat si a experimentovat, ke kterym toto sportovni nacini neni uréeno.
V pfipadé nespravného nebo nadmérného cviCeni nelze vyloucit poskozeni zdravi.

- Pokud povolite pouzivani fitness mickli détem, poucte je o spravném pouzivani
a dohliZejte na priibéh cviceni. ZvIasté upozornéte déti na to, Ze fitness micky
nejsou hracky.

+ Uchovavejte fitness miCky tak, aby nebyly pFistupné détem.

- Obalovy material se nesmi dostat do rukou détem. Mimo jiné hrozi i nebezpeci
ududeni!

NEBEZPEC poranéni

- Nékterd cvi¢eni vyZaduji znacnou silu a Sikovnost. V pfipadé potfeby se opfete
0 zed'nebo o podlahu, abyste neztratili rovnovéhu a nespadli.

- Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, Ze jsou fitness micky v bezvadném stavu.
Pokud jsou viditelné poSkozené, nesmite je pouZivat.

- PFi cviCeni noste pohodiné, ale ne pfilis volné obleceni, aby se nemohlo za nic zachytit.
Cvicte pokud mozno naboso nebo ve sportovnich ponozkéch s neklouzavou tpravou.
Bezpodminecné dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvite v normalnich ponozkdch
na hladkém povrchu, protoZe byste mohli uklouznout a zranit se. MiZete pouzit proti-
skluzovou fitness podlozku.

- Nésledkem poceni miZe zaCit povrch fitness micki klouzat.

V takovém pFipadé je otfete dosucha.

- Dbejte na to, abyste méli pfi cviceni s fitness micky kolem sebe dostatek prostoru
pro pohyb. Do oblasti cviceni nesmi vynivat Zadné predméty. Cvicte v dostate¢ném
odstupu od ostatnich osob. Zajistéte, aby byl cvi¢ebni prostor dobie vétran. Vyvarujte
se v3ak privanu.

« K docileni co nejlepsich vysledk pfi cviCeni a k predchazeni poranéni si pred zaha-
jenim cviceni bezpodmine¢né naplanujte zahfivaci fazi a po cviCeni uvoliovaci fézi.

- Pokud nejste zvykli cvicit, zacnéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile pocitite bolest
nebo zacnete mit jakékoli obtiZe, okamZité cviceni ukoncete.

- Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustredéni, pokud jste konzumovali alkohol,
anebo jste uzili Iéky ovliviiujici koncentraci.

- Nikdy necvicte bezprostfedné po jidle. BEhem cviceni pijte dostate¢né mnozstvi
tekutin.

- Pfi cviceni nenoste Zadné $perky, jako napf. prsteny nebo ndramky. Mohli byste se
poranit.

POZOR na vécné Skody

- Chrarite fitness micky pred velkymi vykyvy teplot, pfimym slunecnim zafenim po del$i

dobu, vysokou vihkosti a ptisobenim vody.

- Chrarite fitness micky pfed ostrymi, SpiCatymi nebo horkymi pfedméty a plochami.
Nevystavuijte je pfimému ohni.

Podklad / podlahova krytina

* PouZivejte fitness micky na stabilnim, vodorovném podkladu.

Tvrdé podlahy

- Tvrdé podlahy jako kachlicky, dfevo nebo laminat zvy3uji G¢innost cviceni, protoZe
pohyb fitness mickd nic netlumi.
Nevyhoda: Fitness micky jsou vyrobeny z neklouzavého materialu. Pfesto mohou na
hladkém povrchu - zejména pfi bocnim tlaku - sklouznout.

Pruzné podlahy

« Pruzné, mékkeé podlahy jako koberce tlumi pohyb fitness micki - coZ je vyhoda pro
zaCatecniky. Navic fitness micky tak snadno nesklouznou pry¢.
D>V pripadé potfeby pouZijte jako podklad tenkou, neklouzavou fitness podlozku
apod.

CviCeni
Dodrzujte pred kazdym cvicenim
- Zkontroluijte, jestli nejsou fitness micky poSkozené.
- Obléknéte si lehké, sportovni oblecen.
- Cvicte naboso, nebo si vezméte sportovni ponozky s neklouzavou plochou.

- Nezacinejte cvicit bezprostfedné po jidle. Po jidle vyCkejte vZdy nejméné 30 minut,
neZ zaCnete cvicit. Necvicte, pokud se necitite dobfe, jste nemocni nebo unaveni,
nebo pokud existuji jiné faktory, které by mohly ovlivnit soustfedéné cviceni.

- Tip: KdyzZ polozite pod fitness micky tenkou, stabilni fitness podlozku, zmirni se tak
jejich nestabilita a udrzovani rovnovahy bude o néco jednodussi.

Priibéh cvi¢eni

Pro VaSe cviCeni poCitejte s 5 - 10 minutami pro zahfivaci fazi a minimainé s 5 minutami

pro uvolfiovaci fazi. Tak date VaSemu télu Cas, aby si zvyklo na zatiZeni a zabranite
poranéni.

Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoi minutovou prestavku. Intenzitu cviceni
zvySujte opatrné. Nikdy necvicte az do vyCerpani.

Pred cviCenim: ZahFivani

Pfed zaCatkem cvieni se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné zmobilizujte vSechny
Cdsti téla:

D> Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

D> Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruzte jimi.

D> Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.

D> Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

> Pohybujte boky dopfedu, skiapéjte je dozadu a pohybuijte jimi do stran.

> Béhejte na misté.

Na co je tfeba dbat pfi jednotlivych cvicich

D> U vSech cvikli drzte zada rovné - neprohybejte se! Pokud stojite, méjte vidy mirné
pokréené nohy. Vzdy stdhnéte zadecek a bifisko. Vypnéte hrud, ramena tlacte dold,
mirné pokrcte kolena, Spicky chodidel mirné vytocte smérem ven.

D> Provadeéjte cviky ze zacatku pomalu. Vyvarujte se prudkych pohybu. | béhem cvi-
Ceni dychejte klidné a pravidelné.
- Cviky provadéjte soustiedéné. Nenechte se pfi cviceni rozptylit.

- Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho, jak to VaSe fyzicka kondice
dovol.

- Pocitite-li béhem cvieni bolest, okamzZité cviCeni preruste.
Po cviceni: Protahovani
Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.

Protahovaci
cviky

Osetrovani
D> V pFipadé potieby otfete fitness micky docista mékkym hadrem mirné navihéenym
vodou.

UloZeni

- Neuchovévejte fitness micky v blizkosti topeni nebo jinych zdrojti tepla. Ukladejte je
na suché, chladné misto chranéné pred slunecnim zarenim.

- Vyrobek nenechte leZet na citlivém nabytku nebo podlaze.
Nelze zcela vylouCit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostredky na oSetfovani nabytku /
podlahové krytiny neposkodi nebo nezmék¢i material vyrobku.
Abyste zabrénili nezadoucim stopam, skladujte vyrobek ve vhodném obalu.

Dofouknuti vzduchu

Fitness miCky jsou napInény piskem a vzduchem. Nemaji byt dpIné napInéné, aby byly

pii cvicenich stability dostatené poddajné a umozfiovaly zaujmuti bezpecné polohy.

Postupem ¢asu ale vzduch postupné unika. Fitness micky pak miZete dofouknout

béZnou pumpickou s jehlou. Nedofukujte vSak micky ale tpiné dotvrda!

Dbejte nasledujicich pokynt:

+ Nenafukujte vyrobek na nepfipustné vysoky tlak; mohl by explodovat a zpGsobit téZka
poranéni. NepouZivejte pro dofukovani fitness mickli vzduchové kompresory nebo jina
zafizeni na stlaceny vzduch, napf. u ¢erpacich stanic.

- Aby se neposkodil ventilek, navihcete jehlu pfed nafukovénim jemnou mydlovou
vodou.

Likvidace

Obal roztfidte a zlikvidujte. Pokud se chcete s vyrobkem rozloucit, zlikvidujte ho v sou-
ladu s mistnimi predpisy.

Protahovaci cviky

Zakladni poloha u vSech protahovacich cvik:
Vypnéte hrud, ramena tlacte doll, mirné pokrcte kolena, $picky chodidel
mirné vytocte smérem ven. Zada udrZujte rovnal

Polohy u jednotlivych cvikl drzte vZdy pfiblizné 20-35 sekund.




Silova cviceni Sklapovacka Chyta¢ hvézd

Nezapomefite: Zada rovnd! Stale pravidelné dychejte!

CviCeni vydrze

Vychozi poloha: Vychozf poloha:

Stdjte rovné s mirné pokrcenymi Varianta 1; Lehnéte si na zada, ruce
koleny, bfiSko a zadecek zatazené. Dlané a nohy napnuté nahoru.
V kazdé ruce drzte jeden micek. sméfuji Jeden micek seviete
Cvik: dold. mezi napnutymi dlanémi,

Diep druhy mezi chodidly.
Vychozi poloha:

Stjte rovné s mirné pokréenymi
koleny, bfiSko a zadecek zatazené.
V kazdé ruce drzte jeden micek.
Cvik:

Pokrcte kolena, ruce pfitom natéh-
néte dopredu jako prodlouzeni téla,
ramena nechte dole. Drzte polohu

Napnuté ruce zvednéte do stran do
vySe ramen a vydrzte co nejdéle.

Vychozf poloha:
Lehnéte si na bficho, ruce a nohy napnuté. Jeden micek sevi'ete mezi napnu-
Zaméreno na: tymi dlanémi, druhy mezi chodidly.

zada, ramena, paze, prsa

co nejdéle.
Zaméreno na: zada, paze, Napnuté ruce a nohy pomalu spoustéjte dolli kousek nad podlahu, poCitejte Cvik:
zadeCek a stehna do 4 a opét pomalu zvedejte. Zvednéte ruce a nohy, pocitejte do 4 a opét pomalu spoustéjte dold.

Zaméfeno na: prsa, bricho a predni svaly nohou Zaméreno na: zada, ramena, zadecek a zadni svalstvo nohou
Varianta: Seviete jeden micek mezi koleny.

KrouZeni micku Stoj na vsech Ctyrech Most na ramenou
Vychozi poloha:

Poloha na vSech Ctyrech, ruce
na miccich. Jednu nohu zvedejte
vodorovné dozadu, aby zada a noha tvofily vodorovnou
Varianta: linii, pohled sméfuje na podlahu - nezaklanéjte hlavu!
Lehnéte si na bficho, .... Protilehlou ruku s mickem rovnéz zvednéte.

Vychozi poloha:
Lehnéte si na zada, nohy pokréené, paZe napnuté
nad hlavou. Vezméte micek do jedné ruky, druhy
seviete mezi chodidly.

Pokud Vas zacnou
bolet kolena,
cviceni okamzité , ,

e, Vychozi poloha:
Lehnéte si na zdda, chodidla poloZena na mi¢cich, nohy

pokréené v kolenou.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte do vychozi polohy. Zméiite stranu.
Zaméreno na: zadecek a zadni stehenni svaly, ramena, paze

Poloha kobry

Cvik €. 1.

Zaprete se rukama vedle téla a zvednéte boky tak,
aby horni ¢ast téla a stehna tvofily diagonalu. Poci-
tejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
Zadecek by se pfitom nemél dotykat podlahy.

Cvik €. 2:

Cvik:
Posouvejte ruce dopfedu a mirné pritom mirné nadzvedavejte  predévejte si mitek za zady.
horni ¢ast téla. Zvednéte nohy a predavejte micek za nohama

z jedné ruky do druhé.

o o Vychoz! poloha: Cvik: Boky zdistavajf nahofe. St¥idavé zvedejte vZdy jednu
Pomalu se vratte zpét do vychozi polohy. Lehnéte si na bficho, zvednéte horni East téla, zaprete se na mitcich Spustte horni ¢ast téla dold, prejizdgjte pfitom paZemi pres micky. pokréenou nohu nahoru a pak ji zase pokladejte dold.
Opakujte opacnym smérem. s rukama na §ifku ramen. Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy. .. y i .,
Zaméfeno na: prsa, bFicho a predni svaly nohou Zaméfeno na: zada a ramena Zaméreno na: zadecek, nohy, zada a panevni dno
Cviceni rovnovahy Protahovaci cviky

Uvolnéte se. Protahujte jen tak daleko,
dokud je vdm to pFijemné.

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

Drepy Drepy Protahovani ramen a hrudniho kose Protahovani zad a hrudniho koSe

Cvik:

Klesejte télem
dolt, dokud obé
kolena nebudou svirat
thel asi 90°, pocitejte
do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy.
Zaméreno na:

zadecek a

svaly nohou

Vychozf poloha:
Stijte rovné

s patami na mic-
cich a Spickami
na podlaze.
Kolena lehce
pokrcena, brisko
a zadeCek zata-
zené.

Cvik:

Ruce nechte viset dold,
zatlacte ramena
hluboko dolli

a vypnéte hrud

Vychozi poloha:
Stijte uvolnéngé
nebo si kleknéte,
micky seviené
v podpaZzi.

Vychozi poloha:
Stoupnéte si rovné se Spickami
chodidel na miccich a patami na
podlaze. Kolena lehce pokrcena,
biiSko a zadecek zatazené.

Vychozi poloha:

Lehnéte si na zada, paze napnuté nad hlavou. PoloZte micky pod zada ve
vySce lopatek.

Cvik:

Protahuijte se, dokud neucitite napéti.

Tip: Micky mGZete umistovat do réiznych poloh kolem pétefe - jak je vam to

nejprijemnéjsi. Protoze micky jsou mékké a poddajné, mohou byt umistény
i pfimo na patefi.

Pro intenzivnéjsi
cvicenf tlacte paze
smérem K télu.

Cvik: Klesejte télem dold, dokud obé
kolena nebudou svirat Ghel asi 90°,
potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy.

Zaméreno na: zadecek a svaly nohou



