Navod k pouziti a na cviceni

Balancni
polstar na
sezeni

tento novy balancni pol$tar na sezeni md mnohostranné pouZziti:
preventivné pro dynamické sezeni s rovnymi zady, pro cilené
posilovani zddového svalstva a svalstva panevniho dna a zlep-
Seni rovnovahy. Sezeni na pol$tafi na sezeni pFispiva ke vzpri-
menému drZen{ téla v sedu.

S timto balanénim pol$tafem na sezeni mdZete provadét malé,
ale G¢inné cviky pro trénink zad, posilovani svall a zlep3eni
rovnovahy. Pri pravidelném cvi¢eni budou Uspéchy rychle vidi-
telné, a to i tehdy, kdyZ budete cviky provadét ze za¢atku pouze
po kratkou dobu. Nestabilita polStdre totiz vyZaduje vyrovnavaci
pohyby, které stimuluji svalstvo, a tim i napéti téla.

Na zadni strané naleznete plakat s ndvodem na cviceni,
které mlzete s poldtdFem na sezeni provadét.

Trénuje se predevsim drzici svalstvo a hluboké svalstvo.
Zlepsuje se koordinace a rovnovaha.

Vérime, Zze VAm bude tento novy balan¢ni pols$tar na sezeni
dlouho slouZit k Vasi spokojenosti.

Vazeni zakaznici,

vas tym Tchibo
PrecCtéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte
[:Ii] tento vyrobek pouze tak, jak je popsdno v tomto
navodu, aby nedopatfenim nedoslo k poranéni nebo
Skoddm. Uschovejte si tento navod pro pozdéjsi potfebu. Pfi
pfedavani vyrobku s nim predejte spolecné i tento navod.

Bezpecnostni pokyny A
Ucel pouziti

Pol3taF na sezenfi je uréen pro domdaci pouziti jako pomicka
pFi sezeni a sportovni nacini. Neni vhodny k pouZiti ve fitness
centrech ani v terapeutickych zafizenich. Maximalni nosnost
je 150 kg.

NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym handicapem

« Tento vyrobek nesmi pouZivat osoby, jejichZ télesné, dusevni
nebo ostatni schopnosti jsou natolik omezené, Ze by pol$tar na
sezeni nemohly pouZivat bezpecné. To plati zejména pro osoby
s poruchami rovnovahy.

+ Obalovy materidl se nesmi dostat do rukou détem.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!

+ UdrZzujte tento vyrobek mimo dosah détfi, kdyz nejsou pod
dohledem, a také jej mimo jejich dosah uchovavejte.

NEBEZPECi poranéni

« Pfed kazdym pouZitim se presvédcte, Ze pol$tar na sezeni
nevykazuje zadné vady. Pokud je pol$tar na sezeni zjevné
poskozeny, nesmite ho pouzivat.

« Hladka strana polStafe na sezeni je vybavena protiskluzovymi
nopky. Presto v8ak mdze pol$tar na hladkych povrsich uklouz-
nout, zejména pri bo¢nim tlaku. Pri cviceni proto polstar
vzdy podlozte protiskluzovou podlozkou, napt. podloZzkou na
cvicenli.

« Nenafukujte vyrobek Usty. Nebezpeci nevolnosti!
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POZOR na vécné Skody

+ K nafukovani polStare na sezeni nepouzivejte kompresory
na stla¢eny vzduch ani jind zafizeni na stlaceny vzduch, napf.
u Cerpacich stanic pohonnych hmot. Mohlo by dojit k nadmér-
nému nafouknuti pol$tare na sezeni, a pritom k jeho poSkozeni.
Max. vyska polstare = 6,5 cm.

+ Chrante pol3tar na sezeni pfed ostrymi, Spi¢atymi a horkymi
predméty a plochami.

Konzultujte IékaFe! NeZ zaénete se cvicenim, poradte se se
svym lékafem. Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas
cviéeni vhodné.

- Spatny nebo nadmérny trénink méze vést k poskozeni zdravi.
Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznak(, ihned
ukoncete cviceni a vyhledejte Iékafe: nevolnost, zdvraté, nad-
mérnd dusnost, bolesti na prsou nebo jiné nepravidelnosti.

Spravné sezeni

+ PolStar je k sezeni pouzitelny s potahem nebo i bez néj.

VzpFimené drZeni téla v sedu je i s polStafem na sezenf
po del$i dobé namahavé. PouZivejte proto polstar pouze
maximalné 2 hodiny denné jako pomdcku pfi sezeni.

PolStar na sezenf zajistuje, Ze jsou
kycle nataZzené a pater stabilizovana.
MiZete jej pouzivat napf. pfi praci
na pocitaci ¢i u psaciho stolu.
Spravné drzeni téla v sedu:

« Posadte se doprostfed polStére
na sezen.

* Dejte kolena od sebe o néco ddle
neZ na Sifku panve.

« Stehna a holené sviraji témér pravy
uhel.

« PoloZte chodidla pfimo pod
kolena. Spi¢ky chodidel jsou
mirné vytoCeny smérem ven.

+ UdrZujte horni ¢ast téla vzpfi-
menou.

Strana polStare s nopky slouzi k jemné masazi, a tim pfispiva
k lepSimu prokrvovdni. Kromé toho umoZziuje také cirkulaci
vzduchu.

Trénink
+ PolStar jako sportovni nacini pouzivat bez povlaku.
+ Obléknéte si lehké, sportovni obleceni.

« Cvicte bosi nebo v botech s protiskluzovou podrdzkou, abyste
na polstari neuklouzli.

* Provadéjte cviky na zac¢atku pomalu. Vyvaruijte se prudkych
pohybu. | b&hem cvieni dychejte klidné a pravidelné.

+ Nezacinejte cvicit bezprostfedné po jidle. Po jidle vyckejte
vzdy nejméné 30 minut, neZ zacnete cvicit.

* Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho, jak
to VaSe fyzicka kondice dovoli. Pokud béhem cviceni pocitite
bolest, okamZité cviceni preruste.

« Cviky budou jednodussi, kdyz bude pol$tar na sezeni nafouk-
nuty vice (nepfekrocte max. vysku 6,5 cm!). Po kratké dobé
si na nestabilitu polStare na sezeni zvyknete.
« Ze zacatku cviky opakujte pouze 3krat. AZ budete vycvicengjsi,
mUZete cviky opakovat az maximalné 12krat.
* Misto na cvi¢eni musi poskytovat dostate¢nou
volnost pohybu (min. 60 cm na v8echny strany).
V tréninkové oblasti se nesmi nachdzet Zadné
dalSi predméty. Pol$tar na sezeni pouzivejte
k tréninku na pevném, rovném podkladu.



Pro vSechny cviky plati: Zacnéte pomalu, s mensSim poctem opakovani. Jak se |

DrZeni rovnovahy

Cil: zahrati - zlepseni rovnovahy

Vychozi poloha: Stdjte vzpiimené, zada rovnd, hrudni ko3
vypnuty. Ramena tlac¢te mirné dozadu a dold. Napnéte bfidni
a hyZzdové svalstvo. Mirné pokréte nohy v kolenou.
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Cvik: Postavte se obéma nohama na polstar.
Pohybujte nohama vSemi sméry:

+ tlacte $picky chodidel smé&rem dold
- tlacte paty doll
+ naklanéjte chodidla napravo a nalevo.

S trochou cviku mizZete tento cvik provadét také stiidavé jen na
pravé nebo jen na levé noze.

Tip: Provddéjte tento cvik bosi. Nopky na pol$tari na sezeni Vam
pritom budou masirovat chodidla a zlepSovat prokrvovani.

Vypad vpred
Cil: cviceni svalstva nohou (predni ¢ast stehna) a hyzdi
(pFi kratSim vypadu)
Vychozi poloha: Drzte horni ¢ast téla vzprimenou. Pfedni koleno
se musi nachdzet v poloze za Spickou chodidla (to platii béhem
cviceni). Nevytdcejte koleno do strany!

Vychozi poloha: Postavte jednu nohu na pol$tar na sezeni
a druhou nohu pred néj tak, jak vidite na obrazku.

Cvik: Pohybem z nohou se tlacte GpIné pomalu rovné smérem
nahoru a pomalu opét zpét. Koleno pritom nepokladejte na zem.

Cvik nékolikrat opakujte. Potom nohy vystridejte.

Tip: Délkou kroku urcite, jaké svalstvo se bude trénovat.
Zacnéte opatrné a zatéz zvysujte jen zvolna.

Unozovani

Cil: posilovani hyzdovych a stehennich svalu

Vychozi poloha: Horni ¢ast téla drzte vzprimenou, pdnev rovnou
(hrdy postoj). Dejte ruce v bok. (KdyZ upaZite, pljde Vam tento
cvik [épe.) Mirné pokréte nohu, na kterou jste prenesli vahu.
Koleno a Spicka chodidla musi byt pfi pohledu seshora v jedné
roviné. Nevytacejte koleno do strany!

Cvik: Postavte se jednou nohou
na polStar.

Zvednéte druhou nohu nékolik
centimetrd nad zem a pfitom
silné napnéte hyzdové svaly.
Pocitejte do Ctyf.

KdyZ budete chtit zvysit intenzitu
cviku, pohybujte nohou lehce na-
horu a dolG.

Potom nechte nohu klesnout
zpét k podlaze, Spickou se kratce
dotknéte podlahy a ndsledné
nohu opét zvednéte.

Cvik nékolikrat opakujte. Potom
nohy vystridejte.

Tip: Pri tomto nezvyklém cviku
dochézi snadno ke kie¢im bo¢nich hyzdovych svall. Zaénéte

tedy nejdFiv jen s malym poctem opakovani a zato Castéji stfi-
dejte strany.

Zvedani panve v poloze vieze

Cil: posilovani hyZzdového svalstva, svalstva zad a zadni
strany stehen
Vychozi poloha: Lehnéte si na z4dda tak, abyste méli polstar

pod rameny. Nohy jsou ohnuté v kolenou, chodidla jsou od sebe
vzddlend asi na Sitku pdnve a $pi¢ky chodidel sméFuji dopredu.

Cvik: Napnéte hyZdové svaly a zvednéte panev tak, aby Vase
télo od kolen aZ k lopatkdm tvofilo diagonalni pfimku.
Ndsledné nechte pdnev klesnout zpét na podlahu. Patef pritom
musite pokladat na zem postupné, obratel za obratlem.

Tip: Pokud pocitite tlak v bederni ¢asti patefe, poloZte se na
chvili na bok a pritdhnéte kolena k hrudniku, abyste tuto ¢ast
téla odlehcili.

Varianta: Pro pokrocilé: lehnéte si na zem, pokrcte nohy
v kolenou a poloZte chodidla na pol$tar. Provadéjte pak
cvik tak, jak bylo popsdno vyse.



Zanozovani v poloze na brise
Cil: posilovani hyzdovych svall, dolni éasti zad a zadni strany
stehen

Vychozi poloha: Lehnéte si na bricho tak, abyste méli polstar
pod bfichem a boky. Hlava spocivd volné na predloktich. Nohy
jsou roztazené pfiblizné na 3ifku bokd, $pi¢ky chodidel mirné

pritazené smérem k holeni. Napnéte brisni svaly tak, aby zada
zUstala rovna a neprohybala se.

Cvik: Napnéte silné brisni svaly. Natdhnéte a zvednéte jednu
nohu (neprohybejte bederni pater!).

Poditejte do ¢tyF a potom spustte nohu opét dold.

Cvik nékolikrat opakujte. Potom nohy vystFidejte.

Tip: Zvedejte nohu pouze do takové vysky, abyste nepocitovali
prili§ silny tlak v bederni ¢4sti patere. PoloZte se v pribéhu cvi-
¢eni vzdy na nékolik okamZik( na zdda nebo na bok a pfitdhnéte
kolena k hrudniku, abyste bederni ¢ast patere odlehili.

Varianta: Pro pokrocilé: Spustte nohu dold, ale nepokladejte ji
na podlahu. Pocitejte do ¢tyf. Potom nohu opét zvednéte.

Trénink bficha

Cil: posilovani pfimych a Sikmych bFisnich svall

Vychozi poloha: Posadte se na pol$tar na sezeni. Nohy jsou
ohnuté v kolenou, chodidla jsou od sebe vzddlena asi na Sitku
panve a Spicky chodidel sméruji dopredu.

ZkFizte ruce na prsou. Lopatky tdhnéte smérem dozadu a pritom
nechte ramena dole.

Cvik: Napnéte silné brisni svaly. Horni ¢ast téla drzte pokud
moZno vzpfimenou.

Zaklorite se o kousek smérem dozadu, pocitejte do Ctyr,

a vratte se opét zpét dopredu.

Cvik nékolikrat opakuijte.

Tip: Dbejte védomé na sprdavné dychani. NezadrZujte dech,
ale dychejte klidné a zhluboka.

Pokud by Vdm béhem cviceni ztuhly kréni svaly, udélejte

si prestdvku a uvolnéte kréni svaly mirnymi pohyby hlavy
aramen.

yude Vase fyzicka kondice zlepSovat, intenzitu postupné zvysujte. Neprepinejte se.

Svicka
Cil: posilovani pfimych spodnich bFisnich svall a svalu
panevniho dna

Vychozi poloha: Lehnéte si na zada tak, abyste méli pol$tar pod
hyZzdémi a bederni ¢asti zad. Horni ¢ast zad a hlava spocivaji na
podlaze. Zkfizte ruce za krkem.

Cvik: Zvednéte natazené nohy
do vyS3ky.

Napnéte silné brisni svaly.
Nadzvednéte panev pfiblizné
0 1cm (bez Svihu!).

Pocitejte do ¢tyF a potom
spustte panev opét dold.

Cvik nékolikrat opakujte.

Tip: Dbejte védomé na spravné
dychdani. NezadrZujte dech, ale
dychejte klidné a zhluboka.

Uvolnéte hlavu a horni ¢4st téla a nechte je spocivat na podlaze.

Varianta: Pokud je pro Vas cvik v této podobé pfili§ obtizny,
mUZete jej provadét také s pokréenyma nohama.

Kliky

Cil: posilovani prsnich svald a paZnich extenzoru

Vychozi poloha: PoloZte na pol$tar ru¢nik. Kleknéte si pred pol-
$tar se zkrizenymi holenémi. Jednou rukou se oprete o polstar,
druhou o zem. Ruce by pfitom mély byt mirné vytocené smérem
dovnitf. Ruce jsou od sebe ve vzdalenosti o néco vétsi nez je Sife
ramen.

Cvik: Posunite kyCle dopredu tak, aby VasSe télo od ramen azZ ke
kolentm tvofilo diagondlni pfimku. Holené se pfitom zvednou
nad podlahu (neprohybejte bederni pater!).

Ohnéte ruce v lokti a spustte se tak hluboko, jak je to jen mozZné.
Pak ruce opét napnéte.

Cvik nékolikrat opakujte. Potom ruce vystridejte.

Tip: Dbejte na to, aby zada, boky a ramena zUstaly skute¢né

v jedné roviné a abyste zdda neprohybali.

Varianta: pro vétsi obtiznost provadéjte cvik jako ,pravé" kliky
s nataZenyma nohama a vdhou na chodidlech.



Nafouknuti polStare na sezeni Vypusténi vzduchu

e » L . ) Pokud je pol$tar pro Vase Ucely prilis tvrdy, je v ném pfilis
6 PolStar na sezeni je dodavan jiz standardné nafouknuty. mnoho vzduchu.
1. KdyZ budete chtit vypustit trochu
POZOR na vécné Ekody vzduchu, odSroubujte jehlovou trysku
o iwesy , . ; z pumpicky a navlhcete ji trochou
» K nafukovani polStafe na sezeni nepouZzivejte kompresory , .
. s Y mydlové vody.
na stlaceny vzduch ani jina zarizeni na stlaCeny vzduch,
napr. u ¢erpacich stanic pohonnych hmot. Mohlo by dojit -
k nadmérnému nafouknuti polStare na sezeni a pfitom U
k jeho poskozeni.

. Zastrcte jehlovou trysku do ventilu.
NeZ pol3tar na sezeni nafouknete, nechte ho lezet rozloZzeny
nejméné jednu hodinu pfi pokojové teploté. Tento Cas je zapo-
trebi k tomu, aby material ziskal optimalni pruznost.

D> Prip. sejméte povlak.

1. NasSroubujte jehlovou trysku na pum-
picku.
-
U

. Stlacte polstar. Vzduch unika jehlovou
tryskou ven.

. Jehlovou trysku vytahnéte, jakmile
pol$tar na sezeni dosahne poZadova-
ného stupné tvrdosti.

Aby se neposkodil ventilek, navihcete

jehlu pfed nafukovanim jemnou mydlo- Pol§tar na sezenf by mél obsahovat vZdy alespon tolik
vou vodou. vzduchu, abyste pfes néj necitili podlahu.

. Zastrcte jehlovou trysku do ventilu
polstare na sezeni. Pumpicku drzte

ze$ikma - tak jak vidite na obrazku - Uchovavani a péce o vyrobek
a zastrcte ji tak hluboko, dokud nebude
hlava jehly lezet GpIné na okraji pol- POZOR na vécné Skody

Stare na sezeni. Coviy s r v ) L L
« K Cisténi nepouZivejte Ziraviny ani agresivni nebo abrazivni

Cistici prostredky.

i » Neuklddejte pols$tar na sezeni na primém slunci. Nevysta-
Uplné zastréeni jehlové trysky do ventilu pol3taFe je vujte ho teplotdm nad 45 °C.

dulezité zejména pfi prvnim nafukovani, protoZe je tfeba « Pol$tar skladujte vZdy v potahu. Sou¢asny nabytek ma na

propichnout membranu ventilu. Pokud nejde polstar 9 o, o i NN .
ey A . sobé vrstvy ruznych laku a umélych hmot a oSetfuje se nej-

snadno nafouknout, znamena to, ze membrana neni pro- raznéj$imi prostredky. Nelze proto zcela vyloudit, Ze pol3tar

pichnutd. V takovém pripadé vytdhnéte jehlovou trysku ) P y- b Y 2eP

. . o ey na sezeni bez potahu po del$im kontaktu s choulostivymi
z ventilu ven a pak ji do néj opét zasunte az nadoraz. .
povrchy nezanecha stopy.

D> V pripadé potreby otfete polstar na sezeni do Cista mékkym

3. Pol3tar na sezeni nafukujte pomalu a plynule tak dlouho, » ot e
hadrikem mirné naviCenym vodou.

dokud nedosdhne poZzadovaného stupné tvrdosti. PolStar
se smi nafukovat jen do max. vysky 6,5 cm, jinak by mohl D> Povlak Ize prat v pracce na 30 °C. Dbejte vSité etikety.
byt poSkozen.

« Jakmile pumpiku vytahnete ven, ventil poldtare se Likvidace
uzavre a je vzduchotésny.
- Jehlovou trysku uchovavejte v rukojeti pumpicky. Obal roztfidte a zlikvidujte. Chcete-li se s vyrobkem rozloucit,

zlikvidujte ho v souladu s platnymi predpisy. Informace ziskate

Technické parametry u komunalni sbérny.

Max. hmotnost uzivatele: 150 kg

Max. vy$ka nafouknuti: 6,5cm
Hmotnost vyrobku: cca 850 g (bez povlaku)
Prameér vyrobku: cca 28,5 cm uvnitf / cca 33 cm vné
Oblast pouziti: Trida H - domdci cvicebni
pomucka, EN ISO 20957-1:2013
Obsah Pol8tar na sezeni,
vzduchovd hustilka veetné jehly, L
povlak (bez obr.) uloZeni jehly
tento ndvod k pouZiti/na cvi¢enf
Made exclusively for: Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.cz
.

Cislo vyrobku: 381756 \_\Z) www.tchibo.cz/navody
Za Ucelem vylepSovani vyrobku si vyhrazujeme pravo
technickych a vzhledovych zmén.



