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NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym
postiZzenim

Toto sportovni naradi neni ur¢eno na hrani a pokud se
nepouziva, musi se uchovavat mimo dosah malych déti.
Malé déti nesmi byt béhem cvi¢eni v blizkosti tohoto
naradi, aby nemohlo dojit k poranéni.

Toto sportovni naradi je ur€eno vyhradné k pouzivani
dospélymi osobami nebo mlddezi s odpovidajicimi fyzic-
kymi a psychickymi schopnostmi.

Pokud détem dovolite, aby toto sportovni naradi pouzi-
valy, vysvétlete jim jeho spravné pouziti a dohlédnéte
na prabéh cviceni. Rodice a ostatni dohliZejici osoby

si musi byt védomi své odpovédnosti, nebot je tfeba
Vjchozipoloha: \{sveQé nebvo vestoje: rovr]é zzé(’ia, prsa vypguté, ngvnéné VYchozi poloha: \!§eQé netzo vestgje, rovpé zégja, prsa vypnutvé, z?,evnéné potitat se situacemi a zpéisoby chovani d&ti vyplyvaji-
bficho, pohled sméfuje dopfedu. Posilovac pazi a nohou drZzte mezi rukama bficho, pohled sméfuje dopredu. Predlokti poloZte na posilovac pazi a nohou
ve vySce prsou. a cely posilovac drzte ve vySce prsou.

Cvik: PosilovaC paZi a nohou stisknéte pfitlacenim obou dlani, lokty pfitom Cvik: Posilovac paZi a nohou stisknéte zatlacenim loktd dold, dlané pritom
zlistanou vytoCené do strany, ramena nezvedejte. Vydrzte nékolik sekund, zlistanou ve stejné poloze, ramena nezvedejte. Vydrzte nékolik sekund,
poté stisk pomalu uvolnéte. poté stisk pomalu uvolnéte.

cimi z jejich vrozené touhy hrat si a experimentovat.

K témto Ucellm sportovni naradi neni konstruovano.
Déti upozornéte hlavné na to, Ze toto sportovni naradf
neni hracka.

Obalovy materidl udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpedi udusent!

Bezpecnostni pokyny A

Pozorné si pfectéte bezpelnostni pokyny a pouZivejte Kontaktujte svého Iékare!
vyrobek pouze tak, jak je popsano v tomto navodu, aby
nedopatrenim nedoslo ke zranéni nebo Skoddm. Uscho-
vejte si tento ndvod pro pozdéjsi potrebu. Pri pfedavani
vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.

* NezZ zaénete se cviéenim, poradte se se svym
Iékafem. Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro
Vas cviceni primérené.

« V pripadé zvlastnich omezeni, jako je napf. pouZivani
kardiostimulatoru, téhotenstvi, zanétlivd onemocnénf

Ucel pouziti kloubl nebo vazd, ortopedické potiZe apod., je nutno

Posilova€ pazi a nohou je ur€en k posileni svalsva na cvi¢eni konzultovat s [ékarem. Nespravné nebo nad-
pazich a nohou. mérné cviceni mlZe vést k poSkozeni Vaseho zdravi!
Vychozi poloha: Vsedé, rovna zada, prsa vypnutd, zpevnéné bicho, pohled L . L o
sméFuje dopredu. Posilovat pai a nohou stisknéte mezi koleny. Posilovac pazi a nohou je navrzen jako sportovni nacini
Cvik: Stisknéte posilovat paZi a nohou mezi stehny, pfitom jej jistéte rukama. ~ Pro domaci pouziti (dle DIN 32935, forma D). Neni vhodny
Vydrzte nékolik sekund, poté stisk pomalu uvolnéte. k pouZiti ve fitness centrech ani v terapeutickych zarize-

nich.



+ Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pFiznaku,
cvi¢eni ihned ukoncete a vyhledejte IékaFe: nevolnost,
zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.
Cviceni okamzité ukoncete také pri bolestech kloubi
a svald.

+ Nevhodné k terapeutickym Gcelim!

Na co je tfeba dbat pfi jednotlivych cvicich

+ Pocet opakovani cvikl prizplsobte své télesné kondici.
Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespofi minu-
tovou prestavku. Pomalu zvysSujte pocet opakovani
cvikl pribliZzné na 15 aZ 20 nebo vice.

Nikdy necvic¢te az do vycerpani.

« Provadéjte cviky rovhomérnym tempem. Vyvarujte se
prudkych pohyb.

+ Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat. Neza-
drZujte dech!

Dulezité pokyny

+ Pro dosaZeni co nejlepsich vysledkt tréninku a kvili pre-
venci poranéni si pred zahdjenim cvic¢eni bezpodmineéné
napldnujte zahtivaci fazi a po cviceni uvolfiovacf fazi.

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

+ Sportovni naradi pred kazdym pouZitim zkontrolujte.
Pokud zjistite viditelnd poSkozeni, naradi ddle nepouzi-
vejte.

« Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustfedéni. Netré-
nujte bezprostfedné po jidle. BEéhem cviceni pijte dosta-
tecné mnozstvi tekutin.

 Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobfe vétrany.
Zabraiite v3ak privanu.

Protahovaci
cviky

+ Pficvi¢eni nenoste Zddné Sperky, jako napft. prsteny nebo
ndramky. Mohli byste se poranit.

+ Noste pohodIné obleceni.

« Pficvi¢eni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.

Do oblasti cvi€eni nesmi vycnivat Zaddné predméty. Cvicte
v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.

+ Toto sportovni naradi nesmi pouZivat zaroven vice osob
najednou.

+ Konstrukce tohoto sportovniho nafadi se nesmi nijak
meénit.
POZOR na vécné Skody:

+ NepouZivejte toto sportovni naradi k zadnym jinym
acellm.

Pred cvicenim: Zahrati

Pred zaCatkem cviCeni se priblizné 10 minut zahfivejte.
Zmobilizujte pFitom postupné vSechny ¢asti téla:

+ Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
+ Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruZzte jimi.
+ Provadéjte rameny krouZivé pohyby.
« Pohybujte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.
+ Pohybujte boky dopFedu, skldpéjte je dozadu

a pohybujte jimi do stran.
+ Chodte na misté.

Po cviceni: Protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou znazornéné nize.

Z&kladni poloha u v3ech protahovacich cvika:

Vypnéte prsa, ramena tlacte dol, mirné pokréte kolena,
Spicky chodidel mirné vyto¢te smérem ven.

Z3da udrZujte rovna!

Polohy u jednotlivych cvikd drZte vzdy
pFiblizné 20-35 sekund.

OSetrovani

> V pripadé potfeby toto sportovni nafadi otfete mékkym
hadrikem mirné navihéenym ve vodé - bez rozpoustédel.

POZOR na vécné skody:

+ Pri cisténi nepouzivejte zadné Cistici prostredky.

+ Toto sportovni naradi skladujte tak, aby bylo chranéné

pred prfimym slune¢nim zafenim. Nevystavujte ji teplotdm
niz8im nez +10 °C ani vy$Sim neZ +50 °C.

+ Chrante toto sportovni naradi pfed velkymi teplotnimi
vykyvy, vysokou vlhkosti a vodou.

‘@ www.tchibo.cz/navody
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