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Vas novy posilovaci mic je idedlni k podpofe rovnovahy a ke cviceni POZOR na vécné Skody Vychozi poloha: u
riiznych skupin svald. Hodr se také pro hazeci hry apod. Jeho nopky - Nenafukujte posilovaci mit nad jeho jmenovitou velikost, kterd tini Sednéte si pred posilovaci mi,
podporuji zejmena smysly a vnimani téla. Prejeme Vam s nim hodné 20 cm. Mi€ nenafukujte tak, aby byl zcela tuhy, musi byt moZné jej hornf ¢sti téla se o néj opFete.
radosti. lehce stisknout palcem. (= koncova poloha cviku 2)
Vas tym Tchibo Provedeni:

S natazenymi pazemi pied
horni ¢asti téla se na mici
otocte do strany, polohu drzte
cca 4 sekundy, a otoCte se na
druhou stranu, polohu drzte

max 200 mm

Pro Vasi bezpeCnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek

pouze tak, jak je popséno v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoslo *Mic nenafukujte, pokud je studeny. Nechejte jej alespofi hodinu lezet atd.

k poranéni nebo 3kodam. Uschovejte si tento navod pro pozd&jsi pri pokojove teplote. Tento Cas je zapotrebi k tomu, aby material

potiebu. PFi predavani vyrobku s nim soutasné predejte i tento névod. ziskal optimalni pruznost. Velmi prijemné také jako
Prectéte si také doporuceni k automasazi na druhé strané. + Posilovaci miC chranite pred velkymi vykyvy teplot, pfimym masa? zad!

slunecnim zarenim po del3i dobu, vysokou vihkosti a vodou.

- K nafouknuti posilovaciho mice nepouZivejte zafizenf na stlaceny
vzduch u erpacich stanic pohonnych hmot. Mohlo by dojit k nad-

Ucel pouziti
Posilovaci mi¢ je koncipovan jako sportovni nafadi pro pouziti
v domacnostech. Neni vhodny ke komerénimu vyuZiti ve fitness

Vychozi poloha:
PoloZte se na bok, nohy méjte napnuté, hlavu si poloZte na spodni paZi, druhou rukou se

SteCh. Nenivho imu vyuztive mérnému nafouknuti mi€e, popf. jeho prasknuti. PITSRO AL s Vychozi poloha:
cenFrech, Pn ’rvmcolvych .hralch,a v terapeutickych z.ar|zer]|ch’.v , « Jako plnici médium se smi pouzivat pouze vzduch. gggﬁf\/?;??ﬂfglg%e'g:T']Sekg Lé?edneycék Jsou stazene. PoloZte se na zédavaFes posilovaci mi¢, ruce prekFizte v zatylku, pokrcte kolena,
Posilovaci mi¢ ma maximalini nosnost 120 kg. Posilovaci mi€ se smi . .y vy Ly L i nohy rozkrocte do Sirky ramen.
pouzivat pouze tak, jak je uvedeno v tomto navodu. Nesedejte si néj * Posilovaci mic chvrant.e.pr?d ostryrvm, §p|catyrvm a horkymi predmety Provedeni: Provedeni:
na deli dobu. a plochami. Chrante jej pred otevienym ohném. NataZené nohy zvednéte co mozna nejvy3e, vydrzte nejméné 4 sekundy, poté je spustte Horni gést .téla o nejvice zvednéte pomoc biénich svald - lokty pfitom
Zeptejte se svého [&kate! Na co je tFeba dbét pfi jednotlivych cvicich dolu tésné nad podiahu. nevytahujte dopredu. Netahejte za &iji
- U v8ech cvik{ drZte zada rovné - neprohybejte se! Pokud stojite, Opakujte na druhou stranu. Potitejte do 4 a pomalu se vratte zp&t do vychozi polohy.

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

+ U zvIaStnich omezeni, jako jsou napf. pouZivani kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubli nebo vazi, ortopedické
potiZe apod., je nutno cviceni konzultovat s Iékafem. Nespravné
nebo nadmérné cviceni miZe vést k poskozeni Vaseho zdravil

+ Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznakd, cviCeni ihned
ukoncete a vyhledejte lékare: nevolnost, zdvraté, nadmérna duSnost
nebo bolesti na prsou.

Cviceni okamzité ukonCete také pri bolestech kloub( a sval.

- Nevhodné k terapeutickym GcelGim!

méjte vZdy mirné pokréené nohy. VZdy stdhnéte zadecek a briSko.
- Cviky provéddéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych —
pohybi. Nejjednodu3si je provadét cviky v poitanych dobéch, 4. Brisni svaly
napf. 2 doby tahnout, 1dobu drZet a 2 doby se vracet zpét
do vychozi polohy. Vyzkousejte to, nez naleznete svij viastni
pravidelny rytmus.
- Nezapominejte b&hem cviceni pravidelné dychat.

NezadrZujte dech! Na zaC4tku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnaméhavéjsim bodé cviku vydechnéte.

- Nejprve provedte vzdy pouze tfi aZ Sest cviki pro rizné svalové
skupiny. Cviky opakujte, v zavislosti na Vasi télesné kondici, pouze

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni nékolikrét (cca 3-4x).
- Pfed zahdjenim cvitebniho programu se poradte s Iékafem, Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy zhruba minutovou prestavku. \
zda a které cviky jsou pro Vas vhodné. Pocet pomalu zvySujte na asi 10 az 20 opakovani. Nikdy necvicte
- Pfed zahdjenim cviceni se zahfejte. az do vycerpani. Cviky provadéjte vzdy na obé strany. Vychozi poloha: Varianta 1: Varianta 2: Varianta 3:
- Pokud nejste zvyKIf cvicit, zaéndte Zpocatku velmi pomalu Kdy? cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pred zrcadlem, PoloZte se na zdda, bedra poloZte na posilovaci Jednu nohu napnéte, pohybuijte ji smérem dol( 0bé nohy napnéte, pohybuijte jimi smérem dol 0bé nohy napnéte a pohybujte jimi smérem nahoru.
. oy ' « RSP abyste mohli 1épe kontrolovat drieni téla. mi¢, ruce nechte volné leZet podél téla. Obé& nohy a drZte ji rovnobézné s podlahou. Pocitejte do 4 a drZte je rovnobézné s podlozkou, paZze soubézné PoCitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozf
Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtize, y p « « ooy L X e
okam3ite cviceni ukoncete ! Pred cuigenim: zahfivin zvednéte a pokréte. a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy. natahnéte nad hlavu. Pocitejte do 4 a pomalu se polohy.
PR - » o . , Opakujte na druhou stranu. vratte zpét do vjchozf polohy.
+ Posilovaci mi€ nenf hracka a musi se uchovavat mimo dosah déti! « Pred zaéve’utkem Fy@m’ssz pFiinivn,é 19 rvmnut zahfivejte. Bicho i hyZdé stdhnéte. et
- Tento vyrobek nesmi pouZivat osoby, jejichZ télesné, duSevni nebo Postupné zmobilizujte vsechny Casti tela:
jiné schopnosti jsou omezeny takovym zplisobem, Ze by nemohly - Naklangjte hlavu do stran, dopFedu a dozadu.
posilovaci mic bezpecné pouzivat. - Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruzte jimi.
~ Pokud dovolite, aby posilovaci mit pouzivaly deti, upozornéte je - Provadéjte pazemi krouzive pohyby. 5. Spodni ¢ast zad, hjZdé + svalstvo na zadni strané stehen 6. Svalstvo na vnitini strané stehen 7. Boéni svalstvo trupu
na spravné pouzivani a dohlizejte na prubéh cviceni. - Pohybuijte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

V pfipadé nesprdvného nebo nadmérného cviceni nelze vyloucit
poSkozeni zdravi. RodiCe a ostatni dohliZejici osoby si musi byt
védomi své odpovédnosti, nebot je tfeba poditat se situacemi

a zplisoby chovani déti v zavislosti na jejich vrozené touze hrat si

- Pohybuijte boky dopfedu, sklapéjte je dozadu a pohybuijte jimi
do stran.
- Béhejte na misté.

Vychozi poloha:

PoloZte se na posilovaci mic
v bo&nim vzporu, hrudnik

a nohy v jedné linii.

a experimentovat, ke kterym toto sportovni nacini neni uréeno. Po cviceni: protahovani -
.v . , Y e Ny N Lo e Provedeni:
+Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustredéni. Nikdy necvicte + Nékteré protahovaci cviky jsou znazornéné nize. Horni Est téla zvedete po
?el(zpt(ostredne po jidle. Behem cviCeni pijte dostatecné mnozstvi . Za'k|avdn|’ poloha u viech thah({\’ac':mf"ikﬁ:v strané nahoru. Potiteite do 4
eKu 'V”- o o \V/y.pvnete prsa, ramena tlactg dqu,vmlrne pokrcte kolena, a pomalu se vratte zpét do
- Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany. Spicky chodidel mirné vytoCte smérem ven. vjchozi polohy.
Vyvarujte se vsak priivanu. Z&da udrZujte rovna! Opakujte na druhou stranu
- Posilovaci mi¢ nenafukujte Gsty. Nebezpedi zavrati. +Polohy u jednotlivych cviki drzte vZdy pfiblizné 20-35 sekund.

- Pfed kazdym pouZitim zkontrolujte, zda je posilovaci mi¢
v naprostém pofadku. Je-li zjevné poskozeny, nesmite ho pouZivat.

« Pri cviceni nenoste Zadné Sperky, jako prsteny nebo naramky.
Mohli byste se zranit a posilovaci mi¢ poSkodit.

+Na cviCenf si obléknéte pohodiné oblecen.
+ CviCte pokud mozno ve sportovnich ponozkach. BezpodmineCné

‘ : , . . o ‘1 L Vychozi poloha:
vsak dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvicte v ponozkch na Vychozi poloha: VleZe na zadech, nohy rozkrocené, chodidla se nachazeji v ifce bokd
hladkém podkladu, protoze byste mohli uklouznout a poranit se. PoloZte se na zada, nohy pokréené a rozkrocené priblizng do 3iFky bokd. Biko a hyzdé js'ou stazené, paze s nachazejf volné podé téla '
Poutzijte napriklad protiskluzovou fitness podlozku. Paze podél téla. Posilovaci mi¢ sevete mezi kolena. Posilovaci mi si viote mezi stehna. '
- Pfi tréninku dbejte na dostatecny prostor pro cvicenf BFicho i hyzdé stahnéte. Provedeni:
(2.0 m na cviceni + 0.6 m volny prostor okolo). Provedeni: o . o 5 Posilovaci mi€ tiskn&te nohama ze stran do stfedu, vydrzte nejméné 4 sekundy,
Cvicte v dostatecném odstupu od ostatnich osob. Boky zvedejte pomoci bri$nich sval(i nahoru. Horni ¢ast téla a paze a potom stisknuti pomalu povolte
- Posilovaci mi¢ nesmi soucasné pouzivat vice osob (s vyjimkou ziistavaji v poloze. Polohu drZte po dobu cca 4 sekund. '
hazecich her apod.). Pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

+ Konstrukce posilovaciho mice se nesmi ménit.
NepouZivejte ho k Zadnému jinému Gcelu!

@
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Protahovaci cviky
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Masazni cviky

O,

\@ www.tchibo.cz/navody

Vazeni zakaznici,

bolesti a pfepnuté svaly na zadech, rukou a nohou Ize ¢asto povolit
jednoduchymi masaznimi a uvoliiovacimi cviky.

K tomuto iicelu je posilovaci mi¢ na povrchu opatfen malymi nopky.
Svaly se diky témto cvikiim uvolni a protdhnou.

Pfejeme Vam, abyste se citili co nejlépe!

Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpeCnost

PreCtéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatfenim nedoslo
k poranéni nebo Skodam.

Ucel pouziti

Posilovaci mi€ je urCen k automasdzi, kterd vede ke zvySovani dobrého
pocitu v kazdodennim Zivoté.

Posilovaci mi¢ je koncipovan k pouZivani v domdcim prostfedi.

Neni vhodny pro komerni pouZiti ve welness centrech a medicinsko-
-terapeutickych zafizenich.

Prectéte si také doporuceni k pouziti jako tréninkového nacini
na druhé strané.

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ zaénete s automasazi, poradte se se svym IékaFem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky primérené.

- Jakmile pocitite bolest nebo zaCnete mit jakékoli obtiZe, okamzité
trénink ukoncete.

- U zvl&stnich omezeni, jako jsou napf. noSen( kardiostimulatoru,
srdecni nedostate¢nost, téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubl
nebo vazl, hromadéni vody v pazich nebo nohdch, ortopedické
nebo pooperacni obtiZe apod., je nutno masaz konzultovat s [ékafem.

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, ihned ukoncete
masaz a vyhledejte Iékarfe: nevolnost, zévraté, nadmérné dusnost
nebo bolesti na prsou.

Cviky okamZité ukonCete také pri bolestech kloubd a sval.

+ CviCeni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!
Nicht fiir Lymphmassagen vorgesehen.

-V pFipadé ochablosti Zil/pojivové tkané nebo u metlickovitych a
kieCovych Zil byste méli provadét masazZe nohou jen s minimalnim
tlakem a ne pres celou délku svalu, ale vZdy po menSich Usecich.
V takovych pfipadech masirujte vZdy smérem k srdci a ne opacné.
Prodiskutujte typ a rozsah masaze se svym |ékafem.

Na co je tFeba dbat pfi jednotlivych cvicich

- PFi v8ech cvicich drZte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohybejte
se v zadech! Dbejte na to, abyste nestali kfeCovité! Cviky maji slouzit
k uvolnéni.

+ Provadéjte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.

- Nezapominejte b&hem cviCeni pravidelné dychat.

- Poslouchejte své télo! Vedte své svaly pies posilovaci mi€ tak,
aby Vam byl plsobici tlak pFijemny a délal Vam dobre.

- Posilovaci mi¢ nafouknéte do takového objemu, abyste na ném
pohodiné mohli leZet. Vypustte z néj pomoci nafukovaci jehly
piipadné trochu vzduchu.

Nafukovani posilovaciho mice

NaSroubujte jehlovou trysku na pumpicku.

Aby se neposkodil ventil, navih¢ete jehlu pred
| nafukovanim jemnou mydlovou vodou.

!~ mice.

O ([P =y Zastrcte ji tak hluboko, aby hlava jehly lezela

G (pIné na povrchu mice. Je-li mi€ stéle plochy,

) podrite pumpicku piip. trochu $ikmo, aby vnikla
C D docela dovnitf.

2.5 <*> @ ZastrCte jehlovou trysku do ventilu posilovaciho

Uplné zastréen jehlové trysky do ventilu je ddleZité
predevsim pfi prvnim nafukovani, protoZe je nutno
propichnout membranu ventilu. Pokud posilovaci mi¢ nejde
nafouknout snadno, tak neni membrana propichnuta.
V takovém piipadé vytahnéte jehlovou trysku z ventilu ven
a pak ji do néj opét zasunte az nadoraz.
3. Posilovaci mi¢ nafukujte pomalu a plynule tak dlouho, dokud
nedosahne pozadovaného stupné tvrdosti. Nenafukujte jej nad
jeho jmenovitou velikost, ktera ¢ini 20 cm, aby se nepoSkodil.

Jakmile pumpiku vytahnete ven, ventil se zavie a je
vzduchotésny.

Jehlovou trysku uchovavejte v rukojeti pumpicky.

Vypusténi vzduchu
Pokud je posilovaci mi¢ pro VaSe Gcely prili§ tvrdy, je v ném pFilis
mnoho vzduchu.

1. KdyZ budete chtit vypustit trochu vzduchu, odSroubuijte jehlovou
trysku z pumpicky a navihéete ji trochou mydlové vody.

2.0 Zastrcte jehlovou trysku do ventilu.
\ (,\ v B ’ v . 7.
o <T\> F)‘ 3. Stlacte posilovaci mi€. Vzduch unika jehlovou
S tryskou ven.

C i ) 4. Jehlovou trysku vytahnéte, jakmile posilovaci
G : ) mi¢ dosahne pozadovaného stupné tvrdosti.
1 ) Q . \
OSetrovani
D>V pripadé potteby posilovaci mi¢ vyCistéte lehce navihcéenou,
mékkou utérkou.

UloZeni

D> K Gspornému uskladnéni byste méli z posilovaciho mice upustit
vzduch, jak je popsano nahofe.

-V Zadném pripadé posilovaci mi¢ neuchovavejte v blizkosti topenf
ani jinych tepelnych zdrojQ.

- Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostfedky na
oSetfovani nabytku / podlahové krytiny neposkodi nebo nezmeékci
materidl vyrobku.

Aby se zamezilo neZzadoucim stopam na podlaze, pokladejte
v piipadé potfeby pod vyrobek protiskluzovou podloZku a
uchovavejte vyrobek napf. ve vhodné krabici.

A\

NepretéZujte
Siji!

Vychozi poloha:

Polozte se $fji na mit, a to tak, Ze na ném t&lo leZ{ hlavné ¢asti mezi lopatkami. Sije nemé4

nést hlavni hmotnost téla! Neprohybejte se v zédech. PaZe poloZte volné podél téla.

Provedeni:

Lehce pohybujte trupem krouZivymi pohyby, otdcejte hlavu zleva doprava - tak jak Vam to

bude prijemné.
Tip:
Bude-Ii Vam miC pfili§ vysoky, vypustte trochu vzduchu.

3. Spodni cast zad + hyzdé

Vychozi poloha:
Lehnéte si zadeCkem na posilovaci mi¢. Neprohybejte se v zadech.
Zvednéte nataZené nohy do vzduchu.

Provedeni:

Masirujte si svalstvo zadeCku a spodni ¢asti zad tak, Ze budete kyCli pomalu provadét

mirné krouZivé pohyby pres mic.

v

6. Predni stehenni svaly

Vychozi poloha:
Lehnéte si stehenni partii na posilovaci mi¢. Neprohybejte se v zadech.

Provedeni:
Masirujte stehna tak, Ze se na posilovacim mi¢i budete pomalu pohybovat dopfedu a dozadu.

Vychozi poloha:
Posadte se na posilovaci mi¢.

Provedeni:

Masirujte svalstvo hyzdi krouZivymi pohyby bokd.
Tip:

Pro tento cvik mi¢ pevné nafouknéte.

7. Zadni stehenni svaly

Vychozi poloha:
Polozte stehno na posilovaci mic. OpFete se obéma rukama a druhou nohou.

Provedeni:
Masirujte stehna tak, Ze se na posilovacim miCi budete pomalu pohybovat
dopredu a dozadu.

2. Horni cast zad

Vychozi poloha:
Sednéte si pred posilovaci

horni ¢4sti téla se o néj oprete.

Provedeni:

Masirujte zada tak, Ze se na
mi¢i horni &asti téla budete

pohybovat do stran.

Dobré také k posilovani
postrannich bFinich svald!

mic,

5. Chodidla

RN

Vychozi poloha:

PoloZte si vestoje nebo vsedé chodidlo na posilovaci mic.
Provedeni:

Chodidlem provadéjte pomalé krouZivé pohyby pies posilovaci mic.

8. Lytkové svaly

Vychozi poloha:
PoloZte lytko na posilovaci miC. Opfete se obéma rukama a druhou nohou.

Provedeni:
Masirujte Iytko tak, Ze se na posilovacim mici budete pomalu pohybovat
dopredu a dozadu.

et
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