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Vazeni zdkaznici,

tato kluznd podloZka je navrZena pro dynamicky trénink celého téla.

V kombinaci s ndvleky na nohy umoZiuje klouzavé cviky, jaké se pouZivaji
pii lyZarské gymnastice. Dynamicka cviceni podporuji rychlost, kondici,
koordinaci a explozivni silu.

Kluznd podloZka umoZiiuje cviky pfi riiznych stupnich obtiZnosti, a je tak
vhodnd pro kaZdou Groveii fitness. Oboustranné zardzky na nohy sniZuji
nebezpeti uklouznuti a zajistuji vice bezpeéi.

Méjte na paméti ndsledujici: Nékterd vyzobrazena cviceni vyZaduji silu
a smysl pro rovnovahu. Nepfepinejte se!

Vas tym Tchibo

Z vyrobné technickych divodd méze byt pfi prvnim rozbaleni kluzné
podloZky citit mirny zapach. Tento zdpach je naprosto neSkodny.
Pfed prvnim pouZiti nechte kluznou podlozku dobfe vyvétrat.
Zépach za kratkou chvili zmizi.

- Kluzna podlozka byla kvili pfepravé dlouho a natésno srolovana.
Proto ji po vybaleni nechte asi 24 hodin venku.

Bezpecnostni pokyny A

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek pouze
tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoSlo k poranéni
nebo Skoddm. Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potiebu.
Pri predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento névod.

Ucel pouziti
Kluzna podloZka je koncipovana jako sportovni nagini pro pouZiti

v domacnostech. Neni vhodnd pro komer¢ni pouZiti ve fitness studiich
a terapeutickych zafizenich.

Navleky na nohy jsou vhodné pro jakoukoliv velikost obuvi.

NEBEZPECI pro déti a osoby s t&lesnym postizenim

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

- Kluznd podlozka neni vhodny na hrani. KdyZ se nepouziva, musi se uchovavat
mimo dosah malych déti. Malé déti nesmi byt béhem cviceni v blizkosti
sportovniho nafadi, aby se zamezilo nebezpeCi poranéni.

Kluznd podloZky je uréena vyhradné k pouzivani dospélymi nebo mladistvymi
osobami s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi schopnostmi. Pokud
dovolite, aby kluznou podloZkupouZivaly déti, upozornéte je na spravné
pouZivani a dohliZejte na pribéh cviceni.

Rodice a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomi své odpovédnosti,
nebot je tieba pocitat se situacemi a zplisoby chovani déti v zavislosti na
jejich vrozené touze hrat si a experimentovat, ke kterym toto sportovni
nacini neni ur¢eno. Déti upozornéte hlavné na to, Ze toto sportovni nacini
neni hracka.

Kluzna podlozka

Navod na cviceni

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ zacnete se cvi€enim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho,
v jakém rozsahu je pro Vas cviCeni vhodné.

- U zvI&3tnich omezeni, jako jsou napf. pouzivani kardiostimulatoru, téhoten-
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nutno cviceni konzultovat s [ékarem. Nespravné nebo nadmérné cvicenf
mZe vést k poskozeni Vaseho zdravi!

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich piznakd, cviCeni ihned ukoncete
a vyhledejte Iékafe: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na
prsou.Cvi¢eni okamZité ukonCete také pri bolestech kloubl a sval.

- Nevhodné k terapeutickym Gceltim!
VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni
- CviCeni s kluznou podlozkou vyZaduje silu a koncentraci.

Cviky provadéjte nejprve pomalu a soustfedéné. Zpocatku neprovadéjte cvi-

Ceni pfip. aZ do zobrazené koncové pozice, ale jen tak daleko, abyste si byli
jisti, Ze se dokazete vratit zpét do vychozi polohy. Nepfepinejte se!
Postupné zvySujte zaté7 nejprve zvySovanim sily.

Kdyz zjistite, Ze vdm dochdzeji sily a/nebo ztracite koncentraci, ukoncete
cviceni!

- Nikdy neprovéadéijte protahovaci cviky silou. Provadéjte je pouze do té miry,
do jaké Vam to bude jesté pfijemné. Pocit lehkého protazeni je pfitom nor-
malni. Jakmile v3ak pocitite bolest nebo obtiZe, okamzité cviCeni ukoncete.

+ Cviky jsou U¢inné i tehdy, kdyZ je Clovék jeSté pIné neovlada.

- Pfi cviceni dbejte na dostatek volného
prostoru pro pohyb.

Do oblasti cviCeni nesmi vyénivat
Zadné predméty.

Cvicte v dostate¢ném odstupu od
ostatnich osob.
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- Pfed kazdadm pouzitim zkontrolujte kluznou podlozku a navleky. Pokud se
zdd byt ¢asteCné opotiebovand, narusend, natrzend nebo nalomena
nepouzivejte ji dale.

« Tuto cviCebni pom{cku nesmi pouZivat zaroven vice osob najednou.

- Konstrukce této cvicebni pomdcky se nesmi nijak ménit.

«Kluznou podlozku a navleky nepouZzivejte k Zadnym jinym Gcellim neZ vidite
zde zobrazené.

DileZité pokyny

- K docileni co nejlepsich vysledk pfi cviceni a k predchazeni poranéni si
pied zahdjenim cviceni bezpodmine¢né naplanujte zah¥ivaci fazi a po
cviCeni uvolfiovaci fazi.

- Pokud nejste zvykli cvicit, zaCnéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile pocitite
bolest nebo zacnete mit jakékoli obtiZe, okamZité trénink ukonete.

- Na zaCatku provadéjte jen nékolik cvikl pro jednotlivé skupiny svalti. Cviky
provadgjte pouze kratkou dobu, a to v zavislosti na vasi fyzické kondici (dle
cviku 30 sekund az nékolik minut). Délejte si mezi jednotlivymi cviky vzdy
alespori minutovou prestavku. Délku cviceni zvySujte opatrné. Nikdy necvicte
az do vyCerpani.

« Cviky provadéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych pohybd.

- Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
NezadrZujte dech!

+U v8ech cvikl drzte zada rovné - neprohybejte se! Pokud stojite, méjte vidy
mirné pokréené nohy. Vzdy stahnéte nohy, zadecek a biisko.

- Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustredént.
Necvicte bezprostfedné po jidle.
Béhem cvicenf pijte dostatecné mnoZstvi tekutin.

- Zajistéte, aby cviCebni prostor byl dobre vétrany.
Vyvaruijte se vSak privanu.

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

+Noste pohodiné obleceni. Obleceni musi byt takové, aby v dlsledku svého
tvaru (napf. délky) neomezovalo pohyb nebo se nemohlo béhem cviteni
0 néco zachytit.

Provedeni:

1. Kluznou podlozku vyrolujte.
2. Navleky si navlecte pres VaSi sportovni obuv.

3. Cviky provéadéjte dynamicky. Posouvejte nohy po kluzné podloZce.
Cviky provadéjte kontrolované s napétim v nohdch. Roztahnéte nohy
od sebe jen tak daleko, dokud je dokaZete udrZet svymi svaly.

Budte obzvl&st opatrni, abyste nesklouzli do rozstépu, pokud toho
nejste schopni. Nebezpeci zranénil

Pred cviCenim: zahrivani
Pred zacatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné zmobilizujte
viechny Casti téla:
- Naklanéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.
+ Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruzte jimi.
« Provadéjte pazemi krouzivé pohyby.
+ Pohybuijte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

+ Pohybujte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybuijte jimi do stran.
+ Béhejte na misté.

»
“\Z) www.tchibo.cz/navody

Cislo vyrobku: 629 727

Po cviceni: Protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou znazornéné nize.

Zakladni poloha u vSech protahovacich cviki:

Vypnéte prsa, ramena tlacte dold, mirné pokrcte Kolena,
$picky chodidel mirné vytotte smérem ven.

Zéda udrzujte rovnal

Polohy u jednotlivych cvikl drZte vZdy priblizné 20-35 sekund.
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OSetfovani

D> Po poufziti svicebni pomUicku otfete vinkym hadyrkem. Nechte ji zcela
uschnout, nezZ ji budete opét pouZivat!

> Navleky na nohy miiZzete omyt vlaznou vodou s jemnym prostfedkem na
myti nadobi. Poté je dlikladné omyjte a nechte je zcela vyschnout, nez je
budete zase pouZivat!

POZOR na vécné Skody:

- Vyrobek nenechte leZet na citlivém nabytku nebo podlaze. Nelze zcela
vylouCit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostiedky na péci o nabytek /
podlahové krytiny poskodi nebo zmékéi materidl vyrobku. Abyste zabrdnili
nezadoucim stopam, skladujte vyrobek ve vhodném obalu. Chrarite vyrobek
pred slune¢nim zarenim, SpiCatymi, ostrymi nebo drsnymi predméty
a drsnymi povrchy.

+KLuznou podlozku skladujte mimo piimé slunecni zareni.

Nevystavujte ji teplotam pod -10 °C nebo pFes +50 °C. Chrarite kolo pred
velkymi vykyvy teplot, vysokou vihkosti vzduchu a vodou.
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Chodte na misté. Pohupovani na misté

Vychozi poloha: Vzpiimena, nohy vedle sebe; bfisko,
zadeCek a nohy jsou stazené.

Vychozi poloha: Pozice kroku, vzpfimené drZeni téla;
biSko, zadecek a nohy jsou stazené.

Provedeni: Soucasné téhnéte zadni nohu dopredu
a predni nohu tlacte dozadu..

Méfite tempo.

Provedeni: Z boku vyto¢te nohy doleva, poté doprava;
pohupujte paZzemi a horni ¢asti téla opacnym smérem.

Sklapovacky v diepu Varianta Varianta

Vychozi poloha: Stoj na v3ech Ctyrech. Vychozi poloha: plank. Vychozi poloha: plank.

Provedent: Stfidavé posunujte obé nohy dopredu, poté dozadu. Provedeni: Stfidavé posunujte obé nohy dopfedu, poté dozadu. Provedeni: Sou¢asné tahnéte zadni nohu dopfedu a predni nohu tlacte
dozadu.

Jednostranny diep Vypad do strany

Vychozi poloha: Vzpfimeny stoj, chodidla vedle sebe; briSko, zadeCek a nohy jsou stazené.

Provedeni: Pomalu spoustéjte télo doll na stojnou nohu, druhd noha klouZe ke strang.
Poté pritdhnéte nohu zpét, narovnejte stojnou nohu a vratte se do polohy vzpiimené.
Opakujte vicekrat na stejnou stranu, poté strany vyméte.

Vychozi poloha: Poloha kroku, vaha na zadni noze, vzpfimené drzeni téla; bFisko, Pro viechny
zadeCek a nohy jsou stazené. cviky: Chodidla

nezvedejte, nechte je
Provedeni: Pomalu spoustéjte télo dolli na stojnou nohu, predni noha klouZe dopfedu. klouzat po zemi.
Poté pfitahnéte pfedni nohu zpét, narovnejte stojnou nohu a vratte se do polohy A
vzpfimené.
VZdy udrZujte v nohach
napéti, abyste
neuklouzli!

Roznozka

Vychozi poloha: plank, nohy k sobg.

Provedeni: Nohy posufite do stran do polohy roznozky a opét
je pritahnéte k sobé.



