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Posilovaci mic

(es) Navod na cviéeni

Vazeni zakaznici,

s Vasim novym posilovacim mi¢em mUzete cvidit doma i venku.
Posilovaci mi€ je idedlIni pro posilovaci cvi¢eni celého téla.

Pfejeme Vam hodné zabavy pf¥i cvi€eni.

Vas tym Tchibo

A\

Vyrobeno za pouziti
latexu z pFirodniho
kauéuku, ktery mize
zapricinit alergie.

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 Skodam.
Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potrebu.

Pri pfeddvani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.

Ucel pouziti
Posilovaci mi¢ je uréen specidlné pro posilovaci cvi¢eni a také pro zlepSenf{
koordinace a rovnovahy.
Je koncipovan jako sportovni nacini k pouzivani v domdcim prostiedi.
Neni vhodny k pouziti ve fitness studiich ani v terapeutickych zafizenich.
Z vyrobné technickych dlvodd mize byt pfi prvnim rozbaleni vyrobku citit

mirny zapach. Je naprosto neskodny. Nechte vyrobek pfed prvnim pouzitim
ddkladné vyvétrat. Zapach za kratkou chvili zmizi.

NEBEZPECI pro déti

+ Posilovaci mi¢ neni urcen na hrani. KdyZ se nepouziva, musi se uchovdavat mimo
dosah malych déti. Malé déti se béhem cvi€¢eni nesmi nachazet v blizkosti vyrob-
ku, aby se zabranilo nebezpedi poranéni.

Posilovaci mi¢ je uréen vyhradné k pouZivani dospélymi nebo mladistvymi oso-
bami s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi schopnostmi. Je nutno zajistit,
aby se kazdy uZzivatel sezndmil s manipulaci s posilovacim micem nebo byl pod
stalym dohledem. Rodice a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomy své
odpovédnosti, nebot je tfeba poditat se situacemi a zplsoby chovani déti

v zavislosti na jejich vrozené touze hrat si a experimentovat, ke kterym tento
posilovaci mi¢ neni uréen.

Déti upozornéte hlavné na to, Ze posilovaci mi¢ nenf uréen na hrani.

« Pokud dovolite, aby posilovaci mi¢ pouzivaly déti, upozornéte je na spravné
pouZivani a dohliZejte na pribéh cviceni. V pfipadé nesprdvného nebo
nadmérného cvieni nelze vyloucit poSkozeni zdravi.

« Obalovy material udrzujte mimo dosah déti.

Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!
VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

« PFi cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.
Do oblasti cviceni nesmi vycnivat Zadné predméty.
Cvicte v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.

+ Toto sportovni ndradi nesmi pouZivat zaroven vice osob najednou.
+ Konstrukce této cvi¢ebni pomdcky se nesmi nijak ménit.
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Protahovaci cviky
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Zeptejte se svého Iékare!

* NezZ zacnete s tréninkem, poradte se se svym Iékafem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

+ U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. pouzivani kardiostimulatoru, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnéni kloubd nebo vazd, ortopedické potize apod., je nutno
cvi€eni konzultovat s [ékafem. Nesprdvné nebo nadmérné cvi¢eni mize vést
k poSkozeni Vaseho zdravi!

« Pokud by se objevil néktery z ndsledujicich priznakd, cvi¢eni ihned ukoncete
a vyhledejte |ékafe: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na
prsou. Cvi¢eni okamZité ukoncete také pri bolestech kloubd a svald.

+ Nevhodné k terapeutickym Gceldm!

« Prfed kazdym pouZzitim zkontrolujte, jestli sportovni ndfadi nevykazuje poSkozeni
materidlu nebo neni opotrebené. V pripadé zjevnych poSkozeni sportovni naradi
nepouzivejte. Pfipadné opravy vyrobku nechavejte provddét pouze v odborné
opravné nebo podobné kvalifikovanou osobou. V disledku neodbornych oprav
mohou uzivateli hrozit znacna nebezpedi.

« Pfi cvi¢eni noste pohodIné obleeni a sportovni obuv nebo ponozky s protiskluzo-
vou Upravou na chodidlech. Dbejte na to, abyste vzdy pevné stali na podlaze.
V pfipadé@ potreby pouZzijte fitness poloZku.

* Pficvi¢eni nenoste Zadné Sperky, jako prsteny nebo ndramky. Mohli byste se
poranit.

+ K docilenf co nejlepdich vysledkd pfi cvicenf a k predchdzen{ poranéni si pred
zahdjenim cviceni bezpodminecné napldnujte zahfivaci fazi a po cvi¢eni
uvolfovaci fazi.

+ Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustredéni.

Necvicte bezprostfedné po jidle.
Béhem cvieni pijte dostatec¢né mnozstvi tekutin.

« Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany.
Vyvarujte se vak prlivanu.

+ Pro vSechny cviky plati: Zatnéte pomalu, s menSim poctem opakovani. Jak se
bude VaSe fyzickd kondice zlepSovat, intenzitu postupné zvysujte. Nepfepinejte
se.

POZOR na vécné Skody

+ Chranite posilovaci mi¢ pred velkymi vykyvy teplot, pfimym slune¢nim zafenim
po delsi dobu, vysokou vlhkosti a vodou.

+ Posilovaci mi¢ chrafite pred ostrymi, Spi¢atymi a horkymi pfedméty a plochami.
Chrante jej pfed otevienym ohném.

+ Nepokousejte se posilovaci mi¢ napumpovat. Otvor na mi¢i je podminén
konstrukci a nelze ho pouZit jako ventil.

Par tipu ke cviceni

+ Vyberte si takové misto na cvi¢eni, na kterém budete mit dostatek prostoru pro
cviceni.
Vybrand plocha by méla byt minimainé 2,0 x 2,0 m velkd. Do mista na cvi¢enf
nesmi vy¢nivat Zddné pfedméty, o které byste se mohli zranit (napt. kliky u dvefi).

+ Podklad musi byt vodorovny a plochy. NeZ zacnete cviCit, poloZte si pod sebe
pfipadné neklouzavou fitness podloZku. To je vhodné predevsim pfi provadéni
cvikd na zemi.
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+ Po jidle vycCkejte pfed cvicenim nejprve 1-2 hodiny.

+ PFizpUsobte cvi¢eni své osobni fyzické kondici.
Pokud nejste zvykli se fyzicky namahat, provadéjte zpocatku jen par cvika.
Provadéjte vSechny cviky pomalu a védomé.
Cvitte 2-5krat tydné. Pamatujte: Nadmérné cviceni mdze vést k poSkozeni
zdravi.

+ Cvi¢eni okamzZité ukoncete, pokud pocitite bolesti nebo budete mit jakékoliv
obtiZe, které presahuji miru normaini bolesti svald.

« Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustredéni.
Pred cvi¢enim a po ném pijte dostatecné mnozstvi tekutin.

« Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany.
Vyvarujte se v3ak prdvanu.

Abyste se naudili spravné provadét tyto cviky a pripadné se sezndmili
s dalSimi cviky, doporucujeme ndvs§tévu néjakého kurzu u trenéra fitness
s licenci. Mnoho tipQ, riznd videa a aplikace najdete také na internetu.

Pred cvi¢enim: zahrivani
Pred zacatkem cviceni se priblizné 10 minut zahrivejte. Postupné zmobilizujte
vSechny ¢asti téla:
« Nakldnéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.
« Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruzte jimi.
+ Provadéjte pazemi krouzivé pohyby.
« Pohybujte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.

« Pohybujte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi do stran.
« Béhejte na misté.

Po cviceni: protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou znazornéné vyse.

Z&kladni poloha u vSech protahovacich cvikd:
Zvednéte hrudni kost, ramena tlacte dol, mirné pokréte kolena, $pi¢ky chodidel
mirné vytoCte smérem ven. Zada udrZujte rovna!

Polohy u jednotlivych cvikd drzte vZzdy pfiblizné 20-35 sekund.
Osetrovani
D> Posilovaci mi¢ Cistéte vlaznou vodou, jemnym mydlem a mékkym hadiikem.
PFipadné mUzZete pouZit také dezinfekeni prostiedek.

POZOR na vécné Skody:

« Skladujte vyrobek tak, aby byl chrdnén pfed slune¢nim zarfenim.
Nevystavujte jej teplotam nizSim nez -10 °C ani vySSim nez +50 °C.
Chrante jej také pred velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou vihkosti a vodou.

« Nékteré laky, plasty nebo prostfedky na oSetfovani podlahy mohou material
vyrobku napadat a zmékcéovat. Aby se zamezilo neZadoucim stopdm na podlaze,
poklddejte v pripadé potfeby pod vyrobek protiskluzovou podloZku a uchovavejte
vyrobek napr. ve vhodné krabici.

J
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Posilovaci cviky

Vychozi poloha

Vsedé, nohy pokréené s chodidly zaprenymi o zem,
zada rovna, bricho zpevnéné. Drzte mic ve vySce
prsou.

Cvik

Nadzvednéte nohy tak, aby pohyb vychazel z bficha,
a podrzte je. Stridavé otacejte horni ¢asti téla od
prsou doleva a doprava, mi¢ pritom drZzte v nataze-
nych rukou. BFicho a boky se neotdceji!

Vychozi poloha

VleZe na zddech, nohy pokréené s chodidly zapfenymi o zem,
zdada rovng, bricho zpevnéné.
Drzte mi¢ v natazenych rukou nad hrudnikem.

Cvik

Zvednéte se do sedu tak, aby pohyb vychdzel z bFicha,
ruce zUstdvaji nahore. Nezvedejte iji!

Zpét do vychozi polohy.

Vychozi poloha

Vsedé, nohy pokréené s chodidly zapfeny-
mi o0 zem, z&da rovna, bficho zpevnéné.
Drzte mi¢ ob&ma rukama ve vySce prsou.
Cvik

Hodte mi¢ partnerovi - prsty jsou pfitom
za mi¢em a tla¢i mi¢ smérem od téla
dopredu.

Partner chyti mi¢ a lehne si na zada, mi¢
drZi v natazenych rukou nad hrudnikem.
Znovu se zvedne do sedu tak, aby pohyb
vychazel z bficha - hodi mi€ zpét a tak dale.
Tip: Pokud neni k dispozici Zadny partner,
Ize mi¢ hazet o sténu. - Nehdzejte pFilis
prudce!

Vychozi poloha

VleZe na zadech, rovnd zada, bricho
zpevnéné. Ruce rovné podél téla, nohy
pokréené s chodidly zapfenymi o zem.
Drzte mi¢ mezi koleny.

Cvik
Nohy nadzvednéte - podrzte - spoustéjte
dold a zastavte t&sné nad podloZkou -

podrzte. Opakujte bez poloZzeni nohou
nazem.

Vychozi poloha

Vestoje, zada rovna, bricho zpevnéné,
pohled sméFuje dopredu.

Kolena mirné pokrcena.

Drzte mi¢ nad hlavou.

Cvik
S rovnymi zady a nataZzenymi paZzemi se predklorite dopfedu a jednu

nohu zvednéte rovné dozadu. Noha, zada a paze maji tvorit jednu linii.
Drzte tak dlouho, jak je to mozZné. Poté vystridejte strany.

é
*
Vychozi poloha
Vestoje, zada rovnd, bricho zpevnéné, pohled sméfuje dopredu.
Kolena mirné pokréend. PaZe natazené do stran ve vysi prsou.

| Pritom drZte mi¢ na jedné dlani.

Vychozi poloha

Ve stoje, zada rovna, bricho zpevnéné,
pohled sméFuje dopredu. Kolena mirné pokréena.

DrZzte mi¢ na jedné dlani ve vySce hlavy.

Cvik

Nohou na protilehlé strané téla k mi¢i udélejte krok dop-
fedu, druhé koleno spustte az tésné nad podlozku, horni
Cast téla zGstdva vzpiimena, stfed téla zpevnény. Mi¢
zvednéte nad hlavu do vySky. PodrZte a vratte zpét do
vychozi polohy.

Po nékolika opakovanich vystridejte strany.

Vychozi poloha
Vestoje, zdda rovnd, bficho zpevnéné, pohled sméfuje dopredu. Kolena mirné pokréena.
Mi¢ drzite obéma rukama ve vysce prsou.

Cvik

Jednu nohu pokréte a zvednéte ji dopfedu a zarover mdchnéte rukama s mi¢em Sikmo

pres nohu do strany, pritom se otoci také horni ¢ast trupu az po prsa.
Spodni ¢4st téla zUstavd ve stejné poloze. Vydrzte chvili v této poloze. Poté natdh-

( Cvik néte zvednutou nohu Sikmo dozadu a ruce s mi¢em na opa¢nou stranu smérem
i’ Nadzvednéte nohu naproti ruce s mi¢em a balancujte tak nahoru tak, aby ruce a noha tvofily diagondlu. Podrzte v této poloze
dlouho, dokud je to mozné. Poté vystfidejte strany. a opakujte. Po nékolika opakovanich vystridejte strany.



