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Vazeni zakaznici,
VaSe nova cvicebni obrug je optimalni pomiickou k procvi¢eni celého
téla, kterd Vam navic pfinese spoustu zdbavy.

Pfed cvicenim si pozorné prectéte bezpecnostni pokyny a pouZivejte
tento vyrobek pouze tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatre-
nim nedoslo k poranénim nebo $kodam.

Pri pfedavani cviCebni obruce jinym osobdm je upozornéte také na tento
navod.

Prejeme Vam dspésné cviceni!

Vas tym Tchibo




Pro Vasi bezpecnost

Ugel pouziti

Cvicebni obruc je urcena k procviceni celého téla.

Cvicebni obruc je koncipovana jako sportovni nacini pro pouZziti v doméc-
nostech.

Neni vhodna k pouZiti ve fitness studiich ani v terapeutickych zafizenich.

Nebezpeci pro déti

« CviCebni obruc nenf ur¢ena na hrani. Pokud se nepouzivd, musi se
uchovdvat mimo dosah malych déti. Malé déti nesmi byt béhem cviceni
v blizkosti pomdicky, aby se zamezilo nebezpeti poranéni.

« CviCebni obruc je urcena vyhradné k pouzivani dospélymi nebo mladis-
tvymi osobami s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi schopnostmi.
Je nutno zajistit, aby se kazdy uZivatel sezndmil s manipulaci s cvicebni
obruéi nebo byl pod stalym dohledem. RodiCe a ostatni dohliZejici
osoby si musi byt védomi své odpovédnosti, nebot je tieba poéitat se
situacemi a zplsoby chovani déti v zavislosti na jejich vrozené touze
hrat si a experimentovat, ke kterym tato cvicebni obru¢ nenf uréena.
Déti upozornéte hlavné na to, Ze cvicebni obru¢ neni uréena na hrani.

+ Obalovy material udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpe€i uduseni!
Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ zaCnete s tréninkem, poradte se se svym Iékai'em.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vs cviceni vhodné.

- U zvl&Stnich omezent, jako jsou napf. pouzivani kardiostimuldtoru,
téhotenstvi, zanétlivd onemocnéni kloubd nebo vazd, 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 Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost
nebo bolesti na prsou. Cviceni okamZité ukoncete také pfi bolestech
kloubU a svaldl, které presahuji intenzitu bézného protahovéni sval.

+Nevhodné k terapeutickym Gceldm!



Vystraha pred poranénim

- Cvicebni obru¢ musi byt peclivé smontovéana dospélou osobou, aby se
zabranilo poranénim zpisobenym nespravnou manipulaci. Dbejte na to,
aby se cvicebni obruc pouZzivala aZz v kompletné smontovaném stavu.

« Pri tréninku noste pohodiné obleceni a sportovni obuv.
Dbejte na to, abyste vZdy pevné stéli na podlaze.

« PFi cviceni s Vasi cvi¢ebni pomlickou dbejte na dostatek volného
prostoru pro pohyb. Cvicte v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.

- Toto sportovni néfadi nesmi pouzivat zérovef vice osob najednou.

« CviCebni obruc béhem cviceni nenatahujte ani nestlacujte.
Spoje jednotlivych prvki by se mohly rozpojit.

« Konstrukce této cvicebni pomtcky se nesmi nijak ménit.

- Pfed kazdym pouZitim zkontrolujte, jestli cvi¢ebni pomiicka nevykazuje
poskozeni materidlu nebo opotfebeni. Zkontrolujte také spravnou
montaz. V pipadé zjevnych poSkozeni sportovni néfadi nepouzivejte.
Pripadné opravy vyrobku nechévejte provadét pouze v odborné opravné
nebo podobné kvalifikovanou osobou. V diisledku neodbornych oprav
mohou uZivateli hrozit znatna nebezpeci.

-K docileni co nejlepsich vysledki pfi cviceni a k predchazeni poranéni si
pred zahdjenim cviceni bezpodmine¢né naplénujte zahfivaci fazi
a po cviceni uvoliovaci fazi.

+Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustiedéni.

Necvicte bezprostfedné po jidle.
Béhem cviceni pijte dostatecné mnozstvi tekutin.

- Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany.
Vyvarujte se viak privanu.

- Pro vSechny cviky plati: Zacnéte pomalu, s menSim poctem
opakovani. Jak se bude Vase fyzickd kondice zlepSovat, intenzitu
postupné zvySujte. Neprepinejte se.



Montaz

Pro zajisténi a odjisténi prvk zatlacte na hlavici. Abyste hlavici
@ na smontované obruci snadnéji nasli, je jeji poloha oznacena
symbolem.
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Cviceni

Vyberte si takové misto na cviceni, na kterém budete mit dostatek
prostoru pro cviceni. Vybrand plocha by méla byt velkd minimdiné
20x20m.

Do mista na cviCeni nesmf vy¢nivat Zadné pfedméty, o které byste se
mohli zranit (napf. kliky u dvefi). Podklad musi byt vodorovny a plochy.

PFi cviCeni noste vZdy pevnou sportovni obuv, abyste zabrénili uklouznuti.
Nikdy netrénujte bosi.

Zacnéte s 10-12 opakovanimi. Pomalu zvétSujte cvicebni moduly, abyste se
vyhnuli nadmérnému namahani.

Na nasledujicich strankach najdete vybér moznych cvika.
S cvicebni obru¢i mlizete provadét také spoustu dalSich cvikd, které jinak
provédite bez cvi¢ebni pomticky nebo s ¢inkami.
Pred cvicenim: zahfivani
Pfed zalatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte.
Postupné zmobilizujte vSechny ¢asti téla:
- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
- Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruZte jimi.
+ Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.
- Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

+ Pohybuijte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybuijte jimi
do stran.

- Béhejte na misté.
Po cviceni: protahovani
Nékteré protahovaci cviky najdete v nasledujici ¢sti.

Zékladni poloha u viech protahovacich cvikd: Vypnéte hrudnik, ramena
tlaCte dolt, mirné pokréte kolena, $piCky chodidel mirné vytocte smérem
ven. Zada udrZujte rovna!

Polohy u jednotlivych cvikii drzte vZdy priblizné 20-35 sekund.



Protahovaci cviky




Hula Hoop

Hula Hoop miZete provadét v rdznych polohdch kroku. Vyzkousejte obé
varianty pro dosazeni riiznych tréninkovych efektd.

Tréninkovy efekt: obecné pohyblivost, fyzicka kondice, bficho, nohy,
hyzdé

poloha kroku



Hula Hoop




Cvik 1

Tréninkovy efekt: ramena, bicepsy, tricepsy, horni ¢ast zad
Poloha: chodidla na $ifku ramen, mirny podfep, horni ¢ast trupu
vzpfimend, bficho a hyzdé zpevnéné; uchopte obru¢ obéma rukama
na boku a drZte ji nad hlavou.

Pohyb: stfidavé se uklanéjte v bocich doleva a doprava, pfitom
nepretdcejte paze.

Opakovani: 10-12krét na kaZdou stranu




Cvik 2

Tréninkovy efekt: ramena, bicepsy, tricepsy, bicho, horni ¢ast zad, hyzdé,
nohy

Poloha: nohy nakrocené do vypadu, vaha rozloZena rovnomérné na obé
nohy, horni €ast trupu vzpiimend, bficho a hyZdé zpevnéné; uchopte
obruc obéma rukama na boku a drzte ji na bocni strané vedle trupu.
Pohyb: kmitnéte obruci pfed trupem na druhou stranu, pfitom pokrcte
nohy v kolenou a preneste vahu na predni nohu a vedte obru¢ pfed trup,
poté se vratte do vychozi polohy, zatimco obru¢ kmitne na druhou stranu
trupu.

Opakovani: 10-12krt na kaZdou stranu, poté vyména nohou




Cvik 3

Tréninkovy efekt: ramena, bricho, horni, stfedni a spodni Cast zad,
hyZdé, nohy

Poloha: chodidla na $ifku ramen, mirny podrep, horni ¢ast trupu vzpri-
men4, bficho a hyZdé zpevnéné; uchopte obru¢ obéma rukama na boku
a drZte ji s natazenymi paZemi ve vySce bokd.

Pohyb: z ramen otoCte obruc kolem bokil na stranu, pritom pokréte
nohy v kolenou a vysuiite boky dozadu. Vratte se do vychozi polohy

a provedte stejny pohyb na druhou stranu.

Opakovani: 10-12krét na kazdou stranu




Cvik 4

Tréninkovy efekt: ramena, bficho, horni a stfedni ¢ast zad, hyZdé, nohy

Poloha: chodidla na Sitku ramen, mirny podfep, horni ¢dst trupu vzpfimend,
bficho a hyZdé zpevnéné; uchopte obru¢ obéma rukama na boku a drzte ji
nad hlavou.

Pohyb: kmitnéte obruci dopfedu pred trup, pfitom jdéte do hlubokého
podFepu a vysuiite boky dozadu. Vratte se do vychozi polohy.

Opakovani: 10-12krat




7 s

Osetrovani

- Vyrobek nenechte leZet na citlivém nabytku nebo podlaze.
Nelze zcela vylouCit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostfedky na
osetfovani nabytku / podlahové krytiny neposkodi nebo nezmékéi
materidl vyrobku. Abyste zabranili nezadoucim stopam, skladujte
vyrobek napf. ve vhodném obalu.

Z vyrobné technickych diivodd mdzZe byt pfi prvnim rozbalenf
6 vyrobku citit mirny zépach. Je naprosto neskodny. Vybalte vyro-
bek a nechte jej dobre vyvétrat. Zpach za kratkou chvili zmizi.
Zajistéte pFitom dostatecné vétrani!
D> CviCebni obruc Cistéte viaznou vodou, jemnym mydlem a mékkym
hadrikem. Pfipadné mizZete pouzit také dezinfekCni prostredek.

> Cvi¢ebni obru¢ uchovavejte na chladném a suchém misté.
Chrafite jej pred slunecnim svétlem, $picatymi, ostrymi nebo
drsnymi pfedméty a povrchy.

Technické parametry

Model: 691251
Priimér: cca 970 mm
Hmotnost: cca 860 g

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.cz



