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Posilovaci kolecko

Plakat s navodem na cviceni

P2\

Nebezpeci zranéni!
Neprovadéjte cviceni ve stoje.

e w ”

Primé brisSni svaly, prsni svaly, predni stehenni staly, triceps a predloketni svaly

Zatézovani celého svalstva trupu pro stabilizaci

Poloha: Poloha na v8ech ¢tyfech, Spi¢ky nohou opfené.
Z4&da a Sije rovné v jedné primce, pohled sméfuje k zemi - nezakldngjte hlavu.
BFiSko i zadelek jsou stazené.
Opfrete se s rukama na Sifku ramen na drZadlech, hibety rukou sméfujou
dopredu, paZze jsou rovné, ale ne Uplné propnuté.

Cvik: Pohybuijte posilovacim kole¢kem dopiedu, horni ¢asti téla pFitom klesejte dold.

Natahujte paZe dopfedu, dokud neni télo UpIné natazené, ale nedotyka se podlahy.

PaZe pritom udrzZujte rovné, ale ne GpIné napnuté.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Pokud Vas za¢nou
bolet kolena,
cvic¢eni okamziteé
ukoncete.

Poloha:
Cvik:

Varianta: Zvedejte soucasné i nohy.
To zvySuje naroky na celé svalstvo trupu a intenzitu cviceni.

Navic: Sikmé brisni svaly

Jako predtim

Pohybujte posilovacim koleCkem Sikmo dopFedu, horni ¢asti téla pfitom klesejte
dold. Natahujte paZze dopfedu, dokud nenfi t&lo GpIné natazené, ale nedotykd se
podlahy.

Paze pritom udrzujte rovné, ale ne Uplné napnuté.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Opakujte na druhou stranu.

Protahovaci cviky



Vazeni zakaznici,

Posilovaci kolecko zvySuje odpor pfi pohybu dopfedu a usnadfuje pohyb
dozadu integrovanym pruZinovym mechanizmem. Tak vdm pomahé
provadét pohyb kontrolovanym zplsobem.

Na druhé strané naleznete cviky, pro které je tato pomiicka koncipovana.
Prejeme vam spoustu tspéchd pfi cviCeni!

Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecCnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek pouze
tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoSlo ke zranéni
nebo Skodam.

Uschovejte si tento navod pro pozdéjsi potfebu.

Pri pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.

Ucel pouziti

Tato cvicebni pomlicka je ur¢ena pro cviceni k posileni celého svalstva
trupu a predni ¢asti stehen, predlokti a tricepsu.

Cvicebni pomticka odpovida tfidé pouZiti H, tzn. je koncipovana jako
sportovni nafadi pro domaci pouZziti. Neni vhodna pro komeréni pouZiti

ve fitness studiich a terapeutickych zafizenich.

Pomlicka je dimenzovana pro télesnou hmotnost do max. 100 kg.
NepretéZujte jil

Na co je potieba dbat pri cviCeni

Provadéjte pouze cviCeni, pro kterd je pomlicka urcena (viz plakat

s cviCenimi na druhé strané). Provadéjte cviceni pouze tak, jak jsou
popsana v tomto plakdtu. Dbejte na sprdvné drZeni. NepfiméFeny nebo
nadmérny trénink mize vést k poSkozeni zdravi.

Nezacinejte cviCit bezprostiedné po jidle. Po jidle vyCkejte pfed cvienim
vidy nejméné 30 minut.

Necvicte, pokud se necitite dobfe, jste-li nemocni nebo unavent, nebo
nastanou-li dalSi faktory, které nejsou v souladu se soustfedénym
cvicenim.

Béhem cvieni pijte dostatecné mnoZstvi tekutin.

K docileni co nejlepsich vysledku pfi tréninku a k predchazeni poranéni
si pred zahdjenim tréninku bezpodmine&né naplanujte zahfivaci fazi

a po tréninku uvolfiovaci fazi.

Cviky opakujte - v zdvislosti na télesném stavu - jen nékolikrat.

Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespofi minutovou prestévku.
PoCet pomalu zvy3ujte na asi 10 aZ 20 opakovani. Nikdy necviéte aZ do
vycerpdni.

Cviky provadéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych pohybu.
Nejjednodussi je provadét cviky v poCitanych dobach, napf. 2 doby tah-
nout, 4 doby drZet a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy. Vyzkou-
Sejte to, nez naleznete sviij viastni pravidelny rytmus.

Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat. Nezadrzujte dech!

Na zacatku kazdého cviku se nadechnéte. V nejnamahavéjsim bodé cviku
vydechnéte.

Cviky provadéjte soustfedéné. Nenechte se pfi cviceni rozptylit.

U vech cviku drZte zada rovné - neprohybejte se! Vdy stahnéte
zadecek a bFisko.

Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho, jak to
Vase fyzicka kondice dovoli. Pocitite-li béhem cviceni bolest,
okamzité cviCeni preruste.

Je dobré si nechat ukazat spravné provadeéni cviki od zkuseného
trenéra.

DileZité pokyny
Kontaktujte svého Iékare!

NeZ zaénete se cvi¢enim, poradte se se svym Iékaiem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky pfimérené.

U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. pouzivani kardiostimuldtoru,
srde¢nf nedostatecnost, téhotenstvi, poruchy obéhového systému,
zanétlivd onemocnéni kloubl nebo vazl, ortopedické potiZe apod., je
nutno cviceni konzultovat s Iékafem. Nespravné nebo nadmérné cviCenf
mZe vést k poskozeni Vaseho zdravi!

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznaki,

cviceni ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté,
nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.

Cviceni okamZité ukonete také pfi bolestech kloubu a svali.

Nevhodné k terapeutickym dceldm!

NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

Tato cvicebni pomtcka neni urena na hrani a pokud se nepouZiva,

musi se uchovavat mimo dosah déti. Malé déti nesmi byt béhem cviceni
v blizkosti sportovniho néfadi, aby se zamezilo nebezpedi poranéni.

Tato cvic¢ebni pomtcka je urena vyhradné k pouZivani pro dospélé nebo
mladistvé osoby s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi schopnostmi.
Pokud détem dovolite, aby tuto cvicebni pomdcku pouzivaly, vysvétlete
jim jeji spravné pouZivani a dohlédnéte na pribéh cvicenf.

RodiCe a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomy své odpovédnosti,
nebot je tfeba pocitat se situacemi a zpdsoby chovani déti, vyplyvajicimi
z jejich vrozené touhy hrét si a experimentovat, ke kterym ale nenf tato
cviCebni pomicka konstruovana. Déti upozornéte hlavné na to, Ze toto
sportovni nacini neni hracka.

Nenechavejte déti s vyrobkem bez dohledu. Obalovy material také
udrZujte mimo dosah déti. Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!

NEBEZPECI poranéni
Bezpodminecné chraiite kolena pomoci priloZené kolenni podlozky.

Pokud nejste zvykli cvicit, zaénéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile poci-
tite bolest nebo zaénete mit jakékoli obtize, okamZité trénink ukoncete.

Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobfe vétran. Vyvarujte se v3ak
privanu.

PFi cviCeni nenoste Zadné Sperky, jako napf. prsteny nebo naramky.

Mohli byste se poranit a pomicku poskodit.

Na cviceni si obléknéte pohodIné oblecent.

Podklad musi byt rovny, hladky, pevny a dostatecné tvrdy. Koberce s vy-
sokym vlasem nejsou vhodné. Pamatujte na to, Ze valeCky prejizdéji po
podlaze pod velkym tlakem. Mohlo by dojit k vytlaceni mist na citlivych
podlahdch. Vhodné jsou kamenné, kachli¢kované nebo jiné tvrdé povrchy
a husté podlahoviny nebo koberce s nizkym vlasem.

PFi cviCeni drite pomiicku pevné za drZadla. Nenechavejte ji nekon-
trolované popojet zpét, kdyz je v ni nahromadéna kineticka energie,
ale vedte ji kontrolované do vychozi polohy.

Tuto cviCebni pomticku nesmi pouZivat zéroven vice osob najednou.
Nestoupejte na pomdcku ani drZadla.

PFi cviCeni dbejte
‘ na dostatek volného
~ . prostoru pro pohyb.
_/ Trénujte v dostatetném
odstupu od ostatnich
osob.
Do oblasti cviCeni
| nesmivycnivat Zadné
. predméty.

Konstrukce této cvicebni pomicky se nesmi nijak ménit. Nepouzivejte ji
k Zadnym jinym GCeldm.

Aby byla zajiSténa bezpecnost cvicebni pomdicky, zkontrolujte pred
kazdym tréninkem, Ze nevykazuje zndmky poSkozeni a opotiebeni.
Pokud byste zjistili jakakoliv viditelnd poSkozent, tak cviCebni pomdcku
prestarite pouZivat. Pfipadné opravy cvicebni pomlicky nechavejte
provadét pouze v odborné opravné nebo kvalifikovanou osobou.
Neodbornymi opravami se uZivatel vystavuje znacnym rizikdim.

Pfed kazdym cviCenim zkontrolujte pevné usazeni drzadel.

Pred tréninkem: Zahfivani
Pfed zaCatkem tréninku se priblizné 10 minut zahfivejte.
Postupné zmobilizujte vSechny ¢asti téla:
Naklanéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.
Zvedejte ramena, spoustéjte je dol a kruzte jimi.
Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.
Pohybuijte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.
Pohybuijte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi do stran.
Béhejte na misté.

Po tréninku: Protahovani
Na druhé strané najdete obrazky nékolika protahovacich cvika.

Zékladni poloha u vSech protahovacich cvik:
Vypnéte hrudnik, ramena tlacte dolli, mirné pokréte kolena, $picky chodidel
mirné vytocte smérem ven. Zdda udrZujte rovnd!

Polohy u jednotlivych cvikli drzte vzdy priblizné 20-35 sekund.

Montaz

1. Stéhnéte jedno z drZadel
z tyCe.

Prostrcte ty¢ drzadla skrz
otvor v pomdcce a nasurite
drZadlo zpétky na ty¢ az na
doraz.

= *  Respektujte smér pojizdénf:
dopredu - energie se pfijima
dozadu - energie se vydava

vpredu

=

Osetrovani
> V pripadé potfeby pomlcku otfete mékkym hadfikem lehce navihcenym

vodou. NepouZivejte Zadné Cistici prostfedky.

POZOR na vécné Skody:

+ Cvicebni pomiicku skladujte tak, aby byla chrdnéna pred pfimym
sluneCnim zafenim.
Nevystavujte ji teplotam pod -10 °C nebo pies +50 °C.
Chranite tuto cvicebni pomticku pfed velkymi teplotnimi vykyvy,
vysokou vlhkosti a vodou.

Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostfedky na péci

o podlahové krytiny poSkodi nebo zmék¢i materidl polstrovani. Aby se
zamezilo nezadoucim stopdm na podlaze, pokladejte v pfipadé potieby
pod vyrobek protiskluzovou podloZku a uchovavejte vyrobek napr. ve
vhodné krabici.

Material: ~ ram: PP
kolecka: PP s vrstvou TPR
polstrovani drzadla: PU péna
kolenni podloZzka: NBR péna
Rozméry: cca235x335x165mm (Sxhxv)

Hmotnost: ccal4kg

Z vyrobné technickych divodd miZe byt pri
prvnim rozbaleni vyrobku citit mirny zépach.
Je naprosto neskodny. Vybalte vyrobek a
nechte jej dobre vyvétrat. Zapach za kratkou
chvili zmizi. Zajistéte pfitom dostatecné vét-
rani!
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