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= (e Névod na cviceni

Vazeni zakaznici,

Vas novy gymnasticky mic je idedIni k podpofe rovnovahy a ke
cviCeni rtiznych skupin svalt.

Gymnasticky mi¢ s potahem miZete pouZivat doma také jako
alternativu sedaciho nabytku. Podporuje spravné drZeni téla -
napfiklad u psaciho stolu, diky pohybim nutnym pro stabilizaci
posiluje hluboky svalovy systém a podporuje pocit rovnovahy.
Pozor: Gymnasticky mi€ je urCen hlavné jako gymnastické

a sportovni nacini a neni vhodny k trvalému sezeni. PouZivejte
jej pouze pro kratkodobé sezeni. Vyméiite mi¢ opét za normalini
Zidli k psacimu stolu dfive, neZ dojde ke kiecovitému staZeni
zadovych svalt.

Gymnasticky mi€ Ize diky praktické 2fazové pumpicce velmi rychle
nafouknout.

Z nepraskavého materidlu: Zabrdni ndhlému nebezpec¢nému prask-
nuti vyrobku v pFipadé pfilis silného nafouknuti nebo pretiZeni.

Prejeme Vam hodné zdbavy pfi cviceni!

Vas tym Tchibo
Pro VaSi bezpecnost

Ucel pouziti

Gymnasticky mic je urCen jako sportovni zafizeni a sedaci mi¢ pro
domaci pouZiti. Neni vhodny ke komerénimu vyuZiti ve fitness centrech
a terapeutickych zafizenich.

Gymnasticky mi¢ neodpovida smérnicim pro pracovisté. Proto

jej v kanceldfi pouZivejte jen pro gymnastiku, ale ne jako nabytek

k sezeni.

Gymnasticky mi¢ ma nosnost max. 120 kg. Najednou jej mlZe pouZivat
pouze jedna osoba. Gymnasticky mi€ se smi pouZivat pouze tak, jak
je uvedeno v tomto navodu.

Je urcen pouze pro pouziti v suchych vnitfnich prostorach.

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ zaénete se cvi€enim, poradte se se svym Iékafem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vds cviceni vhodné.

- U zvIastnich omezeni, jako jsou napf. pouZivani kardiostimulatoru,
srdecni nedostatecnost, téhotenstvi, zanétlivd onemocnéni kloub
nebo vazl, ortopedické potiZe apod., je nutno cviceni konzultovat
s |ékarem. Nespravné nebo nadmérné cviceni muiZe vést k poSko-
zeni Vaseho zdravil

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznaku, cviéeni
ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté,
nadmérnd dusnost nebo bolesti na prsou.

- Nevhodné k terapeutickym GcelGm!

NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

- Tento vyrobek nesmi pouZivat osoby, jejichz télesné, duSevni nebo
jiné schopnosti jsou omezeny takovym zplsobem, Ze by nemohly
mi¢ bezpecné pouzivat. To plati zejména pro osoby s poruchami
rovnovahy.

- Vyrobek se musi pouZivat vyhradné k uréenému dcelu a smi jej po-
uzivat jen dospélé osoby nebo mladistvi s odpovidajicimi fyzickymi
a psychickymi schopnostmi. Je tfeba zajistit, aby se kazdy uZivatel
seznamil s obsluhou a manipulaci s mi¢em nebo byl pod stalym
dohledem. Rodice a dalSi dohliZejici osoby by si méli byt védomi
své odpovédnosti, protoZe diky prirozenym impulzim pfi hrani
a radosti z experimentovani je tfeba u déti pocitat se situacemi
a zplisoby chovant, pro které neni mi€ konstruovan. Déti upozornéte
hlavné na to, Ze mi¢ neni uréen na hrani.

- Pokud dovolite, aby gymnasticky mi¢ pouZivaly déti, upozornéte
je na spravné pouZivani a dohliZejte na priibéh cvieni.
V pfipadé nespravného nebo nadmérného cviceni nelze vyloudit
poskozeni zdravi.
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- D&ti nepoznaji nebezpeci vyplyvajici z gymnastického mice. Proto
vyrobek udrZujte mimo dosah déti. Uchovévejte jej tak, aby nebyl
pFistupny détem.

+ Obalovy materidl udrZujte mimo dosah déti.

Mimo jiné hrozi i nebezpedi udusent!

NEBEZPECI poranéni

- N&kterd cviceni vyZzaduji zna€nou silu a Sikovnost. Na zacatku si
piipadné nechte pomoct druhou osobou, abyste nad miem neztratili
kontrolu a nespadli.

« Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda je gymnasticky mi¢
v naprostém porddku. Je-li zjevné poSkozeny, nesmite ho pouZivat.
Opravy nechte provadét jen v odborném servisu nebo podobné
kvalifikovanou osobou. V dlisledku neodbornych oprav mohou
uzivateli hrozit znatna nebezpeci.

- Pfi cviCeni noste pohodiné, ale ne pfili§ volné oblecent, aby se
nemohlo za nic zachytit. Cvicte pokud mozZno ve sportovnich
ponozkach. Bezpodminecné vSak dbejte na pevny a bezpeCny
postoj. Necvi¢te v ponozkach na hladkém podkladu, protoZe byste
mohli uklouznout a poranit se. PouZijte napfiklad protiskluzovou
fitness podlozku.

- Toto tréninkové nacini pouZivejte pouze na stabilnim, vodorovném
a hladkém podkladu. Podlozka musi byt bez Spicatych a hranatych
predmét.

+ Pfi cviCeni s timto sportovnim nafadim dbejte na dostatek volného
prostoru k pohybu (viz obrazek). Do oblasti cvi¢eni nesmi vynivat
7adné predméty. CviCte v dostatecném odstupu od ostatnich osob.
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- Gymnasticky mi¢ nesmf{ sou¢asné pouZzivat vice osob.

- K docilenf co nejlepsich vysledki pri cviCeni a k predchazeni poranéni
si pred zahajenim cviceni bezpodmine¢né naplanujte zahfivaci fazi
a po cvicenf uvolfiovaci fazi.

- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobre vétran. Vyvarujte se viak
prdvanu.

- Pokud nejste zvykli cvicit, zaénéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile
pocitite bolest nebo zatnete mit jakékoli obtiZe, okamzité trénink
ukoncete.

+Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustiedéni.

Nikdy necvicte bezprostfedné po jidle. BEhem cviceni pijte
dostatecné mnozstvi tekutin.

- Pfi cviceni nenoste Zadné Sperky, jako prsteny nebo ndramky.
Mohli byste se zranit a gymnasticky mi¢ poskodit.

- Nafukovani neprovadéjte Gsty. Nebezpeci zavrati!

- Chrarite vyrobek pred velkymi vykyvy teplot, pfimym slune¢nim

zarenim po del3i dobu, vysokou vlhkosti a vodou.

+ Mi¢ nenafukujte kompresorem nebo u ¢erpaci stanice pohonnych

hmot. Mohlo by dojit k nadmérnému nafouknuti mice, popt. jeho
prasknuti.

- Jako plnici médium se smi pouzivat pouze vzduch.
- Mi¢ nenafukujte, pokud je studeny. Nechejte jej alespofi hodinu

leZet p¥i pokojové teploté. Tento Cas je zapotiebi k tomu, aby
material ziskal optimalni pruznost.

+ Nenafukujte mi€ nad jeho jmenovitou velikost, ktera ¢ini 65 cm.

Mi¢ nenafukujte tak, aby byl zcela tuhy, musi byt mozné jej lehce
stisknout palcem.

max 650 mm

+ Mi¢ chrafite pred ostrymi, Spiatymi a horkymi predméty a plochami.

Chrafite jej pred otevienym ohném.

Protahovaci cviky N

- Zkontrolujte, zda neni gymnasticky mi¢ poSkozeny.
- Obléknéte si lehké, sportovni obleceni.

- Navléknéte si sportovni ponozky nebo si obujte boty s neklouzavou
podrazkou.

- Nezacinejte cvicit bezprostfedné po jidle. Po jidle vyckejte vidy
nejméné 30 minut, neZ zacnete cvicit. Necvicte, pokud se necitite
dobre, jste nemocni nebo unaveni, nebo pokud existuji jiné faktory,
které by mohly ovlivnit soustredéné cviceni.

Pribéh cviceni

- Ke cviceni pfipocitejte 5-10 minut na zahfivaci fézi a minimdiné
5 minut na uvolfiovaci fazi.
Tak déte svému télu Cas, aby si zvyklo na zatiZzeni a zabranite
poranéni.

- Délejte si mezi jednotlivymi cviky vzdy alespont minutovou prestavku.

Pomalu zvySujte pocet opakovani cvikli pFiblizné na 15 a7 20. Nikdy
necvicte aZz do vycerpani.

Pred cviCenim: zahfivani

Pfed zaatkem cviceni se pfiblizné 10 minut zahfivejte.

Postupné zmobilizujte vSechny &asti téla:

- Naklangjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruzte jimi.

- Provddéjte pazemi krouZivé pohyby.

- Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

- Pohybujte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi do stran.

- Béhejte na misté.

Na co je tieba dbat pfi jednotlivych cvicich

- Provadéijte cviky ze zaCatku pomalu. Vyvarujte se prudkych pohybu.
| b&hem cviceni dychejte klidné a pravidelné.

- Cviky provadéjte soustfedéné. Nenechte se pfi cvicenf rozptylit.

- Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho,
jak to Vase fyzicka kondice dovoli.
Pokud byste béhem cviceni pocitili bolest, okamzité cviceni
preruste.

Po cviceni: protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.

Zakladni poloha u v8ech protahovacich cviki:

Zvednéte hrudni kost, ramena tlacte dolt, mirné pokréte kolena,
Spicky chodidel mirné vytoCte smérem ven. Zada udrZujte rovna!
Polohy u jednotlivych cvikl drZte vzdy priblizné 20-35 sekund.
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OSetrovani

D> V piipadé potieby otfete gymnasticky mic mékkym hadiikem

mirné navihéenym ve vodé.

UloZeni
- K Gspornému uskladnéni byste méli z miCe upustit vzduch:
- Vytdhnéte ucpdvaci zatku pomoci pfiloZzeného ndstroje z ventilu.

(Nahradni zatka je pfiloZena.)

-V Zadném pripadé gymnasticky mi¢ neuchovavejte v blizkosti

topen ani jinych tepelnych zdrojt.

+Soucasné podlahy a nabytek maji na sobé vrstvy riiznych laki

a umélych hmot a oSetfuji se nejriznéjsimi prostiedky. Nenf tedy
zcela vyloudeno, Ze gymnasticky mi¢ nezanechd po delSim kontaktu
s citlivymi povrchy na téchto povrsich stopy.

Uchovavejte jej na podkladu odolném proti skluzu nebo jej pFipadné
vyfouknéte a uchovdvejte ve vhodném boxu apod.
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POZOR na vécné Skody Pred cviCenim Nafouknuti gymnastického mice

D> Pripadné vytahnéte ucpavaci zatku pomoci piloZzeného néstroje
z ventilu.
1. Zasuiite trubicku pumpicky do ventilu.
2. Mic ¢astecné nafouknéte.
Pumpicka pumpuje vzduch do miCe pokud je pist vysunuty
i zasunuty.

Mi¢ je dostatecné nafouknuty, kdyZ pfi stladeni rukou jen mirné
povoli.

3. Vytahnéte pumpicku z ventilu a otvor zajistéte palcem, aby
vzduch nemohl unikat.

4. Zasunte ucpavaci zatku. Postupuijte rychle, protoZe jinak unikne
mnoho nahusténého vzduchu.

5. Zatlacte ventil i zatku dovnitf mice.

Vypusténi vzduchu

D> Vytdhnéte zatku pomoci prilozeného ndstroje z ventilu a vytlacte
vzduch z mice.

Likvidace

> Obal roztfidte a zlikvidujte. Pokud chcete vyrobek vyhodit,
zlikvidujte ho v souladu s mistnimi pfedpisy.

Technické parametry

Model: 633 612

Rozméry: primér max. cca 650 mm
Hmotnost: cca1200g

Material: mic: PVC

PlInici médium: .vzduch”

Max. jmenovité zatizeni horni a spodni ¢asti miCe: 120 kg

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany www.tchibo.cz

Made exclusively for:
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Cislo vyrobku:
633 612



Cviky

Svaly pazi a hrudniku

Vychozi poloha: Pfed mi¢em si kleknéte na vSechny ¢tyfi.
Nohy natdhnéte dozadu na mic.
Horni ¢4ast téla a nohy jsou v jedné linii.

Provedeni: Predni ¢asti téla smérujte do kliku, pokrcte paZze
a zastavte se tésné nad podloZkou tak, aby byla zachovana
pFima linie - neprohybejte se v kyclich.

Paze opét narovnejte.

Vnéjsi svaly nohou a hyzdé

-

Vychozi poloha: PoloZte se na mi¢ bokem, spodni noha zlstane
na podloZce. Podeprete se spodni nohou na podlaze a horni pazi
na mici. Horni ¢ast téla a nohy jsou v jedné linii. Trup a nohy zdstanou
napnuté.

Provedeni: NataZzenou vrchni nohu zvednéte, kratce vydrzte
a opét polozte. Vyménite strany.

Bederni svaly

Vychozi poloha: PoloZte se na mi¢ na bficho, nohy natdhnéte tak,
aby horni ¢ast téla a nohy tvofily jednu linii, zatdhnéte bficho

a hyzdg, prsty na nohou zatlacte do podloZky.

Ruce dejte za hlavu, lokty sméFuji ven.

Hlavu nezakldnéjte, pohled sméfuje dold.

Provedeni: V této poloze vydrzte nékolik sekund. Pokud je to mozné,
horni ¢4st téla jesSté o kousek zvednéte. Poté horni ¢ast téla zcela
uvolnéte, na pdr vtefin si odpocinte.

Horni ¢ast téla opét zvednéte.

Tip:
Néktera cviceni vyZzaduji znacnou silu
a Sikovnost. Na zacatku si nechte pomoct
druhou osobou. Ta miiZe mi¢ zajistit proti
posunuti a Vdm pomoci, pokud ztratite

VyZaduje

Tricepsy vice ndmahy

Vychozi poloha: Posadte se na mic¢, rozkro¢te nohy. Ruce umistéte vedle hyzdi, podeprete se, prsty sméruji
dopredu. Propnéte paZe a zvednéte hyzdé. V této pozici vydrzte.

Provedeni: Pred mi¢em jdéte do diepu, ohnéte paze. Lokty nevyklapéjte ven, ramena tlatte dold.
Vratte se do vychozi polohy.

Nékolikrat opakujte.

Po ukonéeni cvi¢eni se opét posadte na mic.

Spodni cast zad, hyzdé a stehna

Vychozi poloha: Pfed mi¢em si kleknéte na vSechny ¢tyri. Nohy natdhnéte dozadu na mic.
Horni ¢4st t&la a nohy jsou v jedné linii. Divejte se dold.

Provedeni: Narty pres holené rolujte po mici a pokréte nohy tak, aby se mic¢ posunul k télu.
PFitom zvedejte hyzdé tak, aby zdda zdstala rovna.
Nohy opét natdhnéte a mi¢ rolujte pfes ndrty do vychozi polohy.

Pro ukonceni cvi¢eni pomalu polozte horni ¢ast téla.

Stabilita trupu
Vyzaduje
vice namahy

Vychozi poloha: Rukama na Sifku ramen se oprete o mi¢, ramena jsou ve stejné linii s lokty. Zatahnéte bficho
a hyzdé a nohy roztaZzené na Sifku panve natahnéte dozadu tak, aby horni ¢4ast téla a nohy tvofily jednu linii.

Provedeni: Prsty nohou tlacte do podlozky. Jednu nohu pokréte a pomalu privadéjte k mici.
Vratte ji zpét dozadu a nohy vyméiite.

Svaly zadni ¢asti nohou

Vychozi poloha: PoloZte se na zada, nataZzené ruce podél téla
sméruji do tvaru V. Paty poloZte na mi¢, zvednéte hyZdé tak, aby
horni ¢ast téla a hyzdé tvorily jednu linii. V této pozici vydrzte.

Provedeni: Chodidly rolujte po mici a pokrcte kolena tak, aby se
mi¢ posunul k télu.

PFritom zvedejte hyzdé tak, aby zlstala zachovéna rovna linie
téla - neprohybejte se v kyclich.

Nohy opét natdhnéte a patami mi¢ vratte do vychozi polohy.

Pro ukonceni cvi¢eni hyzdé pomalu poloZte.

BriSni svaly

Vychozi poloha: PoloZte se na zada, natazené ruce podél téla.
Mi¢ obepnéte lytky a zvedejte cca 60° nad podlahu.
Spodni ¢ast zad pritom zUstava na podloZce - neprohybejte pater!

PFimé bFisni svaly - provedeni: NataZené nohy spoustéjte dold
a zastavte tésné nad podloZkou. Chvili vydrZte a poté je zase zved-
néte. Spodni ¢ast zad zUstdvd na podloZce - neprohybejte patef!

Sikmé brisni svaly - provedeni: Nohy otacejte od kycle stridavé
doleva, rovné a doprava, aniz byste se dotykali podlahy.

Pro ukon&eni cvic¢eni nohy pomalu spustte na podloZku.

Vychozi poloha: PoloZte se na zada, ruce dejte za hlavu. Lytka poloZte
na mic¢ tak, aby télo, stehna a lytka tvoFily zhruba pravy Uhel.

Provedeni: Hlavu a horni ¢&st téla pomoci bfidnich svald lehce zvedejte
nahoru, chvili vydrzte a vratte zpét.

Spodnfi ¢ast zad pFitom zUstdva na podloZce - neprohybejte pater!
Nezvedejte hlavu pomoci rukou!

Varianta pro Sikmé bFiSni svaly: Hlavu a hornf ¢ast téla zvedejte
pomoci brisnich svall Sikmo, chvili vydrzte a poloZte.

Protazeni - predni svaly trupu

Pro pokrocilé

Cvik €. 1: PoloZte se zady na mi¢, pokrcte nohy mirné od sebe tak,
aby tvofily pravy Uhel. Opatrné se prohnéte dozadu do té miry, abyste
se rukama dotykali podlahy.

Vydrzte tak dlouho, dokud je Vam to pFijemné. Poté napnéte bficho
a pomalu se vratte do vychozi polohy.

Pro pokrocilé

Cvik €. 2: Zady k mici si kleknéte pred mic¢em, kolena od sebe.
Opatrné se prohnéte dozadu, aZ budete zady leZet na mici.
Ruce natahnéte nad hlavu.

V poloze vydrZte tak dlouho, dokud je Vam to prijemné. Poté napnéte
bricho a pomalu se vratte do vychozi polohy.

rovnovahu.

Pomoci miiZe také to, kdyZ z miCe upustite
trochu vzduchu. Tak ztrati mi€ na objemu
a napéti a da se Iépe kontrolovat.
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