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Vazeni zakaznici,

metoda cviceni pilates byla vyvinuta k cilenému posilovani hloubgji
leZicich skupin svalti, které jsou vét3inou slabsi.

Cviky, které jsou uvedené v tomto navodu k pouZiti, viak miizete
cvicit klidné sami nebo s prateli doma. Tento pilates kruh klade pfi
cviteni odpor hloubé&ji poloZenym svaliim, a tim intenzivné posiluje
svalstvo prsou, rukou, nohou a zad a umoZiiuje bezpecné drzeni
poloh pfi cvicen.

Diky svému ovalnému tvaru miZete béhem cviceni ménit silu
odporu pilates kruhu.
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Méjte na paméti nasledujici: U pilates velmi zdleZi na spravném
drZeni téla a pfesném provadéni cviceni. Zde Vam mizeme
ukazat pouze nékolik pFikladd pouZiti. Pilates byste se méli ugit
pod vedenim $kolenych trenérii, abyste se hned zkraje vyvarovali
cvicebnich sestav, které by ohrozily Vase zdravi!

Bezpecnostni pokyny

Pred cvicenim se ujistéte, Ze jste dodrZovali vSechny nasledujici
bezpecnostni a cvicebni pokyny, abyste predesli nahodnému
zranéni nebo poSkozeni. V pripadé potieby si stahnéte pokyny

pro pozdéjsi pouZiti.

Na tyto pokyny upozornéte i ostatni uZivatele.

Ugel pouziti

Pilates kruh je koncipovan jako pomdicka k provadéni gymnastickych
cvik(i v domacim prostFedi. Neni vhodny k pouZiti ve fitness studiich
ani v terapeutickych zafizenich.

Max. zatiZenf pilates kruhu Cini 25 kg. Nepretézuijte jej!

DilleZité pokyny

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ za€nete se cvi€enim, poradte se se svym IékaFem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky
primérené.

- U zvl&$tnich omezent, jako je napf. pouzivani kardiostimulatoru,
téhotenstvi, poruchy obéhového systému, zanétliva onemocnéni
kloubdi nebo vazi, ortopedické potiZe apod., je nutno cviéeni
konzultovat s Iékafem. Nespravné nebo nadmérné cviceni mize
vést k poSkozeni Vaseho zdravil

« Pokud by se objevil néktery z nésledujicich priznakd, cviceni
ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zdvraté, nadmérna
dusnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamZité ukoncete také
pfi bolestech kloub( a sval.

+Nevhodné k terapeutickym G¢eldm!



NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim
+ Obalovy material udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci udusent!
- Pilates kruh neni hracka a musi byt uchovavan mimo dosah déti.

NEBEZPECi poranéni

- Pfi cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.
Do oblasti cviceni nesmi vy¢nivat Zadné pfedméty.
Cvicte v dostatecném odstupu od ostatnich osob.

- Pred kazdym pouZitim pilates kruh zkontrolujte.
Pokud vykazuje zndmky poskozeni, natrZeni nebo prasknuti,
neméli byste jej uZ déle pouZivat.

- Pilates kruh nepouZivejte k jinym ticeltim, jako je napr'. zavéSovani
nejrliznéjsich predmétd apod. Na pilates kruh se nezavésuijte,
nesedejte si na néj ani si na néj nestoupejte.

Pér tipd k pilates

- Cvicte na teplém, klidném misté, na kterém Vés nic nerozptyluje.
- Noste volné, pohodIné obleceni. Cviceni provadéjte pokud mozno

bosf nebo ve sportovnich ponoZkéch. PoloZte si pod sebe podlozku
na jogu. OdlozZte hodinky a Sperky.

+ Po mensim jidle vyCkejte 1-2 hodiny, nez zacnete cvicit, po vétSim

- Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustfedéni.

Pfed cvi¢enim a po ném pijte dostatecné mnozstvi tekutin.

« Pred cviCenim pilates se nejdriv rozcvite k zahrati svalt. Cviceni

vZdy zakonete fdzf uvolnéni v trvani minimalné 5 minut.

« CviCeni okamZité ukoncete, pokud pocitite bolesti nebo budete

mit jakékoliv obtiZe, které presahuji miru normalni bolesti svald.

+ Pfizpiisobte cvicenf své osobni fyzické kondici. Pokud nejste zvykIi

se fyzicky namahat, provadéjte zpoCatku jen par cvik. Provadgjte
vsechny cviky pomalu a védomé. Cvicte 2-5krét tydné. Méjte na
paméti: Nadmérné cviceni miiZe vést k poskozeni zdravi.



KdyZ cvik provédite poprvé, méli byste cviCit pred zrcadlem,
abyste mohli épe kontrolovat drZeni téla.

- Dbejte na spravné dychani: Dychejte zhluboka. Dychejte vice do

hrudniho koSe a méné do bficha. VyuZijte pIné kapacitu plic.
Nddech a vydech by mély trvat stejné dlouho.
Jakmile prestanete rovnomérné dychat, okamZité si udélejte
prestavku. Je to znamkou toho, Ze Vase soustiedénost klesa.
U pilates nejde o Idmani rekordd. Tempo a stupe namahy si
ur€ujete sami.

- Zajistéte, aby cviCebni prostor byl dobre vétrany.

Vyvarujte se vSak privanu.



Pred cviCenim: zahFivani

Pfed zaCatkem cviceni se pFiblizné 10 minut zahFivejte.

Postupné zmobilizujte vSechny casti téla:

- Naklénéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a kruzte jimi.

+ Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.

+ Pohybujte hrudnikem dopFedu, dozadu a do stran.

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

- Béhejte na misté.

Po cviceni: protahovani

Zakladni poloha u vSech protahovacich cviku:

Vypnéte hrudnik, ramena tlate dold, mirné pokrcte kolena, $picky

chodidel mirné vytocte smérem ven. Zada udrZujte rovna!

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




Posilovani svalu hrudniku
o Poloha: Sednéte si zpfima, nohy pokrcené a postavené na zemi

ve vzdélenosti na $itku boku. Zada rovnd, pohled sméfuje
dopredu. Bficho je zataZené a hyZdé stazené. Uchopte pi-
lates kruh zvenku a drZte jej ve vySce prsou tésné pred
télem.

Cvik:  Privydechu pilates kruh tisknéte ze stran do stfedu, vydrz-
te nejméné 4 sekundy a potom stisknuti pomalu povolte.

Varianta:
Pilates kruh tahnéte smérem ze stfedu ven
-> posiluje svalstvo na zadni strané ramen.



Posilovani tricepst a ramennich svalt

Poloha: Sednéte si zpfima, nohy pokréené a postavené
na zemi ve vzdalenosti na $itku bokd.
Zé&da rovna, pohled sméfuje dopredu.
BFiSko i zadeCek jsou stazené.
PaZe propnuté, drzte pilates kruh zevnitf hibety
rukou mirné napnuty ve vySce prsou.

Cvik:  Privydechu tlacte hibetem dlani na pilates kruh,
vydrZte nejméné 4 sekundy a potom pomalu
povolte.




PFimé brisni svaly

Poloha: V poloze na zadech rozkrocte nohy do vzdalenosti na Sitku
bokd.
BFisko i zadeCek jsou stazené. Ruce vzpazte.
Uchopte pilates kruh zvenku.
Cvik:  Pfivydechu napfimte horni ¢ast téla pohybem z bfiSnich
svalli - netahejte dopfedu hlavu/3iji!
V této poloze vydrzte minimalné 4 sekundy a potom si opét
pomalu lehnéte na zem. (Pozor! Pouze pro pokrocilé).




Posilovani bo¢nich bFiSnich svall

Poloha: PoloZte se na bok, nohy méjte napnuté, hlavu si poloZte
na spodni paZi, druhou rukou se opfete pred télem.
Bicho je zatazené a hyzdé stazené.
Pilates kruh drzte mezi Iytky kousek nad kotniky.

Cvik:  Privydechu zvedejte natazené nohy co mozna nejvyse,
vydrzte nejméné 4 sekundy a potom je pomalu spoustéjte
dol@ tésné nad podlahu.

Vyméite strany.




Posilovani svalstva vnitini strany stehen

Poloha: V poloze na zadech rozkrocte nohy do vzdalenosti na $itku
bokd.
Bficho je zatazené a hyZdé stazené. Paze leZi uvolnéné po
strandch téla.
Pilates kruh si vloZte mezi stehna.

Cvik:  Privydechu pilates kruh tisknéte nohama ze stran, vydrzte
nejméné 4 sekundy a potom pomalu povolte.

Pamatuijte:
Na v8echna cviCeni je moZné pilates kruh

pouZivat jak podéIng, tak pricné - v zavislosti
na odporu, ktery ma poskytovat.




Posilovani spodni asti zad, svalstva na vnitFni
+ zadni strané stehen

Poloha: V poloze na zadech rozkrocte nohy do vzdélenosti na Sitku bokd.
Paze lezi uvolnéné po strandch téla. Pilates kruh drzte stehny a jimi ho také
tisknéte. Nadzvednéte boky tak, aby zada a stehna tvofila jednu pFimku.
Cvik:  Pfivydechu nadzvednéte jednu nohu, v této poloze vydrzte minimalné
4 sekundy a potom nohu opét pomalu poloZte na zem.

Vyménite nohy.




ProtaZeni zadni casti nohou

Poloha: V poloze na zédech, jedna noha postavend. o
Obéma rukama uchopte pilates kruh a chodi-

dlem druhé nohy jej mirné napnéte zevnitt.

ProtaZeni:  PIné natdhnéte zvednutou nohu a tlacte
ji smérem ke stropu. Pfitom rukama
vyvijejte tlak proti noze a Spicku nohy
tahnéte smérem dol0. ProtaZeni musi
byt citit na zadni strané stehna.

Vyméite strany.




Osetrovani

Materidly vyrobku jsou odolné proti potu, ale musi se obCas vy€istit, Z technickych, vjrobné podminénych diivodt miZe byt
aby bylo zajisténo hygienické cvien. pfi prvnim rozbalenf pilates kruhu citit mirny zapach.
> Pokud bude tfeba, otfete pilates kruh navihcenym hadrikem. Tento zapach je napr9sto nesyodny,w o o
. Nechte pilates kruh pred prvnim pouZitim dikladné vyvétrat.
POKYN - vécné Skody: Zépach za krétkou chvili zmizi.
- K ¢isténf pilates kruhu nepouZivejte Zadné Cistici prostiedky.
- Pilates kruh skladujte tak, aby byl chrdnény pfed primym
slune€nim zarenim.
Nevystavujte jej teplotdm nizs$im nez -10 °C ani vys$$im nez
+50 °C. Chrarite jej také pred velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou
vlhkosti a vodou.
- Nékteré laky, plasty nebo prostiedky na oSetfovani podlahy mohou
materidl vyrobku napadat a zmékcovat. Aby se zamezilo nezadoucim
stopam na podlaze, pokladejte v pfipadé potreby pod vyrobek pro-
tiskluzovou podloZku a uchovavejte vyrobek napr. ve vhodné krabici.



