?Tchiba* Elastické fitness gumy

Va3e nové fitness gumy maji rtiznou silu tahu, abyste
mohli individuainé urcovat intenzitu svého cviceni.

Fitness cviky

. , Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 152801AB3X2XVI - 2025-09
Bezpecnostni pokyny

Pfed cvi¢enim bezpodmine¢né dodrZte nasledujici pokyny
tykajici se bezpe€nosti a provadéni cvikt, aby nedoslo

k poranénim nebo $koddm na zdravi. Tento ndvod si
piipadné stdhnéte pro pozdéjsi potfebu.

Upozornéte na tento ndvod také ostatni uZivatele.

=
www.tchibo.cz/navody t@

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

Cislo vyrobku: 728 327



Pro Vasi bezpecnost

Ucel pouziti

Fitness gumy jsou urCeny pro trénink zaméfeny na posilovani svall.
Maji tfi sily tahu: SOFT = nizky odpor (optiméIné vhodné pro

zacétecniky); MEDIUM = stfedni odpor (pro stfedné pokrocilé cviCence);

STRONG = vy33i odpor (pro pokro€ilé cviCence). Gumy viak miZete
také ménit v zavislosti na cviceni.

Fitness gumy jsou sportovni pomiicky uréené pro domdci pouZiti.
Nejsou vhodné ke komercnimu vyuZiti ve fitness studiich ani

v terapeutickych zafizenich.

DilleZité pokyny

Zeptejte se svého Iékare!

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

- U zvl&tnich omezent, jako je napf. pouzivéni kardiostimuldtoru,
téhotenstvi, poruchy obéhového systému, zanétlivd onemocnéni
kloubl 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 nésledujicich priznakd, cviceni
ihned ukonCete a vyhledejte Iékafe: nevolnost, zévraté, nadmérnd
dusnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamZité ukoncete také
pfi bolestech kloub{ a svald.

+Nevhodné k terapeutickym G¢eldm!

VYSTRAHA - nebezpeé&i poranéni

- Vystraha! Gumy se nesmi pfepinat:
Natahujte gumy pouze do takové délky, dokud jsou jesté
elastické. Nenatahujte gumu nésilim do vétsi délky, v opaéném
pipadé dojde k poSkozeni materialu. Osoby vé&tsiho vzrustu by
to mély pfi cviteni zohlednit. K provadéni cviki by mély pouZit
delSi gumy.
Gumy nezatéZujte pinou télesnou hmotnosti.

« Pfed zahajenim cvi¢ebniho programu se poradte s Iékarem,
zda a které cviky jsou pro Vs vhodné.

+ Pfed zahdjenim cvieni se zahfejte.



« Pokud nejste zvykli cvicit, zacnéte zpocatku velmi pomalu.
Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtize,
okamzité trénink ukoncete.

- Fitness gumy nejsou hracka a musi byt uchovévany mimo dosah
déti. Nebezpedi uskrcenil

- Pokud dovolite détem, aby gumu pouZivaly, vysvétlete jim jeji
spravné pouZiti a dohlédnéte na priibéh cvicen.
V pripadé nespravného nebo nadmérného cviceni nelze vyloucit
poskozeni zdravi.

- Necvicte, kdy? jste unaveni nebo nesoustiedéni.
Nikdy necvicte bezprostfedné po jidle. BEhem cviceni pijte
dostatecné mnoZstvi tekutin.

- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobfe vétrany.
Vyvarujte se vSak privanu.

« Pfed kazdym pouZitim qumy zkontrolujte. Pokud se nékterd guma
zdd byt poSkozena, porézni nebo natrZeny, nepouzivejte ji.

+ Pokud gumu pfi cviCeni pripevnite: dbejte na to, aby misto upev-

néni bylo dostate¢né stabilni, aby dokdzalo vydrZet tah qumy;
nepouZivejte tedy k tomuto Gcelu nohy od stolu apod.! Gumu
neupeviujte na objektech s ostrymi hranamil Neupeviiujte jej ani
na dvefich a oknech.

« Pfi cviCeni nenoste Zadné Sperky jako prsteny nebo naramky.

Mohli byste se poranit a poskodit fitness gumu.

+Na cvicenf si obléknéte pohodiné obleceni.
+ Cvicte prevazné bosi nebo ve sportovnich ponozkach. Bezpodmi-

necné vsak dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvicte v ponoz-
kdch na hladkém podkladu, protoZe byste mohli uklouznout
a poranit se. PouZijte napfiklad protiskluzovou fitness podloZku.

« Pri tréninku dbejte na dostatecny prostor pro cviceni

(2,0 m na cviceni + 0,6 m volny prostor okolo).
Cvicte v dostatecném odstupu od ostatnich osob.

- Fitness gumu nesmi pouZivat vice osob soucasné.
- Konstrukce fitness gum se nesmi ménit. Gumy nepouzivejte

k Zaddnému jinému Gcelu!



Na co je tfeba dbét pfi jednotlivych cvicich

+U v8ech cvikli drZte zada rovné - neprohybejte se! Pokud stojite,
méjte vZdy mirné pokrcené nohy. Vzdy zpevnéte hyzdé a brisko.

« Abyste si nenamohli zapésti, snazte se je pokud mozno neohybat,
ale drZte je v pfimém prodlouZeni predlokti.

- Aby nedoslo k zaskrceni koncetin, pokladejte gumu na télo vzdy
naplocho - nikoli pfekroucenou.

+ Gumu drZte jiZ ve vychozi poloze mirné napnutou.

- Cviky provédéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych
pohybi. Gumu nenechte nikdy rychle smrtit zpét, ale vracejte ji
vzdy stejnym tempem do vychozi polohy. Nejjednodussi je
provadét cviky v pocitanych dobdch, napf. 2 doby tahnout, 1 dobu
drZet a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy. Vyzkousejte to,
neZ naleznete sviij vlastni pravidelny rytmus.

+ Nezapominejte b&hem cvieni pravidelné dychat.

NezadrZujte dech! Na zaatku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnaméhaveéjsim bodé cviku vydechnéte.

*Nejprve provedte vidy pouze tFi aZ Sest cvikli pro riizné svalové

skupiny. Cviky opakuijte, v zavislosti na Vasi télesné kondici, pouze
nékolikrat (cca 3-4x). Délejte si mezi jednotlivymi cviky vidy
alespofi minutovou prestavku. Pocet pomalu zvy3ujte na asi 10 aZ
20 opakovani. Nikdy necvicte aZ do vyCerpani. Cviky provadéjte
vidy na obé strany.

-V zavislosti na cviku a pozadovaném odporu zvolte gumu pro

maly, stfedni nebo velky odpor, aby bylo mozné provadét cviceni
ve spravné poloze, ale zarovef se guma dostatecné napinala.
Spravny odpor jste zvolili tehdy, kdyZ pro Vas zacne byt cvik
obtizny pfiblizné po 8 az 10 opakovanich.



Pred cviCenim: zahFivani

Pfed zaCatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte.

Postupné zmobilizujte vSechny ¢ésti téla:

- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a kruzte jimi.

- Kruzte paZemi.

- 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 viech protahovacich cviki:

Vypnéte hrudnik, ramena tlaCte dolt, mirné pokrcte kolena,

$picky chodidel mirné vytoCte smérem ven. Zada udrZujte rovnd!

Polohy u jednotlivych cvikl drZte vZdy pfiblizné 20-35 sekund.

Protahovaci cviky




Vychozi poloha: Provedeni:
Sttjte s lehce pokréenymi koleny, nohy rozkrocené na Sitku bok. Roztdhnéte ruce od sebe pfes odpor gumy.
Uchopte gumu a drZte ji napnutou s natazenymi pazemi ve vysce Drzte po dobu cca 4 sekund.

ramen. Vratte ruce pomalu zpét do vychozi polohy.
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Vychozi poloha: Provedeni:
Sed'te s lehce pokréenymi koleny, nohy rozkrocené na $itku bokd. Roztdhnéte ruce od sebe pfes odpor gumy.
Drzte gumu napnutou za zady. Drzte po dobu cca 4 sekund.

Vratte ruce pomalu zpét do vychozi polohy.




Vychozi poloha: Provedeni:
Sed'te s natazenyma nohama, chodidla od sebe na $itku bok. Pritdhnéte nohu proti odporu gumy smérem k télu.
Nohama drZte gumu lehce napnutou. Drzte po dobu cca 4 sekund. Vratte nohu pomalu zpét do vychozi

polohy.
Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

e Stehna + spodni partie bricha
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Vychozi poloha: Provedeni:
Lehnéte si na bok, télo tvori jednu rovinu. Zdvihnéte horni nohu proti odporu gumy.
Guma je ovinuta kolem kotnikd. Drzte po dobu cca 4 sekund. Pomalu vracejte nohu zpét do vychozi

polohy.
Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

o Vnéjsi svaly nohou + hyzZdé
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Vychozi poloha: Provedeni:
Lehnéte si na zada, nohy natazené kolmo nahoru. Roztdhnéte nohy od sebe proti odporu gumy.
Nohama drZte gumu lehce napnutou. Drzte po dobu cca 4 sekund.

Pomalu vracejte nohy zpét do vychozi polohy.

e Vnéjsi svaly nohou oﬂ

+ hyzdé
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Vychozi poloha: Provedeni:
Sttjte v lehké poloze kroku. Natahnéte zadni nohu proti odporu gumy smérem dozadu.
Pokréenou nohou gumu napnéte. Drzte po dobu cca 4 sekund.

Vratte nohu pomalu zpét do vychozi polohy.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.




Vychozi poloha: Provedeni:
Sttjte v lehké poloze kroku. Zvednéte mirné pokréenou nohu proti odporu gumy dopredu.

Mirné pokréenou nohou gumu napnéte pod koleny. Drzte po dobu cca 4 sekund.

Vratte nohu pomalu zpét do vychozi polohy.
Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

o Stehna + spodni partie bricha




Vychozi poloha: Provedeni:
Sttjte s lehce pokréenymi koleny, nohy rozkro¢ené na Sitku bok. Zvednéte nohu proti odporu gumy do strany.
Drzte gumu mirné napnutou tésné pod koleny. Drzte po dobu cca 4 sekund.

Vratte nohu pomalu zpét do vychozi polohy.
Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

e Vnéjsi svaly nohou + hyzdé




Vychozi poloha: Provedeni:
Sed'te s nataZzenyma nohama, chodidla od sebe na $itku boku. Zatlacte nohy proti odporu gumy do strany.
Chodidly drZte gumu napnutou. Drzte po dobu cca 4 sekund.

Pomalu vracejte chodidla zpét do vychozi polohy.

e Svalstvo a pohyblivost chodidel




Vychozi poloha:

Sed'te s nataZzenyma nohama, chodidla od sebe na $itku boku.

Guma je ovinuta kolem jednoho chodidla.
DrZte gumu ob&ma rukama napnutou.

@ Svalstvo a pohyblivost chodidel

Provedeni:

Gumou pritahujte chodidlo k télu, chodidlem tlacte proti
tomuto pohybu.

DrZte po dobu cca 4 sekund.

Pomalu gumu opét uvolnéte.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.




Vychozi poloha: Provedeni:
Sed'te s natazenyma nohama, chodidla od sebe na $itku bok. Drzte po dobu cca 4 sekund.
Palci nohou drzte gumu napnutou. Poté napéti pomalu uvolnéte.

0 ProtaZeni a pohyblivost prsti nohou




Vychozi poloha: Provedeni:
Sed'te s nataZzenyma nohama, chodidla od sebe na $itku boku. DrZte po dobu cca 4 sekund.
Guma je ovinuta kolem jednoho palce. Poté napéti pomalu uvolnéte.

DrZte qumu jednou rukou napnutou. Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

@ ProtaZeni a pohyblivost prstti nohou




OSetfovani Z vyrobné technickych divod( mize byt pri prvnim

- Gumy vyperte rucné ve studené vodé se Setrnym mydlem. rozbaleni vyrobku citit mirny zépach. Je naprosto

+Po vypranf nechte qumy oschnout na vzduchu pfi pokojové teploté. neskodny. Vybalte vyrobek a nechte jej dobre vyvétrat.
Nepoklddejte je na topeni a nepouZivejte ani vysouse¢ vlasd nebo Zapach za kratkou chvili zmizi. Zajistéte pritom dostatecné
podobné pomdicky! vétranil

- Gumy uchovavejte na chladném a suchém misté. Chrarite je pred
slunecnim zarenim, $picatymi, ostrymi nebo drsnymi pfedméty
a drsnymi povrchy.

- Material: 100% latex




