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Pokud Vas
zacnou bolet
kolena, cviceni
okamzité ukon-

Posilovaci gumy

Tréninkovy plakat
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Hyzdé a svaly na zadni strané stehen Provedeni 1: Jednu nohu zvednéte zanoZenim do vodorovné  Provedeni 2: Z polohy v provedeni 1 (jedna noha zvednuta Provedeni 3: Z vychozi polohy zvednéte zahnutou nohu
polohy tak, aby zdda a noha leZely v jedné pfimce, pohled zanozenim do vodorovné polohy) zvednéte natazenou nohu nahoru. Z této polohy natahnéte nohu dozadu nahoru jako

Vychozi poloha: Kleknéte si a opfete se rukama o zem. sméruje k zemi - nezaklanéjte hlavu! co nejvice nahoru. v provedeni 2.
Pocitejte do 4, pomalu vratte nohu zpét do vychozi polohy, Pocitejte do 4 a pomalu vratte nohu zpét do vodorovné Pocitejte do 4 a pomalu nohu opét ohnéte. Nékolikrat
potom pohyb opakujte s druhou nohou. polohy. opakujte, potom pohyb opakujte s druhou nohou.

Nékolikrat opakujte, potom pohyb opakujte s druhou nohou.  stupfovani intenzity cviku: U viech variant nadzvednéte
predpaZenim také protéjsi pazi. Tim procvicite navic svaly
trupu a ramen.

Hyzdé a svaly na vnéjsi strané stehen

Vychozi poloha: Lehnéte si na bok na zem, télo podeprete
vpredu rukama.

Provedeni: Pomalu zvednéte horni nohu nahoru.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy,
aniz byste nohu zcela poloZili na zem. b,

Nékolikrat opakujte, potom pohyb opakujte

Spodni brisSni svaly a svaly horni strany stehen
s druhou nohou.

Otocte pds tak, aby se posilovaci gumy nachazely pred télem.
Vychozi poloha: Z lehu na zadech mirné nadzvednéte nohy.
Provedeni 1: Pomalu nadzvednéte nataZzené nohy do Uhlu cca 45°.

Pocitejte do 4 a pomalu je vratte zpét do vychozi polohy, aniZ byste nohy zcela
poloZili na zem.

Provedeni 2: Z polohy v provedeni 1 pomalu roztdhnéte nohy od sebe.
Pocitejte do 4 a pomalu vratte nohy k sobé.
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Vyrobeno za pouziti
latexu z pFirodniho
kau€uku, ktery muze
zapricinit alergie.

Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak

je popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoSlo k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potfebu. Pri pfeddvani vyrobku s nim

soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti

Posilovaci gumy jsou ur¢eny pro cilené procvi¢ovani hyzdi, stehennich a bri$nich svald.

Jsou koncipovany podle DIN 32935 jako sportovni nacini k pouzivani v domdcim

prostredi.

Nejsou vhodné ke komerénimu vyuZiti ve fitness studiich ani v terapeutickych

zatizenich.

Neprovadéjte Zadnd jina cviceni, neZ jsou popsana na tomto misté.

Posilovaci gumy nezatézujte plnou télesnou hmotnosti.

Zeptejte se svého Iékare!

*NezZ zaénete se cviéenim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho, v jakém
rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

U zvlaStnich omezeni, jako jsou napf. pouZzivani kardiostimuldtoru, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnéni kloubd nebo vazul, ortopedické potiZe apod., je nutno
cvi¢eni konzultovat s I1ékatem. Nespravné nebo nadmérné cvic¢eni mize vést
k poSkozeni Vaseho zdravi!

+ Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznak, cvi¢eni ihned ukoncete
a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.
Cvieni okamZité ukoncete také pfi bolestech kloub( a svald.

*Nevhodné k terapeutickym Gcelim!

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

« Pred zahdjenim cvi¢ebniho programu se poradte s Iékafem, zda a které cviky jsou
pro Vas vhodné.

«Pfed zahdjenim cviCeni se zahrejte.

*Pokud nejste zvykli cvicit, za¢néte zpocatku velmi pomalu. Jakmile pocitite bolest
nebo zacnete mit jakékoli obtiZe, okamZité trénink ukoncete.

«Posilovaci gumy nejsou hracka a musi byt uchovdny mimo dosah déti. Nebezpeci
uskrceni!

*Dovolite-li détem, aby posilovaci gumy pouzivaly, poucte je o jejich sprdvném
pouzivani a dohlédnéte na pribéh cviceni. V pfipadé nesprdvného nebo
nadmeérného cviceni nelze vyloucit poSkozeni zdravi.

*Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustfedéni. Necvicte bezprostfedné po
jidle.

JBéhem cviCeni pijte dostate¢né mnoZstvi tekutin.

« Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobte vétrany.
Vyvarujte se v3ak privanu.

+Pred kaZdym pouZitim ovéfte, Ze posilovaci gumy na nohy pevné sedi a nevykazuji
znamky poSkozeni ani opotfebeni. Pokud nékterd guma vypada poSkozend, ztereld
nebo natrzend, jiz gumy nepouzivejte.

*Neupevnujte ani na dvefich a oknech.

Gumu neupeviujte na objektech s ostrymi hranami.

« Pri cviceni nenoste Zadné Sperky, jako prsteny nebo ndramky. Mohli byste se
poranit a poskodit posilovaci gumy.

*Na cviceni si obléknéte pohodIné obleceni.

Protahovaci cviky
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« CviCte pfevazné ve sportovnich ponoZzkach nebo bosi. Bezpodminectné v3ak
dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvicte v ponoZzkdch na hladkém podkladu,
protoze byste mohli uklouznout a poranit se. PouZzijte napfiklad protiskluzovou
fitness podlozku.

« PFi tréninku dbejte na dostatecny prostor pro cvi¢eni (2,0 m na cvi¢eni + 0,6 m
volny prostor okolo). Cvicte v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.
« Posilovaci gumy nesmi pouZivat vice osob soucasné.
« Konstrukce posilovacich gum se nesmi nijak ménit. Posilovaci gumy nepouzivejte
k Zddnému jinému Ucelu!
. Vystraha! Posilovaci gumy se nesmi prepinat:
Napinejte posilovaci gumy pouze tak, aby byly jeSté pruzné,
max. na trojnasobnou délku (cca 156 cm / sila = cca 97,5 N).
Nenatahujte posilovaci gumu ndsilim do vétsi délky, v opacném
pFipadé dojde k podkozeni materidlu. Osoby vétsiho vzristu by
to mély pfi cvi¢eni zohlednit. K provadéni cvikt by mély pouZit
delsi posilovaci gumy.

Pro vSechny cviky plati:

U v8ech cvikl drzte zdda rovné - neprohybejte se! Pokud stojite, méjte vZdy
mirné pokréené nohy. Vzdy zpevnéte hyZzdé a brisko.

«Posilovaci gumy vZdy pevné uchopte, aby nemohly sklouznout z nohou.

« Cviky provadéjte rovnomé&rnym tempem. Vyvarujte se prudkych pohybu.
Posilovaci gumy nenechte nikdy rychle smrstit zpét, ale vracejte je vZdy stejnou
rychlosti do vychozi polohy. Nejjednodussi je provadét cviky v po&itanych dobach,
napf. 2 doby tdhnout, 1 dobu drzet a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy.
VyzkouSejte to, nez naleznete svij vlastni pravidelny rytmus.

+Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat. NezadrZujte dech! Na zacatku
kazdého cviku se nadechnéte. V nejnamahavéjSim bodé cviku vydechnéte.

*Nejprve provedte vZdy pouze tFi az Sest cvikl pro rdizné svalové skupiny.
Cviky opakuijte, v zavislosti na Vasi télesné kondici, pouze nékolikrat (cca 3-4x).
Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespon minutovou prestdvku. Pocet
pomalu zvySujte na asi 10 az 20 opakovani. Nikdy necvicte aZ do vyCerpdni.
Cviky provadéjte vzdy na obé strany.

Je dobré si nechat ukazat spravné provadéni cviku od zkuseného trenéra
fitness.

Pred cviéenim: zahFivani

«Pfed zacatkem cviceni se pribliZzné 10 minut zahfivejte. Postupné zmobilizujte
vSechny ¢asti téla:

+Nakldnéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.

« Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruzte jimi.

«Provadéjte paZzemi krouZivé pohyby.

«Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

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

+Béhejte na misté.

Po cviceni: protahovani
+Obrazky nékolika protahovacich cvik( najdete na této strané.

+ Z4kladni poloha u v8ech protahovacich cvikd:
Vypnéte prsa, ramena tlacte doll, mirné pokréte kolena,
$picky chodidel mirné vytocte smérem ven.
Z3ada udrZujte rovna!

+ Polohy u jednotlivych cvikd drzte vzdy priblizné 20-35 sekund.

Osetrovani

D> Posilovaci gumy umyvejte vliaznou vodou, jemnym mydlem a mékkym
hadfikem. PFipadné mQzZete pouZit také dezinfekeni prostiedek.

+ Posilovaci gumy se mohou poSkodit, pokud pfijdou do kontaktu se Spic¢atymi,
ostrymi nebo hrubymi pfedméty nebo povrchy. Pfed cvicenim si proto sundejte
prstynky a pokud moZno vyzujte obuv. Dbejte na to, abyste posilovaci gumy
neposkodili nehty.

« Chrafite posilovaci gumy pfed slunecnim zdfenim a nadmérnymi teplotami.

V opacném pripadé ztrdci svoji elasticitu. Posilovaci gumy uchovavejte
na chladném a suchém misté.

*Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostfedky na oSetfovani
nabytku / podlahové krytiny neposkodi nebo nezmék<i materidl vyrobku.
Aby se zamezilo nezadoucim stopam, neuchovavejte vyrobek pfimo na
citlivém ndbytku nebo podlaze, ale v ukladaci krabi¢ce apod.

Material
Gumy: 100% latex z prirodniho kaucuku
Pas/tFmeny na chodidla: 100% PP
Z vyrobné technickych divodd mdzZe byt pfi prvnim rozbaleni vyrobku citit
mirny zapach.
Je naprosto ne$kodny. Nechte vyrobek dikladné vyvétrat.
Zapach za kratkou chvili zmizi. Zajistéte pfitom dostatecné vétrani!

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

_ D> Zapnéte pas kolem svého téla ve vysi
hyZzdi.
Pak upevnéte tfmeny na chodidla.

Cislo vyrobku: 633 616



