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Vychozi poloha: Vsedé nebo vestoje, rovna zada, prsa
vypnutd, zpevnéné bficho, pohled sméfuje dopredu.
Posilovac pazi a nohou drZte mezi rukama ve vySce prsou.
Cvik: Posilovac paZi a nohou stisknéte pritlacenim obou
dlani, lokty pFitom zdstanou vyto¢ené do strany, ramena
nezvedejte. Vydrzte nékolik sekund, poté stisk pomalu
uvolnéte.

Bezpecnostni pokyny A

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouZivejte
vyrobek pouze tak, jak je popsdno v tomto ndvodu, aby
nedopatfenim nedoslo ke zranéni nebo skoddm. Uscho-
vejte si tento ndvod pro pozdéjsi potrebu. Pri pfedavani
vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.

Ugel pouziti

Posilovac pazi a nohou je ur¢en k posileni svalsva na
paZzich a nohou.

PosilovaC pazi a nohou je navrzen jako sportovni nacini
pro domaci pouZiti (dle DIN 32935, forma D). Neni vhodny
k pouZiti ve fitness centrech ani v terapeutickych zafize-
nich.

Vychozi poloha: Vsedé nebo vestoje, rovna zada, prsa
vypnutd, zpevnéné bficho, pohled sméfuje dopfedu.
Predlokti poloZte na posilovac pazi a nohou a cely
posilovac drZte ve vySce prsou.

Cvik: Posiloval pazi a nohou stisknéte zatla¢enim loktl
dold, dlané pritom zlstanou ve stejné poloze, ramena
nezvedejte. Vydrzte nékolik sekund, poté stisk pomalu
uvolnéte.

NEBEZPEC| pro déti

« Toto sportovni narfadi neni ur¢eno na hrani a pokud se
nepouZziva, musi se uchovavat mimo dosah malych déti.
Malé déti nesmi byt béhem cviceni v blizkosti tohoto
naradi, aby nemohlo dojit k poranéni.

Toto sportovni naradi je ur¢eno vyhradné k pouzivani
dospélymi osobami nebo mladezi s odpovidajicimi
fyzickymi a psychickymi schopnostmi. Pokud détem
dovolite, aby toto sportovni ndradi pouZivaly, vysvétlete

jim jeho sprévné pouZiti a dohlédnéte na pribéh cviceni.

Rodice a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomi
své odpovédnosti, nebot je tfeba pocitat se situacemi
a zpUsoby chovani déti vyplyvajicimi z jejich vrozené
touhy hrat si a experimentovat. K témto Géeldim
sportovni naradi neni konstruovadno. Déti upozornéte
hlavné na to, Ze toto sportovni ndfadi neni hracka.

+ Obalovy materidl udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!

Vychozi poloha: Vsedé, rovna z4da, prsa vypnutd, zpevnéné
bFicho, pohled sméfuje dopfedu. Posilovac paZi a nohou
stisknéte mezi koleny.

Cvik: Stisknéte posilovac pazi a nohou mezi stehny,

pfitom jej jistéte rukama. Vydrzte nékolik sekund, poté
stisk pomalu uvolnéte.

Kontaktujte svého Iékare!

+ NeZ zanete se cvi¢enim, poradte se se svym lékafem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cvicenf
primérené.

+ V pfipadé zvlaStnich omezeni, jako je napf. pouzivani
kardiostimuldtoru, téhotenstvi, zanétlivd onemocnéni
kloubd nebo vazl, ortopedické potiZe apod., je nutno
cvi¢eni konzultovat s Iékafem. Nespravné nebo nad-
mérné cviceni mdze vést k poskozeni Vaseho zdravi!

* Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznaku,
cviceni ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost,
zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.
Cviéeni okamzité ukonéete také pri bolestech kloubu
a svalu.

+ Nevhodné k terapeutickym Gcelim!



Na co je treba dbat pri jednotlivych cvicich

+ Pocet opakovani cvikl prizpldsobte své télesné kondici.
Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoi minuto-
vou prestdvku. Pomalu zvySujte pocet opakovani cvikl
priblizné na 15 aZz 20 nebo vice. Nikdy necvicte az do
vycerpani.

« Provadéjte cviky rovnomérnym tempem. Vyvarujte se
prudkych pohybu.

+ Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
NezadrZujte dech!

Dulezité pokyny

+ Pro dosazeni co nejlepsich vysledkd tréninku a kvali
prevenci poranéni si pfed zahajenim cviceni bezpodmi-
necné naplanujte zahfivaci fazi a po cvieni uvolfiovacf
fazi.

« Pokud nejste zvykli cvicit, zaCnéte zpocatku velmi
pomalu. Jakmile v8ak pocitite bolest nebo zacnete
mit jakékoli obtize, okamzité cviceni ukoncete.

« Sportovni nafadi pfed kazdym pouzitim zkontrolujte.
Pokud zjistite viditeInd poSkozeni, naradi dale nepouZi-
vejte.

* Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustfedéni.

Netrénujte bezprostifedné po jidle. BEhem cvicenfi
pijte dostate¢né mnoZzstvi tekutin.

« Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobfe vétrany.
Zabrarite v8ak prdvanu.

« PfFi cviceni nenoste Zadné Sperky, jako napft. prsteny
nebo ndramky. Mohli byste se poranit.

+ Noste pohodIné obleceni.

« PFi cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro
pohyb. Do oblasti cviceni nesmi vyCnivat Zadné
pFfedméty. Cvicte v dostate¢ném odstupu od ostatnich
osob.

Protahovaci
cviky

+ Toto sportovni narfadi nesmi pouzivat zdroven vice osob
najednou.

+ Konstrukce tohoto sportovniho narfadi se nesmi nijak
meénit.
Pokyn - vécné Skody:
« NepouZivejte toto sportovni naradi k Zadnym jinym
aceldm.
Pred cvi¢enim: zahrati
Pred zacatkem cviceni se cca 10 minut zahfivejte.
Zmobilizujte pFitom postupné vSechny casti téla:
+ Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
- Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruZzte jimi.
+ Kruzte pazemi.
+ Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

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

+ Chodte na misté.

Po cviceni: protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.

Z3akladni poloha u vSech protahovacich cvikd: Vypnéte
prsa, ramena tlac¢te dold, mirné pokréte kolena, $picky
chodidel mirné vytocte smérem ven.

Zada udrZujte rovna!l

Polohy u jednotlivych cvikd drZte vzdy cca 20-35 sekund.

Osetrovani

D> V pripadé potreby toto sportovni naradi otfete mékkym
hadfikem mirné navih¢enym ve vodé - bez rozpoustédel.

Pokyn - vécné Skody:

« PFi CiSténi nepouzivejte Zadné Cistici prostfedky.

« Toto sportovni naradi skladujte tak, aby bylo chrdnéné
pred pfimym slune¢nim zarenim. Nevystavujte ji
teplotam nizSim nez +10 °C ani vySsim nez +50 °C.

+ Chrante toto sportovni naradi pred velkymi teplotnimi
vykyvy, vysokou vlhkosti a vodou.

« Nékteré laky, plasty a prostfedky na oSetfovani podlah
mohou narusit nebo zmékcit material vyrobku. Abyste
zabranili neprijemnym stopdm na podlahové krytinég,
polozte v pripadé potreby pod vyrobek neklouzavou
podloZku.

e

www.tchibo.cz/navody

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

Cislo vyrobku:
650 177




