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& Tehibo
(e Plakat s navodem na cvicen

V poloze na zddech pokréte jednu nohu v koleni
a postavte ji na zem. Pilates kruh uchopte obéma
rukama a drZte jej mirné napnuty tak, Ze o ngj

z vnitFni strany oprete chodidlo druhé nohy.

Zvednutou nohu UpIné propnéte a posunujte ji
smérem ke stropu. Pritom tlalte rameny proti
sméru pohybu a tdhnéte chodidlo smérem dold.
Napéti musite citit na zadni strané stehna.

Prsni svaly Ramenni svaly + triceps Primé brisSni svaly
Poloha: Sednéte si zpfima, nohy pokréené a postavené na zemi Poloha: Sednéte si zpfima, nohy pokréené a postavené Poloha: V poloze na zaddech rozkrotte nohy do vzdalenosti na Sifku bokd.
ve vzdélenosti na $itku bokd. na zemi ve vzddlenosti na $itku bokd. BFfisko i zadecek jsou stazené.
Z4ada rovnd, pohled sméfuje dopredu. Z3&da rovnd, pohled sméfuje dopfedu. Ruce vzpazte. Uchopte pilates kruh zvenku.
BFiSko i zadelek jsou stazené. BFiSko i zadecek jsou stazené. . - - Sy ax Y o o . . €l
Uchopte pilates kruh zvenku a drZte jej ve vySce prsou PaZe propnuté, drzte pilates kruh zevnitf hibety Cvik: Pri yydechu naprlnv]te hqrpl c’astvtela pghybem z brlsplchvsvalu netahejvte dopFedu hlavu/Siji
SN ) B i o V této poloze vydrzte minimalné 4 vtefiny a potom si opét pomalu lehnéte na zem.
tésné pred télem. rukou mirné napnuty ve vysce prsou.
Cvik: Pri vydechu pilates kruh tisknéte ze stran do stfedu, Cvik: Pri vydechu pilates kruh roztahujte do stran,
vydrzte nejméné 4 vtefiny, a potom stisknuti pomalu povolte. vydrZte nejméné 4 vteriny, a potom pomalu povolte.

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

Spodni ¢ast zad,

Svalstvo na vnitrni strané stehen svalstvo na vnitrni + zadni strané stehen Bocni briSni svaly
Poloha: V poloze na zddech rozkro¢te nohy do vzdalenosti na §itku bok(. Poloha: V poloze na zddech rozkrocte nohy do vzdalenosti Poloha: PoloZte se na bok, nohy méjte napnuté, hlavu si poloZte na spodnf
BFiSko i zadeCek jsou staZené. PaZe leZi uvolnéné po stranach téla. na $itku boka. paZi, druhou rukou se oprete pfed télem.
Pilates kruh si vloZte mezi stehna. PaZze lezi uvolnéné po stranach téla. BFiSko i zadeCek jsou stazené.
Cvik: PFi vydechu pilates kruh tiskn&te nohama ze stran do stfedu, leztes lélruvrj[ s’ct;sl:(nettekmegl stledhny. e teofily fed o Pilates kruh drzte mezi lytky kousek nad kotniky.
vydrzte nejméné 4 vtefiny, a potom stisknuti pomalu povolte. adzvednete boKy tak, aby zada a stehna tvorily jednu primku. Cvik: Pri vydechu zvedejte nataZzené nohy co mozZna nejvyse, vydrzte
Cvik: Pri vydechu nadzvednéte jednu nohu, v této poloze vydrzte minimainé nejméné 4 vtefiny a potom je pomalu spousté&jte doll t&sné nad
4 vtefiny a potom nohu opét pomalu poloZte na zem. Nohy vymérite. podlahu.



Vazeni zakaznici,
metoda cviceni pilates byla vyvinuta k cilenému posilovani hloubéji leZicich
skupin svald, které jsou vétSinou slabsi.

Méjte na paméti nasledujici: PFi pilatesu je velmi dileZité dodrZovat spravné
drZeni téla, techniku dychani a pfesné provadéni cvikl. Pilates byste se proto
méli bezpodmine&né ugit pod vedenim kvalifikovanych trenérd, abyste se

od samého zadatku vyvarovali $patnych cviéebnich navyku, které by mohly
ohrozit Vase zdravi!

Cviky, které jsou uvedené v tomto navodu k pouZiti, viak mlZete cviit klidné
sami nebo s prateli doma. Tento pilates kruh klade pFi cviceni odpor hloubéji
poloZenym svallim, a tim intenzivné posiluje svalstvo prsou, rukou, nohou

a zad, a umoziuje bezpecné drzeni poloh pfi cvi€eni.

Vvas tym Tchibo

Bezpecnostni pokyny A

Pozorné si pre¢téte bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek pouze tak, jak
je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatfenim nedoslo ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potfebu.
Pri pfedavani vyrobku s nim souc¢asné predejte i tento navod.

Ucel pouziti

Pilates kruh je koncipovén jako pomUcka k provadéni gymnastickych cvikd v doma-
cim prostredi. Neni vhodny k pouZiti ve fitness centrech ani v terapeutickych zafri-
zenich.

Max. zatiZeni pilates kruhu ¢ini 25 kg. NepretéZujte jej!

Tréninkové zafizeni podle DIN 32935-F

NEBEZPECI pro déti

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

+ Pilates kruh neni hrac¢ka a musi byt uchovdvdn mimo dosah déti.

1

Z technickych, vyrobné podminénych divodt mazZe byt pfi
prvnim rozbaleni pilates kruhu citit mirny zdpach. Tento

zdpach je naprosto neSkodny. Pfed prvnim pouzitim nechte
pilates kruh dobfe vyvétrat. Zdpach za kratkou chvili zmizi.

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

+ PFi cvi¢eni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.
Do oblasti cviceni nesmi vy¢nivat Zadné predméty. Cvicte v dostatecném
odstupu od ostatnich osob.

+ Pred kazdym pouZitim pilates kruh zkontrolujte. Pokud vykazuje zndmky
poSkozeni, natrZzeni nebo prasknuti, neméli byste jej uz dale pouzivat.

« Pilates kruh nepouZivejte k jinym uceldim, jako je napf. zavéSovani nejriiznéjsich
predmé&tl apod. Na pilates kruh se nezavésujte, nesedejte si na n&j ani si na néj
nestoupejte.

Kontaktujte svého Iékare!

NezZ zaénete se cvi¢enim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho,

v jakém rozsahu je pro Vas cviceni primérené.

U zvlasStnich omezeni, jako je napf. pouZivani kardiostimuldtoru, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnéni kloubt nebo vazd, ortopedické potiZze apod., je nutno
cvi¢eni konzultovat s Iékafem. Nespravné nebo nadmérné cvi¢eni mize vést
k poSkozeni VaSeho zdravi!

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, ihned ukonéete
cviceni a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo
bolesti na prsou. Cvi¢eni okamzité ukonéete také pfi bolestech kloubl
a svalu.

Nevhodné k terapeutickym Géellm!

Par tipu ke cviéeni

Cvicte na teplém, klidném mist&, na kterém V&s nic nerozptyluje.

Noste volné, pohodIné obleceni. Cvi¢eni provadéjte pokud moZno bosfi
nebo ve sportovnich ponozkach. PoloZte si pod sebe podloZku na jogu.
OdloZte hodinky a Sperky.

Po mensim jidle vyCkejte 1- 2 hodiny, neZ zacnete cvicit, po vétSim nebo
t&Z3im jidle 3 - 4 hodiny.

Pred cvi¢enim pilates se nejdfiv rozcvitte k zahiati svald.

Cviceni vzdy zakoncCete fazi uvolnéni v trvani minimdiné 5 minut.

PFizpUsobte cvi¢eni své osobni fyzické kondici. Pokud nejste zvykli se fyzicky
namahat, provadéjte zpo¢atku jen par cvik(. Provddéjte viechny cviky pomalu
a védomé.

Cvitte 2 - 5krat tydné. Mé&jte na paméti nasledujici: Nadmérné cvi¢eni mlze
vést k poSkozenf zdravi.

Cviteni okamzité ukoncete, pokud pocitite bolesti nebo budete mit jakékoliv
obtiZe, které presahuji miru normalini bolesti svald.

Pokud cvi¢eni provadite poprvé, méli byste cvicit pred
zrcadlem, abyste mohli I[épe kontrolovat drZzeni 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 pfestanete rovnomérné dychat, udélejte si okamzité
prestdvku. Je to zndmkou toho, Ze Vase soustredénost klesa.

Necvicte, kdyz jste unaveni nebo nesoustredéni. Pfed cvicenim a po ném pijte
dostatecné mnoZstvi tekutin.

Zajistéte, aby byl cvi€ebni prostor dobre vétrany. Zabrarite viak prdvanu.

Pred cvicenim: Zahrati
Pred zacatkem cviCeni se po dobu pfibliZzné 10 minut zahfivejte.
K tomuto Ucelu postupné zmobilizujte vSechny ¢asti téla:
« Naklanéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.
+ Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a zakulacujte je.
+ Provadé&jte rameny krouzivé pohyby.
+ Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.
+ Pohybujte boky dopfedu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi do stran.
+ Chodte na misté.

Po cviceni: Protahovani

Na opacné strané najdete obrazky nékolika protahovacich cvikd.

Zakladni poloha u vech protahovacich cvikd:
zvednéte hrudni kost, ramena tlacte dold, mirné pokréte kolena,
Spicky chodidel mirné vytocte smérem ven. Zada drzte rovna!

Polohy u jednotlivych cvikl drZte vZdy pFiblizné 20-35 vtefin.

Osetrovani

Materidl vyrobku je odolny proti potu, ale musi se oblas vycistit, aby bylo zajiSténo

hygienické cviceni.
D> Pokud bude tfeba, otfete pilates kruh navihéenym hadrikem.
POZOR na vécné Skody

+ K Cisténi pilates kruhu nepouZzivejte 7adné Cistici prostfedky.

+ Pilates kruh skladujte tak, aby byl chrdnény pred primym sluneé¢nim
zarenim. Nevystavujte jej teplotdm niz8im nez -10 °C ani vy$Sim nez +50 °C.
Chrarite jej pfed velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou vihkosti a vodou.

+ Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostfedky na péci
o podlahové krytiny poSkodi nebo zmék¢&i materidl vyrobku. Aby se zamezilo
nezadoucim stopam na podlaze, pokladejte v pripadé potreby pod vyrobek
protiskluzovou podloZku a uchovavejte vyrobek napf. ve vhodné krabici.

\_@ www.tchibo.cz/navody
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