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(es) Névod na cviceni
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Pro Vasi bezpecCnost

Pozorné si prectéte bezpeCnostni pokyny a pouzivejte vyrobek pouze tak, jak je
popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoslo k poranéni nebo $kodam.
Uschovejte si tento navod pro pozdéjsi potFebu. Pri predavani vyrobku s nim
predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti

Obruc€ na cviceni je uréena pro trénink celého téla.

Obru¢ na cviceni je koncipovana jako sportovni nafadi pro pouZiti v domacnostech.
Neni vhodnd k pouziti ve fitness centrech ani v terapeutickych zafizenich.

NEBEZPECI pro déti

U obruée na cviCeni se nejednd o nafadi na hrani. KdyzZ se nepouzivd, musi
se uchovavat mimo dosah malych déti. Malé déti nesmi byt béhem cviceni
v blizkosti naradi, aby se zamezilo nebezpeci poranéni.

Obru€ na cviceni je uréena vyhradné k pouzivani pro dospélé nebo mladistvé
osoby s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi schopnostmi.

Je tieba zajistit, aby se kazdy uZivatel seznamil s pouZivanim obruce na
cviCeni nebo byl béhem pouzivani pod dozorem. Rodice a ostatni dohliZejici
osoby si musf byt védomy své odpovédnosti, nebot je tfeba pocitat se
situacemi a zplisoby chovani déti v zavislosti na jejich vrozené touze hrét
si a experimentovat, ke kterym obru¢ na cviéeni neni urCena.

Déti upozornéte hlavné na to, Ze obruc na cviCeni neni urena na hrani.

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

NEBEZPEC( poranéni

Obruc na cviceni musi smontovat peclivé dospéla osoba, aby se zabranilo
poranénim v disledku neodborné manipulace. Dbejte na to, aby se obru¢
na cviceni pouZivala aZ potom co byla (iplné smontovana.

Pri cviCeni noste pohodiné obleceni a sportovni obuv.

Dbejte na to, abyste vzdy pevné stéli na podlaze.

Pfi cviCeni s timto sportovnim nafadim dbejte na dostatek volného prostoru.
UdrZujte dostate¢ny odstup od ostatnich osob.

Sportovni nafadi nesmi pouzivat vice osob najednou.

Béhem jednotlivych cvikid obru¢ na cvi¢eni nenatahuijte ani ji nestlacuijte.
Spojent jednotlivych prvk{ obruce by se mohla rozevfit.

Konstrukce sportovniho naradi se nesmi nijak ménit.

Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, jestli sportovni nafadi nevykazuje
poskozeni materidlu nebo neni opotiebené. Zkontrolujte také, jestli je
bezvadné smontované. V pfipadé zjevnych poSkozeni sportovni naradi
nepouzivejte. Pfipadné opravy vyrobku nechavejte provadét pouze

v odborné opravné nebo podobné kvalifikovanou osobou. V disledku
neodbornych oprav mohou uzivateli hrozit znatna nebezpeci.

K docileni co nejlepSich vysledku pfi cviCeni a k pfedchazeni poranéni
si pred zahdjenim cviceni bezpodminecné naplanujte zahfivac fazi a po
cviceni uvoliovaci fazi.

Necvilte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustredéni.

Nikdy necvicte bezprostfedné po jidle.

Béhem cviceni pijte dostatecné mnozstvi tekutin.

Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobfe vétran.

Zabranite vSak privanu.

Pro vSechny cviky plati: Zacnéte pomalu, s mensim poctem opakovani.
Jak se bude Vase fyzicka kondice zlepSovat, intenzitu postupné
zvysujte. Neprepinejte se.

Konzultujte Iékare!

NeZ zacnete se cvicenim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho,
v jakém rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

U zvlastnich omezeni, jako jsou napr. noSeni kardiostimuldtoru, téhotenstvi,
zanétliva onemocnéni kloubd nebo vaz(, ortopedické potiZe apod., musite
cviceni konzultovat s Iékarem. Neodborné nebo nadmérné cviceni miize

vést k poskozeni Vaseho zdravi!

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznakd, ihned ukoncete
cviCeni a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo
bolesti na prsou. Cviceni ihned ukoncete také pri bolestech kloubd a sval,

které jsou silnéjsi nez je pouze napéti pri protahovani svall.
Neni vhodné pro terapeutické cvicenf!

OSetrovani
D> 0bruc na cviceni umyvejte viaznou vodou, jemnym mydlem a mékkym
hadfikem. V pfipadé potieby pouZijte také desinfekcni prostiedek.

D> 0bru¢ na cviCeni uklddejte na chladném a suchém misté. Chrafite ji pred
slunecnim zarenim, Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi predméty a drsnymi
povrchy.
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Hula hoop

postoj: mirny vypad nohou vpred

Poloha: Mirné pokrcte kolena a béhem celého cviku
drZte vzpfimenou horni ¢3st téla a stazené brisko
a zadecek.

Pohyb: Uvedte obruc¢ do pohybu tak, aby se vodorovné
otacela kolem Vaseho pasu. Provadéjte krouzivé po-
hyby boky, abyste obru¢ udrZovali v pohybu. Cim rov-
nomérnéji budete krouZzivé pohyby boky provddét, tim
[épe se bude obruc drzet ve své poloze.

Pokuste se obruc otacet jak ve sméru hodinovych
rucicek tak i proti sméru hodinovych rucicek.

Protahovaci
cviky

Cvicenf hula hoop mdZete provddét v riznych posto-
jich. VyzkouSejte si ob& dvé moZnosti, abyste dosanli
rozdilnych vysledkd cviéeni.

Tréninkovy efekt: vSeobecnd pohyblivost, fyzicka
kondice, bFisko, nohy, zadecek.

postoj: rozkroceny




Tréninkovy efekt: ramena, biceps, triceps, horni ¢ast zad. \ /

Poloha: nohy postavte od sebe na $iti ramen, mirné
pokrcte kolena, horni ¢ast téla je vzprimenad, stahnéte
bFiSko a zadeCek, uchopte obruc na cviceni po stranach
ob&ma rukama a drzte ji nad hlavou.

Pohyb: Pohybem vychdzejicim z bokd se uklangjte stiidavé
doleva a doprava a pritom nepretacejte ramena.

Opakovani: 10-12x na kazdou stranu. <N

O
Tréninkovy efekt: ramena, biceps, triceps, briSko, horni ¢ast zad, zadecek, nohy.

Poloha: nohy postavte od sebe do polohy vypadu jednou nohou vpred,
hmotnost je rozloZzenad rovhomérné na obou nohdch, horni ¢ast téla je
vzprimena, staZzené bfiSko i zadecek, uchopte obruc na cvi¢eni po strandch
ob&ma rukama a drzte ji vedle téla.

Pohyb: Pohybujte obruci na cviceni z jedné strany na druhou, pfitom
mirné pokrcéte kolena, preneste vdhu na predni nohu a vedte obruc pred
télem opét zpét do vychozi pozice na druhou stranu téla.

Opakovani: 10-12x na kazdou stranu a potom vymeénit nohy.

Tréninkovy efekt: ramena, briSko, horni, stfedni a dolni ¢ast zad,
zadecek, nohy.

Poloha: nohy postavte od sebe na Siti ramen, mirné pokréte
kolena, horni ¢ast téla je vzprimenad, stdhnéte brisSko a zadecek,
uchopte obruc¢ na cviceni po strandch obé&ma rukama a drzte ji
s nataZenyma rukama ve vysce boku.

Pohyb: Pohybem z ramenou otoc¢te obru¢ kolem bok{ na stranu,
pritom mirné pokréte kolena a protahnéte boky smérem dozadu.
Vratte se zpét do vychozi polohy a provedte stejny pohyb na
druhou stranu.

Opakovani: 10-12x na kaZzdou stranu.

Tréninkovy efekt: ramena, bFiSko, horni a stfedni ¢ast
zad, zadecek, nohy.

Poloha: nohy postavte od sebe na Sifi ramen, mirné
pokrcte kolena, horni ¢3st téla je vzpfimend, stahnéte
bFiSko a zadelek, uchopte obruc na cvi¢eni po stranach
obéma rukama a drzte ji nad hlavou.

Pohyb: Pohybujte obruci smérem dopredu pred
télo, pfitom hodné pokrcte kolena a protdhnéte boky
smérem dozadu. Vratte se zpét do vychozi polohy.

Opakovani: 10-12x.



Montaz

K zajisténi a odjisténi jednotlivych prvki stisknéte knoflik.
Abyste knoflik u smontované obruce snadnéji nasli, je jeho
poloha oznacena symbolem.

Cviceni

Vyberte si takové misto na cviceni, na kterém budete mit dostatek prostoru
pro cviceni. Vybrana plocha by méla byt minimainé 2,0 x 2,0 m velkd. Do mista
na cviceni nesmi vycnivat zadné predméty, na kterych byste se mohli zranit
(napr. kliky u dvefi). Podklad musi byt vodorovny a rovny.

Pri cviCeni noste vzdy pevnou sportovni obuv, abyste zabranili uklouznuti.
Nikdy necvicte bosi.
Zacnéte s 10-12 opakovanimi. Tréninkové jednotky zvySujte pomalu, abyste
predesli prepinani téla.
Na opacné strané najdete vyb&r moznych cvikd. S obruti na cviceni miZete

provadét také mnoho dalSich cvikd, které jinak provadite bez cvi¢ebniho néradi
nebo s ¢inkami.

Pfed cvicenim: zahFivani
Pred zacatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte. K tomu Gcelu postupné
zmobilizujte vSechny ¢ésti téla:
- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
Zvedejte ramena, spoustéjte je dolti a zakulacujte je.
Provadéjte rameny krouZivé pohyby.
Pohybuijte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.
Pohybujte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybuijte jimi do stran.
Chod'te na misté.
Po cviceni: protahovani
Na opacné strané najdete nékolik protahovacich cvikd.

Zakladni poloha u vSech protahovacich cviku:
nadzvednéte hrudni kost, ramena tlacte doll, mirné pokréte kolena,
$picky chodidel vytocte o kousek smérem ven. Zada drZte rovnd!

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