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Prehled rukojeti

zadni
kryt zardzka

maly kryt /

Odejmuti/nasazeni zavazi

80

predm
zavail kryt

rukojet

VYSTRAHA
- nebezpeCi poranéni

- KdyZ budete naSroubovévat rukojet,
drzte ji krytem smérem nahoru, aby

nevypadlo zavazi. .

Urceni délky lana / zkrdceni lana

POZOR na vécné Skody

- Kdyz uz jste lano jednou odstfihli,
uzZ jej nemtzete opét prodlouZit.
Proto se predem ujistéte, Ze jste
opravdu stanovili spravnou délku.




1. 0dSroubujte zadni kryty (1).

2. Svihadlo drte tak, jak je zobrazeno na
obrazku, a urCete poZadovanou délku
lana (2).

3. Posurite malé kryty ze zarazek a zardzky
na pozadovanou pozici (3).

4. Pokud bude nutno, odstfihnéte
piebyvajici konce lana (4).

5. Malé kryty nasufite pevné na zardzky (5).
6. Zadni kryty pevné nasroubuijte.
7. Zkontrolujte délku.
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VazZeni zakaznici,

toto nové Svihadlo miZete pouZivat bud'se zdvazimi v rukojetich nebo bez
nich. Tak muiZete v zavislosti na své osobni fyzické kondici G¢inné podporit
své vytrvalostni cviCeni.

Vas tym Tchibo

A Pro Vasi bezpecnost

+ Toto Svihadlo je uréeno pro osobni pouZiti. Neni vhodné pro komer¢ni
nebo profesiondlni pouziti ve fitness studiich a terapeutickych zafizenich.
Svihadlo se smi pouzivat vyjhradné jako sportovni nacini. Nepouzivejte jej
k prepravé ani pfipeviiovani riznych véci apod. Na Svihadlo se nezavésujte
ani na néj nezavésujte jakékoliv jiné predméty.

+ Tento vyrobek nesmi pouZivat osoby, jejichZ télesné, duSevni nebo ostatni
schopnosti jsou natolik omezené, Ze by nemohly vyrobek pouZivat bez-
pe¢né.

- Vyrobek se musi pouzivat vyhradné k uréenému Gcelu a smi jej pouzivat
jen dospélé osoby nebo mladistvi s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi
schopnostmi.

Je tieba zajistit, aby se kazdy uZivatel sezndmil s manipulaci s vyrobkem
nebo byl pod stdlym dohledem. RodiCe a ostatni dohliZejici osoby si musi
byt védomi své odpovédnosti, nebot je tfeba pocitat se situacemi a zpisoby
chovani déti v zdvislosti na jejich vrozené touze hrét si a experimentovat,
ke kterym toto sportovni nacini neni urceno. Déti upozornéte hlavné na to,
Ze vyrobek neni urcen na hrani.




- Zabraite détem v pFistupu k vyrobku. Hrozi nebezpedi uskrceni! Vyrobek
uchovavejte mimo dosah déti.

- Pred kazdym pouZitim zkontrolujte, jestli je vyrobek v bezvadném stavu.
Pokud je viditelné poSkozeny, prestanite jej pouZivat. Pfipadné opravy
vyrobku nechavejte provadét pouze v odborné opravné nebo podobné
kvalifikovanou osobou. Neodbornymi opravami se uZivatel vystavuje
znaénym rizikGm.

- Konstrukce tohoto sportovniho nacini se nesmi nijak ménit, s vyjimkou
zplisobu uvedeného v tomto navodu k pouZit.

+ Pfed kazdym pouZitim pevné nasroubuijte kryty rukojeti.
Zeptejte se svého lékare

+ NeZ zatnete se cvi¢enim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho,
v jakém rozsahu je pro Vs cviCeni pfimérené. Nespravné nebo nadmérné
cviceni miZe vést k poskozeni Vaseho zdravil

- Svihadlo zesiluje zat&Z na klouby ramen a rukou pfi cvicenf. Proto si na
zaCdtek naplanujte kratSi cviCebni dseky, prip. cvi¢ebni Useky bez pouZiti
zavazi, abyste se vyvarovali pretizeni. Pokud jste v minulosti méli problémy
s klouby, pak pouzivani vyrobku konzultujte se svym Iékarem.

+ NeZ zaCnete cvicit, provedte zahFivaci cvi¢eni na nohy, ruce i ramena.

+ U zvl&Stnich omezeni, jako jsou napf. pouZivani kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubli nebo vazd, ortopedické potize
apod., je nutno cviceni konzultovat s Iékarem.

« Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, cviCeni ihned ukoncete
a vyhledejte Iékare: nevolnost, zdvraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na
prsou.

+ Nevhodné k terapeutickym Gceltm!




Co je nutno pfi cviceni dodrZovat

- Pri cviceni noste pohodiné obleceni a sportovni obuv. ObleCeni musi byt
takové, aby se v dlisledku svého tvaru (napf. délky) nemohlo béhem
cviCeni za nic zachytit. Obuv musi noze poskytovat pevnou oporu a musi
byt vybavena protiskluzovou podraZkou. Nikdy netrénujte bosi.

- Pfi cviceni s timto sportovnim nacinim dbejte na dostatek volného prostoru
k pohybu. Do oblasti cvi¢eni nesmi vycnivat zadné pfedméty. Cvicte v dosta-
tecném odstupu od ostatnich osob.

- Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustiedéni. Nikdy necvicte bezpro-
stfedné po jidle. Behem cviceni pijte dostatecné mnoZstvi tekutin.

- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobfe vétran. Zabrarite vSak privanu.
Pred cvicenim: zahrati
Pred zacatkem cvicenf se priblizné 10 minut zahfivejte.
K tomuto Gcelu postupné zmobilizujte viechny Césti téla:
- Naklangjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.
- Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a zakulacujte je.
+ Provéadéjte rameny krouzivé pohyby.
+ Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.
- Pohybujte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybuijte jimi do stran.
+ Chod'te na misteé.

Po cviceni: protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné niZe. Zkladni poloha u viech
protahovacich cviki: zvednéte hrudni kost, ramena tlacte dolti, mirné pokréte
kolena, Spicky chodidel mirné vytote smérem ven. Zada drzte rovnd! Polohy
u jednotlivych cviki drzte vidy priblizné 20-35 vtefin.



