& Tehibo @ Pomucka pro protahovéni zad

Vazeni zdkaznici,

Vase nova pomticka pro protahovani zad Vam pomize
pii provadéni uvoliiovacich a protahovacich cviku.
Diky vzajemné kombinovatelnym dilim miZete své
télo Setrné protahnout a postupné zvySovat intenzitu
cvikd.

Setrvejte v pfisluSnych polohdch tak dlouho, dokud je
Vam to pfijemné, a pfitom se snazte své svaly vice
uvolnit a protahnout. Pokud popsané polohy nékdy
jen v malych rozsazich zménite, okamzité se to
projevi v riiznych pocitech protaZeni a uvolnéni svall.

Pfejeme Vam spoustu prijemnych okamZiku s Vasi
novou pomickou pro protahovéni zad!

Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecCnost A

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.

Tento ndvod si uschovejte pro pozdé;jsi potfebu. PFi
preddvani vyrobku s nim soucasné predejte i tento
navod.
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Ucel pouziti

Pomlicka pro protaZzeni zad je ur¢ena k provadéni
uvoliiovacich a protahovacich cviki. Neni urcena pro
Iékar'ské nebo terapeutické Gcely.

Vyrobek je koncipovan k pouzivani v domécim prostredi.
Neni vhodny pro komeréni pouZiti ve sportovnich

a terapeutickych zafizenich.

Max. zatiZeni vyrobku: 100 kg

Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ zagnete se cvienim, poradte se se svym
Iékafem. Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou
pro Vas cviky primérené.

- Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli
obtiZe, okamZité trénink ukoncete.

- U zvIastnich omezeni, jako jsou napf. noseni kardio-
stimulatoru, téhotenstvi, vyhfezld meziobratlovd
ploténka, bolesti zad nejasného plivodu nebo
pooperacni obtiZe apod., je nutno cviceni konzultovat
s |ékarem.

- lhned cviceni ukoncete a vyhledejte Iékare, jakmile
pocitite néktery z téchto symptomu: nevolnost,
zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.
Cviceni okamZité ukoncete také tehdy, pokud
pocitujete znecitlivéla mista v kon¢etinach nebo
bolesti kloubd a svald.

+ CviCeni neni vhodné pro terapeutické a tréninkové
masaze!

Na co je tfeba dbat pri jednotlivych cvicich

- Noste pohodIné oblecent.

- Cviky na protaZeni se maji provadét pouze se zahid-
tymi svaly - tedy po sportu, teplé koupeli nebo pouziti
sauny.

- Poslouchejte své télo! Cviky provadéjte pouze tehdy,
pokud jsou Vam pfijemnd a délaji Vam dobfe. PoZa-
dované cviky provadéjte jen tak dlouho, dokud Vam
to bude prijemné. Staci par minut - neprehénéjte to.
Dbejte na to, abyste nestali kiecovité! Cviky maji
slouzit k uvolnéni.

- Zaujimani polohy a protahovani provadéjte vzdy
pomalu a opatrné. Svaly musi mit moznost se v klidu
pfizplsobit.

- Nezapominejte b&hem cviCeni pravidelné dychat.

- Zacnéte pokazdé nejmensi kombinaci a jen s lehkym
protazenim. Postupné na sebe pokladejte jednotlivé
dily do vétsi vysky, abyste zintenzivnili protazeni -
ale jen dokud je Vam to prijemné.

Ces) Navod k pouziti

Osetrovani

Materialy vyrobku jsou odoIné proti potu, ale musi se
obcas vycistit, aby bylo zajiSténo hygienické cviceni.
> Pokud bude tfeba, otfete vyrobek navihcenym
hadrikem.
POZOR na vécné Skody:

+ K ¢isténi vyrobku nepouZivejte Zadné Cistici
prostredky.

- Vyrobek skladujte tak, aby byl chranény pred
primym slune¢nim zafenim.

Nevystavujte jej teplotdm niz$im nez -10 °C ani
vysSim neZ +50 °C. Chranite jej také pred velkymi
teplotnimi vykyvy, vysokou vihkosti a vodou.

+ Neékteré laky, plasty nebo prostfedky na oSetiovani
podlahy mohou narusit a zmékcit material vyrobku.
Aby se zamezilo neZzadoucim stopam na podlaze,
pokladejte v pripadé potfeby pod vyrobek protisk-
luzovou podloZku a uchovavejte vyrobek napf. ve
vhodné krabici.

Cislo vyrobku: 653 828
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Bederni pater

Pouziti

Jednotlivé prvky vyrobku Ize sklddat na sebe, vySkou
pomlicky pro protaZeni zad tedy mlZete zvysit intenzitu
protaZeni.

Prvky 1+ 2 jsou horni dily, o které se pfimo opirate.
Horni dil 1 ma mirné zaoblenou horni stranu, zatimco
horni dil 2 ma ryhu pro uchyceni obratlovych trni
patefe. To zabrafuje nepfijemnému tlaku na patef.

Pomoci prvki 3-5 mizete ménit vysku.
Pro¢ protahovani?

VétSina z nas dnes cely den prosedi v kanceldfi, pfed
pocitatem nebo vykonavd jiné, pfevazné sedavé Cin-
nosti. To vétSinou zplsobuje drZenf téla naklonéné
smérem dopredu, zddové svalstvo je neustale mirné
nataZeno, prednf svalstvo trupu témér neni naméhano
a trvale se zkracuje. Rovnovdha mezi ohybanim

a natahovanim svall je tudiz ztracena, ddsledkem je
Spatné drzeni téla a Casté bolesti zad.

Jako obranu proti tomuto jevu je nutné provadét
posilovani a protahovani pfedniho svalstva trupu.

Provedeni

1. Nejprve své svaly dostate¢né zahfejte. Pokud jsou
svaly jeSté studené a nepohyblivé, hrozi nebezpedi
nepfijemnych bolesti, poranéni svald, Slach a vazd,
které miZe vést aZ k vyhfezu jadra meziobratlové
ploténky.

Se zahfatim a uvolnénim svald mohou pomoci
nékterd sportovni a zahfivaci cviCeni, relaxatni
horkd koupel nebo vydatné saunovani.

2. Nejprve se poloZte rovné na zada bez pomicky
pro protahovdn{ zad - idedIné na cvicebni podlozku
apod. -, nohy natazené, ruce polozené volné podé|
téla.

Pokud jste trochu cvicili, citite jiZ ted, jak se svaly
protahuji.

Vnimejte toto protazeni, natdhnéte ruce nad hlavu
a co mozna nejvice se natdhnéte.

Doba trvani: 1-2 minuty
3. Pokud citite polevujici tah, uchopte horni dil 1

(nebo 2 - vyzkousejte, ktery je Vam piijemné;jsi).
Postavte nohy, zatlacte zadeCek mirné nahoru

a vlozte horni dil pod Vasi kfizovou kost (ne pod
bederni obratel). Pomalu spustte zade¢ek dolii na
horni dil, potom pomalu a opatrné natahnéte nohy
a vnimejte, jak se VaSe svaly natahuji. Uvolnéte své
télo, védomé dychejte a vnimejte protaZeni.

Doba trvani: 1-2 minuty

4. Nyni také m0zZete v této poloze postupné provést

nékolik cviku.

- Rozevrete natazené nohy do strany.

- Stfidavé nohy mirné zvedejte,

aniZ byste v3ak ztratili kontakt se zemi.

+ Potom obé nohy najednou - témér - zvednéte.
PFitom zdroved zpevnéte horni Cast téla,
aby se - témér - nadzvedla.

Potom ji opét uvolnéte. Zhluboka dychejte.
Doba trvani: 1-2 minuty

5. Postavte nohy, zvednéte zadecek, vyjméte pomticku
pro protahovéni zad a spustte zade¢ek na zem.

D> Pokud se citite dobre a nemate 7adné nepfijemné
bolesti, mGzete nyni stejnym zplisobem postupné
zvySovat vySku pomlcky pro protahovani zad
(pomoci prvki 3-5), a tim intenzitu. Neprepinejte
v3ak svoje sily! Poslouchejte své télo.

6. Jakmile si dostatecné protahnete spodnf svalstvo
trupu, kyCelni ohybace a stehna, sednéte si pfed
pom{cku pro protahovani zad (nejprve pouze horni
dil 2) a pomalu a opatrné opfete hrudni patef
o pomlicku pro protahovani zad. Drzte svou hlavu
se zkifZenyma rukama nebo ji opatrné spustte na
zem. Natdhnéte ruce volné do strany a vnimejte
protazent.

Dychejte zhluboka a rovnomérné.

PrileZitostné ménte presnou polohu pomicky pro
protahovani zad podél Vasi patefe a najdéte polohu,
kterd je Vam nejpfijemnéjsi.
Doba trvani: 1-2 minuty

D> Pokud se citite dobfe a nemate Zadné nepfijemné
bolesti, mGZete zvétsit vySku pomdcky pro prota-
hovéni zad (pomoci prvki 3-5), a tim intenzitu.
M&jte na paméti nasledujici skutecnost: Bederni
pater zpravidla toleruje spiSe vétsi vySku pomicky
pro protahovani zad nez hrudni patef. Pokud pouZi-
jete u hrudni patere vZdy pouze jeden nebo dva
prvky, je to zcela v porddku.

7. Polohu opoustéjte pomalu a opatrné. Pfipadné se
prekulte na stranu potom si opét stoupnéte.
Také dobry cvik:

1. Lehnéte si uvolnéné na zem, s hlavou na hornim
dilu1.

2.Nynfjen pomalu ot4lejte hlavu zleva doprava
a zpét.
MiZe uvolnit $iji.




