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Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsano v tomto ndvodu, aby nedopatfenim nedoslo k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdé&jsi potfebu.
PFi pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.

Ucel pouziti
Fitness popruh je uréen k tréninku zamérenému na posilovani svald.

Diky struktufe rozdélené pres cely popruh mlzete viechna cviceni individudlné pfizpdsobit

velikosti svého téla a uzpUsobit poZadovany tah, pficemZ mate fitness popruh stéle dobre
pod kontrolou.

Fitness popruh je koncipovan jako sportovni nacini pro domdci pouziti.

Neni vhodna pro komer¢ni pouziti ve fitness studiich a terapeutickych zafizenich.

Na co je treba dbat pri jednotlivych cvicich

c VYSTRAHA - nebezpe&i zranéni

Dbejte na to, aby byl popruh uchopen vZdy pevné a bezpecné a nemohlo Vam z rukou
vyklouznout. KdyZ drZite popruh nohama, museji byt nohy vzdy dostate¢né daleko
prostréené v popruhu, a chodidla se nesmi pfitahovat smérem k holenn{ kosti.

V takovém pfipadé by hrozilo nebezpe&i sklouznuti popruhu a poranéni v disledku
jeho smrsténi.

Protahovaci cviky

U v3ech cvikd drZte zada rovné - neprohybejte se!

Pokud stojite, méjte vZdy mirné pokrcené nohy. Vzdy stahnéte zadecek a brisko.
VZdy pevné uchopte popruh v otvorech tak, aby nemohl vyklouznout z rukou.
Pripadné prostréte ruku skrz a teprve pak popruh uchopte. KdyZ drZite popruh
jednou nebo obéma nohama: Dbejte na to, aby nemohl sklouznout. Udrzujte nohy
ve stabilni poloze, pfi cvi¢eni vestoje drZte chodidla pevné na podlaze.

Abyste si nenamohli zapésti, snazte se je pokud mozno neohybat, ale drzte je
v pfimém prodlouZeni predlokti.

Aby nedoslo k zaSkrceni koncetin, poklddejte popruh na télo vZdy naplocho - nikoli
prekrouceny.

DrZte popruh jiZ ve vychozi poloze mirné napnuty.

Cviky provadéjte rovhomé&rnym tempem. Vyvarujte se prudkych pohybd. Popruh
nenechte nikdy rychle smrstit zpét, ale vracejte jej vZdy stejnym tempem do
vychozi polohy.

Nejjednodussi je provadét cviky v pocitanych dobach, napft. 2 doby tdhnout, 1 dobu
drZet a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy. Vyzkousejte to, neZ naleznete svij
vlastni pravidelny rytmus.

Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
NezadrzZujte dech! Na za¢atku kaZzdého cviku se nadechnéte.
V nejnamdhavéjSim bodé cviku vydechnéte.
Cviky provadéjte vZdy na obé strany.
Nejprve provedte vZdy pouze tFi az Sest cvikl pro rizné svalové skupiny.
Cviky opakuijte, v zavislosti na Vasi télesné kondici, pouze nékolikrat.
Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespori minutovou prestdvku.
Pomalu zvy3ujte pocet opakovani cvikd pfiblizné na 10 az 20.
Nikdy necvi¢te az do vycerpani.
Kdyz cvik provadite poprvé, méli byste cvilit pfed zrcadlem, abyste mohli Iépe
kontrolovat drZzeni téla.

V z4vislosti na cviku a poZzadovaném odporu zvolte pozici Gchopu tak, aby bylo
moZné provadét cviCeni ve sprdvné poloze, ale zaroven se popruh dostateéné
napinal. Sprdvnd pozice Uchopu, resp. spravny odpor byl zvolen, kdyZ cvi¢eni
po pfiblizné 8 az 10 opakovanich za¢ne byt namahavé.

Dulezité pokyny

Zeptejte se svého Iékare!

* Nez zaénete s tréninkem, poradte se se svym Iékafem.

Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas trénink pFiméreny a jaké
cviky jsou pro Vas vhodné.

+ U zvlaStnich omezeni, jako jsou napft. pouzivani kardiostimulatoru, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnéni kloubd nebo vazU, ortopedické potize apod., je nutno
cvi¢eni konzultovat s Iékafem. Nespravné nebo nadmérné cvi¢eni mdze vést
k poSkozeni VaSeho zdravi!

+ Pokud by se objevil néktery z ndsledujicich priznakd, cvi¢eni ihned ukoncete
a vyhledejte |ékare: nevolnost, zavraté, nadmérnd dusnost nebo bolesti na
prsou. Cvi¢eni okamZité ukoncete také pfi bolestech kloubl a svald.

+ Nevhodné k terapeutickym aceldm!

Pred zahdjenim cviceni se zahfejte.

Pokud nejste zvykli cvicit, zacnéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile pocitite bolest
nebo zacnete mit jakékoli obtize, okamZzité trénink ukoncete.

Fitness popruh neni hracka a musi byt uchovavan mimo dosah déti.

Pokud dovolite détem, aby popruh pouZzivaly, vysvétlete jim jeho spravné pouziti
a dohlédnéte na pribéh cviceni.

V pFipadé nespravného nebo nadmérného cviceni nelze vyloucit poSkozeni zdravi.

Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustifedéni.

Necvicte bezprostifedné po jidle.

B&hem cviceni pijte dostate¢né mnoZstvi tekutin.

Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany.

Vyvarujte se v3ak privanu.

Neupeviiujte popruh k Zaddnym jinym objektdm (nohy stolu, klika dvefi apod.). Pokud
takovy objekt nesnese poZadované zatiZeni, hrozi vysoké riziko poranéni smrstujicim
se popruhem, pfip. prasklou nebo ulomenou ¢asti objektu pouzitého pro upevnéni.
Pfi cvi¢eni nenoste zadné Sperky, jako prsteny nebo naramky. Mohli byste se poranit
a poSkodit fitness popruh.

Na cvi¢eni si obléknéte pohodIné obleceni.

Podklad musi byt vodorovny a plochy. Bezpodmine¢né dbejte na to, abyste vzdy stali
pevné a bezpecné.Netrénujte bosi nebo v ponoZkach na kluzkém povrchu, jinak hrozi
riziko uklouznuti a poranéni. Pouzijte naptiklad protiskluzovou fitness podlozZku.
Doporucujeme ji pfedevSim pro prostnd na podlaze.

Dbejte na to, aby byl pfi cviceni dostatek volného prostoru pro pohyb.

Cvicte v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.

Fitness popruh nesmf{ pouZivat vice osob soucasné.

Konstrukce popruhu se nesmi nijak ménit. Nezavésujte se na né&j, neuvazujte se na
néj a nepouZzivejte jej k upevnéni cehokoliv. Fitness popruh nesmi byt pouZivan
Zadnym jinym zpdsobem.

Je dobré si nechat ukazat spravné provadéni cvikii od zkuSeného trenéra.

(es) Néavod na cviéeni
Nutno nejprve precist!

Pred cvicenim: zahFivani

Pred zacatkem cviceni se pfiblizné 10 minut zahFivejte. Postupné zmobilizujte v§echny
¢asti téla:

Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruZte jimi.

Provadéjte pazemi krouzivé pohyby.

Pohybujte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.

Pohybujte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi do stran.
Béhejte na miste.

Po cviceni: Protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.

Z&akladni poloha u viech protahovacich cvikd:
Vypnéte hrudnik, ramena tlacte doll, mirné pokréte kolena, $picky chodidel mirné
vytocte smérem ven. Zada udrzujte rovna!

Polohy u jednotlivych cvikd drZte vZdy priblizné 20-35 sekund.

Osetrovani

D> Fitness popruh Cistéte vlaznou vodou, jemnym mydlem a mékkym hadfikem.

PFipadné miZete pouZit také dezinfekéni prostiedek.

D> Fitness popruh skladujte na chladném a suchém misté. Chrante jej pred slune¢nim

svétlem, Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi pfedméty a povrchy.

> Neni mozZné zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostfedky na oSetfovani

nabytku nebo podlah nebudou poSkozovat a zmékcCovat material, ze kterého je
tréninkovy popruh vyroben. Aby se zamezilo nezadoucim stopam, neuchovavejte
tréninkovy popruh primo na citlivém ndbytku nebo podlaze, ale v uklddaci krabicce
apod.

Materidl: TPE
Délka: cca 940 mm

Z vyrobné technickych ddvodd miZe byt pfi prvnim rozbaleni vyrobku citit mirny
zapach. Je naprosto ne$kodny. Nechte vyrobek dikladné vyvétrat. Zapach za
kratkou chvili zmizi. Zajistéte pfitom dostatecné vétrani!
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Cislo vyrobku:
633 615

Délka natazeni a tazna sila

»

\:@ www.tchibo.cz/navody

Nesmi byt vystavovan Zadnému zatiZeni presahujicimu cca 53 N (odpovidd hmotnosti
priblizné 5 kg), a to ani v dil¢ich segmentech. Pfes celou délku to odpovidad délce

nataZzeni max. 2130 mm.

Pred kazdym pouzitim popruh zkontrolujte. Pokud se zda byt poskozeny, porézni nebo

natrzeny, nepouZzivejte jej.

délka natazeni (mm) A-A 270 405 540 810
sila (N) 0] 22 31 45

délka natazeni (mm) B-B 1200 1400 1600 1850 2130
sila (N) 22 34 42 50 53

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.cz
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1. Tricepsy + ramena 4a. Zadni ¢ast ramen 7. Ramena + zada + zadecek + stehna 10. Triceps + zadni ¢ast ramen

Vychozi poloha: StUjte s lehce pokréenymi koleny a s chodidly rozkro¢enymi Vychozi poloha: Posadte se na zem, nohy jsou lehce pokréené. Popruh umistéte VVchogl' poloha: Kleknéte si a oprete se o ruce. Zada musi byt rovna. Nezaklanéjte Vychozi poloha:

do $itky bok(. Uchopte popruh shora jednou rukou, druhou rukou zespodu okolo chodidel a pfi natazenych pazich jej lehce napnéte. Zada musi byt rovna. hlavu. Sije by méla zlstat v jedné linii s patefi. Jedno chodidlo a protilehlou ruku Stljte s lehce pokréenymi koleny a s chodidly rozkro¢enymi do $itky bokd.
a drZte jej lehce napnuty za zady. Provedeni: Ob& paZe s lokty kolmo do stran tahnéte popruh ve vyice prsou poma- vloZte do koncd popruhu. Mirné pokréenyma rukama udrzujte popruh mirné napnuty ve vysi ramen.
Provedeni: Tlacte spodni paZi doll a sou¢asné vytahujte horni paZi nahoru. lu sm&rem dozadu. Vratte ruce pomalu zpét do vychozi polohy. Provedeni: Natahné&te nohu rovné dozadu a paZi rovné dopfedu. V této poloze Nevytahujte ramena nahoru!

Vratte ruce pomalu zpét do vychozi polohy. vydrZzte. Pomalu a bez poklddani vracejte paZi i nohu zpét do vychozi polohy. Provedeni:

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu. Tento cvik provadéjte také na druhou stranu. Soucasné natahujte paZe do stran. Vratte ruce pomalu zpét do vychozi polohy.

4b. Zada

Vychozi poloha: jako 4a.

Provedeni: Zatahnéte obéma pazemi
soucasné tésné u téla smérem dozadu.

Vratte ruce pomalu zpét do vychozi

8. Zadni strana stehen + zadecek /

@ \C% \ polohy.

2. Tricepsy Vychozi poloha: Kleknéte si a opfete se o ruce. Zada musi byt rovna. Nezaklanéjte 11. Ramena
hlavu. Sije by méla zlstat v jedné linii s patefi. Jedno chodidlo a protilehlou ruku
Vychozi poloha: Stiijte s lehce pokréenymi koleny a s chodidly rozkro¢enymi e vloZte do konci popruhu. Koleno druhé nohy poloZte na popruh a drZte ho na pozici Vychozi poloha:
do 3ifky bokU. Drzte popruh za hlavou napnuty. na zemi. Druhou nohu lehce nadzvednéte a drzte s jeji pomoci popruh napnuty. Stlijte s lehce pokréenymi koleny a s chodidly rozkro€enymi do $ifky bokd.
Provedeni: Soucasné natahujte paZze do stran. Vratte ruce pomalu zpét do . Provedeni: Natahnéte skréenou nohu rovné vzhiru. Vratte nohu pomalu do vychozi Mirné pokréenyma rukama udrzujte popruh lehce napnuty pfed télem na Sifku ramen.
vychozi polohy. S- Bicepsy polohy, ale nepokladejte ji. Tento cvik provadejte také na druhou stranu. Provedeni: Soucasné vytalejte predlokti do stran. Nadlokti zlstavaji tésné u téla.

Vychozi poloha: Kleknéte si na podloZku, popruh vioZte pod kolena. Vratte ruce pomalu zpét do vychozi polohy.

Mirné pokréenymi pazemi udrzujte popruh lehce napnuty.

Nadlokti drZte u téla.

Provedeni: Obé predlokti souc¢asné pritdhnéte nahoru.

PaZe pfitom zlstanou ve stejné poloze. Vratte ruce pomalu zpét do vychozi

polohy.
Pokud Vas zacnou
bolet kolena, cvice-
ni okamzité
ukoncete.
3. Ramena + deltovy sval / \/ \
Vychozi poloha: . ' ) - . 9. Vnaisi &ast stehen 12. Spodni ¢ast zad
Stujte s lehce pokréenymi koleny a s chodidly rozkrocenymi do Sifky boku. 6. Vnéj§|' cast stehen : J
Prostréte jednu nohu dole skrz popruh. Protilehlou rukou drZzte popruh . , . . o Vvchozi poloha: S ymi zad klanéjte dopfedu. Prostréte chodidl h §itku bokU
. R - ;. , . , . . . , . Vychozi poloha: Lehnéte si na zem. Prostréte nohy tésné vedle sebe popruhem. Y poloha: > rovnymi zady se nakian€jie dopredu. Frostrete chodidia poprunem na sirku boku.
diagonalné pred télem mirné napnuty. Vychozi poloha: Polozte se na bok na podlozku a zapfete se horni rukou pred Z\‘/,ednétepnohy rovné do vzduchu a udrzujte popru\;] mirn& napnuty pop Mirné pokréenyma rukama udrzujte popruh napnuty.
Provedeni: télem. Prostréte nohy tésné vedle sebe popruhem. Pomoci horni nohy udrzujte ) L i : ) . Provedeni: Napfimte se proti odporu popruhu.
Vypnéte pazi nahoru aZ do vyse ramen. Vratte ruku pomalu zpét do vychozi popruh napnuty. Provedeni: Roztahnéte napnuté nohy do stran. Pomalu vracejte nohy zpét do Nadlokt zéistavaji tésné u téla, ramena dole.

polohy. Tento cvik provadéjte také na druhou stranu. Provedeni: Zvedejte horni nohu pomalu rovné dale nahoru. Vratte nohu pomalu wehez] pelel

do vychozi polohy, ale nespoustéjte ji aZz doll. Tento cvik provddéijte také na
druhou stranu.

Pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.




