Vazeni zakaznici,

se svymi novymi ¢inkami miZete cilené trénovat svaly horni Casti téla
a pazl.

Prectéte si pred cvienim pozorné bezpe¢nostni pokyny a pouZivejte
tento vyrobek pouze tak, jak je popsano v tomto navodu, aby
nedopatfenim nedo3lo k poranéni nebo Skodam.

ZacateCnikim doporucujeme, aby se spravnému provadéni cvikl nauili
s vySkolenym trenérem.

Prejeme Vdm dspéSné cviceni!

Vas tym Tchibo

www.tchibo.cz/navody

Cislo vyrobku: 669 543
Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 134505ABOX1XIV - 2023-06




Pro Vasi bezpecnost

Ugel pouziti

Cinky jsou sportovni nagini k pouZivani v doméacim prosttedi. Nejsou
vhodné ke komercnimu vyuZiti ve fitness studiich ani v terapeutickych
zafizenich.

NEBEZPECi pro déti

- Cinky nejsou vhodné jako hracky a kdyZ se nepouZivaji, musejf byt
uloZzeny mimo dosah malych déti.
B&hem tréninku udrZujte malé déti mimo, aby se zamezilo nebezpeti
poranéni.
Déti a mladistvi sméji trénovat jen pod dozorem, aby se zabrénilo
nadmérnému zatizen.

- Obalovy material udrzujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci udusent!
NEBEZPECI poranéni

- PFi tréninku noste pohodiné obleceni a sportovni obuv.
Dbejte na to, abyste u cviki provadénych ve stoje stali pevné na
podlaze.

-K docileni co nejlepsich vysledkd pfi cviCeni a k predchazeni poranéni
si ped zahdjenim cviCeni bezpodmine¢né naplénujte zahfivaci fazi
a po cviceni uvoliiovaci fazi.

+Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustiedéni.

- Zajistéte, aby cviCebni prostor byl dobre vétrany.
Vyvarujte se vak privanu.

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ za€nete se cvi€enim, poradte se se svym lékaFem. Zeptejte se
ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

- U zvIdstnich omezent, jako jsou napf. pouZivani kardiostimuldtoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubd nebo vazi, ortopedické
potiZe apod., je nutno cvi¢eni konzultovat s Iékafem. Nespravné nebo
nadmérné cviceni miZe vést k poskozeni Vaseho zdravil



+ Pokud by se objevil néktery z nésledujicich priznakd, cviéeni ihned
ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérna duSnost
nebo bolesti na prsou.

Trénink okamZité ukonCete také pri bolestech kloubi a svalli pfesahuji-
cich napéti z protazeni.

+Nevhodné k terapeutickym G¢eldm!

Osetrovani

. Cinky otirejte navihéenym hadrikem bez Cisticich prostiedkd.
Cinky uchovavejte v chladu a suchu.
Chrafite je pred slune¢nim zéfenim, Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi
predméty a drsnymi povrchy.

- Potah nenf snimatelny.

- Vyrobek nenechte leZet na citlivém nabytku nebo podlaze. Nelze zcela
vyloudit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostiedky na oSetfovani nabytku /
podlahové krytiny neposkodi nebo nezmék¢i material vyrobku.

Abyste zabranili nezddoucim stopdm, skladujte vyrobek ve vhodném
obalu.

Z vyrobné technickych divodd mdzZe byt pfi prvnim rozbalenf

6 vyrobku citit mirny zépach. Je naprosto neskodny. Vybalte
vyrobek a nechte jej dobre vyvétrat. Zapach za kratkou chvili
zmizi. Zajistéte pritom dostatecné vétrani!

Material:
Povlak: PVC
Jadro: ocel

Hmotnost:  1kg na Cinku




Trénink

Pro vSechny cviky plati: ZaCnéte pomalu, s mensim poctem opakovani.
Jak se bude Vase fyzicka kondice zlepSovat, intenzitu postupné zvy3ujte.
Neprepinejte se. Cinku vzdy pevné drite!

Pred cviCenim: zahFivani

Pred zaCatkem cviceni se pfiblizné 10 minut zahfivejte. Postupné
zmobilizujte v8echny ¢ésti téla:

- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruzte jimi.

«Kruzte pazemi.

- Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

- Pohybujte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybuijte jimi do stran.
- Béhejte na misté.

Po cviceni: protahovani

Na konci téchto pokyni najdete nékolik protahovacich cvikd, které
muZete po cviceni's Cinkami provadét.

Zakladni poloha u vSech protahovacich cvik{: Vypnéte hrudnik, ramena
tlate doll, mirné pokréte kolena, $piCky chodidel mirné vytocte smérem
ven.

Z4da udrZujte rovna!

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




1. Bicepsy

Postavte se rovné,
neprohybejte zadal
Zvednéte nejdriv jednu
ruku tak, Ze ji ohnete

v lokti a pritdhnete

k hrudi. Pak ruku vratte
do vychozi polohy. Poté
cvik provedte druhou
rukou.

PaZe pfitom nechejte

u téla, ramena zUstavaji
dole.




2. Predni ¢casti ramennich
svald

Postavte se rovné, neprohybejte zada!
PfedpaZujte stfidavé nataZenou pravou a levou
ruku az do vy$e ramen.

Ramena zdstavaji dole.




3. Boéni &asti ramennich svall
(deltové svaly) + trapézové svaly

Postavte se rovné, neprohybejte zada! UpaZujte souCasné obé ruce
a zvedejte je do vySe ramen. Ramena z{stavaji dole.




4. Trapézové svaly

Postavte se rovné, neprohybejte zada!
S nataZzenyma rukama soucasné zvedejte
obé ramena.




5. Tricepsy

Sednéte si na Zidli nebo stolicku, narovnejte zada, neprohybejte je!
Natdhnéte jednu ruku nad hlavu.

Pokrcte ruku v lokti za hlavu a pak ji opét natahnéte.

Nadlokti se nepohybuije.




6. Tricepsy

Opirejte se podle vyobrazeni o lavicku nebo nakrocte jednou nohou
dozadu a opFete se jednou rukou o zed. Neprohybejte zadal
Pokr¢enou pazi protahnéte smérem dozadu (90°).

Pazi v predlokti propnéte dozadu a zase ji pokrcte.




7. Prsni svaly

Lehnéte si na zada (napf. na gymnastickou podlozku), pokrcte nohy,
neprohybejte zada! PaZe méte natazené po bocich. Obé, mirné
pokréené paze zvednéte soucasné az nad prsa.




8. Prsni svaly

Lehnéte si na zada (napf. na gymnastickou podlozku), pokrcte nohy,
neprohybejte zada! Obé paZe sou¢asné natahnéte rovné nahoru a zase
je pokrcte.




Protahovaci cviky
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