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Vase novd cvicebni podloZka je optimalni k podpore
tréninku bfi$nich svalt.

Bezpecnostni pokyny

Pfed cvi¢enim bezpodminecné dodrZte viechny nasledujici
pokyny pro bezpecnost a provadéni cviceni, aby nedopat-
fenim nedoslo k poranéni nebo $koddm. Tento ndvod si
stahnéte pro pozdéjsi potrebu.

Upozornéte na tento navod také ostatni uZivatele.
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Pro Vasi bezpecnost

Ucel pouziti

Cvicebni podloZka je urcena k podpore tréninku brisnich sval(.
Cvicebni podlozZka je koncipovana jako cvicebni pomlicka pro
doméci pouZiti. Neni vhodna k pouZiti ve fitness studiich ani

v terapeutickych zafizenich.

Maximalni pripustné zatiZeni: 100 kg

DilleZité pokyny

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ za€nete se cvi€enim, poradte se se svym IékaFem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky
primérené.

+U zvldStnich omezent, jako je napf. pouzivani kardiostimulatoru,
téhotenstvi, poruchy obéhového systému, zanétliva onemocnéni

kloubl nebo vaz(, ortopedické potiZe apod., je nutno cviceni kon-

zultovat s [ékafem. Nesprdvné nebo nadmérné cviceni miize vést
k poSkozeni Vaseho zdravi!
« Pokud by se objevil néktery z nésledujicich priznakd, cviceni

ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérnd

dusnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamZité ukoncete také
pfi bolestech kloub( a sval.
+Nevhodné k terapeutickym G¢eldm!

NEBEZPECI pro déti a osoby s t&lesnym postiZzenim

- Tato cviCebni pomticka neni uréena na hrani a pokud se nepouzivd,
musi se uchovavat mimo dosah malych déti. Malé déti nesmf byt
béhem cviceni v blizkosti sportovniho néradi, aby se zamezilo
nebezpedi poranéni.
Tato cvi¢ebni pomticka je uréena vyhradné k pouZivani dospélymi
nebo mladistvymi osobami s odpovidajicimi fyzickymi a psychic-
kymi schopnostmi.
Pokud détem dovolite, aby toto sportovni néradi pouZivaly,
vysvétlete jim jeho spravné pouzivani a dohlédnéte na priibéh
cviceni. Rodice a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomy
své odpovédnosti, nebot je tieba poditat se situacemi a zpdsoby
chovani déti vyplivajicimi z jejich vrozené touhy hrét si a experi-
mentovat, ke kterym ale nenf tato cvicebni pomticka konstruovana.
D&ti upozornéte hlavné na to, Ze tato pomicka neni hraka.

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



NEBEZPECI poranéni

- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobfe vétran. Vyvarujte se viak
privanu.

- Pfi cviceni nenoste 7adné Sperky jako prsteny nebo néramky.
Mohli byste se zranit a vyrobek poskodit.

+Na cvicenf si obléknéte pohodiné oblecen.

+ Podklad musi byt vodorovny a plochy.

- Dbejte na to, aby byl pfi cviceni dostatek volného prostoru pro
pohyb. Cvicte v dostatecném odstupu od ostatnich osob.
Do oblasti cviceni nesmi vyCnivat Zadné predméty.

« Pfed kazdym pouZitim vyrobek zkontrolujte. Pokud vykazuje
poskozeni, prestarite ho pouZivat.

Co je nutno pfi tréninku dodrZovat

+NezacCinejte cvicit bezprostfedné po jidle.

Poté pockejte - podle druhu jidla a individudlnich télesnych
predispozic - minimalné ale 30 minut, neZli zaCnete.

Necvicte, pokud se necitite dobfe, jste-li nemocni nebo unavenf
nebo nastanou-li dal3i faktory, které nejsou v souladu s koncent-
rovanym cvicenim. BEhem cviceni pijte dostatecné mnozZstvi
tekutin.

- K docileni co nejlepSich vysledki pfi cviceni a k pfedchazeni
poranéni si pred zahdjenim cviceni bezpodminecné naplanujte
zahfivaci fazi a po cviceni uvoliiovaci fazi.

+ Cviky opakujte - v zavislosti na télesném stavu - jen nékolikrat.
Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoil minutovou
prestavku. Pomalu zvySujte poCet opakovani na 10 a7 20 nebo
i vice. Nikdy necvicte aZ do vyCerpani.

« Cviky provéadéjte rovnomérnym tempem. Vyvaruijte se prudkych
pohybu.

- Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.

NezadrZujte dech! Na zaatku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnaméhavéjSim bodé cviku vydechnéte.
« Cviky provéadéjte - kde je potfeba - vZdy na obé strany.



« Cviky provéadéjte soustredéné. Nenechte se ni¢im rozptylovat.

- Netlacte ze zad, netahnéte ze Sije, ale zpevnéte bfisni svaly
a provadéjte pohyby odtud.

- Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho, jak to
VaSe fyzicka kondice dovoli.
Pokud byste béhem cviceni pocitili bolest, okamZité cviCeni
preruste.

- Je dobré si nechat ukdzat spravné provadéni cvikd od zkuSeného
trenéra.

« Tuto cvicebni pomlcku nesmi pouzivat zaroveii vice osob
najednou.

+ Konstrukce této cvicebni pomtcky se nesmi nijak ménit.

POZOR na vécné Skody:

« Cvicebni pomiicku nepouZivejte k Zadnym jinym Gcellim, nestavte
na né zadné predméty apod.

- NepouZivejte cvi¢ebni pomcku na citlivych podlahach. Vysoké
bodové zatizeni by mohlo mit za nésledek vznik otisku.
Nelze také zcela vylouCit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostfedky
na o$etfovani nabytku / podiahové krytiny neposkodi nebo
nezmékci protiskluzovy materidl vyrobku. Aby se zamezilo

nezadoucim stopdm na podlaze, pokladejte na cviceni v piipadé
poti'eby pod vyrobek cviCebni podlozku a uchovévejte vyrobek
napr. ve vhodné krabici.

Pred cviCenim: zahFivani

Pred zaCatkem cviceni se pfiblizné 10 minut zahfivejte. Postupné

zmobilizujte viechny ¢ésti téla:

- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli 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 a uvolnéni

Vétsina z nas dnes cely den sedi v kancelafi, pfed pocitacem nebo
provadi podobné, prevazné sedavé cinnosti. To ma obvykle za
nésledek dopfedu naklonéné drzeni téla, zadové svalstvo je stale
mirné natazené, predni svalstvo trupu témér neni namahéno

a trvale se zkracuje. Rovnovaha mezi ohybanim a natahovanim svali
je naru$ena, disledky jsou Spatné drZeni téla a Casté bolesti zad.

Pro kompenzaci téchto jev je nutné posilovat a protahovat predni
svalstvo trupu.

Provedeni

1. Nejprve své svaly dostatecné zahFejte. Pokud jsou svaly jeSté
studené a nepohyblivé, hrozi nebezpeci neprijemnych bolesti,
poranéni svall, $lach a vazdl, které mohou vést a7 k vyhrezu
jddra meziobratlové ploténky.

Nékterd sportovni a zahfivaci cviceni,

relaxacni koupel nebo vydatnd sauna
pomohou svaly zahfat a uvolnit.

2. Nejprve si lehnéte bez podlozky rovné na zéda - idedIné na
podloZku na jégu nebo podobny podklad -, nohy natazené,
ruce volné natazené do strany.

Pokud jste trochu trénovan, citite uZ ted nataZeni svald.
Vnimejte protaZent, natdhnéte ruce nad hlavu a co nejvice
je prodluzujte.

Doba trvani: 1-2 minuty

3. Pokud citite pocit protaZeni, vezméte si cvicebni podlozku.
Pokrcte nohy, tlakem zvednéte boky mirné nahoru a zasurite
cvicebni podlozku pod Vasi kifZovou kost (ne pod bederni
pater). Pomalu spustte boky doli na cviCebni podlozku, potom
pomalu a opatrné natdhnéte nohy a vnimejte, jak se Vase svaly
protahuiji. Uvolnéte Vase télo, védomé dychejte a vnimejte
protazeni.

Doba trvani: 1-2 minuty




4. Ted mGzZete postupné provést nékolik cvikd v této poloze.
- Rozeviete natazené nohy do strany.
- Stridavé mirné nadzvednéte nohy, aniZ by ale ztratily kon
takt se zemi.
- Potom témér soucasné zvednéte obé nohy. Navic zpevnéte
horni ¢ast téla tak, aby se témér nadzvedla.
Potom ji opét uvolnéte. Zhluboka dychejte.

Doba trvani: 1-2 minuty

5. Pokrcte obé nohy, zvednéte boky, vyjméte cvicebni podlozku
a spustte boky na zem.

D> Trochu si odpoCifite a vychutnejte si uvolnéni, nez pomalu
vstanete.



Vychozi poloha: Zada jsou poloZena na cvicebni podloZce, zdda Provedeni: BfiSnimi svaly pomalu nadzvednéte horni ¢ast téla

jsou mirné natazend. Chodidla jsou postavend na zemi, bfiSko a drzte ji zvednutou, lokty stale zlstavaji vedle usi. Nezvedejte $iji!
i zadeCek jsou stazené. Ruce prekfizené za hlavou. Hlava Tkrk jsou  opat spustte hornf st téla dol, ale nepokladejte ji zcela.
uvolnéné. Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Opakujte 4-6x.




Vychozi poloha: Leh na zadech na cvi¢ebni podloZce.

BFiSko i zadecek jsou stazené.
Ruce prekriZené za hlavou. Hlava i krk jsou uvolnéné.
Nadzvednéte ohnuté nohy b¥iSnimi svaly.

Provedeni: Natdhnéte a podrZte nohy, horni ¢ast téla se pfitom
mirné spusti dold.
Lokty zdstavaji vedle usi. Nezvedejte Sijil

Pocitejte do 4 a pomalu nohy opét pokrcte, ale zcela nepokladejte.

Opakujte 4-6x.




Vychozi poloha: Leh na zadech na cvi¢ebni podloZce. Provedeni: Stfidavé natahujte a pokrcujte nohy

BFisko i zadeCek jsou stazené. (jizda na kole"), horni Cast téla se pfitom mirné spusti dold.
Ruce prekFizené za hlavou. Hlava i krk jsou uvolnéné. Lokty ziistavaji vedle usi. Nezvedejte Sijil

Nadzvednéte ohnuté nohy b¥iSnimi svaly.

Dynamicky, poCitejte do 10, popf. do 15, pak poloZte nohy na zem.




Vychozi poloha: Leh na boku na cvicebni podloZce, télo opfené Provedeni: Nadzvednéte horni C4st téla pohybem vychdzejicim
o0 pokréenou ruku, ruce spojené za hlavou. Nohy leZi natazené na ze zadového svalstva co nejvice do strany.
sobg. Lokty zdstavaji vedle usi. Netahejte za hlavu!
Zé&da drZte rovnd, bfisko a hyZdé stazené.
Potitejte do 4 a vratte horni ¢ast téla zpét do vychozi polohy,
ale nepokladejte zcela na zem.

Opakujte 4-6x.
Vyménte strany.

Bocni svalstvo trupu




Osetfovani

- Vyrobek Ize v pfipadé potfeby umyt. Po vyCiSténi nechte vyrobek
schnout na vzduchu pfi pokojové teploté. Nepokladejte jej na
topeni, nepouZzivejte fén nebo podobné pomdicky!

- Vyrobek uchovévejte na chladném a suchém misté.
Chranite jej pred slune¢nim svétlem, Spicatymi, ostrymi nebo
drsnymi pfedméty a povrchy.

- NepouZzivejte cviCebni zafizeni na citlivych podlahéch. Vysoké
bodové zatizeni by mohlo mit za nésledek vznik otisku.
Nelze také zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostfedky
na oSetfovani ndbytku / podlahové krytiny neposkodi nebo
nezmékci protiskluzovy materidl vyrobku. Aby se zamezilo
nezadoucim stopam na podlaze, pokladejte pfi cviceni v pripadé
potfeby pod vyrobek cvicebni podloZku a uchovavejte vyrobek
napr. ve vhodné krabici.

+ Materidl: EVA

Z vyrobné technickych diivodi mize byt pfi prvnim

rozbalenf vyrobku citit mirny zépach. Je naprosto

neskodny. Vybalte vyrobek a nechte jej dobre vyvétrat.
Z&pach za kratkou chvili zmizi. Zajistéte pfitom dostatecné vétranil



