T 7hibe Elastické fitness gumy e

latexu z pfirodniho
kau€uku, ktery miize
zapfiCinit alergie.

VaSe nové fitness gumy maji rizné sily tahu, abyste
mohli individudIné ur¢it intenzitu Vaseho cviceni.

Fitness cviky

v , Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 151188AB3X2XVI - 2025-09
Bezpecnostni pokyny

Pfed cvi¢enim bezpodmine€né dodrZujte viechny
nasledujici pokyny ohledné bezpecnosti a provadéni
cvikd, aby nedopatienim nedoslo k poranéni nebo Skodam.
V pripadé potreby si stahnéte ndvod pro pozdéjsi pouziti.
Upozornéte na tento ndvod také ostatni uZivatele.

%o
www.tchibo.cz/navody ‘_@

. Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.cz

Cislo vyrobku: 728 285




Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyro-
bek pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatienim
nedoslo k poranéni nebo Skodam. Tento ndvod si uschovejte pro
pozdéjsi potiebu. Pri preddvani vyrobku s nim soucasné predejte
i tento névod.

Ugel pouziti

Posilovaci gumy jsou urceny pro trénink zaméreny na posilovani svaldi.

Modré gumy maji nizsi odpor a jsou proto nejlepsi pro zacatecniky.
Tmavo3edé gumy maji vy33i odpor a jsou proto lepsi pro pokrocilé.
Gumy mtZete vSak ménit v zavislosti na cviceni.

Fitness gumy jsou sportovni pomlicky urcené pro domdci pouZiti.
Nejsou vhodné ke komercnimu vyuZiti ve fitness studiich ani v tera-
peutickych zafizenich.

Neprovadéjte 74dna jind cviCeni, neZ popsana na tomto misteé.

Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ zacnete se cvicenim, poradte se se svym Iékaiem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

+ U zvIdstnich omezeni, jako jsou napf. pouZivani kardiostimuldtoru,
téhotenstvi, zanétlivd onemocnéni kloubd nebo vazd, ortopedické
potize apod., je nutno cvi¢eni konzultovat s [ékarem. Nespravné
nebo nadmérné cvieni miize vést k poskozeni Vaseho zdravil

+ Pokud by se objevil néktery z nésledujicich priznakd, cviéeni
ihned ukonCete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérnd
dusnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamzité ukoncete také
pfi bolestech kloub( a svald.

+Nevhodné k terapeutickym Gceldm!

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

- Vystraha! Gumy se nesmi pfepinat:
Natahujte gumy pouze do takové délky, dokud jsou jesté elastické.
Nenatahujte posilovaci gumu ndsilim do vétsi délky, v opatném
pipadé dojde k poskozeni materialu. Osoby v&tsiho vzrustu by
to mély pfi cviteni zohlednit. K provadéni cviki by mély pouZit
delSi gumy.
Posilovaci gumy nezatéZujte pInou télesnou hmotnosti.

- Pfed zahajenim cvi¢ebniho programu se poradte s Iékafem, zda
a které cviky jsou pro Vés vhodné.



+ Pfed zahdjenim cviceni se zahfejte.

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

- Fitness gumy nejsou hracka a musi byt uchovany mimo dosah
déti. Nebezpedi uskrceni!

- Dovolite-li détem, aby gumy pouZivaly, poutte je o jejich
spravném pouZivani a dohlédnéte na pribéh cvicen.
V pfipadé nesprdvného nebo nadmérného cviCeni nelze
vylou¢it poSkozeni zdravi.

+Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustfedéni.
Necvicte bezprostredné po jidle.
B&hem cviceni pijte dostate¢né mnozstvi tekutin.

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

- Pfed kazdym pouZitim gqumy zkontrolujte. Pokud se néjakd guma
zda byt poskozend, porézni nebo natrzend, nepouzivejte ji.

« Pokud gumu pfi cviCeni pfipevnite: Dbejte na to, aby misto upev-

néni bylo dostate¢né stabilni, aby dokdzalo vydrZet tah qumy;
nepouZivejte tedy k tomuto Gcelu nohy od stolu apod.! Gumu
neupeviujte na objektech s ostrymi hranamil Neupeviiujte ani
na dvefich a oknech.

« Pfi cviCeni nenoste Zadné Sperky, jako prsteny nebo néramky.

Mohli byste se poranit a fitness gumu poskodit.

+Na cvicenf si obléknéte pohodiné obleceni.
+ Cvicte prevazné bosi nebo ve sportovnich ponozkach. Bezpodmi-

necné vsak dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvicte v ponoz-
kdch na hladkém podkladu, protoZe byste mohli uklouznout a pora-
nit se. Pouzijte napriklad protiskluzovou fitness podlozku.

« Pri tréninku dbejte na dostatecny prostor pro cviceni

(2,0 m na cviceni + 0,6 m volny prostor okolo).
Cvicte v dostatecném odstupu od ostatnich osob.

+ Posilovaci gumu nesmi pouZivat vice osob soucasné.
- Konstrukce posilovacich gum se nesmi ménit. Gumy nepouzivejte

k Zaddnému jinému Gcelu!



Na co je tfeba dbét pfi jednotlivych cvicich

+U v8ech cvikli drZte zada rovné - neprohybejte se! Pokud stojite,
méjte vZdy mirné pokrcené nohy. Vzdy zpevnéte hyzdé a brisko.

+ Gumu drzte vZdy pevné, aby Vém nemohla vyklouznout z ruky.

Abyste si nenamohli zépésti, snazte se je pokud moZno neohybat,
ale drZte je v pfimém prodlouZeni predlokti.

- Aby nedoSlo k zaskrceni koncetin, pokladejte gumu na télo vZdy
naplocho - nikoli pfekroucenou.

- Gumu drZte jiZ ve vychozi poloze mirné napnuty.

- Cviky provéad&jte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych
pohybU. Popruh nenechte nikdy rychle smrstit se zpét, ale vracejte
jej vzdy stejnym tempem do vychozi polohy. Nejjednodussi je
provadét cviky v pocitanych dobach, napt. 2 doby téhnout, 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.
NezadrZujte dech! Na zacatku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnaméhavéjsim bodé cviku vydechnéte.

*Nejprve provedte vidy pouze tFi aZ Sest cvikli pro riizné svalové

skupiny. Cviky opakuijte, v zavislosti na Vasi télesné kondici, pouze
nékolikrat (cca 3-4x). Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy
alespofi minutovou prestavku. Pocet pomalu zvy3ujte na asi 10 aZ
20 opakovani. Nikdy necvicte aZ do vyCerpani. Cviky provadéjte
vidy na obé strany.

-V zdvislosti na cviku a pozadovaném odporu zvolte gumu pro nizsi

nebo vy33i stupen obtiZnosti, abyste mohli cviéeni provadét se
spravnym drZenim téla, ale museli se dostatecné namdhat. Spravny
odpor jste zvolili tehdy, kdyZ pro Vas zacne byt cvik obtizny
pfiblizné po 8 az 10 opakovanich.



Pred cviCenim: zahFivani

Pfed zaCatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte.

Postupné zmobilizujte vSechny ¢ésti téla:

- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a kruzte jimi.

- Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.

- Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

+ Pohybujte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybuijte jimi
do stran.

- Béhejte na misté.

Po cviceni: protahovani

Zakladni poloha u viech protahovacich cviki:

Vypnéte hrudnik, ramena tlacte dolt, mirné pokrcte kolena, $picky

chodidel mirné vytocte smérem ven. Zada udrZujte rovna!

Polohy u jednotlivych cvikl drZte vZdy pfiblizné 20-35 sekund.

Protahovaci cviky




A

VYSTRAHA!
Gumu
neprepinejte!

Stljte s lehce pokréenymi
koleny a s chodidly
rozkrocenymi do Sitky
bokd.

DrZzte gumu za hlavou
napnutou.

Napnéte soucasné obé
ruce. Vratte ruce pomalu
zpét do vychozi polohy.




9 Ramena + tricepsy A\

VYSTRAHA!
Gumu

Stljte s lehce pokréenymi koleny neprepinejte!
a s chodidly rozkro¢enymi do '
$itky bokd. Drzte gumu nataZze-
nou diagonalné za hlavou.

Natahnéte soucasné obé
paZze v diagonalnim sméru.
Vratte ruce pomalu zpét do
vychozi polohy.

Tento cvik provadéjte také na
druhou stranu.




Paze + ramena ﬁ
e VYSTRAHA!

Gumu
Stoj s lehce pokréenymi koleny, nepfepinejte!
chodidla postavte na gumu v Sifi
bokd.

Ve vychozi poloze se nachdzeji paZze
v lehkém upaZeni.

Gumu udrzujte mirné napnutou tak,
aby pritom ruce nebyly Upiné
propnuté.

Pritahnéte obé ruce soucasné
az do vySe ramen.

Vratte ruce pomalu zpét do vychozi
polohy.




A\

VYSTRAHA!
Gumu
neprepinejte!

Stoupnéte si v nakro¢ené pozici
pfedni nohou na gumu a drzte ji
rukama smérem dold napnutou.

Pritahujte paZe k hrudniku, a to
bud'stfidavé kazdou zvIast nebo
obé soucasné.

Pritom drZte lokty u téla.

Vratte ruce pomalu zpét do
vychozi polohy.

Po nékolika opakovanich si na
gumu stoupnéte druhou nohou.




e Prsa a ramena

Lehnéte si na zada. Chodidla jsou u podlahy Natahujte paZe rovné nahoru, a to bud'
a nohy mirné pokrcené. Lokty jsou tésné stfidavé kaZzdou zvIast nebo obé soucasné.
u téla. Vratte ruce pomalu zpét do vychozi polohy.

A\

VYSTRAHA!
Gumu
neprepinejte!




0

Lehnéte si rovné na zdda. Jednou pokréenou  Natahnéte nohu proti odporu gumy.

nohou gumu napnéte. PaZe zUstavaji v poloze. Vratte nohu pomalu
PaZe se nachdazeji v pokréené pozici podél zp&t do vychozi polohy.
trupu, predlokti ukazuje smérem nahoru.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.




o Stehna

Sednéte si rovné na Zidli apod.
Nohy by mély svirat Ghel 90 © nebo
o néco vice.

Omotejte gumu kolem stehen.

Tlacte kolena proti odporu gumy
smérem ven.

Pomalu vracejte nohy zpét do
vychozi polohy.




Lehnéte si na bficho, nohy se nachdzeji od sebe  Natdhnéte paze dopfedu. Nepokladejte je
zhruba v 3ifi bokd, kolena jsou propnutd. Gumu pFitom na podlahu. Hlavu nadzvednéte.
drZte pokréenyma rukama za hlavou napnutou.  Napnéte hyZdové svaly.

Hlava je v prodlouZeni patere. Vratte paZe pomalu zpét do vychozi polohy.




@ Stehna, zada + hyzdé

Jdéte do pozice na vSechny ¢tyfi, gumu omotejte  Natdhnéte nohu rovné dozadu. Vratte nohu

kolem nohy a lehce ji napnéte. Zadda musi byt pomalu do vychozi polohy, ale nespoustéjte ji
rovna. Nezaklan&jte hlavu. Sije by méla z{stat az dolQ.
v jedné linii s patefi. Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

A\

Pokud Vés zaénou
bolet kolena,
cviceni okamzité
ukoncete.

=

VYSTRAHA!
Gumu
)\ ) neprepinejte!




@ Stehna, zada + hyzdé

Pro pokrocilé: Proté&jsi paZi navic vysurite
dopredu. Dbejte pritom na spravné drzeni
hlavy. Nenapinejte pfehnané §iji. A

VYSTRAHA!
Gumu
neprepinejte!

Pokud Vés zaénou
bolet kolena,
cviceni okamzité
ukoncete.




Lehnéte si rovné na zada. Varianta 1 - pfimé briSni svaly:

Chodidla postavte na zem v $ifi bokd. PFitahujte napnuté paze ke kolenim. Pfitom
Nohy jsou pokréené v koleni. Uchopte zdvoje- mirné zvedejte hlavu a ramena. Za¢néte

nou gumu a drzte ji napnutou s natazenymi hlavou.

pazemi. PoloZte bradu na prsa a obratel po obratli se

zvedejte z podlahy.




Varianta 2 - Sikmé brisni svaly:

Pritahujte napnuté paZe stfidavé k levé a pravé
strané. Mezitim zaujméte vZdy vychozi polohu.
Stejné jako u varianty 1 zvedejte také zde
mirné hlavu a ramena.




0 Boky a bficho

PoloZte se na bok a mirné pokrcte nohy
smérem dozadu. Natocte pdnev mirné
dopfedu, aby nohy leZely paralelné na sobé.
Guma se nachdzi pod koleny.

Mirné nadzvednéte horni nohu a drzte ji
v této pozici. Koleno zUstédva pokréené.
Vratte nohu pomalu zpét do vychozi polohy.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.




@

Posadte se na podlahu a oprete se vzadu Vratte nohu pomalu zpét do vychozf polohy.
o ruce. Mirné pokrcte nohy. Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.
Zvednéte jednu nohu mirné nad podlahu
a drzte gumu napnutou. Nohu propnéte.




@ Zadni strana stehen + hyzdé

PFi tomto dbejte cviku na sprédvné drZeni téla.  Cvik si miZete pfipadné ztiZit tim, Ze natah-
PaZe jsou mirné pokréené v lokti a patef nete pazi na protilehlé strané téla rovné
z0stava rovna. dopredu v prodlouzeni trupu.

Zvednéte jednu nohu a natahnéte ji

v prodlouZeni trupu. Zada musi byt rovna!

Pokud Vés zacnou
bolet kolena,
cviceni okamzité
ukoncete.




@ Ramena

Lehnéte si na bficho, nohy se nachézeji od Zvedejte nyni stfidavé vZdy jednu paZi
sebe zhruba v §ifi bok{, kolena jsou propnutd.  ajednu nohu v diagondinim sméru.
PaZe s gumou natdhnéte dopfedu a gumu Lokty a kolena pFitom z{stdvaji propnuté.

napnéte. PaZe nepoklddejte na podloZku.
Hlava z{stava v prodlouZeni patefe.




Osetfovani 7 vyrobné technickych divodd méZe byt pfi prvnim roz-

D> Guma se mtiZe poSkodit pfi kontaktu s ostrymi nebo $picatymi baleni vyrobku citit mirny zapach. Je naprosto neSkodny.
predméty. Pred cvicenim si proto sundejte prstynky a pokud Vybalte vyrobek a nechte jej dobre vyvétrat. Zapach za
mozno vyzujte obuv. Dbejte na to, abyste gumu neposkodili kratkou chvili zmizi. Zajistéte pritom dostatecné vétrani!
nehty.

D> Chraiite posilovaci gumy pred slune¢nim zarenim a nadmérnymi
teplotami. V opacném pripadé ztraci svoji elasticitu. Gumy
uchovdvejte na chladném a suchém misté. Chrafite je také
pred Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi pfedméty a povrchy.
Pfipadné gumy pfed skladovanim popraSte mastkem, protoZe
v pipadé nepfiznivych okolnich podminek se mohou slepit
k sobé.



