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Vazeni zakaznici,

Vas novy posilovac panevniho dna byl vyvinut pro cilenou stimulaci
vnitnich, vét3inou oslabenych skupin svali.

PFiklady cviceni, které jsou zde vyobrazeny, miiZzete provadét

sami nebo si je miZete pozdéji procvicit doma s pFételi. Va3 novy
posilovac panevniho dna Vam pritom nabizi intenzivni odporové
procviéeni vnitfnich stehennich svald a podporuje procviceni svald
panevniho dna, nebot vyviji odpor proti vnitfnim svalim a umoZiiuje
bezpecné drzeni poloh. Je vhodny také pro ramenni, hrudni

a prstové svalstvo.
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Bezpecnostni pokyny

Pfed cvicenim bezpodminecné dodrzte nasledujici pokyny tykajici
se bezpecnosti a provadéni cvik(, aby nedoslo k poranénim nebo
Skoddm na zdravi. Tento ndvod si pfipadné stahnéte pro pozd&jsi
potrebu.

Upozornéte na tento ndvod také ostatni uZivatele.

Ucel pouziti
Posilovac panevniho dna je urcen k posileni svalstva nohou
a panevniho dna.

Posilovac panevniho dna je koncipovén jako sportovni néfadi pro
pouZiti v domacnostech. Neni vhodny k pouZiti ve fitness studiich
ani v terapeutickych zafizenich.

DilleZita upozornéni

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ za€nete s cvi€enim, poradte se se svym Iékafem -
zejména pokud jste téhotna. Zeptejte se ho, v jakém rozsahu
jsou pro Vas cviky primérené.

- U zvl&stnich omezent, jako jsou napf. pouzivani kardiostimultoru,
poruchy krevniho obéhu, zanétlivd onemocnéni kloubd nebo
vazli, ortopedické potiZe apod., je nutno cvi¢eni konzultovat
s |ékafem. Nespravné nebo nadmérné cviceni mize vést k posko-
zeni VaSeho zdravi!

+ Pokud by se objevil néktery z nésledujicich priznakd, cviceni
ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zdvraté, nadmérna
dudnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamZité ukoncete také
pfi bolestech kloub( a sval.

+Nevhodné k terapeutickym Gceldm!



NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

+ Obalovy material udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci udusent!

- Tato cviCebni pomlicka neni ur€ena na hranf a pfi nepouZzivani
se musi uchovavat mimo dosah déti. Malé déti nesmi byt béhem
cviceni v blizkosti sportovniho naradi, aby se zamezilo nebezpedi
poranéni.
Tato cvitebni pomiicka je ur¢ena vyhradné k pouzivani pro dospélé
nebo mladistvé osoby s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi
schopnostmi.
Pokud détem dovolite, aby tuto cvicebni pomlicku pouZivaly,
vysvétlete jim jeji spravné pouZivani a dohlédnéte na priibéh
cviceni. Rodice a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomy
své odpovédnosti, nebot je tfeba poditat se situacemi a zplsoby
chovani déti, vyplyvajicimi z jejich vrozené touhy hrat si a experi-

mentovat, ke kterym ale neni tato cvi¢ebni pomicka konstruovana.

Déti upozornéte hlavné na to, Ze tato pomlicka neni hracka.

NEBEZPECI poranéni

« Pfi cviCeni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.
Do oblasti cviceni nesmi vy¢nivat Zadné predméty. Cvicte
v dostatecném odstupu od ostatnich osob.

« Pfed kazdym pouZitim cviCebni pomicku zkontrolujte.
Pokud se zda byt poSkozend, natrzend nebo praskla, nepouzivejte
ji.

- NepouZivejte cvi¢ebni pomticku pro jiné Gcely.
Neodkladejte na ni Zadné predméty, ani si na ni nesedejte nebo
nestoupejte.

+NestlaCujte cvicebni pomlicku vice, nez
dovoluje jeji pfedepsané konstrukéni
omezeni. - - -



Pér obecnych pokyn ke cvi¢eni

+ CviCte na teplém, klidném misté, na kterém Vas nic nerozptyluje.

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

+Noste volné, pohodiné obleceni. Cviceni provadéjte pfednostné
na boso nebo ve sportovnich ponozkéch. V piipadé potfeby pod
sebe umistéte podlozku na jégu. OdloZte hodinky a Sperky.

+Po men3im jidle vyCkejte 1-2 hodiny, nez zacnete cvicit, po vétsim

- Necvitte, kdy? jste unaveni nebo nesoustiedéni.
Pfed cvi¢enim a po ném pijte dostateéné mnoZstvi tekutin.

« Pfed silovym nebo pohybovym cviCenim se nejdfive rozcvicte
a zahrejte svaly. CviCeni vidy zakonCete fazi uvolnéni v trvani
minimalné 5 minut.

« CviCeni okamZité ukoncete, pokud pocitite bolesti nebo budete

mit jakékoliv obtiZe, které presahuji miru normalni bolesti svald.

- Prizplisobte cviceni své osobni fyzické kondici. Pokud nejste

2vyKIi se fyzicky namahat, provadgjte zpoCatku jen par cvikd.
Provadéjte vSechny cviky pomalu a védomé. Cvicte 2-5krat tydné.
Pamatujte: Nadmérné cviceni miZe vést k poskozeni zdravi.
KdyZ cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pfed zrcadlem,
abyste mohli épe kontrolovat drZenf téla.

« Cviky provadéjte rovnomérnym tempem.

Vyvarujte se prudkych pohybd.

- Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.

NezadrZujte dech!



Pred cviCenim: zahFivani

Pfed zaCatkem cviceni se pFiblizné 10 minut zahFivejte.
Postupné zmobilizujte vSechny casti téla:

- Naklénéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a kruzte jimi.

+ Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.

+ Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

- Pohybujte boky naklanénim dopfedu, dozadu a do stran.
- Béhejte na misté.

Po cviceni: protahovani

Zakladni poloha u viech protahovacich cviki:

Vypnéte hrudnik, ramena tlacte dolti, mirné pokrcte kolena, $picky
chodidel mirné vytocte smérem ven. Zada udrZujte rovna!

Polohy u jednotlivych cvikti drzte vZdy priblizné 20-35 sekund.




Svalstvo panevniho dna + vnitfni strana stehen

Poloha 1: Sed na Zidli ve vzpiimené poloze, nohy pokréené v dhlu 90°.
Z4da rovna, pohled rovné dopfedu. BFicho i hyZdé jsou
Zpevnéné.
Posurite posilovac panevniho dna co nejvice nahoru mezi 1
stehna.

Poloha 2: Posufite posilova¢ panevniho dna aZ tésné pred koleno.
Tim se zvysi stimulace vnitfnich stehennich svalU. I

Cvik:  PFivydechu stlacte posilovac panevniho dna a cilené napnéte
svaly panevniho dna. VydrZte nejméné 4 sekundy, poté uvolnéte.

Opakujte cvik.




Svalstvo panevniho dna + vnitfni strana stehen

Poloha 1: Sed na Zidli ve vzpiimené poloze, nohy pokréené v dhlu 90°. o
Zé&da rovnd, pohled rovné dopfedu. Bficho i hyZdé jsou zpevnéné.
Seviete posilovac panevniho dna mezi Iytky pfimo pod koleny.
Poloha 2: Posuiite posilovac panevniho dna aZ tésné nad kotniky.
Tim se zvy$i stimulace vnitfnich Iytkovych svall.
Cvik:  Privydechu stlacte posilova¢ panevniho dna a cilené napnéte

svaly panevniho dna. VydrZte nejméné 4 sekundy, poté uvolnéte.
Opakujte cvik.




Svalstvo panevniho dna + vnitfni strana stehen
+ brFisni svalstvo

Pro zintenzivnéni cvi¢eni a souCasné procviceni brinich svald.

Poloha: Sed na fitness podloZce, zada rovnd, pohled rovné dopredu.
Bficho i hyZdeé jsou zpevnéné. Oprete se vzadu o ruce.
Sevrete posilova¢ panevniho dna mezi nohy.

Cvik:  Pomoci bFisniho svalstva zvednéte mirné pokréené nohy.
PFi vydechu stlacte posilovac panevniho dna a cilené
napnéte svaly panevniho dna.

VydrZte nejméné 4 sekundy, poté uvolnéte.

Opakuijte cvik.




Hrudni a ramenni svalstvo

Poloha 1: Sed na Zidli ve vzpiimené poloze, nohy pokréené v dhlu 90°,

Cvik:

rozkro¢ené na $itku boku. Zada rovnd, pohled rovné dopredu.
BFicho i hyZdé jsou zpevnéné.

Uchopte posilovac panevniho dna do rukou a drzte s pokréenymi
paZemi ve vySce prsou.

Lokty sméfuji ven.

PFi vydechu stlacte posilovac panevniho dna. Vydrzte nejméné
4 sekundy, poté uvolnéte.

Opakujte cvik.




Hrudni a ramenni svalstvo

Poloha 2:Sed na Zidli ve vzpfimené poloze, nohy 9
pokréené v dhlu 90°, rozkrocené na Sitku
boki. Zada rovna, pohled rovné dopfedu.
BFicho i hyZdé jsou zpevnéné.
Seviete posilova¢ panevniho dna mezi
predlokti.
Natdhnéte paZe pfed sebe ve vySce prsou.

Poloha 3:0hnéte paze pred télem nahoru ve vy3ce
ramen.

Cvik:  Pfivydechu stlacte posilovac panevniho
dna. Vydrzte nejméné 4 sekundy, poté
uvolnéte.

Opakujte cvik.



Prstové svalstvo

Poloha: Uchopte posilova¢ panevniho dna, jak je
zndzornéno na obrazku.

Cvik:  PFivydechu stlacte posilova¢ panevniho
dna. VydrZte nejméné 4 sekundy, poté

uvolnéte.
Opakujte cvik. l l
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Osetrovani

Materidly vyrobku jsou stalobarevné pfi poceni, pro umoznéni Z vyrobné technickych diivodd mizZe byt pfi prvnim rozba-
hygienického cviceni se vSak museji ¢as od Casu vycistit. leni vyrobku citit mirny zépach. Je naprosto neSkodny.
D>V pFipadé potieby otfete cvicebni pomiicku navihtenym Vyrobek nechte pred prvnim pouZitim dlikladné vyvétrat.

hadifkem. Zépach za krétkou chvili zmizi.

POKYN - vécné Skody:

- K CiSténi cviCebni pomicky nepouZivejte Zadné Cistici prostredky.

« Tuto cviCebni pomicku skladujte tak, aby byla chranénd pied
pfimym slune¢nim zafenim. Nevystavujte ji teplotdm pod -10 °C
nebo pres +50 °C. Chrafite ji také pfed velkymi teplotnimi vykyvy,
vysokou vihkosti a vodou.

- Nékteré laky, plasty nebo prostiedky na oSetfovani podlahy
mohou material vyrobku napadat a zmékcovat. Aby se zamezilo
nezadoucim stopam na podlaze, pokladejte v pfipadé potfeby pod
vyrobek protiskluzovou podlozku a uchovavejte vyrobek napf. ve
vhodné krabici.



