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Vazeni zdkaznici,

Vas novy posilovaci mic je idedlni k podpofe rovnovahy a ke cviceni
rliznych skupin svalti. Hodi se také pro hazeci hry apod.

Pfejeme Vam s nim hodné radosti.

Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsdno v tomto ndvodu, aby nedopatienim nedoslo
k poranéni nebo Skodam. Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi

potrebu. PFi predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouiti
Posilovaci mi¢ je koncipovan jako sportovni nafadi pro pouZiti

v domécnostech. Neni vhodny ke komercnimu vyuZiti ve fitness
centrech, pri miCovych hrach a v terapeutickych zafizenich.

Posilovaci mi¢ ma maximalini nosnost 120 kg. Posilovaci mi¢ se smi
pouZivat pouze tak, jak je uvedeno v tomto ndvodu. Nesedejte si néj
na del3i dobu.

Zeptejte se svého Iékare!

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

- U zvIa8tnich omezeni, jako jsou napf. pouZivani kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubli nebo vazd, ortopedické
potiZe apod., je nutno cviceni konzultovat s Iékafem. Nespravné
nebo nadmérné cviceni mlZe vést k poskozeni Vaseho zdravil

- Pokud by se objevil néktery z nésledujicich pfiznakd, cviceni ihned
ukoncete a vyhledejte lékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost
nebo bolesti na prsou.

Cviceni okamzité ukonCete také pri bolestech kloub( a sval.

+Nevhodné k terapeutickym Gceldm!

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

- Pfed zahajenim cviCebniho programu se poradte s Iékafem,
zda a které cviky jsou pro Vas vhodné.

+ Pfed zahdjenim cviceni se zahfejte.
+ Pokud nejste zvykli cvicit, zacnéte zpocatku velmi pomalu.

Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtize,
okamzité cviCeni ukoncete.

- Posilovaci mi¢ nenf hracka a musi se uchovdvat mimo dosah déti!

- Tento vyrobek nesmi pouZivat osoby, jejichZ télesné, duSevni nebo
jiné schopnosti jsou omezeny takovym zplisobem, Ze by nemohly
posilovaci mi¢ bezpecné pouZivat.

- Pokud dovolite, aby posilovaci mi€ pouZivaly déti, upozornéte je
na spravné pouzivani a dohliZejte na priibéh cviceni.

V pfipadé nespravného nebo nadmérného cviCeni nelze vyloucCit
poskozeni zdravi. Rodice a ostatni dohliZejici osoby si musi byt
védomi své odpovédnosti, nebot je tfeba pocitat se situacemi

a zplisoby chovani déti v zavislosti na jejich vrozené touze hrét si
a experimentovat, ke kterym toto sportovni nacini nenf uréeno.

- Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustfedéni. Nikdy necvicte
bezprostfedné po jidle. BEhem cviceni pijte dostate¢né mnoZstvi
tekutin.

- Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany.

Vyvarujte se vsak privanu.

- Posilovaci mi¢ nenafukujte dsty. Nebezpedi zavrati.

« Pfed kaZdym pouZzitim zkontrolujte, zda je posilovaci mi¢
v naprostém poradku. Je-li zjevné poskozeny, nesmite ho pouZivat.

« Pfi cviceni nenoste Zadné Sperky, jako prsteny nebo ndramky.
Mohli byste se zranit a posilovaci mi¢ poskodit.

+Na cviCenf si obléknéte pohodiné oblecen.

- Cvicte pokud moZno ve sportovnich ponozkéach. Bezpodminecné
viak dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvicte v ponozkdch na
hladkém podkladu, protoZe byste mohli uklouznout a poranit se.
PouZzijte napfiklad protiskluzovou fitness podlozku.

- Pfi tréninku dbejte na dostatecny prostor pro cvicenf
(2,0 m na cviceni + 0,6 m volny prostor okolo).
Cvicte v dostateném odstupu od ostatnich osob.

+ Posilovaci mi¢ nesmi soucasné pouZivat vice osob (s vyjimkou
hédzecich her apod.).

- Konstrukce posilovaciho mice se nesmi ménit.
Nepouzivejte ho k Zadnému jinému déelu!

POZOR na vécné Skody

- Nenafukuijte posilovaci mi¢ nad jeho jmenovitou velikost, kterd ¢inf
20 cm. Mi¢ nenafukujte tak, aby byl zcela tuhy, musi byt mozné jej
lehce stisknout palcem.

max 200 mm

+ Mi¢ nenafukujte, pokud je studeny. Nechejte jej alespoii hodinu leZet
pii pokojové teploté. Tento &as je zapotrfebi k tomu, aby material
ziskal optimdlIni pruznost.

- Posilovaci mi¢ chrate pred velkymi vykyvy teplot, pfimym
sluneénim zafenim po del3i dobu, vysokou vihkosti a vodou.

- K nafouknuti posilovaciho mice nepouZivejte zafizeni na stlaceny
vzduch u Cerpacich stanic pohonnych hmot. Mohlo by dojit k nad-
mérnému nafouknuti mice, popf. jeho prasknuti.

+ Jako plnici médium se smi pouzivat pouze vzduch.
+ Posilovaci mi¢ chrafite pred ostrymi, Spi¢atymi a horkymi predméty
a plochami. Chrafite jej pfed otevienym ohném.

Nafukovani posilovaciho mice

NaSroubuijte jehlovou trysku na pumpicku.

Aby se neposkodil ventil, navihcete jehlu pred
| nafukovanim jemnou mydlovou vodou.

2. Zastrcte jehlovou trysku do ventilu posilovaciho
miCe.

Zastrcte ji tak hluboko, aby hlava jehly leZela
UpIné na povrchu mice. Je-li mi¢ stéle plochy,
podrZte pumpicku pfip. trochu Sikmo, aby vnikla

I
© docela dovnitr.

Uplné zastréent jehlové trysky do ventilu je ddleZité
piedevsim pfi prvnim nafukovani, protoZe je nutno
propichnout membranu ventilu. Pokud posilovaci mi¢ nejde
nafouknout snadno, tak neni membrana propichnuta.
V takovém piipadé vytahnéte jehlovou trysku z ventilu ven
a pak ji do néj opét zasufite a7 nadoraz.

3. Posilovaci mi¢ nafukujte pomalu a plynule tak dlouho, dokud
nedosahne pozadovaného stupné tvrdosti. Nenafukujte jej nad
jeho jmenovitou velikost, ktera Cini 20 cm, aby se nepoSkodil.

- Jakmile pumpicku vytahnete ven, ventil se zavie a je
vzduchotésny.

- Jehlovou trysku uchovavejte v rukojeti pumpicky.

Vypusténi vzduchu

3. Bocni brisni svaly

Vychozi poloha:

Sednéte si pred posilovaci mic,
horni ¢4sti téla se o néj oprete.
(= koncova poloha cviku 2)

Provedeni:

S natazenymi paZemi pi'ed horni
¢asti téla se na miCi otocte do

Vychozi poloha:

PoloZte se na bok, nohy méjte napnuté, hlavu si poloZte na spodni paZi, druhou rukou se

opfete pred télem. BFiSko i zadecek jsou staZené.
Posilovaci mi¢ drzte mezi koleny .

Provedeni:

NataZené nohy zvednéte co moZna nejvyse, vydrzte nejméné 4 sekundy, poté je spustte

dolli tésné nad podlahu.
Opakujte na druhou stranu.

4. Brisni svaly

strany, polohu drZzte cca 4 sekundy,
a otocte se na druhou stranu,
polohu drZte atd.

Velmi prijemné také jako

\ masaz zad!

\‘\ \

Vychozi poloha:
PoloZte se na zdda pres posilovaci mic, ruce prekfizte v zatylku, pokréte kolena,
nohy rozkrocte do Sitky ramen.

Provedeni:

nevytahujte dopredu. Netahejte za Siji!

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Horni ¢ast téla co nejvice zvednéte pomoci brisnich svall - lokty pritom

Vychozi poloha: Varianta 1:
PoloZte se na zada, bedra poloZte na posilovaci
mi¢, ruce nechte volné leZet podél téla. Obé nohy

zvednéte a pokrcte.
BFicho i hyzdé stahnéte.

5. Spodni cast zad, hyZdé + svalstvo na zadni strané stehen

Pokud je posilovaci mi¢ pro VaSe Ucely pfiliS tvrdy, je v ném pFilis
mnoho vzduchu.

1. Kdyz budete chtit vypustit trochu vzduchu, odSroubujte jehlovou
trysku z pumpicky a navlhéete ji trochou mydlové vody.

2. Zastrcte jehlovou trysku do ventilu.

|
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3. Stlacte posilovaci mi€. Vzduch unikd jehlovou tryskou ven.

4. Jehlovou trysku vytdhnéte, jakmile posilovaci mi¢ dosahne
pozadovaného stupné tvrdosti.

OSetrovani
D> V pripadé potreby posilovaci miC vyCistéte lehce navihcenou,
mékkou utérkou.

UloZeni

D> K dspornému uskladnéni byste méli z posilovaciho mice upustit
vzduch, jak je popsdno nahore.

+V Zadném piipadé posilovaci mi¢ neuchovévejte v blizkosti topeni
ani jinych tepelnych zdrojd.

- Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostiedky na
oSetfovani nabytku / podlahové krytiny neposkodi nebo nezmékci
material vyrobku.

Aby se zamezilo nezddoucim stopdm na podlaze, pokladejte
v piipadé potfeby pod vyrobek protiskluzovou podlozku a
uchovévejte vyrobek napt. ve vhodné krabici.

Jednu nohu napnéte, pohybuijte ji smérem doli
a drzte ji rovnob@zné s podlahou. Poditejte do 4
a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Opakujte na druhou stranu.

Vychozi poloha:

PoloZte se na zada, nohy pokréené a rozkrocené priblizné do Sitky bokd.
PaZze podél téla. Posilovaci miC seviete mezi kolena.

BFicho i hyZdé stahnéte.

Provedeni:

Boky zvedejte pomoci bisnich svalii nahoru. Horni ¢ast téla a paze
zstavaji v poloze. Polohu drZte po dobu cca 4 sekund.

Pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.cz

Na co je tfeba dbét pfi jednotlivych cvicich

- U v8ech cvik( drZte zada rovné - neprohybejte se! Pokud stojite, méjte
vZdy mirné pokrcéené nohy. VZdy stdhnéte zadecek a briSko.

- Cviky provadéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych pohyba.
Nejjednodussi je provadét cviky v pocitanych dobéch, napt. 2 doby
tahnout, 1 dobu drzet a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy.
Vyzkousejte to, neZ naleznete svij vlastni pravidelny rytmus.

- Nezapominejte b&hem cviceni pravidelné dychat.
NezadrZujte dech! Na zacatku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnamédhavéjSim bodé cviku vydechnéte.

Varianta 2:

6. Svalstvo na vnitini strané stehen

Vychozi poloha:

VleZe na zadech, nohy rozkro¢ené, chodidla se nachazeji v $ifce boku.

BfiSko a hyZdé jsou stazené, paze se nachdzeji volné podél téla.
Posilovaci mi€ si vloZte mezi stehna.

Provedeni:

Posilovaci mi¢ tisknéte nohama ze stran do stfedu, vydrzte nejméné 4 sekundy,

a potom stisknuti pomalu povolte.

Protahovaci cviky &N

- Nejprve provedte vzdy pouze tFi aZ Sest cvikil pro rizné svalové

skupiny. Cviky opakujte, v zavislosti na Vasi télesné kondici, pouze
nékolikrat (cca 3-4x).
Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy zhruba minutovou prestavku.
PoCet pomalu zvySujte na asi 10 aZ 20 opakovani. Nikdy necvicte aZ
do vyCerpani. Cviky provadéjte vZdy na obé strany.
KdyzZ cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pfed zrcadlem,
abyste mohli [épe kontrolovat drZent téla.

Obé nohy napnéte, pohybuijte jimi smérem dold

a drzte je rovnobézné s podloZkou, paze soubézné
natdhnéte nad hlavu. Pocitejte do 4 a pomalu se
vratte zpét do vychozi polohy.

Varianta 3:

polohy.

7. Bocni svalstvo trupu

Vychozi poloha:

PoloZte se na posilovaci mi¢

v boénim vzporu, hrudnik a nohy
v jedné linii.

Provedeni:

Hornf ¢ast téla zvedejte po

strané nahoru. Pocitejte do 4

a pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy.

0bé nohy napnéte a pohybujte jimi smérem nahoru.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi

Opakujte na druhou stranu.

Pred cvicenim: zahfivani
- Pfed zacatkem cvicenf se pfiblizné 10 minut zahfivejte.

Postupné zmobilizujte vechny asti 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

- Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné vyse.
- Zakladni poloha u vSech protahovacich cviki:

Vypnéte prsa, ramena tlacte dold, mirné pokréte kolena,
$picky chodidel mirné vytocte smérem ven.
Zada udrzujte rovna!

- Polohy u jednotlivych cvikii drzte vidy priblizné 20-35 sekund.

Cislo vyrobku:
624 508
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Cvicenie s fitness loptou
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1. Bocné brusné svalstvo

Vazeni zakaznici!
Vasa fitness lopta je idedlnym rieSenim na rozvijanie rovnovahy
a na precvicovanie roznych skupin svalov.

Je vhodnad aj na hry s hadzanim a chytanim lopty a pod.
Zeldme vam vela radosti s tymto vyrobkom.

Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpecnost

Precitajte si pozorne bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouzi-
vajte len spésobom opisanym v tomto navode, aby nedopatrenim
nedosSlo k poraneniam alebo Skodam. Uschovajte si tento navod
na neskorsie pouZitie. Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej
odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia

Fitness lopta je navrhnutd ako Sportové nacinie na domace pouZitie.

Nie je vhodnd na komeréné pouzivanie vo fitnescentrach, pri lopto-
vych Sportoch a na terapeutické tcely.

Fitness lopta je zataZitelnd do max. 120 kg. Fitness lopta sa smie
pouzivat len v stlade s tymto ndvodom. Nesed'te na nej dihf ¢as.

Spytajte sa svojho lekdra!

- Pred za€iatkom cvicenia sa poradte so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cviCenia je pre vas primerany.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie
kardiostimulatora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo
Sliach, ortopedické tazkosti, musi cviCenie odsdhlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cvicenie mdze ohrozit vase zdravie!

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémoy,
okamZite ukonCite cvi¢enie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat,
nadmerna dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okamZite ukonCite tréning.

+N&cinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia

- Pred zaCiatkom cvi¢ebného programu sa porad'te so svojim
lekdrom, Ci a aké cviky s pre vés vhodné.

- Pred zaciatkom cvicenia sa rozohrejte.

- Ak nie ste zvyknuti na telesn(i ndmahu, zacinajte spociatku
Gplne pomaly. Len ¢o ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite
preruste cvicenie.

- Fitness lopta nie je hraCka a musite ju uloZit mimo dosahu det.

- Tento vyrobok nesmd pouZivat osoby s obmedzenim telesnych,
dusevnych alebo inych schopnosti, ktoré im znemoZiiuje bezpecné
pouZivanie fitness lopty.

« Ak dovolite detom pouZivanie fitness lopty, poucte ich o jeho sprév-

nom pouzivani a dozerajte na ne pocas cvicenia. Pri neodbornom
alebo prehnanom tréningu sa nedd vylucit nebezpecenstvo ujmy
na zdravi. Rodi¢ia a iné dozerajlice osoby si musia uvedomovat

svoju zodpovednost, pretoZe kvoli prirodzenej tuzbe deti hrat sa

a experimentovat musia pocitat so situdciami a spdsobmi chovania,

pre ktoré nie je vyrobok navrhnuty.

- Necvilte, ak ste unavent, alebo ak je vaSa koncentrdcia narusena.
Necvicte bezprostredne po jedle. Pocas cviCenia pite dostatok
tekutin.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabranite v3ak prievanu.

- Fitness loptu nenafukujte Gstami. Nebezpecenstvo zdvratu.

- Pred kazdym pouZitim skontrolujte bezchybny stav fitness lopty.
Nepouzivajte oCividne poSkodeny vyrobok.

« Pri cviceni nenoste Ziadne Sperky, ako st prstene alebo naramky.
Monhli by ste sa poranit alebo poSkodit loptu.

+ Pri cviceni noste pohodiny odev.

- Cvicte prioritne v Sportovych ponozkach. Bezpodmienecne
v§ak dbajte na pevny a stabilny postoj. Necvitte v ponozkach na

hladkom podklade, pretoZe by ste sa mohli poSmyknat a poranit.
PouZivajte napr. protiSmykovi fitness rohozku.

« Pri cviCeni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyb
(tréningova oblast 2,0 m + volny priestor po obvode 0,6 m).
Cvicte v dostatoCnej vzdialenosti od inych osob.

- Fitness loptu nesmd sicasne pouZivat viaceré osoby
(okrem hier na hadzanie a pod.).

- Nesmiete menit konstrukciu fitness lopty. NepouZivajte vyrobok
na iny ako stanoveny dcel!

POZOR - Vecné Skody

- Fitness loptu nenafukujte nad jej menovitu velkost 20 cm.
Lopta sa nesmie napumpovat Gplne na pevno, ale musi sa dat
[ahko stlacit palcom.

max 200 mm

- Nenafukujte v studenom stave. Minimdlne hodinu nechajte loptu
odlezat priizbovej teplote. Materidl tento Cas potrebuje na ziskanie
plnej elasticity.

- Chranite loptu pred prudkymi vykyvmi teploty, priamym slne¢nym
Ziarenim po dlhd dobu, pred vysokou vihkostou a vodou.

- Na hustenie lopty nepouZivajte pneumatické zariadenia dostupné
na ¢erpacich staniciach. Loptu by ste mohli naftkat prili§ alebo by
mohla prasknut.

+ Ako pIniace médium sa smie pouzit len vzduch.

- Chranite fitness loptu pred ostrymi, Spicatymi alebo hortcimi
predmetmi. Nevystavujte ju posobeniu otvoreného plamenia.

Nahustenie fitness lopty

Na hustilku naskrutkujte ihlovl dyzu.

Pred hustenim ihlovi dyzu navihcite jemnou
| mydlovou vodou, aby sa nepoSkodil ventil.

2. Ihlovli dyzu zasurite do ventilu fitness lopty.
Zasufite ju tak hlboko, aby ihlova hlavica tiplne
priliehala k povrchu lopty. Ked'je lopta eSte
plochd, hustilku drzte prip. trochu Sikmo, aby ste

ihlovd dyzu mohli Gplne zasundt.
® ovU dyzu mohli dplne zasunit

Uplne zasunutie ihlovej dyzy je obzvIast doleZité pri prvom
husteni, pretoZe sa musi prepichndt membrana ventilu.
Ak sa fitness lopta nedd lahko napumpovat, nie je este prepichnuta
membrana. V takom pripade vytiahnite ihlovl dyzu a znovu ju
zasufte a7 na doraz do ventilu.

3.Fitness loptu hustite pomaly a nepretrZite, kym nedosiahne
Zelany stupen tvrdosti. Fitness loptu mozno nahustit len po
maximalny priemer 20 cm, inak by sa mohla poSkodit.

- Po vytiahnuti hustilky sa ventil vzduchotesne uzatvori.
- lhlovd dyzu uschovajte v drzadle hustillky.

Vypustenie vzduchu
Ak je fitness lopta pre vas Gcel pritvrdd, je v nej privela vzduchu.

1. Na vypustenie vzduchu naskrutkujte na hustilku ihlovi dyzu
a navlhcite ju trochou mydlovej vody.

2. Ihlovli dyzu zasurite do ventilu.

|
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3. Zatlacte na loptu. Vzduch unikd cez ihlovd dyzu.
4. Ak lopta dosiahne Zelany stuperi tvrdosti, vytiahnite ihlovd dyzu.

Osetrovanie

D>V pripade potreby vyutierajte fitness loptu docCista handrickou
mierne navlhéenou vo vode.

UloZenie

D> Na priestorovo Gsporné odloZenie mdZete z lopty vypustit
vzduch podla horného opisu.

-V Ziadnom pripade neodkladajte fitness loptu do blizkosti kdrenia
alebo inych zdrojov tepla.

+Neda sa Uplne vylacit, Ze niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie
prostriedky na nabytok/podlahu rozleptajd alebo zméakcia material
vyrobku. Aby ste predisli nepeknym Smuhdm na podkladoch,
poloZte pod vyrobok pripadne protiSmykovi podlozku a uschovajte
vyrobok napr. vo vhodnej krabici.

2. Priame brusné svalstvo

3. Bocné brusné svalstvo x

Cim

S Pracoys . YO fi T
Vychodiskova poloha: lopt,, n:t Vaga Vo ess lopte .
Sadnite si pred fitness loptu Kong, P Mpujgg Y 9y ygrs 1S vz,
a oprite si o fiu trup. ou g iSl‘oto " ”’ﬂ)r/‘m;all I OVnOVC:ZU’ fo y;

= Zdveretnd i u e - OVa aC mye:
( za‘ve’re.cna poloha cviku 2) aby ¢ Potop, , Mnoss %U- 3 za¢; Musiy
Realizacia: - So

S pazami vystretymi vpred

otacajte trup do boku, drzte
cca 4 seundy a otacajte
k druhej strane atd.

Velmi prijemné aj na masaz
chrbtal

Vychodiskova poloha:

V polohe na boku, nohy st vystreté, hlavu poloZte na spodnd pazu, druhou rukou sa

podopierajte pred telom. Napnite brusné a sedacie svaly.
Drte fitness loptu medzi kolenami.

Realizacia:

Pri vydychu zdvihajte vystreté nohy o najvysSie, podrzte minimaine 4 sekundy, pomaly

znizujte az tesne nad podlahu.
Opakujte cvik na druhej strane.

4. Brusné svaly

Vychodiskova poloha:

V polohe na chrbte si [ahnite na loptu, ruky prekriZte na zéhlavi, pokréte nohy,
chodidla na Sirku bokov.

Realizdcia:

Pomocou brusného svalstva nadvihujte trup pokial je to mozné - lakte pritom
netahajte dopredu. Netahaijte za Siju!

Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Vychodiskova poloha:

V polohe na chrbte si poloZte bedrovi oblast na
loptu, paZe st volne poloZené vedla tela. Ohnuté
nohy zdvihnite nahor. Napnite bru$né a sedacie

svaly

Prevedenie variant 1:

Jednu vystret(i nohu vedte nadol a drzte paralel-
ne k podlahe. Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

svaly. Opakujte cvik na druhej strane.
5. Spodné partie chrbta, sedacie svaly + zadné stehenné

Vychodiskova poloha:

V polohe na chrbte, nohy su pokréené, chodidla rozkrocené priblizne
na Sirku bokov poloZené na podloZke. PaZe sii poloZené vedla tela.
Fitness loptu si zacviknite medzi kolend. Napnite brusné a sedacie svaly.

Realizacia:

Boky pomocou brusnych svalov nadvihnite nahor. Trup a paZe zostanu

v pozicii. Drzte v pozicii cca 4 sekundy.
Vratte sa spat pomaly do vychodiskovej polohy.

Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.sk

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch
+ Pri vetkych cvikoch drZte chrbat vystrety - neprehynajte sa!

Pri stoji majte nohy mierne pokrcené. Napnite sedacie a brusné svaly.

+ Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom.

Vyhybaijte sa trhavym pohybom. Najjednoduchsie je vykonavat cviky

v taktoch s pocitanim, napr. 2 takty tahanie, 1takt vydrz a 2 takty

uvolnenie. Skasajte to, kym si nendjdete vlastny, rovnomerny rytmus.

Prevedenie variant 3:
Obe vystreté nohy ved'te nahor. Napocitajte do 4
a pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.

Prevedenie variant 2:

Obe vystreté nohy ved'te nadol a dr7te paralelne
k podlahe, paZe sdcasne vystrite nad hlavu.
Napoditajte do 4 a pomaly sa vrétte do vycho-
diskovej polohy.

6. Vnitorné stehenné svaly 7. Bocné svalstvo trupu

Vychodiskova poloha:

V boCnom podpore lezmo na
lopte, trup a nohy tvoria jednu
[fniu.

Realizdcia:

Trup vedte bone nahor.
Napocitajte do 4 a pomaly sa
vratte do vychodiskovej polohy.
Opakujte cvik na druhej strane.

Vychodiskova poloha:

Zaujmite polohu na chrbte, nohy st pokrcené, chodidla st na Sirku bokov.
Brusné a sedacie svaly st napnuté, paze volne poloZené vedla tela.
Fitness loptu vezmite medzi stehnd.

Realizdcia:

Pri vydychu stlacte nohy, podrzte minimalne 4 sekundy, pomaly uvolhite.

EB)

Strecingové cviky

3
9

\

- Pocas cvikov dychajte dalej rovnomerne.
Nezadrziavajte dych! Na zaciatku kazdého cviku sa nadychnite.
V najnamahavejSom bode cviku vydychnite.

- Spoiatku vykonavajte pre rozne svalové skupiny len tri aZ Sest
cvikov. Opakujte tieto cviCenia, podla telesnej kondicie, len niekol'ko
krat (cca 3 - 4x).

Medzi jednotlivymi cvikmi si naplanujte cca mindtov( prestavku.
Pomaly zvySujte pocet opakovani na priblizne 10 az 20. Nikdy
necvicte a7 do vycerpania. Cviky vykondvajte vZdy na obe strany.

Cviky by ste mali spo¢iatku vykondvat pred zrkadlom, aby ste dokazali
lepsie kontrolovat drZanie tela.

Po cviceni: streCing

Pred cvicenim: zahriatie
+Rozohrejte sa pred cviCenim cca 10 min(t.
Na to postupne zmobilizujte vSetky Casti tela:
- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
« Zdvihajte a spustajte plecia a krdZte nimi.
+ Opisujte kruhy pazami.
- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.
- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
- BeZte na mieste.

+ Niektoré streCingové cviky najdete zobrazené vysSie.

+ Zakladna poloha pri v3etkych strecingovych cvikoch:
Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokréte kolend,
vytoCte Spicky chodidiel mierne von.

Vystrite chrbat!

- VlydrZte v polohdch pri cviceniach vZdy cca 20 - 35 sekiind.

Cislo vyrobku:
624 508



