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Posilnovacie koliesko

Tréningovy plagat

P2\

Nebezpecenstvo poranenia!
Cvicenia nevykonavaijte v stoji.

Priame brusné svalstvo, hrudné svalstvo, predny stehenny sval, tricepsy a svaly predlaktia
ZataZenie celého svalstva trupu na stabilizaciu

Poloha: Zaujmite polohu na Styroch, oprite sa o $picky.
Chrbét a zahlavie tvoria jednu liniu, pozerajte sa nadol - nezakldfajte hlavu
na zahlavie. Napnite brusné a sedacie svaly.
Podoprite sa na rukovatiach rukami roztiahnutymi na Sirku pliec, chrbty rik
smerujud vpred, paZe su vystreté, ale nie Uplne napnuté.

Cvik: Posuvajte sa na posilfiovacom koliesku dopredu, spustajte pritom trup a vystierajte Variant: Sucasne nadvihujte nohy. Stupfiuje sa zataz celkového
paZe dopredu, kym nedosiahnete Uplné vystretie tela bez toho, aby ste sa opreli svalstva trupu a zintenziviiuje cvicenie.
o podklad.

PaZe nechajte vystreté, ale nenapinajte ich Uplne.

Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Pri bolestiach
v kolenach
okamzite ukon-
Cite cvicenie.

Dodatocne: Sikmé brusné svalstvo
Poloha: ako predchadzajica

Cvik: PosUvajte sa na posilfiovacom koliesku $ikmo dopredu, spustajte pritom trup
a vystierajte paZze dopredu, kym nedosiahnete UplIné vystretie tela bez toho,
aby ste sa opreli o podklad.

PaZe nechajte vystreté, ale nenapinajte ich Uplne.

Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Opakujte cvik na druhej strane.

strecingové cviky



Vazeni zakaznici!
Posiliiovacie koliesko zvySuje odpor pri smere vpred a vdaka integrovanému

pruzinovému mechanizmu podporuje pohyb spat. Tym napomaha kontrolova-

nému vykondvaniu pohybu.
Na opaCnej strane najdete cviky, na ktoré je toto nacinie uréené.

Zeldme vam vela dspechov pri cvient!
Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpeénost

Pozorne si precitajte bezpeCnostné upozornenia a vyrobok pouZivajte iba
podla opisu v tomto navode, aby nedopatrenim nedo3lo k poraneniam alebo
Skodam.

Uschovajte si tento navod na neskorsie pouZitie.

Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.
Ucel pouzitia

Toto tréningové nacinie je uréené na tréning posilfiovania celého svalstva
trupu, ako aj prednej Casti stehien, predlakti a tricepsov.

Tréningové nacinie zodpoveda triede pouZivania H, tzn. je koncipované ako
Sportové nacinie na domdce pouZitie. Nie je vhodné na komer¢né pouZivanie
vo fitnesStldiach a terapeutickych zariadeniach.

Hodf sa pre osoby s telesnou hmotnostou do max. 100 Kg.
NepretaZujte nacinie!

Co musite zohladnit pri cvikoch

Vykondvajte len také cviCenie, na ktoré je nacinie koncipované (pozri
tréningovy plagdt na opacnej strane). CviCenia vykonavajte tak, ako je
tam opisané. Dbajte na sprdvne drZanie tela. Nespravne alebo nadmerné
cvicenie mdzZe ohrozit vase zdravie.

Nezacinajte cviit bezprostredne po jedle. Pred zaCiatkom cvicenia
pockajte minimaine 30 min(t.

Necvicte, ak sa necitite dobre, pri chorobe alebo (inave, alebo ak je
koncentrované cvicenie obmedzované inymi faktormi.

Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.

Na dosiahnutie najlepSich moZnych vysledkov cviCenia a na prevenciu
voCi poraneniam si pred zaCiatkom cviCenia bezpodmienecne naplénujte
zahrievaciu fazu a po cvicenf fazu na uvolnenie.

Podla telesnej kondicie vykonavajte len niekolko malo opakovan{
tychto cvikov.

Medzi jednotlivé cviky zaradte aspon minttovd prestavku. Pomaly
zvySujte poCet opakovani na priblizne 10 az 20. Nikdy necvicte aZ do
vyéerpania.

Cviky vykonavajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte sa
trhavym pohybom. Najjednoduchsie je vykonévat cviky v taktoch

s poCitanim, napr. 2 takty fahanie, 4 takty vydrZ a 2 takty uvolnenie.
SkiSajte to, kym si nendjdete vlastny, rovnomerny rytmus.

PoCas cviteni dychajte dalej rovnomerne. NezadrZiavajte dych!

Na zaCiatku kazdého cviku sa nadychnite. V najnamahavejSom bode
cviku vydychnite.

Cviky vykondvajte koncentrovane. Pri cvikoch sa nerozptylujte.

Pri cvikoch drzte chrbat vystrety - neprehynajte sa!
Napnite sedacie a brusné svaly.

Nepresilujte sa. Cvi€enie vykonavajte len dovtedy, kym to
zodpoveda vasej telesnej kondicii. Ak ucitite pocas cvicenia
bolest, okamZite preruste cvicenie.

Odporicame, aby ste si konkrétne vykonavanie cvikov nechali predviest
skisenym fitnestrénerom.

DbleZité upozornenia
Spytajte sa svojho lekara!

Pred zaiatkom cvienia sa poradte so svojim lekarom.

Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimulatora, srdcova slabost, tehotenstvo, problémy s krvnym
obehom, zépalové ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické tazkosti,
musi cviCenie odsdhlasit lekar. Nespravne alebo nadmerné cviCenie
mdze ohrozit vase zdravie!

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujicich symptémov,
okamZite ukon€ite cvi€enie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat,
nadmerna dychaviénost alebo bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okamZite ukonite tréning.

NacCinie nie je vhodné na terapeutické cviCenia!

NEBEZPECENSTVO hroziace detom a osobam s telesnymi
obmedzeniami

Tréningové nacinie sa nehodi ako hracka a pri nepouzivani ho musite
uschovat mimo dosahu deti. Na vyldcenie vzniku poraneni sa malé deti
pocas cvicenia nesma zdrZiavat v dosahu nacinia.
Tréningové nécinie je ur€ené vylucne pre dospelych alebo mladistvych
s primeranymi fyzickymi a psychickymi schopnostami. Ak dovolite detom
pouZivanie tréningového nacinia, poucte ich o jeho spravnom pouzivani
a dozerajte na ne pocas cvi¢enia. Rodicia a iné dozerajlice osoby si musia
uvedomovat svoju zodpovednost, pretoZe kvdli prirodzenej tizbe deti
hrat sa a experimentovat musia pocitat so situdciami a spdsobmi chova-
nia, pre ktoré nie je cviCebné n&cinie navrhnuté. Deti upozornite predo-
vSetkym na skutocnost, Ze nejde o Ziadnu hracku.
Zabrarite pristupu deti bez dozoru k obalovému materidlu. Zabrafte pri-
stupu deti aj k obalovému materidlu. Okrem iného hrozi nebezpecenstvo
udusenia!

NEBEZPECENSTVO poraneni

- Bezpodmienecne pouZivajte pribalend penovi podloZku pod kolena,
aby ste chranili svoje kolena.

Ak nie ste zvyknuti na telesnd nédmahu, zacinajte spociatku Gplne pomaly.

Akonahle ucitite bolesti alebo taZkosti, okamZite preruste cvicenie.
Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrénte vSak prievanu.
Nenoste Sperky ako prstene alebo naramky. Mohli by ste sa poranit

a poskodit cvicebné nacinie.

Pri cviCeni noste pohodiny odev.

Podklad musi byt plochy, rovny a dostatocne tvrdy. Kobercové podlahy
s vysokym vlasom nie st vhodné. Zohladnite, Ze kolieska sa po podlahe
vedd pod silnym tlakom. To mdZe na citlivych podlahach zanechat
otla¢ené miesta. Vhodné su podlahy z kamena, dlazdic a podobné tvrdé
povrchy, ako aj koberce s kratkym, hustym viasom resp. predlozky.

Poas cvicenia drZte tréningové nacinie bezpeéne za rukoviti. Ked'
sa nabilo kinetickou energiou, nedovolte jeho nekontrolovanému
rolovaniu spit, ale vedte ho kontrolovane do vychodiskovej polohy.

Tréningové nacinie nesmie pouZivat viacero osdb sti¢asne.
Nestavajte sa na nacinie a na rukovati.

Pri cviCeni dbajte

) na dostatok volného
~ . priestoru na pohyby.

J Cvitte v dostatocnej

vzdialenosti od inych

0s0b.

Do priestoru cvicenia

~|  nesmd zasahovat ani

. Ziadne predmety.

Nesmiete menit kon$trukciu tréningového nécinia. NepouZivajte
tréningové nacinie na iné dcely, okrem tych, ktoré sd tu opisane.

Na zaistenie bezpecnosti tréningového nacinia ho skontrolujte pred
kazdym cvicenim z hladiska poskodeni a opotrebovania. Ked'zistite
vidite/né poskodenia, né¢inie dalej nepouZivajte. Opravy nacinia zverte
len Specializovanym opravovniam alebo osobdm s podobnou kvalifikd-
ciou. Neodborné opravy mdzu vazne ohrozit pouzivatela.

Pred kazdym tréningom skontrolujte, €i rukovati sedia pevne.

Pred tréningom: zahriatie
Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 mindt. Na to postupne zmobilizujte
vSetky Casti tela:
- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
Zdvihajte a spastajte plecia a krizte nimi.
Opisujte kruhy pazami.
Naklafajte trup dopredu, dozadu a do stran.
Pohybuijte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
BeZte na mieste.

Po cviceni: strecing
Niekol'ko stre¢ingovych cvikov ndjdete zobrazenych na opacnej strane.

Z&kladnd poloha pri vietkych stre¢ingovych cvikoch:
Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokrcte kolena, vytocte Spicky
chodidiel mierne von. Vystrite chrbat!

Vydrzte v polohdch pri cviCeniach vZdy cca 20 - 35 sekdnd.

Montaz

Jednu z rukovatf
vytiahnite z tyce.

2. Ty presufite cez otvor
v n&cini a rukovat opat
nasadte a7 na doraz na
tyc.

Zohladnite smer pohybu:
dopredu - energia sa nabija
dozadu - energia sa odovzdva

vpredu

=

Osetrovanie

> Nacinie v pripade potreby utrite makkou handri¢kou mierne navihéenou
vodou. NepouZivajte Cistiace prostriedky.

POZOR - Vecné Skody:

Pri uskladneni nesmie byt tréningové nacinie vystavené priamemu
sinenému Ziareniu.

Nevystavujte ho ani teplotdm niz$im ako -10 °C alebo vy$Sim ako +50 °C.
Chrante tréningové nacinie pred prudkymi zmenami teploty, vysokou
vihkostou a vodou.

Neda sa Uplne vyl(cit, Ze niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie
prostriedky na nabytok rozleptaju alebo zmdk¢ia materidl povrchu
vyrobku. Aby ste predisli nepeknym Smuhdm na podkladoch, poloZte
pod vyrobok pripadne protiSmykov( podlozku a uschovajte vyrobok
napr. vo vhodnej krabici.

Materidl:  ram: PP
kolieska: PP s povrchovou Gpravou TPR
povrch rukovatf: PU pena
podloZka pod kolena: NBR pena
Rozmer:  cca235x335x165mm (Sxhxv)

Hmotnost: cca14 kg

Z vyrobnych dovodov mdzete pri prvom
vybaleni vyrobku ucitit mierny zapach.

Je Uplne neskodny. Vybalte vyrobok

a nechajte ho dobre vyvetrat. Zapach sa strati
zakratko. Zabezpecte dostatocné vetranie!

>
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