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Plakat s navodem na cviceni

Prsa, ramena + paze

Vychozi poloha: Stoj s mirné pokréenymi koleny,
s nohama rozkro¢enyma na desce na $ifku bokd,
Spicky nohou sméfuji mirné od sebe.

Zada rovn4, prsa vypnutd, ramena dole, pohled
sméruje dopfedu, bfisko a zadelek stazené.
PaZe vedle téla rovné dold.

Uchopte oto¢né rukojeti s hbety rukou smérem
dopfedu a ve vysce bokl je drZzte mirné napnuté.

Bicepsy

Vychozi poloha: Stoj s mirné pokréenymi koleny,
s nohama rozkro¢enyma na desce na Siifku bokd,
Spicky nohou sméfuji mirné od sebe.

Zada rovn4, prsa vypnutd, ramena dole, pohled
sméruje dopredu, briSko a zadecek stazené.

Paze vedle téla pokréené nahoru.

Uchopte otoc¢né rukojeti s hibety rukou smérem
dozadu a ve vySce ramen je drzte mirné napnuté.

Vnéjsi strana stehen + zadecek

Vychozi poloha: Oprete se o opéradlo zZidle, o zed nebo
o podobny pfedmét. Stoj s mirné pokréenymi koleny,
jednou nohou si stoupnéte na desku, druhou nohu
vsunte do oto€né rukojeti. Zadda rovna, prsa vypnuta3,
ramena dole, pohled sméfuje dopfedu, bFiSko a zadecek
stazené.

Cvik: Nohu s oto¢nou rukojetf
vedte co nejdale do strany na-
horu. Pocitejte do 4 a pomalu

se vratte zpét do vychozi polohy.
Nohu nepoklddejte na desku!

Cvik opakujte druhou nohou.

Prsa, ramena + tricepsy

Vychozi poloha: Poloha jako u kliku, nohy u sebe,
oprené o konecky prstu.

Nohy, zada a Sije rovné v jedné primce, pohled sméruje
k zemi - nezaklanéjte hlavu.

BriSko i zadecek jsou stazené.

Rukama na Sitku ramen se oprete o oto¢né rukojeti,
hFbety rukou smérem ven, ruce natazené.

Cvik: Télo spustte piimo doll az tésné nad podlahu,
paZe pritom pokrcte, ale nechte tésné u téla.

Pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Bricho

Vychozi poloha: Poloha na vSech ¢tyfech, Spi¢ky nohou na zemi, desku zajistéte koleny.

Zada a Sije rovné v jedné pFimce, pohled sméFuje k zemi - nezaklanéjte hlavu.

BFiSko i zadelek jsou staZzené.

Rukama na $ifku ramen se oprete o oto€né rukojeti, hibety rukou smérem dopfedu, paze natazené, ne viak Uplné
propnuté. Popruhy pFfitom mirné napnéte.

Cvik: Obéma otocnymi rukojetmi rolujte dopfedu, pritom sniZujte trup a paze
propinejte dopfedu tak daleko, az je trup témér zcela napnuty, aniz by se dotykal
zemé. Paze pFitom nechte rovné, ale ne UplIné propnuté.

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

Cvik: Otocné rukojeti tdhnéte ne UpIné propnutymi Cvik: Otocné rukojeti tahnéte az nad hlavu.

pazemi dopfedu aZz do vysky prsou. Pfitom nezvedejte Potitejte do 4 a pomalu se

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

PaZe nepropinejte —
docela:
max. délka napnu-
tych popruht =
185 cm

Tricepsy

prsa’ zada + ramena Vychozi poloha: Vsedé, nohy lehce pokréené, desku
zajistéte chodidly.

Vychozi poloha: Vsed&, nohy mirné pokrcené, desku Zada rovna, pohled sméfuje dopredu, prsa vypnuta,
zajistéte chodidly. Zada rovnd, pohled sméFuje dopre- ramena dole, bFi€ko a zadelek stazené.
- du, prsa vypnuta, ramena dole, brisko a zadecek sta- PaZe rovné. Uchopte oto¢né rukojeti, hibety rukou

— zeng. Uchopte otocné rukojeti kfizem, hibety rukou smérem dozadu, poloZte kole¢ka na podlahu, za zady
smérem ven, ve vySce prsou nad koleny je drzte mirne drzte rukojeti mirné napnuté.

napnuté. . oy e -
Cvik: Ne UplIné propnutymi pazemi rolujte co nejdale

dozadu, aniz byste se vice zaklanéli.

Cvik: Paze tahnéte ve vysce prsou po strandch dozadu
(rovnobéZné s podlahou), pfitom nezvedejte ramena.

Pocitejte do 4
a pomalu se vratte \"%
zpét do vychozi polohy. { )

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

Ramena

Vychozi poloha: Stoj s mirné pokréenymi koleny,

s nohama rozkro¢enyma na desce na $ifku bokd,
Spicky nohou sméfuji mirné od sebe.

Zada rovn4, prsa vypnutd, ramena dole, pohled
sméruje dopredu, bfisko a zadelek stazené.

PaZe pokréené vedle téla. Uchopte otocné

rukojeti s hrbety rukou smérem dopfedu a ve vysce
ramen je drzte mirné napnuté.

Zada + kriz

Vychozi poloha: Stoj s mirné pokréenymi koleny,
s nohama rozkro¢enyma na desce na 3ifku bokd.
Zada rovna, prsa vypnutd, ramena dole, pohled
sméruje dopredu, briSko a zadecek stazené.
PaZe pred télem rovné dolQ, uchopte oto€né rukojeti
s hibety rukou smérem dopredu a drZte je ve vySce

Cvik: PaZe vedte ve vy3ce ramen do stran. boku mirn€ napnute.

Pritom nezvedejte ramena. Cvik: Oto¢né rukojeti rolujte ne Gplné propnutymi
pazemi po stehnech az kousek pod kolena, pfitom
pokrcte kolena, zadecek posurite dozadu a trup

predklonte dopredu. Nezvedejte ramena, nehrbte

se!

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

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

A

Chodidly se oprete

i o zed nebo podobny

predmét, abyste

zabranili sklouz-
nuti.

Zadni strana stehen + zadecek

Vychozi poloha: Poloha na vSech &tyfech, kolena na desce.
Z4ada a Sije rovné v jedné pFimce, pohled sméFuje k zemi -
nezaklanéjte hlavu.

BFiSko i zadeCek staZené.

Jednu nohu zasufite do otocné rukojeti, popruh
pritom mirné napnéte.

Cvik: Nohu zvednéte dozadu.
Poditejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi
polohy.

Cvik opakujte druhou nohou.

PFi bolestech
v kolenou
cvik okamzité

ukoncete.

Varianta 1

Cvik: Pouze jednou oto¢nou rukojeti rolujte
dopredu, druhou pazi pokrcte, pfitom ji
nechte tésné u téla. Vyménte ruce.

Cvik: Otocnou rukojeti rolujte co nejdale

do strany, pazi pfitom nechte natazenou

(ne v8ak zcela propnutou), trupem pohybujte
dold, aniZ byste se nakldnéli dopfedu nebo
dozadu nebo jim posouvali.

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

Opakujte na druhou stranu.

Pri bolestech

Varianta 2

v kolenou
Cvik: Obéma cvik okamzité
otoénymi rukojetmi ukoncete.

rolujte v Uhlu cca 45° dopredu.

Bocni ¢ast stehen

Vychozi poloha: Bo¢ni stranou zade¢ku se posadte na desku, spodni noha pokréend dozadu, horni natazend
do strany.

Jednou rukou se oprete vedle téla o oto¢nou rukojet, hibet ruky smérem ven, paze nataZzend, ne vSak Upiné
propnutd. Druhou ruku oprete o bok.

Z3ada, paZe a horni noha soubézné v jedné roving, pohled sméfuje dopredu. BriSko i zadecek stazené.

Bricho

Vychozi poloha: Vleze, nohy pokréené, desku zajistéte chodidly.

Zada rovnd, pohled rovné smérem ke stropu, ramena nevytahujte nahoru, brisko
a zadecCek stazené.

Uchopte oto¢né rukojeti s hibety rukou smérem dol, lehce pokréenymi pazemi je
drzte mirné napnuté ve vysSce bokd.

Cvik: Otocné rukojeti tdhnéte pohybem z predlokti smérem k hrudniku, lokty pFitom
nechte tésné u téla. Soucasné nadzvednéte horni ¢ast téla maximalné k panvi

a bidko drzte staZené. Siji pritom drzte co nejvice uvolnéné v jedné piimce s hornf
¢asti téla. Nevytahujte se ze Sije nahorul!

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

Chodidly se oprete

o zed nebo podobny

predmét, abyste

zabranili sklouz-
nuti.



Bezpecnostni pokyny A

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatfenim nedoslo
ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potrebu.
Pri pfeddvani vyrobku pfedejte spole¢né s nim i tento ndvod.

Ucel pouziti

Posilovac celého téla je urfen na cviceni k posilovani svalstva paZi,
nohou, bficha a zad.

Diky nastavitelnym popruhlm s odporem mdzZete podle potieby
pfizpUsobit zatiZzeni tahem zvolenému cviku, Vasi t&lesné vysce, Vasi
osobni Urovni fyzické kondice a poZzadovanému efektu pFi cvicent.

Posilovac celého téla je koncipovan jako sportovni naradi pro pouziti
v domdcnostech (CSN 1SO 209571, Tfida H a DIN 32935 Formular A:
Tazné tréninkové zarizeni). Neni vhodny k pouZiti ve fitness centrech
ani v terapeutickych zafizenich.

Pristroj je uréen pro osoby s télesnou hmotnosti max. 100 kg. KaZzdou
oto¢nou rukojet je mozné zatizit max. 43 kg. PFistroj nepretézujte!

Max. délka nataZeni / max. tazna sila popruhd: viz tabelle.

Hmotnost: cca 800 g

NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym handicapem

Toto sportovni naradi neni ur¢eno na hrani a pokud se nepouZiva,
musi se uchovdvat mimo dosah malych déti. Malé déti nesmi byt
b&hem cviceni v blizkosti tohoto sportovniho nafadi, aby se zamezilo
nebezpedi poranéni.

Toto sportovni naradi je ur¢eno vyhradné k pouzivani pro dospélé
nebo mladistvé osoby s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi
schopnostmi.

Pokud détem dovolite, aby toto sportovni ndradi pouzivaly, vysvétlete
jim jeho sprdvné pouZiti a dohlédnéte na pribéh cviceni. Rodice

a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomy své odpovédnosti,
nebot je tieba poditat se situacemi a zplsoby chovani déti v zavis-
losti na jejich vrozené touze hrat si a experimentovat, ke kterym

toto sportovni ndfadi neni uréeno. Déti upozornéte hlavné na to,

Ze toto sportovni naradi neni ur¢eno na hrani.

Obalovy material a vyrobek udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpedi uduseni a nebezpedi uskrceni popruhy!

Kontaktujte Iékare!

* NezZ zaénete se cvi¢enim, poradte se se svym Iékafem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni pfimérené.

+ U zvlaStnich omezeni, jako jsou napf. pouzivani kardiostimulatoru,
t&hotenstvi, zanétlivd onemocnéni kloubl nebo vazl, ortopedické
potiZze apod., je nutno cviceni konzultovat s Iékafem. Neodborné
nebo nadmérné cvi¢eni mize vést k poskozeni Vaseho zdravi!

+ Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pFiznaku, ihned
ukoncete cviceni a vyhledejte Iékare: nevolnost, zdvraté,
nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamzité
ukongete také pri bolestech kloubu a svalQ.

+ Neni vhodné k terapeutickym Géeldm!

Protahovaci
cviky

Co je treba respektovat pri jednotlivych cvicich

+ U v8ech cvikl drZte zdda rovné - neprohybejte se! Pokud stojite,
méjte vzdy mirné pokréené nohy. Zpevnéte hyZzdové a brisni svaly.

- Zvolte délku popruhi tak, aby odpovidala cviku, Vasi télesné
vysSce, Vasi sile a fyzické kondici. K tomuto Gcelu proviecte
popruhy kolem prislusnych nozicek pod deskou tak, aby jiz
ve vychozi poloze cviku byly mirné napnuté.

Nebezpeci poranéni! Dbejte na to,

aby popruhy leZely vZdy spravné

kolem tenci casti nozicek, aby nemohly

sklouznout. Pfed kaZzdy pouzitim zkon-

trolujte pevné usazeni konce popruhu.

« Drzte oto€né rukojeti tak, aby byly popruhy jiZz ve vychozi poloze
mirné napnuté.

+ Provadéjte cviky rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych
pohybd. Otoné rukojeti nenechte nikdy prudce vratit zpét, ale
vracejte je do vychozi polohy vzdy stejnym tempem.

+ Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat. NezadrZujte dech!
PFi napinani popruht vydechujte a pfi vraceni do ptvodni polohy
se opét nadechujte.

+ Nejdfiv provedte vZdy pouze tfi az Sest cvikl pro rizné svalové
skupiny. Cviky opakujte, v zavislosti na Vasi télesné kondici,
pouze nékolikrat.

Udélejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespon minutovou
prestdvku. Pomalu zvy3ujte polet opakovani cvikd priblizné
na 15 aZz 20. Nikdy necvicte aZ do vycerpani.

Pokud cvik provadite poprvé, méli byste cvicit
pfed zrcadlem, abyste mohli Iépe kontrolovat
drZeni téla.

Dulezité pokyny

+ Pred zahdjenim cvi¢ebniho programu se poradte s [ékafem,
zda jsou pro Vas cviky vhodné a jaké cviky jsou pro Vas vhodné.

+ K docileni co nejlepsich vysledkl pfi cviceni a k predchdzeni
poranéni si pfed zahajenim cviceni bezpodmine¢né naplanujte
zahFivaci fazi a po cvieni uvolfiovaci fazi.

+ Pokud nejste zvykli cviCit, zacnéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile
vSak pocitite bolest nebo obtiZze, okamzité cvi¢eni ukoncete.

« Toto sportovni naradi neni ur¢eno na hrani a musi se uchovavat
mimo dosah déti.

« Toto sportovni naradi pfed kazdym pouzitim zkontrolujte. Pokud zji-
stite viditelna poskozeni, tedy pokud se zdaji byt napf. popruhy
poSkozené, popraskané nebo natrzené, prestantetoto sportovni
naradi pouzivat.

Pripadné opravy sportovniho nadradi nechdvejte provadét pouze
v odborné opravné nebo kvalifikovanou osobou. V disledku neod-
bornych oprav mohou uzivateli hrozit zna¢nd nebezpedi.

« NoZky zafizeni jsou opatfeny krytkami. Dejte pozor, aby se neztratily.
Pred kazdym pouZitim jejich existenci zkontrolujte. Bez téchto protis-
kluzovych krytek nastava nebezpeci zranéni sklouznutim desky nebo
ujetim popruht

+ Vystraha! Tazné popruhy se nesméji nadmérné natahovat:
max. délka nataZeni / max. sila natazentf: viz tabulka.
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Nebezpeé&i zranéni pii ndhlém uvolnéni taznych popruhl nebo
sklouznuti z desky! BEhem provadéni cvikU je fitness zafizeni pod
silnym taznym napétim. Dbejte bezpodminecné na bezpecny posto;j.
CviCeni provadéjte jisté a pozorné. Abyste zabranili poranéni nahle
se smrstujicimi taZznymi popruhy, drzte oto¢né rukojeti béhem
provadéni cvikt s napnutymi taZznymi popruhy bezpe¢né a pevné

Vv rukou.

Necvitte, kdyz jste unaveni nebo nesoustredéni. Nikdy necvicte
bezprostfedné po jidle. BEhem cviceni pijte dostate¢né mnoZstvi
tekutin.

Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobfe vétrany.
Zabraiite v3ak privanu.

Pfi cviceni nenoste 7ddné Sperky, jako napft. prsteny nebo naramky.
Mohli byste se zranit a poSkodit popruhy.

Pti cvi¢eni noste pohodIné oble¢eni a sportovni obuv nebo spor-
tovni ponozky s protiskluzovym chodidlem. Nikdy necvicte bosi.
Obleceni musi byt takové, aby se v disledku svého tvaru (napf.
délky) nemohlo béhem cviceni za nic zachytit. Dbejte na to, abyste
u cvikl provadénych ve stoje stali pevné na podlaze.

Pfi cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.
Do oblasti cvi¢eni nesmi vy¢nivat Zddné pfedméty. Cvicte
v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.

Podklad musi byt pevny, rovny a protiskluzovy. PFip. pouzijte fitness
podlozku apod.

Tazné popruhy nepfipeviujte ke dvefim, okndm, ndbytku apod.
Toto sportovni nafadi nesmi pouZivat zdroven vice osob najednou.

NeprenaSejte celou svou télesnou hmotnost na otocné rukojeti,
nestoupejte si na né, ani si na né nesedejte!

Konstrukce tohoto sportovniho naradi se nesmi nijak ménit.

Toto sportovni nafadi nepouZivejte na biti nebo strkani napt. osob,
zvitat, predmétd apod., jako paku, podpéru apod.

Pred cvicenim: zahrivani

Pred zacatkem cviceni se po dobu pfibliZzné 10 minut zahFivejte.
K tomuto Gcelu postupné zmobilizujte vSechny &asti téla:

Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

Zvedejte ramena, spoustéjte je dold kruzte jimi.
Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.

Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.
Pohybujte boky dopfedu a dozadu a kruZte jimi do stran.

Béhejte na misté.

Po cviceni: protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.

Zakladni poloha u vSech protahovacich cvikd:

zvednéte hrudni kost, ramena tlacte dold, mirné pokréte kolena,
Spicky chodidel mirné vyto¢te smérem ven.

Z4&da drzte rovna!

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

)
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Nastaveni délky taznych popruht

Nastavenf{ 37cm 74 cm Mcm 148 cm 185 cm Delvka ,
(= max) natazeni
- lehké () | ON 5N 28N 41N 52N | silanatazeni
svtvrefjne ON 18 N 36N 49 N 60 N sila natazenf
tézkeé (2)
eyl s 70N , . .
tezké (3) ON 28 N 44 N 59N sila natazeni
(= max)

Osetrovani
Otocné rukojeti jsou vyrobeny z materidlu odolného proti potu.
Pro zachovani hygieny pfi cviCeni je vSak tfeba je Cas od Casu ocistit.

Vystraha! Méjte na paméti, Ze osoby o télesné velikosti 185 cm
s nahoru napnutymi pazemi jiZ mohou dosahnout max. délku
nataZeni popruhu cca 210 cm, ¢im se popruh mdze pretdhnout.

> V pfipadé potfeby otfete oto€né rukojeti mékkym hadrikem mirné

navlihéenym vodou - bez Cisticich prostifedkd.
POZOR na vécné Skody
« NepouZivejte k ¢iSténi Zadné Cistici prostifedky.
+ Sportovni nafadi skladujte tak, aby bylo chrdnéné pred pfimym

slune¢nim zafenim.
Nevystavujte jej teplotdm nizZ§im neZ -10 °C ani vys$Sim nez +50 °C.

+ Chrante sportovni narfadi pred velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou
vlihkosti a vodou.

»
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www.tchibo.cz/navody
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