O,

Cviky

Spodni cast zad

Varianta 1

Vychozi poloha: Sed na pristroji pred Uchyty, pokréené
nohy, zdda rovnd, zatazené bricho, hrudnik vypnuty,
ramena drZet dole, pohled sméfuje rovné dopredu.

Cvik: Hornf ¢ast téla spoustéjte dozadu proti odporu
Gchytd, udrZujte pFitom zdda co nejvice rovna - neza-

kulacujte je! Pomalu se zase napfimte. Varianta 1

Vychozi poloha: Klek na pfistroji, hornf polovina téla
lehce predklonénd, zdda rovnd, zatazené bricho. Po-
loZte dlané na polstrovani Gchytd, paze drzte u téla.

Cvik: Stridavé tlacte Gchyty paZemi smérem dold.
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Zadni strana stehen + zadecek

Vychozi poloha: Sed pred pristrojem, ruce oprené
0 zem, zada rovna, zatazené bricho, pohled sméruje
dopFedu. PoloZte holené na polstrovani Gchyta.

Cvik: StFidaveé tlacte Gchyty stehny smérem dold.

Stehna + hyzdé Olecey,

Varianta 1

Vychozi poloha: Sed na Zidli, horni ¢ast téla lehce
zaklonénd. Zatazené bricho, pohled sméfuje pfimo
dopredu. Pristroj je orientovan tchyty smérem od
Zidle. PoloZte nohy na polstrovani Gchytd.

Cvik: Stfidavé tla¢te Uchyty stehny
smérem dold.

Varianta 2

Vychozi poloha: Jako varianta 1,
ale: Horni ¢ast téla vzprimena.
Pristroj sméruje tchyty k zidli.

Cvik: Jako varianta 1.

Varianta 2

Vychozi poloha: Jako varianta 1.

Cvik: Jako varianta 1, ale obé ruce soucasné.

Varianta 2

Vychozi poloha: Jako varianta 1, ale ruce v zatylku -
Pozor! Netlacte na hlavu/siji, hlava musi spocivat na
rukou uvolnéne.

Cvik: Jako varianta 1.

Varianta 3

Vychozi poloha: Jako varianta 2, ale vytacejte horni
polovinu téla do strany, boky zdstdvaji na pozici.

Prsa + bicepsy

Pokud Vas zaénou Varianta 1

bolet kolena,
cviceni okamzité
ukoncete.

Vychozi poloha: Klek pfimo pred pristrojem, ruce oprené o zem, paze
nejsou Uplné propnuté (vzpor leZmo na kolenou). Zada rovna, bficho
a hyzdé zatazené, pohled sméruje na podlahu.

Cvik: Spoustéjte horni polovinu téla proti odporu Gchytd (vzpor leZmo).
Pomalu se zase zvedejte.

Tricepsy

Varianta 1

Vychozi poloha: Klek pred pristrojem, lokty oprené
i pristroj, ruce poloZené na polstrovani. Zada rovna,
bFicho a hyZzdé zatazené, pohled sméfuje k zemi.

Cvik: StFidaveé tlacte Uchyty silou predlokti dold.

q

Cvik: Jako varianta 2.

Opakujte na druhou stranu.

Trup + bFicho + zada

Vychozi poloha: Klek na kolenou pred pfistrojem, télo
oprené o predlokti (vzpor na predlokti). Zada rovnag,
bFicho a hyzdé zatazené, pohled sméfuje k zemi.
Kycelni ohyb lezi pfesné na lUchytech.

Cvik: Pomoci bok tlacte Gchyty smérem dold.
Pomalu se zase zvedejte.

Varianta 2

Vychozi poloha: zaujméte pozici vzporu leZmo pres pristroj, paze ne
UpIné propnuté. Nohy, zdda a hlava tvofi jednu linii. Bficho a hyzdé
zataZzené, pohled sméfuje k zemi.

Pokud Vas zacnou
bolet kolena/lokty,
ihned cviceni

Cvik: Jako varianta 1. ukoncete.

Varianta 2

S Vychozi poloha: Jako varianta 1.

Cvik: Jako varianta 1, ale obé ruce soucasné.




Bezpecnostni pokyny A

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek pouze tak, jak je + Pred kazdym tréninkem zkontrolujte pevné a spravné usazeni odporovych pasli Montaz Osetrovani

popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoSlo ke zranéni nebo Skodam. a pojisvtn,\?ch kolikd. Pokud by se tyto uvolnily béhem tréninku, hrozi nebezpedi Material polstrovani je odolny proti potu. Pro zachovani hygieny pFi cvicent je viak

Uschovejte si tento navod pro pozd&jsi potfebu. poraneni. t¥eba polstrovani ¢as od ¢asu vyCistit.

PFi predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod. + NecviCte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustiedéni. Nikdy necvicte bezprostfedné po D V piipadé potieby piistroj otfete mékkym, lehce vodou navihéenym hadFikem.

jidle. BEhem cviceni pijte dostatecné mnoZstvi tekutin. s A f S ey o
Uéel Siti o o L o . > Potah polstrovani zakladny neni urCen k sundavéni a prani. V piipadé potieby ocis-
cg p(.>u2|. : . L - . 5 * Zajistete, aby byl cviCebni prostor dobre vetran. Zabrante vsak pruvanu. téte potah hadfikem lehce navih¢enym vodou s trochou jemného Eisticiho prostedku.

M}Jlt|-Tra|nerJe urcen na cvicenl k,P?S”OVOaV”' svalstva pazi, nohgu, E’”Ch? a zad.. - Pfi cviCeni nenoste Z&dné Sperky, jako napf. prsteny nebo naramky. Mohli byste se B> Polstrovani na Gchytech Ize stahnout pro Gely &istént,

Diky nastavitelnym odporovym pasum muzete podle potreby pfizpusobit intenzitu poranit. Lo

cviceni Vasi osobni Grovni fyzické kondice a pozadovanému efektu pri cviceni. PFi citent noste pohodin oblezent a pripadné sportovn obuv nebo ponozky POZOR na vecne skody:

Multi-Trainer odpovida tfide pouZiti H, tzn. je koncipovan jako sportovni nafadi pro do- s protiskluzovou podrazkou. Oble¢eni musi byt takové, aby se v diisledku svého tvaru T<?Fo s,portovnl naradi skiadujte tak, aby bylo chrnéné pred primym slunecnim

maci pouiti. Neni vhodny k pouZiti ve fitness studiich ani v terapeutickych zaFizenich. v % I o P zarenim.

e , ! A (n’apvr. (ljelky) nenjohl(f pehemvcwcenl za nic zachytit. Dbejte na to, abyste u cviku pro Nevystavujte je teplotdm nizim nez 10 °C ani vy&3im nez +50 °C.

PFistroj je dimenzovan pro télesnou hmotnost do max. 120 kg. Pristroj nepretézujte! vadénych ve stoje stéli pevné na podlaze. . C v sy . L, ,
xs s . i - * Postavte tréninkové zafizeni na stabilni, vodorovnou a rovnou podlozku. 1. Vybaleni. gr\]/r:dngﬁ toto sportovnf nafad ped velkymi eplatnimi vfkyvy. vysokou vihkostl

NEBEZPECI pro deti a osoby s telesnym postizenim Protiskluzové noZKy zaji$tujf pFistroj proti sklouzavani zpét pfi cviceni. Na o o 5 Lo

Toto sportovni nafadi neni uréeno na hrani a pokud se nepouziva, musi se uchovavat hladké podlaze se ale doporucuje navic podloZit pod pfistroj fitness podlozku. Neni mozne ch!a vyloucv|t,fe nektere Iaky, pl?‘svty nepo prostredky k ose,trgyanl -

se vyloutilo nebezpeci poranén. Do oblasti cviceni nesmi vy&nivat 74dné predméty. Cvicte v dostate¢ném odstupu jemnym stopam na podlaze, polozte proto pod vyrobek neklouzavou podlozku.

Toto sportovni nafadf je ur¢eno vyhradné k pouzivani pro dospélé nebo mladistvé osoby od ostatnich osob.

s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi schopnostmi. oL ) .

Pokud détem dovolite, aby toto sportovni nafadi pouzivaly, vysvétlete jim jeho spravné 3.2m | Vymeéna odporovych pasu

pouZivani a dohlédnéte na prlibéh cviceni. RodiCe a ostatni dohliZejici osoby si musi byt
védomi své odpovédnosti, nebot je tieba pocitat se situacemi a zpdsoby chovani dét,
vyplyvajicimi z jejich vrozené touhy hrét si a experimentovat. K témto Gcellim neni toto
sportovni nafadi konstruovano. Déti upozornéte hlavné na to, Ze toto sportovni naradf
neni uréeno na hrani.

Obalovy material a vyrobek uchovévejte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi nebezpeci uduseni!

Kontaktujte svého lékare!

PFed zahdjenim cvi€ebniho programu se poradte s Iékafem, jestli jsou pro Vas
cviky vhodné a jaké cviky jsou pro Vas vhodné.

U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. pouzivan( kardiostimulatoru, téhotenstvi,
zanétliva onemocnéni kloubt nebo vazd, ortopedické potize apod., je nutno cviceni
konzultovat s Iékafem. Nespravné nebo nadmérné cviceni miize vést k poSkozeni
VaSeho zdravi!

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, cvieni ihned ukonéete
a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na
prsou. Cviceni okamZité ukon&ete také pfi bolestech kloubu a svald.

Nevhodné k terapeutickfm Geldm! Toto sportovni naradi nesmi pouZivat zarovef vice osob najednou.

Nepfenasejte na tchyty celou svou télesnou hmotnost, nestoupejte si na né,

Na co je tieba dbat pfi jednotlivych cvicich ani si na né nesedejte!

Zvolte pozici odporovych pasi podie Vasi sily a kondice. +Je nepfipustné jakkoliv ménit konstrukci tohoto sportovniho naradi.

Provadgjte pouze cvicent, pro kterd je pFistroj urcen (viz letacek s cvicenimi na Toto sportovni naradi nepouzivejte k zadnym jinym Gcelum.

opacné strang). Provadéjte cvicenf jen tak, jak jsou popséna v tomto letéku. 3. Znovu nasadte pojistné koliky

Dbejte na spravné drZeni. Nepfim&feny nebo nadmérny trénink mize vést Pfed cvi€enim: Zahfati

k poSkozen/ zdravi. Pfed zaCdtkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné zmobilizujte vSechny

Provadéjte cviky rovnom&rnym tempem. Vyvarujte se prudkych pohybd. Uchyty Casti téla: Nastaveni pozice odporovych pasii

nenechte nikdy rychle odskoCit zpét, ale vracejte je do vychozi polohy vZdy - Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu. 2. Sklopte Gchyty

stejnym tempem. - Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a kruZte jimi.

Nezapominejte béhem cvicenfi pravidelné dychat. NezadrZujte dech! - Provédgjte pazemi krouZivé pohyby. o
Cviky opakuijte - v zavislosti na télesném stavu - jen nékolikrat. Délejte si mezi - Pohybuite hrudnikem dopFedu, dozadu a do stran. 9. Znovu nasadte pojistné koliky.
Jednotlivymi cviky vzdy alespon minutovou prestavku. Pomalu zvySujte pocet - Pohybujte boky dopedu, skiap&jte je dozadu a pohybujte jimi do stran.

opakovani az na 15 az 20 nebo i vice. Nikdy necvicte az do vyCerpani. [t ) [T ) [ )

Béhejte na misté.

DilleZité pokyny

+ Kdocilenf co nejlepsich vysledkd pfi tréninku a k predchazeni poranéni si pred
zahajenim tréninku bezpodmine¢né naplanujte zahfivaci fazi a po tréninku
uvolfiovaci fazi.

Po cviceni: Protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou znazornéné nize.
Zakladni poloha u vSech protahovacich cviki:

Vypnéte prsa, ramena tlacte dolt, mirné pokrcte kolena,

$picky chodidel mirné vytoCte smérem ven.
Zé&da udrZujte rovnal

> VySroubujte Srouby, které
pfipojuji odporové pasy

k Gchyttim, a upevnéte pasy
do pozadované diry.

Pokud nejste zvykli cvicit, zacnéte zpoCatku velmi pomalu. Jakmile v3ak pocitite
bolest nebo zacnete mit jakékoli obtiZe, okamZité trénink ukoncete.

Sportovni naradi neni ur€eno na hrani a musi se uchovavat mimo dosah déti.

Aby byla zajist&na bezpe&nost tréninkového pistroje, zkontrolujte pred kazdym Polohy u jednotlivych cviki drite vidy priblizng 20-35 sekund. 3. VySroubujte Srouby, ktere pripojujf odporové pasy k dchytdm. \.@ www.tchibo.cz/navody
tréninkem, Ze nevykazuje zndmky poSkozeni a opotfebeni. Pokud byste zjistili 4. Pomoci imbusového klice vySroubujte $rouby ze spoje odporovy pas / kloubovy
jakakoliv viditelnd poSkozeni, napf. poskozené, porézni nebo natrzené odporové zaves.

pasy, tak sportovni nafadi pfestafte pouzivat. Pfipadné opravy sportovniho nafadi / 5. Vyménte odporové pésy.

nechavejte provadét pouze v odborné opravné nebo podobné kvalifikovanou N : 6. Zasroubujte zpét Srouby pro spoj odporové pasy / kloubovy zavés.

osobou. Neodborn€ opravy mohou vést ke znaCnemu nebezpedipro pouzivatele. S e 7. Srouby, které pfipojuji odporové pésy k lchytu, opét nasroubuijte do poZadované
diry.

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

G

S

Protahovaci
cviky

S\

0

Cislo vyrobku: 355 097




