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Bolster
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Pro Vasi bezpecnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak
je popsdno v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoSlo ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potfebu.
Pri preddvani vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti
Bolster je uréen k cviéeni na podporu rovnovahy a posilovani svald.

Bolster neni uréen k pouZiti jako sedatko, polstadr nebo podobné.

Bolster je koncipovan jako sportovni nacini pro domdaci pouziti.
Neni vhodny pro komeréni pouziti ve fitness studiich a terapeutickych zafizenich.

Bolster Ize zatiZit maximalni hmotnosti 100 kq.
V jednom okamziku smi bolster pouzivat pouze jedna osoba.

Na co je potreba dbat pri cviceni

+ Nezacinejte cviCit bezprostfedné po jidle. Po jidle vyCkejte pfed cvienim vzdy
nejméné 30 minut. Necvilte, pokud se necitite dobre, jste-li nemocni nebo unaveni,
nebo nastanou-li dalsi faktory, které nejsou v souladu s koncentrovanym cvi¢enim.
B&hem tréninku pijte dostate¢né mnoZstvi tekutin.

+ K docileni co nejlepsich vysledk{ pfi tréninku a k predchézeni poranéni si pred
zahdjenim tréninku bezpodmineéné naplanujte zahtivaci fazi a po tréninku
uvoliovaci fazi.

 Nejprve provedte vzdy pouze tfi aZ Sest cvikd pro rdzné svalové skupiny.

Cviky opakujte, v zavislosti na Vasi télesné kondici, pouze nékolikrat.
Délejte si mezi jednotlivymi cviky vzdy alespof minutovou prestavku.
Pomalu zvy3ujte poet opakovani cvikl priblizné na 10 az 20.

Nikdy necvic¢te az do vycerpani.

+ Provadéjte cviky rovhomé&rnym tempem. Vyvarujte se prudkych pohybd.
Nejjednodussi je provadét cviky v pocitanych dobach, napf. 2 doby tdhnout,
1dobu drZet a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy. Vyzkous3ejte to, nez
naleznete svdj vlastni pravidelny rytmus.

+ Nezapominejte béhem cvi¢eni pravidelné dychat. NezadrZujte dech! Na za¢atku
kazdého cviku se nadechnéte. V nejnamdahavéjSim bodé cviku vydechnéte.

+ Provadéjte cviky vZdy na obé strany.

+ Cviky provadéjte soustfedéné. Neodvracejte pozornost od cviceni.

+ U vSech cvikl drzte zada rovné - neprohybejte se!

Pokud stojite, méjte vZzdy mirné pokrcené nohy. Vzdy stahnéte zadecek a briSko.

Kdyz cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pfed zrcadlem, abyste mohli [épe
kontrolovat drzeni téla.

+ Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho, jak to Vase fyzicka
kondice dovoli. Pocitite-li béhem cviceni bolest, okamzité cviceni preruste.

+ Je dobré si nechat ukazat spravné provadéni cviku od zkuseného trenéra
fitness.

Protahovaci _
cviky €
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Dulezité pokyny

Kontaktujte svého Iékare!

+ Nez zaénete s tréninkem, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho,

v jakém rozsahu je pro Vas trénink vhodny a jaka cvic¢eni byste méli
provadét.

+ U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. pouzivani kardiostimulatoru, téhoten-
stvi, poruchy ob&hového systému, zanétlivd onemocnéni kloubt nebo vazd,
ortopedické potiZze apod., je nutno cvic¢eni konzultovat s Iékafem. Nesprdvny
nebo nadmérny trénink miZe vést k poskozeni Vaseho zdravil

+ Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, trénink ihned ukoncete
a vyhledejte [ékare: nevolnost, zdvraté, nadmérnd dudnost nebo bolesti na
prsou. Cvi¢eni okamZité ukonlete také pfi bolestech kloubl a svalt.

+ Nevhodné k terapeutickym uceltm!

NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

« Tento vyrobek nesmi pouZivat osoby, jejichz télesné, dusevni nebo ostatni
schopnosti jsou natolik omezené, Ze by nemohly vyrobek pouZivat bezpecné.
To plati zejména pro osoby s poruchami rovnovahy.

« Pokud détem dovolite, aby vyrobek pouzivaly, vysvétlete jim jeho spravné pouzivani
a dohlédnéte na pribéh cviceni. V pfipadé nesprdvného nebo nadmérného cviceni
nelze vyloucit poSkozeni zdravi.

RodiCe a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomi své odpovédnosti, nebot je tieba
pocitat se situacemi a zplsoby chovani déti v zavislosti na jejich vrozené touze hrat
si a experimentovat, ke kterym toto sportovni nacini neni uréeno. Déti upozornéte
hlavné na to, Ze vyrobek neni hracka. Vyrobek uchovavejte mimo dosah déti.

NEBEZPECi poranéni
« Neékterd cviceni vyZaduji zna¢nou silu a Sikovnost. V pfipadé potfeby si zpocatku
prizvéte na pomoc druhou osobu, abyste neztratili kontrolu nad bolstrem a neupadli.

« Pokud nejste zvykli sportovat, za¢néte zpocatku velmi pomalu. Jakmile vSak pocitite
bolest nebo za¢nete mit jakékoli obtize, okamzité trénink ukoncete.

. Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobfe vétrany. Zabrafite v3ak prdvanu.

« Pficvi¢eni nenoste 7addné Sperky, jako napf. prsteny nebo ndramky. Mohli byste se
poranit a bolster poskodit.

« Pficviceni si obléknéte pohodIné obleceni.

« Podklad musi byt vodorovny a plochy. Bezpodminecné dbejte na pevny a bezpecny
postoj. Netrénujte bosi nebo v ponoZkdch na kluzkém povrchu, hrozi riziko uklouz-

nuti a poranéni. PouZijte napFiklad protiskluzovou fitness podloZku. Doporucujeme
ji pfedevsim pro prostna na podlaze.

« Pficvic¢eni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb. Trénujte v dostatecném
odstupu od ostatnich osob.Do oblasti cviceni nesmi vy¢nivat Zddné predméty.

+ Pred kazdym pouZitim zkontrolujte, zda/li je bolster v bezvadném stavu. Je-li vidi-
telné poSkozeny, nelze jej pouzivat. Opravy bolsteru nechte provaddét jen v odborném
servisu nebo podobné kvalifikovanou osobou. Neodborné opravy mohou uvést
uZivatele do zdvaZzného nebezpedi.

+ Konstrukce Bolsteru se nesmi ménit. Bolster se rovnéz nesmi pouzivat k jakymkoliv
jinym GcelGm.

+ Nafukovani neprovadéjte Usty. Nebezpeci zavrati!

Pred cvicenim: Zahrivani

Pred zacatkem tréninku se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné zmobilizujte
vSechny casti téla:

+ Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

« Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruzte jimi.

+ Provadéjte pazemi krouzivé pohyby.

« Pohybujte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.

« Pohybujte boky dopFedu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi do stran.

+ Béhejte na misté.

Po cviceni: Protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.

Z&kladni poloha u v3ech protahovacich cvikd:
Vypnéte hrudnik, ramena tlatte doll, mirné pokréte kolena, Spi¢ky chodidel mirné
vyto¢te smérem ven. Zada udrZujte rovna!

Polohy u jednotlivych cvik( drZte vZdy pfiblizné 20-35 sekund.

Nafouknuti bolsteru

+ Chrante vyrobek pred vysokymi teplotami, pfimym slune¢nim zafenim po del3i dobu,
vysokou vlhkosti a vodou.

+ K nafukovani vyrobku nepouzivejte Zadna zafizeni na stlaceny vzduch u Cerpacich
stanic. Vzduchovy polStarek by se mohl pfilis silné nafouknout nebo prasknout.

« Jako plnici prostiedek se smi pouZivat jen vzduch.

« Vzduchovy polstarek nikdy nenafukujte ve studeném stavu.

« Vzduchovy polstarek nenafukujte nad jeho jmenovitou velikost
(cca 210 x 600 mm (@ x L)).

« Chranite vyrobek pred ostrymi, Spi¢atymi a horkymi predméty a plochami.

UdrZujte jej v dostatecné vzddlenosti od otevieného ohné.

1. Nenafouknuty vzduchovy polstarek
zasunte do potahu - otvor ventilu
musi smérovat k zipu na horni strané
potahu - a zapnéte zip, ktery prochdzi
potahem podélné.

2. Rozepnéte zip na horni strané potahu a
zasunte do ventilu koncovku pumpicky.

3. Nafouknéte vzduchovy pol3tarek.

Pumpicka husti vzduch do polStarku pfi
vytahovanii pfi zasouvani pistu.

Podle provadéného cviceni je mozné
jej nafouknout vice nebo méné. Mélo
by ale byt moZné jej stlacit nejméné
0 5-10 cm.

S A2
@ )

Nikdy polStarek nenafukujte pFiliS silné.

4. Vytahnéte pumpicku z ventilu a otvor
zajistéte palcem, aby vzduch nemohl
unikat.

5. Zasunite uzaveér. Postupujte rychle, pro-
toZe jinak unikne mnoho nahusténého
vzduchu.

6. Zapnéte zip na horni strané potahu.

Osetrovani

« V pfipadé potreby otfete vzduchovy polStarek do Cista mékkym hadfikem mirné
navi¢enym vodou.
> Potah Ize prét v pragce pfi teplotach do 30 °C. Ridte se Udaji na vitém $titku.

> Nenechdvejte vzduchovy polStarfek nikdy leZet na citlivém ndbytku nebo podlaze.
Nelze zcela vyloudit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostfedky na péci o nabytek /
podlahové krytiny poSkodi nebo zmékci material vzduchového polstarku.
Aby se zamezilo vzniku neZddoucich stop, uchovavejte vzduchovy polStarek
i v nenafouknutém stavu v potahu.

100% PVC
80% bavlna, 20% polyester

Material Vzduchovy polStarek:

Potah:

Rozméry (v nafouknutém stavu): cca 210 x 600 mm (@ x L)

Z vyrobné technickych divodd mGze byt pfi prvnim rozbaleni vyrobku citit
mirny zdpach. Je naprosto neSkodny. Nechte pfedmét dobre vyvétrat.
Zapach za kratkou chvili zmizi. Zajistéte pfitom dostatec¢né vétrani!
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Cviceni s bolstrem

Hluboké svaly

1. Zadecek + zadni svaly nohou

Vychozi poloha: PoloZte se na zdda, nohy pokréené a chodidla
poloZend na bolsteru, vzdalend od sebe pfiblizné na Sitku
bokd. Paze podél téla. BFiSko i zadelek jsou stazené.

Provedeni: Boky tlaCte nahoru, dokud nebudou horni ¢ast téla a stehna
v jedné linii.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Varianta 1a. + spodni ¢ast zad

Vychozi poloha:
VydrZte v koncové poloze cviku 1.

Provedeni:
Jednu nohu zvednéte natazenou
nahoru. Pocitejte do 4 a pomalu
se vratte zpét do vychozi polohy.
Vymérnite strany.

2. Horni primé brisSni svaly
Vychozi poloha: PoloZte se na zada pfes bolster, ruce zalozte
na $iji, nohy postavte na Sitku ramen.

Provedeni: Horni Cast téla co nejvice zvednéte pomoci briSnich
svall - lokty pritom nevytahujte dopfedu. Netahejte za §iji!
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Varianta 2a. + predni ¢ast stehen

Vychozi poloha:
Udrzujte koncovou polohu cviku 2.

Provedeni: Zvednéte nohy
a pomalu ,,jedte na kole".

3. Spodni cast bricha + svalstvo na vnitrni
strané stehen

Vychozi poloha: PoloZte se na zada, nohy zvednéte do vzduchu, mezi
nohama drzte bolster. PaZe podél téla. BFiSko i zadecek jsou stazené.

Provedeni: Spoustéjte nohy pomalu dold pfiblizné do Ghlu 45°.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

4. Horni ¢ast stehen, brisko, ramena + paze

Vychozi poloha: Kleknéte si, predlokti oprete o bolster, lokty drzte
pod rameny.

Provedeni: Zvedejte zadeCek silou nohou nahoru do polohy ,jégového
mostu": Nohy a horni ¢ast téla tvori trojuhelnik.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

PFi zavrati nebo
nevolnosti
ihned ukoncete
cviceni.

5. Bocni brisni svaly

Vychozi poloha: PoloZte se bokem na bolster, spodni nohu pokréte dozadu,
horni noha je napnutd. Spodni paZi natdhnéte dopfedu, horni paZi drzte

pokréenou nahofe. BFiSko i zadecek jsou stazené.

Provedeni: Zvedejte horni ¢ast téla pomoci bFisnich svall co nejvys.
Netahejte za §iji!
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy. Vymérite strany.

Bolster tvori nestabilni podlozku, takze se pfi kazdém cviceni
zapojuji také hluboké svaly, které mimovolné pracuji na udrzenf
rovnovahy téla.
Cviky, pfi nichZ jsou o bolster opfené obé nohy, skvéle trénuji stabilitu
kotnik{.

6. Svalstvo nohou + protaZeni
prednich svalu na vnitfni strané
stehen a ohybacu v bocich

Vychozi poloha: Postavte se na jednu nohu
pfed bolster, nart druhé nohy oprete o bolster.
Paze lehce zvednéte do stran pro vyrovnavani
rovnovahy. Ramena drzte dole. Drzte zada
rovnd, hrud'je vypnutd, bffiSko a zadecek
stazené.

Provedeni: Zvednutou nohou odvalujte
bolster dozadu. Horni ¢ast téla spoustéjte
dold a pokréte pritom nohu, kterd zGstava
vpredu (= poloha vypadu).

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do

vychozi polohy.
Vymérite strany.

Tento cvik
vyZzaduje silu
a stabilitu!

9. Trup, briSko, ramena + paze

Vychozi poloha: Zaujméte polohu vzporu, bolster je poloZeny pod holenémi.
Nohy, zdda a hlava tvofi jednu linii. BFiSko i zadecek jsou stazené.

Provedeni: Posouvejte nohy na bolsteru smérem dopredu - bolster bude
provadét valivy pohyb.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

7. Svaly na nohou + zadecek

Vychozi poloha: Rozkroc¢te nohy na délku
kroku, predni nohu oprete o bolster. PaZze
lehce zvednéte do stran pro vyrovnavani
rovnovahy. Ramena drzte dole. DrZzte zada
rovna, hrud'je vypnutd, brisko a zadecek
stazené.

Provedeni: Horni ¢ast téla spoustéjte
rovné dold, pokréte pfitom obé& nohy.
Koleno zadni nohy se nesmi dotknout
podlahy (= poloha vypadu).

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

Vymeérnite strany.

Varianta 9a. + Zadecek + zadni svaly na nohou

Vychozi poloha:
Z koncové polohy cviku 9 provadéjte pohyb dorazu, dokud kolena
nebudou leZet na bolsteru.

Provedeni:

Jednu nohu natahnéte dozadu.

Poditejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
Vyménite strany.
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8. Ramena, zada, zadecek + zadni strana stehen

Vychozi poloha: PoloZte se na bFicho na bolster, opfete se o predlokti, nohy
jsou napnuté, rozkroené na $itku bokd. BFisko i zadelek jsou stazené.

Provedeni: Pokréené paZe zvedejte do stran, horni ¢ast téla a nohy pfitom
zGstdvaji na pozici.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

10. Paze, ramena, brisko + predni strana stehen

Poloha: Poloha vzporu na predlokti, pfedlokti lezi na bolsteru.
Hlava, zada a nohy jsou rovné. BFiSko i zadecCek jsou staZené.

UdrZujte pozici.




