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@Névod na cviceni
Fitness donut

Vazeni zakaznici,

tento novy fitness donut je idedIni na cviéeni rovnovahy a rGznych
skupin svalQ. Diky praktické dvoucestné pumpiéce jej velmi rychle
nahustite a zase rychle vypustite.

Se systémem anti-burst: zabranuje ndhlému a nebezpe¢nému
prasknuti vyrobku, kdyz jej prilis silné nahustite.
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Vérime, Zze Vam tento vyrobek bude dlouho slouzit k Vasi spokojenosti.
Vas tym Tchibo

Ucel pouziti

Fitness donut je koncipovan jako sportovni nacini pro pouzivani v doméacnostech (tfida
H, domdci pouzivani). Neni vhodny ke komerénimu vyuziti ve fitness centrech ani k tera-
peutickym Gcéeldm.

Nevhodny jako nabytek na sezeni / na delSi sezeni na ném.

Fitness donut je moZné zatizit hmotnosti max. 120 kg.

Fitness donut smi sou¢asné pouzivat pouze jedna osoba.
Fitness donut se smi pouzivat pouze tak, jak je popsdno v tomto ndvodu.

Je uren pouze pro pouzivani v suchych vnitfnich prostorach.

NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

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

+ Pouzivani fitness donutu v souladu s ur€enym ucelem zahrnuje pouze pouzivani
dospélymi osobami nebo mladistvymi s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi
schopnostmi. Je nutno zajistit, aby se kazdy uZivatel sezndmil s pouzivanim fitness
donutu nebo byl b&hem pouZivani pod dozorem. Rodice a jiné dohliZejici osoby si
musi byt védomi své odpovédnosti, protoze je tfeba pocitat s tim, Ze déti ve své vro-
zené touze hrat si a experimentovat nebudou s fitness donutem zachazet v souladu
s Ucelem, ke kterému je ur€en. Déti upozornéte hlavné na to, Ze fitness donut nenf
hracka.

+ Pokud détem dovolite, aby fitness donut pouzivaly, vysvétlete jim jeho spravné
pouZiti a dohlédnéte na pribé&h cviceni.
V pfipadé nesprdvného nebo nadmérného cvieni nelze vyloucit poskozeni zdravi.

« Déti nerozpoznaji nebezpedi, kterd mohou hrozit p¥i pouzivani fitness donutu.
Proto vyrobek udrZujte mimo dosah déti. Fitness donut uchovavejte na mistg,
které neni pristupné détem.

+ Obalovy material se nesmi dostat do rukou détem. Mimo jiné hrozi i nebezpeci
uduseni!

NEBEZPECIi poranéni

« Neékterd cviceni vyZaduji zna¢nou silu a Sikovnost. V pfipadé potfeby se oprete
o zed nebo o zem, abyste neztratili rovnovahu a nespadli.

+ Pred kazdym pouZitim zkontrolujte, jestli je fitness donut v bezvadném stavu.
Pokud je fitness donut zjevné poSkozeny, nesmi se pouZivat.
Pripadné opravy fitness donutu nechavejte provddét pouze v odborné opravné nebo
podobné kvalifikovanou osobou. V disledku neodbornych oprav mohou uZivateli
hrozit zna¢néd nebezpedi.

« PfFi cvi¢eni noste pohodIné, ale ne pfiliS volné oble¢enf, aby se nemohlo za nic
zachytit. Cvicte pfednostné ve sportovnich ponozkach. Bezpodminecné vSak dbejte
na pevny a bezpecny postoj. Necvicte v ponozkach na hladkém podkladu, protoZze
jinak byste mohli uklouznout a poranit se. PouZijte napfiklad protiskluzovou fitness
podlozZku.

+ Postavte sportovni nacini na stabilni, vodorovnou a rovnou podloZku. Na zemi se
nesmi nachdazet Zaddné Spicaté predméty.

« PficviCeni s timto sportovnim ndcinim dbejte na dostatek volného prostoru
k pohybu. Do oblasti cviceni nesmi vy¢nivat zadné predméty. Cvicte v dostatec¢ném
odstupu od ostatnich osob.

+ Fitness donut nesmi souc¢asné pouZivat
vice osob.
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+ K docileni co nejlepsich vysledk( cvi-
Ceni a k pfedchazeni poranéni si pred
™ zahajenim cvi¢eni bezpodminecné
naplanujte zahtivaci fazi a po cvicenfi
E Z uvolfovaci fazi.

Protahovaci cviky

S

Nutno nedFiv precist!

Cislo vyrobku: 392 082

- Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobfe vétran. Vyvarujte
se v3ak pravanu.

« Pokud nejste zvykli cviCit, za¢néte zpocatku velmi pomalu. Jakmile pocitite bolest
nebo zaCnete mit jakékoli obtiZe, okamZité cviCeni ukoncete.

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

« PfFicvi¢eni nenoste 7Zadné Sperky jako jsou prsteny nebo ndramky. Mohli byste se
poranit a poskodit fitness donut.

« Konstrukce fitness donutu se nesmi ménit.
« Nafukovani neprovadéjte Usty. Nebezpedi zavrati!
POZOR na vécné Skody

« Chrante fitness donut pfed velkym kolisanim teploty, pfimym slune¢nim zarenim
po delsi dobu, vysokou vihkosti a vodou.

« K nahusténi fitness donutu nepouZivejte zdroje stla¢eného vzduchu u ¢erpacich
stanic pohonnych hmot. Mohlo by dojit k jeho nadmérnému nahusténi nebo prask-
nuti.

« Jako plnici médium se smi pouZivat pouze vzduch.

« Vyrobek nehustéte, kdyZ je studeny. Nechte jej leZzet minimdlné hodinu pfi pokojové
teploté. Tento Cas je zapotrebi k tomu, aby material ziskal optimalni pruZnost.

« Fitness donut hustéte pouze pumpickou, kterd je soucasti dodavky.
+ Fitness donut chrafite pred ostrymi, Spi¢atymi a horkymi pfedméty a plochami.
Chrante jej pred otevifenym ohném.
Zeptejte se svého lékare!

- NezZ zaénete se cviéenim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho, v jakém
rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

« U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. pouzivani kardiostimuldtoru, téhotenstvi, zanét-
livd onemocnéni kloubd nebo vazd, ortopedické potize apod., je nutno cvi¢eni konzul-
tovat s Iékafem. Nespravné nebo nadmérné cvi¢eni mize vést k poskozeni Vaseho
zdravi!

* Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, cvié¢eni ihned ukonéete
a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.

« Nevhodné k terapeutickému cviceni!

Pred cvicenim
« Zkontrolujte, jestli neni fitness donut poSkozeny.
« Obléknéte si lenké, sportovni obleceni.
« Navléknéte si sportovni ponoZky s neklouzavou podradzkou.
+ Nezacinejte cvicit bezprostfedné po jidle. Po jidle vyCkejte pred cvicenim vzdy

nejméné 30 minut. Necvicte, pokud se necitite dobfe, jste nemocni nebo unaveni,
nebo proti soustfedénému cvi¢eni mluvi jiné faktory.

Prubéh cviéeni
+ Ke cviCeni pfipocitejte 5-10 minut na zahfivaci fazi a minimalné 5 minut na uvolfio-
vaci fazi. Tak date svému télu ¢as, aby si zvyklo na zatiZeni a zabranite poranéni.
« Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespofi minutovou prestavku. Pomalu zvy-
Sujte poCet opakovani cvikd pribliZzné na 15 az 20. Nikdy necvitte aZ do vyCerpani.
Pred cvi¢enim: zahFivani
Pred zacatkem cviCeni se pfiblizné 10 minut zahrivejte. Postupné zmobilizujte v§echny
Casti téla:
+ Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
+ Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruZzte jimi.
+ Provadéjte pazemi krouzivé pohyby.
« Pohybujte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.
« Pohybujte boky dopFedu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi do stran.
+ Chodte na misté.
Na co je tfeba dbat pfi jednotlivych cvicich

+ Provadéjte cviky ze za¢atku pomalu. Vyvarujte se prudkych pohybd. | b&hem cviceni
dychejte klidné a pravidelné.

+ Cviky provadéjte soustfedéné. Nenechte se pfi cviCeni rozptylit.

+ Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho, jak to Vase fyzicka
kondice dovoli. Pokud byste béhem cvi€eni pocitili bolest, okamzité cviceni
preruste.

Po cviceni: protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize. Zakladni poloha u v8ech protahovacich
cvikl:

Vypnéte hrudnik, ramena tlacte dol(, mirné pokréte kolena, Spi¢ky chodidel mirné
vytocte smérem ven. Zada drZte rovna!

Polohy u jednotlivych cvikd drzte vZdy pFiblizné 20-35 sekund.

Nahusténi fitness donutu

1. Vytahnéte z ventilku zatku na boku
fitness donutu dodanym naradim.
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2. Hrot pumpicky zasunte do ventilu.
3. Fitness donut nahustéte.

Pumpicka husti vzduch do fitness donutu pfi
vytahovani'i pfi zasouvani pistu.

POZOR! Vyrobek se smi hustit jen do urcité
vySky = 280 mm.

max 280 mm
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4. Vytadhnéte pumpicku z ventilu a otvor
zajistéte palcem, aby vzduch nemohl
unikat.

5. Zasunte zatku. Postupujte rychle, pro-
toZe jinak unikne mnoho nahusténého
vzduchu.

Osetrovani
D> V pfipadé potreby otfete fitness donut mékkym hadrikem mirné navihéenym ve
vodé.

Ulozeni

Pro Usporu mista pfi ukladani byste méli vzduch z fitness donutu vypustit:

> Vytdhnéte z ventilku zatku na boku fitness donutu dodanym naradim.
(Nahradni zatka je pfiloZzena.)

+ Fitness donut v Zadném pripadé neuchovavejte v blizkosti topeni nebo jiného
tepelného zdroje.

+ Soucasné podlahy a ndbytek maji na sobé vrstvy rdznych lakd a umélych hmot
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Neni moZné proto zcela vyloudit, Ze v pripadé delSiho kontaktu s citlivym povrchem
na ném fitness donut nezanecha stopy. Proto pod fitness donut poloZte pfipadné
protiskluzovou podloZku nebo jej vyfouknéte a uloZte do vhodného boxu apod.

Likvidace

D> Obal roztFidte a zlikvidujte. AZ se budete chtit s vyrobkem rozloudit, zlikvidujte jej
v souladu s mistnimi prfedpisy.

Technické parametry

Model: 392 082

Rozméry: cca 500 x 280 mm (prdmér x vyska)
Hmotnost: ccal200g

Material: PVC

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germanywww.tchibo.cz

Made exclusively for:

\\Z) www.tchibo.cz/navody



Hluboké svaly

Diky nestabilni podloZce se pfi kazdém cviceni zapojuji
také hluboké svaly, které mimovolné pracuji, aby udrzely
rovnovahu téla.

V zakladni poloze stojite obéma chodidly na fitness
donutu, chodidla rozkro¢end priblizné do $ifky bokd,
kolena mirné pokrcéend, zdda rovna, prsa vypnuta na-
horu, ramena stlacena dold, pohled sméfuje dopredu,
bficho a zadecek jsou stazené.

Fitness donut pFitom pUsobi predevsim na stabilizaéni
svaly kotnikd.

Zadecek +
predni ¢ast stehen

Vychozi poloha: zdkladni poloha.

Cvik: Drfepnéte si, ruce pritom predpaZujte
a pak vzpazujte jako prodlouzeni trupu, ramena
pritom nechte dole.

MuZete cvicit jako vydrz nebo dynamicky pohyb:
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy.

Varianta:
O néco snadngji
to pljde, kdyz
si na fitness
donut kleknete.

Ramena, zada, zadecek
+ zadni strana nohou

Vychozi poloha: PoloZte se bfichem na fitness donut.
Chodidla a kolena na 3itku bokl, paZze mirné pokréené,
ruce v Urovni hlavy. Hlavu volné poloZte.

Cvik: Zvednéte trup a nohy tak, aby Sije, zada a nohy
byly v jedné primce, pohled sméfuje na zem - nezakla-
néjte hlavu. Ruce pritom vzpaZte. Pocitejte do 4

a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Zadni strana stehen, zadecek
+ spodni cast zad

Vychozi poloha: Posadte se pred fitness donut, oprete
se 0 néj rameny, nohy pokréené v kolenou a postavené
na zemi, chodidla od sebe na Sitku bokd.

Cvik: Stahnéte briSko a zadecek a tlacte bohy smérem
nahoru tak daleko, dokud nebudou trup a stehna tvorit
jednu pfimku a kolena nebudou ohnutd v Uhlu priblizné
90°.

MiZete cvicit jako vydrz nebo dynamicky pohyb: Poci-
tejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Primé
brisni svaly

Vychozi poloha: PoloZte se na zdda na fitness donut,
vzpazte, pokréte nohy v kolenou, chodidla v Sifce boku.

Cvik: Nadzvednéte trup pomoci bfisnich svald. PFitom
si poloZte ruce do tylu, ale netahejte za Siji! Pocitejte
do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Zadni strana stehen,
zadecCek + spodni ¢ast zad

Vychozi poloha: PoloZte se na zada na zem, nohy pokr-
¢ené, chodidla na fitness donutu. PaZe podél téla.

Cvik: Boky tlacte nahoru tak, aby byly trup a stehna
v jedné primce, pocitejte do 4 a potom se pomalu
vratte zpét do vychozi polohy.
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Varianta (+ spodni cast zad):
ZUstarite v horni poloze, navic

stfidavé zvedejte nahoru jednu
nebo druhou nohu.

Spodni brisni svaly a svaly na vnitrni strané
nohou

Vychozi poloha: leh na zadech na zemi, fitness donut mezi chodidly.

Cvik: NataZzené nohy zvedejte nahoru a drZte je v diagonale.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Prsa, triceps
+ bricho, nohy, ramena

Vychozi poloha: v kliku, ruce na fitness
donutu.

Cvik: MzZete cvidit jako vydrZ nebo
dynamicky pohyb: Trup snizte dold,
pritom zUstarite rovni.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy.
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Varianta 1 (jednodussi): provadéjte jako klik v kleku.

Varianta 2 (jako vydrz): podepirejte se o predlokti, nohy natazené,
vydrz.

Varianta 3 (dynamickd): podepirejte se o predlokti, kolena na zemi.

Nadzvednéte kolena tak, aby nohy tvorily primku.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Primé brisSni svaly
Sednéte si na fitness donut, predpazte
a nadzvednéte nohy, vydrz.

Triceps, zada, zadecek a zadni strana stehen

Vychozi poloha: Sednéte si na fitness donut, ob&ma rukama se po
bocich oprete o fitness donut. Boky tlacte nahoru tak daleko, dokud
nebudou stehna a trup tvofit jednu primku.

Cvik: MdZete cvicit jako vydrZ nebo dynamicky pohyb: Stfidavé nadzve-
dévejte vZzdy jednu nohu, 4 sekundy vydrZz, nohu spustit dold.

Bocni brisni svaly

Vychozi poloha: PoloZte se bokem na fitness donut,
oprete se predloktim o zem, nohy natazené, chodidla
na zemi.

Nepretacejte trup ani boky! UdrZujte oboji v jedné
roviné se stehny.

Cvik: Nadzvednéte trup pomoci brisnich svald tak,

aby byl v jedné primce se stehny. Pocitejte do 4
a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Opakujte na druhou stranu.

Vnéjsi cast stehen

Vychozi poloha: PoloZte se bokem na fitness donut,
oprete se predloktim o zem, nohy natazené, chodidla
na zemi. Nepretacejte trup ani boky! Oboji udrzujte
v jedné primce se stehny.

Cvik: Nadzvednéte horni nohu, spodni nohu nechte na
zemi. Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi
polohy.

Opakujte na druhou stranu.

Zadni strana stehen + zadecek

Vychozi poloha: Postavte se na vSechny
Ctyfi, kolena jsou na fitness donutu. Zada

a Sije rovné v jedné primce, pohled sméfuje
k zemi - nezaklanéjte hlavu. BFiSko i zadecek jsou sta-
Zené.

Cvik: Nadzvednéte jednu nohu a zanoZujte ji tak, aby
byla vodorovné k podlozce, pocitejte do 4 a potom ji
pomalu vratte zpét do vychozi polohy.

Cvik opakujte druhou nohou.

Varianta (+ ramena):
Navic vzpaZte protéjsi pazi.



