?Tchiba* Elasticni trak za vadbo

Trak za vadbo je predviden za vadbo za krepitev
miSicevja. Zaradi Stevilcno oznacenih zank,
razporejenih po celem traku, lahko vse vaje
individualno prilagodite svoji velikosti in Zeleni
natezni obremenitvi.

Varnostni napotki

Pred vadbo upostevajte vsa naslednja varnostna

in vadbena navodila, da se izognete nenamernim
telesnim poskodbam ali $kodi. Po potrebi prenesite
navodila za poznejSo uporabo.

Na ta navodila opozorite tudi druge uporabnike.
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Za vaso varnost

Pozorno preberite varnostne napotke in izdelek uporabljajte tako
kot piSe v navodilih, da ne bi nehote prislo do poSkodb ali $kode.
Navodila prihranite za poznejSe branje. Ce boste izdelek predali
drugi osebi, priloZite tudi navodila.

Namen uporabe

Trak za vadb 0so zasnovani kot Sportne naprave za domaco
uporabo. Za poslovno uporabo v fitnes studiih in terapevtskih
ustanovah ni primeren.

Ne izvajajte nobenih drugih vaj razen teh, ki so opisani tukaj.
Pomembni napotki
VpraSajte svojega zdravnika!

- Preden pricnete z vadbo, se posvetujte s svojim zdravnikom.

Povprasajte ga, v kakSnem obsegu so vaje za vas ustrezne.
« Pri posebnih omejitvah, kot je npr. sréni spodbujevalnik, nosec-
nost, teZave s krvnim obtokom, vnetnih boleznih sklepov ali oZi-

lja, ortopedskih tezavah, mora biti vadba usklajena z zdravnikom.

Nepravilna ali prekomerna vadba lahko Skoduje vademu zdravju!

- Vadbo takoj prekinite in pois¢ite zdravnisko pomoc, ¢e se pojavi
eden od naslednjih simptomov: slabost, vrtoglavica, prekomerno
tezko dihanje ali boleCine v prsih. Tudi ob bolecinah v sklepih in
miSicah vadbo takoj prekinite.

« Izdelek ni primeren za terapevtsko vadbo!

OPOZORILO - nevarnost poSkodb

+ Opozorilo! Traku ne smete pretegniti. Trak raztezajte le tako
dale€, dokler je Se elasti¢no proZen. Ne raztezajte ga s silo prek
te meje, saj bi se sicer lahko material poskodoval. Visoke osebe
naj to upostevajo pri vajah z dolgimi raztegi. Te osebe za te vaje
morda potrebujejo daljsi trak.

Ne obremenjujte traku s celotno telesno tezo.

+ Preden zacnete z vadbenim programom, vas prosimo, da se
posvetujete s svojim zdravnikom in z njim ugotovite, Ce in katere
vaje so za vas primerne.

+ Preden zacnete z vadbo, se ogrejte.

- Ce niste vajeni telesne dejavnosti, najprej zacnite pocasi.
Vaje prekinite takoj, Ce opazite bolecine ali teZave.



- Trak za vadbo ni igraca in mora bita za otroke nedostopen.
Nevarnost strangulacije!

- Ce boste otrokom dovolili uporabo traku, jih poutite o pravilni
uporabi in nadzorujte potek vadbe. V primeru neustrezne
ali prekomerne vadbe ni mogoce izkljuciti zdravstvenih teZav.

+Ne izvajajte vadbe, ko ste utrujeni ali nezbrani.
Ne izvajajte vadbe neposredno po obrokih.
Med vadbo zauzijte zadostno koli¢ino tekoCine.

+ Poskrbite, da je vadbeni prostor dobro prezracen.
Preprecite prepih.

- Pred vsako uporabo trak preverite. Ce se pojavijo pokodbe,
poroznosti ali natrganine, ga ne uporabite vec.

- Ce trak za izvajanje vaj pritrdite: Bodite pozorni, da je objekt, na
katerega ste trak pritrdili, dovolj stabilen, da vzdrZi mo€ napetega
traku; ne pritrjujte ga torej na noge mize ali podobno! Ne pritrjujte
na predmete z ostrimi robovi! Ne pritrjujte na vrata ali okna.

+ Ne nosite nakita, kot so prstani ali zapestnice.

Lahko se ranite in poSkodujete trak za vadbo.

- Med vadbo nosite udobna oblacila.
- Vadite predvsem bosi ali pa v Sportnih nogavicah.

Toda nujno pazite na trden in varen poloZaj. Na gladkih povrsinah
vaj ne izvajajte v nogavicah, saj bi lahko zdrsnili in se poSkodovali.
Po potrebi uporabite nedrseco podlago za vadbo.

+ Bodite pozorni, da imate pri vadbi dovolj prostora za gibanje

(2,0 m obmocja za vadbo + 0,6 m dodatnega prostega prostora).
Vadbo izvajajte na zadostni razdalji od drugih oseb.

+ Traku za vadbo ne sme isto¢asno uporabljati vec oseb.
+ Konstrukcije traku za vadbo ne smete spreminjati:

Traku ne uporabljajte za druge namene!



Kaj morate uposStevati ob posameznih vajah

- Pri vseh vajah drZite hrbet zravnano - hrbtenica ne sme biti
ukrivljena! Med stanjem naj bodo noge rahlo upognjene.
Zadnjico in trebuh napnite.

« Trak vedno trdno primite v zanke, tako da vam ne more zdrsniti
iz rok. Po potrebi ga enkrat ovijte okoli rok oz. stopal.

- Da ne bi prekomerno obremenili zapestij, jih po moZnosti ne zapo-
gnite, temve¢ jih drZite v neposrednem podaljSanju podlahti.

- Trak okrog dela telesa vedno poloZite Siroko splos¢enega -
ne zvitega -, da preprecite zategovanje.

« Trak drZite nekoliko raztegnjen Ze v izhodis¢nem poloZaju.

+Vaje izvajajte v enakomernem tempu. Ne delajte sunkovitih gibov.
Traku nikoli ne spuscajte sunkovito, temve€ ga v izhodiScni polo-
Zaj zmeraj vodite z enako hitrostjo. NajlaZje je, Ce vaje izvajate
v taktih Stetja, npr. 2 takta poteg, 1takt drZanje in 2 takta vodenje
nazaj. PreizkuSajte, dokler ne najdete svojega enakomernega
ritma.

+ Med vajami nadaljujte z enakomernim dihanjem.

Diha ne zadrZujte! Ob zaCetku vsake vaje vdihnite.
Na najbolj zahtevni tocki vaje izdihnite.

- Najprej izvajajte samo tri do Sest vaj za razlicne skupine miSic.

Te vaje glede na telesno kondicijo ponovite le nekajkrat

(pribl. trikrat do Stirikrat). Med vajami naredite odmor, ki naj
traja priblizno eno minuto. Vaje pocasi stopnjujte na priblizno
10 do 20 ponovitev. Nikoli ne vadite do izérpanosti. Vaje vedno
izvedite na obeh straneh.

+0dvisno od vaje in Zelenega upora izberite zanke tako, srednjo

da lahko vajo izvajate v pravilni drZi, vendar z zadostnim
naprezanjem. Pravilni upor ste izbrali takrat, ko postane vaja
po priblizno 8 do 10 ponovitvah naporna.



Pred vadbo: ogrevanje

Pred vadbo se ogrevajte pribl. 10 minut.

Pri tem zaporedoma spodbudite vse dele telesa:

+ Glavo nagibajte na stran, naprej in nazaj.

- Ramena dvigujte, povesajte in z njimi kroZite.

- KroZite z rokami.

+ Prsi pomikajte naprej, nazaj in vstran.

+ Boke nagibajte naprej, nazaj, nihajte vstran.

+ Tecite na mestu.

Po vadbi: raztezanje

Osnovni poloZaj pri vseh razteznih vajah:

prsnico dvignite, ramena nizko spustite, kolena rahlo upognite,
konice prstov zasucite nekoliko navzven. Hrbet naj bo zravnan!

PoloZaj med vajami vsakokrat drZite pribl. 20-35 sekund.

Raztezne vaje




Zacetni polozaj:

stojte z rahlo upognjenimi
koleni, stopala narazen

v Sirini bokov.

Trak naj bo napet za vratom.

Izvedba:

hkrati iztegnite podlakti.
Pocasi vrnite roke v zacetni
poloZaj.

OPOZORILO!
Traku ne napnite
preve¢!




9 Ramena + tricepsi A

OPOZORILO!
Traku ne napnite
prevec!

Zacetni polozaj: stojte z rahlo
upognjenimi koleni, stopala
narazen v Sirini bokov.

Trak drZite napeto diagonalno
za glavo.

lzvedba: iztegnite zgornjo pod-
lakt diagonalno navzgor. Komo-
lec in nadlaket drZite v poloZaju.
Pocasi vrnite roko v izhodiS¢ni
poloZaj.

Vajo ponovite na drugi strani.



Ramena A
OPOZORILO!

Traku ne napnite

Zacetni polozaj: stojte z rahlo
upognjenimi koleni, stopala narazen
v Sirini bokov.

Trak pod pazduhi vodite navzgor.
lzvedba: roke isto¢asno dvignite.
Roke pocasi vodite nazaj

v izhodis¢ni polozaj.



0 Ramena A
OPOZORILO!

Traku ne napnite
prevec!

Zacetni polozaj: z rahlo
upognjenimi koleni se
postavite v raznozni poloZaj.
Trak z eno roko razpnite
vstran od telesa.

Izvedba: Roko iztegnite
navzgor do viSine ramen.
Vodite jo pocasi nazaj

v izhodis¢ni poloZaj.

Vajo izvajajte tudi v drugo
stran.



e Bicepsi AN
OPOZORILO!

Traku ne napnite
Zacetni polozaj: postavite se prevec!

v poloZaj $karij. Bodite pozorni,
da je hrbet zravnan, pogled na-
prej. Z rahlo pokréenimi rokami
trak napeto drZite, nadlakti
leZijo ob trupu.

Izvedba: roke istoCasno
povlecite navzgor do viSine
prsi. Roke pocasi vodite nazaj
v izhodi$¢ni polozaj.




Zacetni polozaj: pokleknite

na tla, trak pod enim kolenom.
Z rahlo pokréenimi rokami trak
napeto drZite, nadlahti leZijo
ob trupu.

Izvedba: obe podlahti potisnite
navzgor.

Nadlahti ostanejo v poloZaju.
Roke pocasi vodite nazaj

v izhodi$¢ni poloZaj.




e Hrbet + zadnji del ramen A
OPOZORILO!

Traku ne n'apnite
prevec!!
Zacetni polozaj: sedite na tla, ena
noga iztegnjena, druga pokrcena.
Bodite pozorni, da je hrbet zravnan.
Napnite trak in ga drzite z rahlo
pokréenimi rokami.

Izvedba: obe roki istoc¢asno
povlecite nazaj v viSino prsi.
Roke pocasi vodite nazaj

v izhodis¢ni poloZaj.



JiN

OPOZORILO!
Traku ne napnite
prevec!

e Stegno, hrbet in zadnjica

Zacetni polozaj: postavite se v Stirinozni
poloZaj. Bodite pozorni, da je hrbet zravnan.
Glave ne pretegnite prevec. Zatilje mora biti
v isti liniji s hrbtenico. Eno zanko dajte okrog
kolena ene noge ter jo drzite tako v poloZaju
na tleh. Trak z drugo rahlo dvignjeno nogo A

napeto drzite. W G L

v kolenih vajo takoj
prekinite.

Izvedba: nogo iztegnite ravno nazaj.
Nogo vodite pocasi nazaj v izhodiS¢ni
poloZaj, brez da jo posadite zraven.
Vajo izvajajte tudi na drugi strani.




9 Zadnje stegno + zadnjica

Zacetni poloZaj: postavite se v 4-nozni poloZaj. \ ' ‘
Bodite pozorni, da je hrbet zravnan. Glave ne
pretegnite prevec. Zatilje mora biti v isti liniji
s hrbtenico. Eno zanko dajte okrog stopala
ene noge ter jo drzite tako v poloZaju na tleh. — =

Trak z drugo dvignjeno nogo napeto drZite. A Q
0Ob bolecinah

v kolenih vajo takoj
prekinite.

Izvedba: nogo iztegnite ravno navzgor.
Nogo vodite pocasi nazaj v izhodiS¢ni polozZaj,
brez da jo posadite zraven.

Vajo izvajajte tudi v drugo stran.




@ Zunanje stegno

Zacetni polozZaj: lezite na tla na
bok in trup podprite na komolec.
Trak z zgornjo nogo

napeto drzite.

Izvedba: zgornjo nogo pocasi
iztegnite navzgor. Nogo vodite
pocasi nazaj v izhodis¢ni polozZaj,
brez da jo poloZite.

Vajo izvajajte tudi v drugo stran.




Zacetni polozaj: sedite na tla, obe nogi izte-
gnjeni. Bodite pozorni, da je hrbet zravnan.
Trak drzite napet z rahlo pokréenimi rokami.

Izvedba: trup vodite pocasi nazaj, brez
da ga poloZite. Se naprej bodite pozorni,
da bo hrbet izravnan. Nato trup znova vodite
nazaj v izhodiS¢ni poloZaj. Skozi celotno vajo
drzite trebuh napet.
Pri tej vaji naj trak nudi le rahlo oporo;
tem manjsa je njegova napetost, tem
boljsSi je ucinek vadbe.




@ Trebuh + noge

Zacetni poloZaj: lezite na hrbet,
roke so prekriZane za glavo.
Trak drZite napeto med nogami.

Izvedba: z nogami vozite ,kolo",
medtem ko isto€asno trup rahlo priv-
zdignete in su€ete v nasprotni smeri.



Stegna
@ + trebuh Dob%za

ravnoteZje

Zacetni polozaj: stojte z rahlo upognjenimi
koleni, stopala narazen v Sirini bokov.

Eno nogo rahlo dvignite navzgor, dokler

ni trak napet. Stojte ravno, celo telo

je napeto.

Izvedba: nogo povlecite navzgor, dokler
ni stegno vzporedno s tlemi. Nogo vodite
pocasi nazaj v izhodis¢ni poloZaj, vendar
je ne polozite na tla, ¢e je mogoce.

Vajo izvajajte tudi v drugo stran.



@ Prednje stegno 05

Dobro za
ravnoteZje

Zacetni polozaj: stojte z rahlo upog-
njenimi koleni, stopala narazen v Sirini
bokov. Eno nogo rahlo dvignite nazaj,
dokler ni trak napet. Po potrebi se
oprite na steno. Stojte ravno, celo telo
je napeto.

Izvedba: nogo iztegnite navzdol,
brez da jo poloZite na tla. Nogo vodite
pocasi nazaj v izhodis¢ni poloZaj.
Vajo izvajajte tudi v drugo stran.




VzdrZevanje
D> Trak za vadbo ro¢no oCistite v hladni vodi ter blagim milom.
Upostevajte tudi priSito etiketo na traku.

> Irak za vadbo shranite hladnem in suhem prostoru.
SCitite ga pred soncno svetlobo, kakor tudi koni¢astimi,
ostrimi ali grobimi predmeti in povrSinami.

Servisna linija Tchibo
Pon. - pet. od 9. do 12. ure
Tel.: 01600 14 15



