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Pri bolestiach
v kolenach okamzite
ukoncite cviCenie.

Gumoveé expandéry

Plagat s cvikmi

www.tchibo.sk/navody
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Sedacie svalstvo a zadné stehenné svalstvo Realizacia: 1: ZanoZte jednu nohu dozadu, aby vytvorila Realizacia 2: Z polohy pri realizacii 1 (zanoZena jedna noha) Realizacia 3: Vo vychodiskovej polohe pokréte nohu. Z tejto
rovnd liniu s chrbtom, pozerajte na podlahu - nezaklanajte natiahnite vystretd nohu ¢o najviac nahor. polohy natahujte nohu smerom nahor ako pri realizacii 2.

Vychodiskova poloha: Poloha na styroch na rukach hlavu na zatylok! Napo¢itajte do 4 a nohu pomaly vratte do vodorovnej polohy.  Napoéitajte do 4 a nohu pomaly vratte do pokréenej polohy.

a kolenach. Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy, Opakujte viackrat, nasleduje vymena stran. Opakujte viackrat, nasleduje vymena stran.

nasleduje vymena stran. Zvysenie naroénosti: Pri vSetkych variantach predpaZte

protilahld ruku. Tym dodatocne precvicite svalstvo trupu
a ramien.

Sedacie svalstvo a vonkajSie svalstvo stehien

Vychodiskova poloha: LeZiac v polohe na boku, opierajuc sa
rukami pred telom.

Realizacia: Vrchnu nohu pomaly zdvihajte nahor.

Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej
polohy, nohu pritom nepokladajte Uplne. b,

Opakujte viackrat, nasleduje vymena stran. Spodné brusné svalstvo a stehenné svalstvo

Pas utiahnite tak, aby sa expandéry nachddzali pred telom.
Vychodiskova poloha: V polohe lahu na chrbte, nohy mierne nadvihnuté.
Realizacia 1: Vystreté nohy pomaly zdvihnite do uhla cca 45°.

Napocitajte do 4 a pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy bez toho,
nohy pritom nepokladajte Uplne.

Realizacia 2: Z polohy pri realizacii 1 pomaly roztiahnite nohy.
Napocitajte do 4 a nohy opat pomaly spojte.




A\

Vyrobok je vyrobeny
z prirodného
kaucukového latexu,
ktory mdZe vyvolat
alergie.

Pre vasu bezpecnost

Precitajte si pozorne bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouzivajte len
spdsobom opisanym v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam
alebo Skodam. Uschovajte si tento ndvod na neskorSie pouzitie. Ak vyrobok
postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento nédvod.

Ucel pouzitia
Gumové expandéry su uréené na cieleny tréning sedacieho svalstva, svalstva stehien

a brucha.
Sd navrhnuté ako $portové nacinie podla normy DIN 32935 na sikromné pouZitie.

Nehodia sa na komeréné pouzivanie vo fitnesstudidch a terapeutickych zariadeniach.

Nevykondvajte Ziadne iné ako opisané cviky.
NezataZujte expandéry celou svojou telesnou hmotnostou.

Spytajte sa svojho lekara!

*Pred zaéiatkom cvi¢enia sa poradte so svojim lekarom. Spytajte sa ho, aky
rozsah cvicenia je pre vas primerany.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie kardiostimu-
latora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo liach, ortopedické tazkosti,
musi cvicenie odsuhlasit lekar. Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie méZe ohrozit
vaSe zdravie!

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov, okamzite ukoncite
cvienie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat, nadmernd dychavi¢nost alebo
bolesti v hrudi. )

Aj pri bolestiach klbov a svalov okamzite ukoncite tréning.

+N4cinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

VAROVANIE - Nebezpeéenstvo poranenia

*Pred zaciatkom cvi¢ebného programu sa poradte so svojim lekdrom,
¢i a aké cviky su pre vds vhodné.

*Pred zaciatkom cvicenia sa rozohrejte.

« Ak nie ste zvyknuti na telesnd ndmahu, zacinajte spociatku Uplne pomaly.

Len ¢o ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cvicenie.

+Gumové expandéry nie st hracka a nesmu sa dostat do rik detom.
Nebezpetenstvo uskrtenia!

+ Ak dovolite detom pouZivanie expandérov, poucte ich o jej sprdvnom pouzivani
a dozerajte na ne pocas cvicenia. Pri neodbornom alebo prehnanom tréningu sa
neda vylucit nebezpecenstvo ujmy na zdravi.

*Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentracia narusena.

Necvicte bezprostredne po jedle. Po¢as cviCenia pite dostatok tekutin.

*Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.

Zabrdnite vSak prievanu.

«Pred kazdym pouZitim skontrolujte upevnenie spojov, poSkodenie materidlu
expandérov a ich opotrebenie. Ak zistite porusenie, pérovitost alebo natrhnutie,
vyrobok uz dalej nepouZivajte.

*Neupeviujte na objektoch s ostrymi hranami.

Neupevniujte na dverdch alebo oknach.

« Pri cvi¢eni nenoste Ziadne Sperky, ako su prstene alebo ndramky.
Pri cviceni sa moZete poranit a poskodit gumovy expandér.

*Pri cviceni noste pohodiny odev.

Strecingové cviky
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« Cvicte prednostne v Sportovych ponozkach. Bezpodmienecne vSak dbajte na
pevny a stabilny postoj. Necvi¢te v ponozkach na hladkom podklade, pretoZe by
ste sa mohli poSmyknut a poranit. Pouzivajte napr. protiSmykovu fitnes rohozku.

«Pri cvi¢eni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyb (tréningova oblast
2,0 m + volny priestor po obvode 0,6 m). Cvicte v dostatoCnej vzdialenosti
od inych osdb.

+Gumové expandéry nesmu pouZivat viaceré osoby sucasne.

*Nesmiete menit konstrukciu gumovych expandérov.
NepouZivajte expandéry na iné ucely!

. Varovanie! Expandéry sa nesmu pretaZovat:
Expandéry natahujte len do diZky, ktord dovolf ich elasticita,
max. na 3-ndsobnu dizku (cca 156 cm/sila = cca 97,5 N).
Nenatahujte ich nasilim nad tito medzu, pretoZe inak
sa materidl poskodi. Vysoké osoby by to mali zohladnovat
pri cvikoch s dlhym natahovanim. Na tieto cviky budete prip.
potrebovat dlhsie expandéry.

Pre vSetky cvi¢enia plati:

« Pri vSetkych cvikoch drzte chrbat vystrety - neprehynajte sa!

Pri stoji majte nohy mierne pokréené. Napnite sedacie a brusné svaly.

«Expandéry drzte vzdy pevne tak, aby sa vdm nemohli vySmyknut z néh.

« Cviky vykonavajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte sa trhavym
pohybom. Nedovolte, aby sa expandér prudko stiahol, ale uvolfiujte ho do vy-
chodiskovej polohy rovnomernym tempom. Najjednoduchsie je vykondvat cviky
v taktoch s pocitanim, napr. 2 takty tahanie, 1takt vydrz a 2 takty uvolnenie.
Skusajte to, kym si nendjdete vlastny, rovhomerny rytmus.

+Pocas cvikov dychajte dalej rovnomerne. Nezadrziavajte dych! Na zaciatku
kazdého cviku sa nadychnite. V najnamahavejSom bode cviku vydychnite.

+Spociatku vykonavajte pre rézne svalové skupiny len tri az Sest cvikov.
Opakujte tieto cvi¢enia, podla telesnej kondicie, len niekolkokrat (cca 3 - 4x).
Medzi jednotlivymi cvikmi si napldnujte cca mindtovd prestavku. Pomaly zvySujte
pocet opakovani na priblizne 10 az 20. Nikdy necvicte aZ do vylerpania.

Cviky vykondvajte vzdy na obe strany.

Odporiéame, aby ste si korektné vykonavanie cvikov nechali predviest
skisenym fitnestrénerom.

Pred cvi¢enim: zahriatie

*Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 minut. Na to postupne zmobilizujte vSetky
Casti tela:

+Nakldfajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spustajte plecia a krizte nimi.

«Kruzte pazami.

+Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

«Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.

+BeZte na mieste.

Po cviceni: strecing
+Ndjdete tu niekolko strecingovych cvikov.

«Zakladnd poloha pri vietkych strecingovych cvikoch:
Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokréte kolend, vytocte $picky chodidiel
mierne von. Vystrite chrbat!

+VydrZte v polohdch pri cvic¢eniach vZdy cca 20 - 35 sekund.

Osetrovanie

> Na Cistenie gumenych expandérov pouZite viazni vodu, jemné mydlo a méakku
handru. V pripade potreby pouZite dezinfekény prostriedok.

« Pri kontakte s ostrymi, Spicatymi alebo drsnymi predmetmi alebo plochami sa
gumové expandéry mozu poskodit. Preto si stiahnite prstene a pri cvi¢eni nenoste
podla mozZnosti Ziadnu obuv. Dbajte na to, aby ste expandéry neposkodili nechtami.

« Chrante gumové expandéry pred pdsobenim sinecného Ziarenia a tepla, pretoze
inak sa za¢nu drobit. Gumové expandéry uschovajte na chladnom a suchom
mieste.

*Ned4 sa lplne vylucdit, Ze niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie prostriedky
na podlahu/ndbytok rozleptaju alebo zmakcia materidl vyrobku.
Aby ste zabranili nepeknym Skvrnam, neskladujte vyrobok bezprostredne
na citlivych druhoch nabytku alebo podlahach, ale v Gschovnom boxe alebo pod.

Material
expandéry: 100 % prirodny kaucukovy latex
pas/slu¢ky na chodidla: 100 % PP
Z vyrobnych dévodov mdZete pri prvom vybaleni vyrobku ucitit mierny
zapach. Je Uplne neSkodny. Nechajte vyrobok dobre vyvetrat.
Z3apach sa zakratko strati. Zabezpecte dostatocné vetranie!
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_ > P4s si upevnite okolo svojho tela
_ vo vySke bedier.

Ndsledne upevnite slu¢ky

na chodidla.

Cislo vyrobku: 633 616



