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Vazeni zakaznici!

Vasa novd gymnasticka lopta je idedlnym rieSenim na rozvijanie
rovnovahy a na precvicovanie réznych skupin svalov.

Gymnasticki loptu mdZete pouZivat doma aj ako prileZitostné
miesto na sedenie. Lopta tak podpori rovné drZanie tela pri sedeni
(napriklad pri pisacom stole), posilni vdaka potrebnym vyrovndvacim
pohybom hibkové svalstvo a podporf pocit rovnovéhy.

Pozor: Gymnastickd lopta je koncipovana ako gymnastické

a Sportové nacCinie a nie je vhodnd na trvalé sedenie.

Na sedenie ju pouZivajte len kratky cas. Skor neZ sa vas chrbat
kfCovito stiahne, posadte sa znovu do beZnej kanceldrskej
stolicky.

Gymnastickd loptu moZno vdaka praktickej dvojcestnej hustilke
rychle nahustit.

Z materidlu s ochranou proti prasknutiu: Zabrani neCakanému,
nebezpecnému prasknutiu vyrobku pri prili$ silnom napumpovani
alebo pretaZeni.

Zeldme vam vela radosti pri cvicen.

Vas tim Tchibo
Pre vasu bezpe¢nost

Ucel pouzitia
Gymnasticka lopta je navrhnutd ako Sportové nacinie a lopta na

sedenie na domdce pouZitie. Nie je vhodnd na komeréné pouZivanie
vo fitnesStlididch a terapeutickych zariadeniach.

Gymnasticka lopta nezodpoveda smernici o pracoviskach.
Preto sa smie v kanceldrii pouzivat len na gymnastiku ale nie ako
nabytok na sedenie.

Gymnastickd lopta je zataZitelnd do max. 120 kg. Smie ju pouZivat
stcasne iba jedna osoba. Gymnastickd lopta sa smie pouzivat iba
tak, ako je uvedené v tomto navode.

Vyrobok je vhodny na pouZivanie iba v suchom interiéri.

Spytajte sa svojho lekara!

- Pred zaciatkom cvicenia sa poradte so svojim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.

+ Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimulatora, srdcova slabost, tehotenstvo, zapalové
ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické tazkosti, musf cvicenie
odsthlasit lekar. Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie mdze ohrozit
vaSe zdravie!

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujiicich symptomov,
okamZite ukoncite cvicenie a vyhladajte lekara: nevolnost,
zavrat, nadmerna dychaviénost alebo bolesti v hrudi.

- Nécinie nie je vhodné na terapeutické cviCenia!

NEBEZPECENSTVO hroziace detom a osobdm s telesnymi
obmedzeniami

- Tento vyrobok nesmd pouZivat osoby s obmedzenim telesnych,
dusevnych alebo inych schopnosti, ktoré im znemoZiuje bezpecné
pouZivanie gymnastickej lopty. Plati to predovSetkym pre osoby
s poruchami rovnovahy.

- Gymnasticka lopta je v stlade so stanovenym Gcelom uréend
vylucne pre dospelych alebo mladistvych, ktori dosiahli prislu$n
droven psychického a fyzického vyvoja.

Musite zabezpe(it oboznamenie kazdého pouzivatela lopty s jej
navodom a manipuléciou, resp. dohlad nad nim. Rodicia a iné
dozerajlce osoby si musia uvedomovat svoju zodpovednost,
pretoZe kvoli prirodzenej tizbe deti hrat sa a experimentovat
musia pocitat so situdciami a spdsobmi chovania, pre ktoré nie je
lopta navrhnutd. Upozornite deti predovsetkym na to, Ze tato lopta
nie je hracka.

Gk Nvod na cvitenie

Gymnasticka lopta

ny

Bezpodmienecne si
najprv precitajte!

- Ak dovolite detom pouzivanie gymnastickej lopty, poucte ich o jej
spravnom pouzivani a dozerajte na ne pocas cviCenia.
Pri neodbornom alebo prehnanom tréningu sa neda vyldcit
nebezpecenstvo ujmy na zdravi.

- Deti nedokazu identifikovat nebezpeCenstvo hroziace pri pouZivani
gymnastickej lopty. Zabrafite pristupu deti k nej. Uschovajte ju na
mieste nepristupnom pre deti.

- Zabraiite pristupu deti k obalovému materialu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

NEBEZPECENSTVO poraneni

- Niektoré cviky si vyZadujd vela sily a zrucnosti. Na zaCiatku si prip.
nechajte pomdct od druhej osoby, aby ste nestratili kontrolu nad
loptou a nespadli.

- Pred kaZdym pouZitim skontrolujte bezchybny stav gymnastickej
lopty. Ked'je viditelne poskodena, nepouZivajte ju.
Opravy gymnastickej lopty zverte len Specializovanej opravovni
alebo osobe s podobnou kvalifikaciou. Neodborné opravy mozu
vazne ohrozit pouzivatela.

« Pri cviceni noste pohodiny, avSak nie prili§ volny odev, aby ste sa
.nezamotali”. CviCte prioritne v Sportovych ponozkéch.
Bezpodmienecne v3ak dbajte na pevny a stabilny postoj.

Necvicte v ponozkach na hladkom podklade, pretoZe by ste sa
mohli poSmykndt a poranit. PouZivajte napr. protiSmykovd fitnes
rohozku.

- Tréningové nacinie pouZzivajte na stabilnom, vodorovnom a rovnom
podklad. Na podlahe sa nesmii nachadzat $picaté alebo ostrohran-
né predmety.

« Pri cviceni s va$im tréningovym nécinim dbajte vzdy na dostatok
volného priestoru na pohyb (pozri obrazok). Do priestoru cviCenia
nesmi zasahovat ani Ziadne predmety. CviCte v dostato¢nej vzdia-
lenosti od inych osob.
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- Gymnastickd loptu nesmie pouZivat sti¢asne viacero osob.

- Na dosiahnutie najlepSich moznych vysledkov cviCenia
a na prevenciu voci poraneniam si pred zaciatkom cvicenia
bezpodmienecne naplanujte zahrievaciu fazu a po cviceni
fdzu na uvolnenie.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrante vSak prievanu.

- Ak nie ste zvyknuti na telesn(i ndmahu, zaCinajte spociatku dplne
pomaly. Len ¢o ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste
cviCenie.

+Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vaSa koncentracia narusena.
Necvicte bezprostredne po jedle. Podas cvicenia pite dostatok
tekutin.

+Nenoste $perky ako prstene alebo ndramky. Mohli by ste sa poranit
alebo poskodit gymnasticku loptu.

- Nenafukuijte Gstami. Nebezpecéenstvo zévratov!

»
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POZOR - Vecné Skody

- Gymnastick( loptu chrafte pred prudkymi vykyvmi teploty,
priamym sine¢nym Ziarenim po dlhi dobu, pred vysokou vihkostou
a vodou.

« GymnastickU loptu nenafukujte pomocou kompresorov alebo na
¢erpacich staniciach. Loptu by ste mohli naftkat prilis silne, alebo
by mohla prasknut.

« Ako plniace médium sa smie pouZit len vzduch.

- Nenafukujte ju v studenom stave. Nechajte ju najskor minimalne
hodinu leZat pri izbovej teplote. Material potrebuje tento Cas, aby
ziskal pIn elasticitu.

« Loptu nenafukujte nad menovity rozmer 65 cm. Lopta sa nesmie
nafukovat pIne silno, ale musi sa dat e$te mierne stlacit palcom.

max 650 mm

« Chrante loptu pred ostrymi, Spicatymi alebo hordcimi predmetmi.
UdrZujte ju mimo dosahu otvoreného plamefia.
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Strecingové cviky
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Pred cvicenim

- Skontrolujte, &i nie je gymnastickd lopta poSkodena.
- Noste lahky, Sportovy odev.
- Noste obuv s protiSmykovou podraZkou alebo Sportové ponozky.

- Nezacinajte cviCit bezprostredne po jedle. Pred zaciatkom cvi¢enia
pockajte minimalne 30 mintt. Necvicte, ked'sa necitite dobre,
ked'ste chori alebo unaveni alebo iné faktory znemoZiiuju
koncentrovany tréning.

Priebeh cvicenia

- Pri cviCeni pocitajte s 5 - 10 mindtovou fézou na zahriatie
a minimélne 5 mindtovou fazou na uvolnenie.
Takto poskytnete svojmu telu ¢as na adaptaciu na zataZenie
a vyhnete sa poraneniam.

- Medzi jednotlivé cviky zarad'te aspoii mindtovi prestavku.
Pomaly zvySujte poCet opakovani na priblizne 15 a7 20.
Nikdy necvicte aZ do vyCerpania.

Pred cvi€enim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 mindt.
Na to postupne zmobilizujte vietky Casti tela:

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spustajte plecia a krdzte nimi.
-Krdzte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
- BeZte na mieste.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- ZaCinajte cviCit pomaly. Vyhybaite sa trhavym pohybom.
Aj poCas cvicenia dychajte pokojne a rovnomerne.

- Cviky vykonavajte koncentrovane. Pri cvikoch sa nerozptylujte.

- NepretaZujte sa. Cvi€enie vykonavajte len dovtedy, kym to
zodpoveda vasej telesnej kondicii.
Ak ucitite pocas cvicenia bolesti, okamZite preruste cvienie.

Po cviceni: strecing

Niekolko stre¢ingovych cvikov najdete vyobrazenych dole.
Zakladnd poloha pri vietkych strecingovych cvikoch:

Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokrcte kolend,
vytoCte Spicky chodidiel mierne von.

Vystrite chrbat! Vydrzte v polohdch pri cvi¢eniach vzdy

cca 20 - 35 sekind.
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OSetrovanie

D> V pripade potreby vyutierajte gymnastickd loptu docista
handrickou mierne navih¢enou vo vode.
UloZenie

- Na priestorovo Gsporné odloZenie by ste mali z gymnastickej lopty
vypustit vzduch:

+Pomocou priloZzeného nastroja vytiahnite z ventilu uzatvaraciu
zatku (ndhradnd uzatvaracia zatka je siCastou dodavky).

-V Ziadnom pripade neodkladajte gymnastick( loptu do blizkosti
kirenia alebo inych zdrojov tepla.

- Si¢asné podlahy a nabytky su povrchovo upravené roznymi
lakmi a syntetickymi materidlmi a na ich oSetrovanie sa pouZivaju
najrozlinejSie prostriedky. Pri dlh§om kontakte s gymnastickou
loptou sa teda nedd Gplne vylucit zanechavanie stop na citlivjch
povrchoch. Uschovaijte ju vZdy bud poloZen( na protiSmykovej
podlozke, alebo z nej vypustite vzduch a uschovajte ju vo vhodnom
boxe a pod.

Hustenie gymnastickej lopty

> Pomocou prilozeného nastroja prip. vytiahnite z ventilu
uzatvdraciu zatku.

1. Zasufite ndsadec vzduchovej pumpicky do ventilu.
2. Loptu napumpuijte.

Hustilka vhana vzduch do lopty nielen pri vytahovani, ale aj
pri zatldCani piesta.

Lopta je dostatoCne nafiknuta, ked'sa pri stlaceni rukou len
mierne podda.

3. Vytiahnite hustilku z ventilu a otvor pritom zakryte palcom,
aby neunikol vzduch.

4. 7asunte uzatvaraciu zatku. Pri tychto dkonoch sa vyzaduje ista
obratnost, inak vam unikne prili§ vela vzduchu.

5. Ventil a uzatvaraciu zatku zatlacte do lopty.

Vypustenie vzduchu

D> Vytiahnite uzatvérajlcu zatku pomocou priloZzeného néstroja
a z lopty vypustite vzduch.

Likvidacia
> Likvidujte obal podla pravidiel separovaného zberu. Ak chcete

vyrobok vyhodit, mali by ste ho zlikvidovat podla miestnych
predpisov.

Technické idaje

Model: 633 612

Rozmer: max. cca 650 mm priemer
Hmotnost: ccal200 g

Material: lopta: PVC

PIniace médium: vzduch”

Max. menovité zataZenie hornej a dolnej ¢asti lopty: 120 kg

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany,
www.tchibo.sk

Made exclusively for:

ad....

Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.sk

Cislo vyrobku:
633 612



CviCenia

Ramenné a prsné svalstvo

Vychodiskova poloha: Pred loptou zaujmite polohu na Styroch.
Vystreté nohy polozte dozadu na loptu.
Trup a nohy vytvaraju liniu.

Realizacia: Ramend ohnite a trup pomaly spustite az skoro
k podlahe tak, aby telo zostalo v rovnej linii - neprehybajte boky.
Z ramien sa znovu vytlacte nahor.

VonkajSie svalstvo n6h a sedacie svaly
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Vychodiskova poloha: ['ahnite si bokom na loptu, spodné chodidlo
zostane na podlahe. Spodnym ramenom sa podopierajte o podla-
hu, vrchnym ramenom o loptu.

Trup a nohy vytvarajud liniu. Trup a nohy drzte napnuté.

Realizacia: Vystretd vrchnd nohu nadvihnite, kratko podrzte
a znovu nechajte poklesnut. Zmena stran.

Bedrové svalstvo

Vychodiskova poloha: LeZmo bruchom na lopte, nohy vystrite tak,
aby trup a nohy tvorili jednu liniu, napnite brusné a sedacie svaly,
prsty chodidiel pevne tlacte k podloZke.

Ruky drzte po bokoch hlavy, lakte vzad. Hlavu nezakldnajte

k $iji, pohlad smerujte nadol.

Realizacia: VydrZte v tejto polohe niekolko sekdnd.

Ak je to mozZné, vyskusajte trup este trochu nadvihndt.
Potom nechajte trup Upline klesnut, na niekolko sekind
ho uvolnite. Trup znovu nadvihnite.

Tip:

Niektoré cviky si vyzaduju
vela sily a zruénosti.
Na zaciatku si nechajte
pomdct od druhej osoby. MéZe chranit
loptu pred odkotilanim a podporit vas

vyZaduje

Triceps vela sily

Vychodiskova poloha: Sadnite si na loptu, chodidla st mierne od seba. Rukami sa podopierajte vedla
sedacej partie, prsty smerujud vpred. Ruky vystrite a sedaciu partiu tlacte nahor. DrZzte v pozicii.

Realizacia: Sedaciu partiu nechajte klesnut pred loptu, pritom ramena silne skréte. Lakte nevyklapajte
von, ramend zostanu hiboko. Telo znovu tlacte nahor.

Viackrat zopakuijte.

Na ukoncenie cviku sa znovu posadte na loptu.

Dolna partia chrbta, sedacie a stehenné svaly

Vychodiskova poloha: Pred loptou zaujmite polohu na Styroch. Vystreté nohy polozte dozadu na loptu.
Trup a nohy vytvaraju liniu. Pozerajte sa nadol.

Realizacia: Predkoleniami pohybujte loptou a skréte nohy tak, aby sa lopta kotdlala smerom k telu.
Sedaciu partiu pritom nadvihnite, aby chrbat zostal rovny. Nohy znovu vystrite dozadu a loptu pritom
predkoleniami kotulajte do vychodiskovej polohy.

Na ukoncenie cviku nechajte trup pomaly klesnut.

Stabilita trupu
vyZaduje
vela sily

Vychodiskova poloha: Rukami sa v Sirke ramien podopierajte o loptu, ramena st priamo nad laktami.
Brudné a sedacie svaly pevne napnite a nohy vystreté v Sirke bokov posurite dozadu tak, aby trup a nohy
tvorili jednu Iiniu.

Realizacia: Prsty chodidiel pevne tlacte k podlahe. Jednu nohu skréte a pomaly vedte smerom k lopte.
Znovu ju vratte dozadu a druhud nohu vedte vpred.

Zadné svalstvo noh

Vychodiskova poloha: LeZmo na chrbte, ramend poloZte do tvaru
V vedla trupu. Paty poloZte na loptu, nadvihnite sedaciu partiu tak,

aby trup a stehna tvorili jednu liniu. DrZte napnuté.

Realizacia: Chodidlami pohybujte loptou a predkolenia skréte tak,
aby sa lopta kotulala smerom k telu. Sedaciu partiu pritom nadvih-

nite, aby zostala rovna linia - neprehybajte boky.
Nohy znovu vystrite dopredu a loptu chodidlami kotulajte do
vychodiskovej polohy.

Na ukoncenie cviku nechajte sedaciu partiu pomaly klesnut.

Brusné svalstvo

Vychodiskova poloha: LeZmo na chrbte, ramend su poloZené
vedla tela. Loptu drZte predkoleniami a nadvihnite ju v uhle

cca 60° nad podlahu.

Spodnad partia chrbta pritom zostava na podlahe - neprehybajte
chrbéat!

Priame brusné svaly - prevedenie: Vystreté nohy nechajte kles-
nut tesne nad podlahu. Drzte v pozicii, potom znovu nadvihnite.
Spodna partia chrbta pritom zostava na podlahe - neprehybajte
chrbat!

Sikmé brusné svaly - prevedenie: Nohy z bokov to¢te striedavo
do lava, potom rovno a potom do prava bez toho, aby ste sa dotkli
podlahy.

Na ukoncenie cviku nechajte nohy pomaly klesnut.

Priame brusné svalstvo

Vychodiskova poloha: 'ahnite si na chrbat, ruky drzte po bokoch hlavy.
Lytka poloZte na loptu tak, aby telo, stehna a lytka tvorili uhol cca 90°.

Realizacia: Hlavu a trup nadvihnite pomocou brudnych svalov mierne
nahor, trochu podrZte v pozicii a znovu nechajte klesnut.

Spodna partia chrbta pritom zostdva na podlahe - neprehybajte chrbat!
Hlavu netahajte rukami nahor!

Variant pre Sikmé brusné svalstvo: Hlavu a trup nadvihnite pomocou
brusnych svalov Sikmo nahor, trochu podrZte v pozicii a znovu nechajte
klesnut.

Strec€ingovy cvik - predné svalstvo trupu

pre
pokrocilych

Cvik 1: Lahnite si chrbtom na loptu, rozkro¢te pokréené nohy tak, aby
tvorili priblizne pravy uhol. Opatrne sa zakldnajte dozadu, kym sa rukami
neopriete o podklad.

Polohu udrZujte tak diho, kym je vam to prijemné. Potom napnite brusné
svaly a pomaly sa znovu posadte.

pre
pokrocilych

Cvik 2: Chrbtom k lopte si klaknite pred loptu, kolend su trochu od seba.
Pomaly si [ahnite za seba, kym neleZite chrbdtom na lopte. PaZe vystrite
nad hlavu.

Polohu udrZujte tak dlho, kym je vdm to prijemné. Potom napnite brusné
svaly a pomaly sa znovu posadte.

pri strate rovnovdhy.
Pomdct mdZe aj to, Ze z lopty vypustite
trochu vzduchu. Tym trochu strati
z obvodu a napaitia a necha sa
lahsie kontrolovat.
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