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Vasa fitness lopta je idedlnym rieSenim na rozvijanie rovnovahy POZOR - Vecné Skody Vychodiskové poloha: w
a na precvicovanie roznych skupin svalov. N - Fitness loptu nenafukujte nad jej menovitd velkost 20 cm. Lopta sa Sadnite si pred fitness loptu
Je vhodna aj na hry s hadzanim a chytanim lopty a pod. Vycnelky nesmie napumpovat Gplne na pevno, ale mus sa dat lahko stlagit a oprite si o fu trup.

fitness lopty navySe stimuluji zmyslové a telesné vnimanie.
Zeldme vam vela radosti s tymto vyrobkom.

Vas tim Tchibo

(= zavere¢ny poloha cvik 2)
Realizacia:

S pazami vystretymi vpred
otacajte trup do boku, drzte
cca 4 seundy a otacajte k
druhej strane atd’

max 200 mm

Pre vasu bezpe¢nost

Pre¢itajte si pozorne bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouZi- - Nenafukujte v studenom stave. MinimaIne hodinu nechajte loptu Velmi prijemné aj na mas4?
vajte len spdsobom opisanym v tomto névode, aby nedopatrenim odleZat priizbovej teplote. Materidl tento Cas potrebuje na ziskanie chrbtal

nedoslo k poraneniam alebo $koddm. Uschovajte si tento névod plnej elasticity. \ '

na neskorsie pouZitie. Ak vyrobok postdpite inej osobe, musite jej + Chréiite loptu pred prudkymi vykyvmi teploty, priamym sine¢nym DS

odovzdat aj tento névod. Ziarenim po dIhd dobu, pred vysokou vihkostou a vodou. \

Pre<':|'tajte,§i aj upozornenia na opacnej strane o pouzivani na +Na PUStenEe |0pty'n§pou2|'vajte pneumatické za[iad'eni,a‘ﬁjostupné Vjchodiskové poloha:

samomasaz. na Cerpacich staniciach. Loptu by ste mohli nafukat priliS alebo by

V polohe na boku, nohy st vystreté, hlavu poloZte na spodnd paZu, druhou rukou sa

Ucel pouzitia mohla praskndt. podopierajte pred telom. Napnite brusné a sedacie svaly. Vychodiskova polot!a’: . . o y

Fitness lopta je navihnutd ako portové néinie na doméce pouitie. * Ako plniace médium sa smie pouZi len vzduch. Dréte fitness loptu medzi kolenami. v pooe na chbte ¢ lahnite na loptu, ruky prefrzte na 2ahlavL, pokrcte nofy,
Nie je vhodn4 na komer¢né pouZivanie vo fitnesstddiach, pri lopto- - Chraiite fitness loptu pred ostrymi, Spicatymi alebo hordcimi Realizacia: Realizécia: '

vych Sportoch a na terapeutické Gcely. predmetmi. o . ) 5 Pri vydychu zdvihajte vystreté nohy o najvysSie, podrzte minimaine 4 sekundy, pomaly Pc?:wcl)zc?)fjlab.mného svalstva nadvihuite trun pokial ie to mosné - lakte pritom
Fitness lopta je zataZitelna do max. 120 kg. Fitness lopta sa smie Nevystavujte ju posobeniu otvoreného plamena. znizujte az tesne nad podiahu. netahajte dopredu. Nefahaijte za §iju1J P pofiel g
pouzivat len v sdlade s tymto ndvodom. Nesed'te na nej dih3i ¢as. Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch Opakuijte cvik na druhej strane. Napotitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Spytajte sa svojho lekdra! « Pri vSetkych cvikoch drZte chrbat vystrety - neprehynajte sal Pri

- Pred zaciatkom cvicenia sa poradte so svojim lekarom. Spytajte stoji majte nahy mierne pokrcené. Napnite sedacie a brusné svaly. -y
sa ho, aky rozsah cvienia je pre vés primerany. - Cviky vykonavajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte sa 4. Brusné svaly
Sy, . , . o trhavym pohybom. Najjednoduchsie je vykonavat cviky v taktoch
« Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie ook A Ly .
kardiostimuldtora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo s pocitanim, napr. 2 takly tahanie, T takt vydrz a 2 takty uvolnenie.

Sliach, ortopedické tazkosti, musi cvicenie odsthlasit lekdr. Skisajte to, kym si nenajdete vlastny, rovnomerny rytmus.

Nespravne alebo nadmerné cvicenie mdze ohrozit vase zdravie! * Potas cvikov dychajte dalej rovnomerne.
- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdicich symptomo, Nezqdriiayajte quch! Na zaéigtku ka?déh.o cviku sa nadychnite.
okamZite ukonCite cvi¢enie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat, V najnamahavejSom bode cviku vydychnite.
nadmerné dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi. - Spociatku vykondvaijte pre rozne svalové skupiny len tri aZ Sest
Pri bolestiach kibov a svalov okamZite ukoncite tréning. cvikov. Opakujte tieto cvicenia, podla telesnej kondicie, len niekol-
ko krat (cca 3 - 4x).
Medzi jednotlivymi cvikmi si naplanujte cca minttov( prestavku.

- N&cinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia Pomaly zvy$ujte pocet opakovani na priblizne 10 aZ 20. Nikdy o — — .
- Pred zatiatkom cvicebného programu sa poradte so svojim necvitte az do vyCerpania. Cviky vykonavajte vZdy na obe strany. Vychodiskova poloha: ' Prevedenie variant 1: Prevedenie variant 2: Prevedenie variant 3:
lekarom, & a aké cviky st pre vés vhodné. Cuiky by ste mali spociatku vykonavat pred zrkadlom, aby ste V polohe na chrbte si poloZte bedrov oblast na Jednu vystretd nohu vedte nadol a drZte paralel- Obe vystreté nohy vedte nadol a drZte paralelne Obe vystreté nohy vedte nahor. Napocitajte do 4
- Pred zatiatkom cvicenia sa rozohreite dokazali lepsie kontrolovat drzanie tela ' loptu, paZe st volne poloZené ved(a tela. Ohnuté ne k podlahe. NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte k podlahe, paZe stcasne vystrite nad hlavu. Napo- a pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.
. , ., e - " ' nohy zdvihnite nahor. Napnite brusné a sedacie do vychodiskovej polohy. ¢itajte do 4 a pomaly sa vrétte do vychodiskovej
* Ak nie ste zvyknuti na telesnd namahu, zacinajte spoCiatku Pred cvicenim: zahriatie svaly. Opakuijte cvik na druhej strane. polohy.
Uplne pomaly. Len Co ucitite bolesti alebo tazkosti, okamzZite -Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt.
preruste cvicenie. Na to postupne zmobilizujte vietky Casti tela:
- Fitness lopta nie je hracka a musite ju uloZit mimo dosahu detf. - Nakl4Rajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
- Tento vyrobok nesmu pouZivat osoby s obmedzenim telesnych, - Zdvihajte a spuitajte plecia a krdzte nimi.
dusevnych alebo inych schopnosti, ktoré im znemoziiuje bezpecné . Onicli Yo . . . , , , . . v s
pouzivanie fitness lopty. Opisujte kruhy pazami. 5. Spodné partie chrbta, sedacie svaly + zadné stehenné 6. Vniitorné stehenné svaly 7. Bocné svalstvo trupu

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.
- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do strén.
- Bezte na mieste.

svaly

- Ak dovolite detom pouZivanie fitness lopty, poucte ich o jeho sprav-
nom pouZivani a dozerajte na ne poCas cviCenia. Pri neodbornom
alebo prehnanom tréningu sa neda vylicit nebezpecenstvo ujmy
na zdravi. Rodicia a iné dozerajlice osoby si musia uvedomovat Po cviceni: strecing
svoju zodpovedngst’, pretoze kvoli prirodzenej tizbe deti hrat sa Niektoré streingové cviky njdete zobrazené nizsie.
a experimentovat musia pocitat so situdciami a spdsobmi chovania,
pre ktoré nie je vyrobok navrhnuty.

Vychodiskova poloha:

V bocnom podpore leZzmo na
lopte, trup a nohy tvoria jednu
[fniu.

Realizdcia:

Trup vedte bocne nahor.
Napocitajte do 4 a pomaly sa

- Z4kladnad poloha pri v3etkych strecingovych cvikoch:
Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokréte kolend,

- Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vaSa koncentrécia naruSend. vytotte ¥pitky chodidiel mierne von. uritte do vichodiskove] polohy
Necvicte bezprostredne po jedle. Pocas cvi¢enia pite dostatok Vystrite chrbat! W ; '
tekutin. Opakujte cvik na druhej strane.

+ VlydrZte v polohach pri cviceniach vZdy cca 20 - 35 sekind.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabranite v3ak prievanu.

- Fitness loptu nenafukujte dstami. Nebezpecenstvo zavratu.

« Pred kaZdym pouzitim skontrolujte bezchybny stav fitness lopty.
NepouZivajte oividne poSkodeny vyrobok.

« Pri cviceni nenoste Ziadne Sperky, ako st prstene alebo naramky.
Monhli by ste sa poranit alebo poskodit loptu.

+ Pri cviceni noste pohodiny odev. Vychodiskova poloha: o S

. Cvitte orioritne v &portoviich Skich. Bezpodmienetne viak Zaujmite polohu na chrbte, nohy su pokrcené, chodidla st na Sirku bokov.

VICE Proritne v Sportovych ponozkach. bezpodmienecne vsa Vychodiskova poloha: Bru$né a sedacie svaly s napnuté, paze volne poloZené vedla tela.

dbajte na pevny a stabilny postoj. Necvicte v ponozkach na hlad- ;

y A " » V polohe na chrbte, nohy st pokréené, chodidld rozkrocené priblizne na Fitness loptu vezmite medzi stehna.
kom podklade, pretoze by ste sa mohli poSmyknit a poranit. $irku bokov poloZené na podloZke. PaZe s poloZené vedla tela.
PouZivajte napr. protiSmykovd fitness rohozku.

Fitness loptu si zacviknite medzi kolena. Napnite brusné a sedacie svaly.
+ Pri cviCeni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyb

(tréningovd oblast 2,0 m + volny priestor po obvode 0,6 m). Realizacia:
Cvicte v dostatoCnej vzdialenosti od inych osob. Boky pomocou bru$nych svalov nadvihnite nahor. Trup a paZe zostan(
- Fitness loptu nesmu stcasne pouzivat viaceré osoby (okrem hier v pozicii. Drzte v pozicii cca 4 sekundy.
na hadzanie a pod.). Vrétte sa spat pomaly do vychodiskovej polohy.
+Nesmiete menit konstrukciu fitness lopty. NepouZivajte vyrobok
na iny ako stanoveny dcel!

Realizacia:
Pri vydychu stlacte nohy, podrZte minimalne 4 sekundy, pomaly uvolnite.
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Masazne cvicenia

\@ www.tchibo.sk/navody

Vazeni zakaznici!

Bolesti a napatie v chrbte, ramendch a nohdch sa dajd casto
zmiernit pomocou jednoduchych masaznych a uvolfiujdcich
cviceni.

Na to sme povrch fitness lopty vybavili malymi vycnelkami.
Cvicenia poskytnu svalom uvolnenie a strecing.

Prajeme vdm pevné zdravie!

Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpeénost

Precitajte si pozorne bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouzi-
vajte len spdsobom opisanym v tomto névode, aby nedopatrenim
nedoslo k poraneniam alebo Skodam.

Ucel pouzitia

Fitness lopta je uréena na kazdodenn( samomasdz na zlepSenie

zdravotného stavu.

Fitness lopta je navrhnutd na domdce poufZitie.

Nie je vhodna na komercné pouZitie v zariadeniach s wellness alebo

terapeutickych zariadeniach.

Precitajte si aj upozornenie na opacnej strane o pouZivani ako

tréningové nacinie.

Spytajte sa svojho lekara!

- Prekonzultujte samomasaz so svojim lekarom pred zaciatkom
cvicenia. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds prime-
rany.

- Len Co ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cviCenie.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimulatora, srdcova slabost, tehotenstvo, zapalové ochore-

nia kibov alebo $liach, hromadenie vody v ramendch alebo nohach,
ortopedické tazkosti alebo poopera¢né stavy, musi masaz odsdhla-

sif lekdr.

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptémoy,
okamZite ukoncite maséz a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat,
nadmerna dychaviénost alebo bolesti v hrudi.

Cvicenie okamZite ukonCite aj pri bolestiach kibov a svalov.

- Viyrobok nie je vhodny na masdz/cvicenie na terapeutické Gcely!
Nie je uréeny na lymfatick(i masaz.

- Pri oslabenych Zilach a spojivovom tkanive, rozSirenych Zilkach
alebo kfovych Zilach by sa masaz noh mala vykonavat len malym
tlakom a nie po celej dizke svalov, ale iba v menSich odsekoch.
V tychto pripadoch masirujte predovSetkym iba smerom k srdcu
a nie v opacnom smere. Druh a rozsah masaze prekonzultujte
s vaSim lekdrom.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch
« Pri vetkych cviceniach zaujmite vystretd a vyvéZen( polohu -

neprehybajte sal Vyhybajte sa ki€ovitym poloham!
Cvicenim sa ma dosiahnut uvolnenie.

- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom.
- Pocas cvieni dychajte dalej rovnomerne.

- NaCuvajte svojmu telu! Svalmi pohybuijte po lopte tak, aby ste tlak
vnimali ako prijemny a blahodarny.

- Fitness loptu napumpujte len natolko, aby ste na nej mohli
prijemne leZat. Pripadne ihlou pumpy vypustite trochu vzduchu.

Nahustenie fitness lopty

1. Na hustilku naskrutkujte ihlovl dyzu.

Pred hustenim ihlov(i dyzu navihite jemnou
| mydlovou vodou, aby sa neposkodil ventil.

2.5 @ lhlovd dyzu zasurite do ventilu fitness lopty.
¢ ? « Zasunte ju tak hiboko, aby ihlova hlavica uplne
| o P priliehala k povrchu lopty. Ked'je lopta eSte

G plocha, hustilku drZte prip. trochu Sikmo, aby ste

‘ ) ihlovd dyzu mohli Gplne zasundt.

C O
Uplne zasunutie ihlovej dyzy je obzvIast doleZité pri prvom
husteni, pretoZe sa musf prepichnit membrana ventilu.
Ak sa fitness lopta neda lahko napumpovat, nie je eSte prepichnutd

membrdna. V takom pripade vytiahnite ihlovd dyzu a znovu ju za-
sufite az na doraz do ventilu.

3. Fitness loptu hustite pomaly a nepretrZite, kym nedosiahne
Zelany stupen tvrdosti. Fitness loptu moZno nahustit len po
maximélny priemer 20 cm, inak by sa mohla po3kodit.

« Po vytiahnuti hustilky sa ventil vzduchotesne uzatvori.
« lhlovd dyzu uschovajte v drzadle hustillky.

b

)

Vypustenie vzduchu
Ak je fitness lopta pre vas GCel pritvrdd, je v nej privela vzduchu.

1. Na vypustenie vzduchu naskrutkujte na hustilku ihlovi dyzu
a navlhcite ju trochou mydlovej vody.

2.\' o O ( Ihlov( dyzu zasunite do ventilu.
o
\ () ¢
e Cl) )
C O
i > U . X

3. Zatlacte na loptu. Vzduch unika cez ihlovi dyzu.
4. Ak lopta dosiahne Zelany stupefi tvrdosti, vytiahnite ihlovd dyzu.

Osetrovanie

D> V pripade potreby vyutierajte fitness loptu doCista handrickou
mierne navih¢enou vo vode.

UloZenie

> Na priestorovo tsporné odlozenie mdZete z lopty vypustit
vzduch podIa horného opisu.

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

- Nedd sa Uplne vylicit, Ze niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie
prostriedky na nabytok/podlahu rozleptajd alebo zmakcia material
vyrobku. Aby ste predisli nepeknym Smuham na podkladoch,
poloZte pod vyrobok pripadne protiSmykovi podloZku a uschovajte
vyrobok napr. vo vhodnej krabici.

1. Sija A

NepretaZujte
Siju!

Vychodiskova poloha:

Lahnite si Sijou na fitness loptu, ale tak, Ze vaSe telo leZi na nej predovietkym partiou
medzi lopatkami. Na $iji by nemala spocivat hlavna zataZ telal Neprehybajte si chrbat.

PaZe si poloZte uvolnené ved|a tela.

Realizécia:

Trupom pohybuijte kriZzivymi pohybmi, hlavu otacajte z [ava do prava - tak, ako je to pre vas
prijemné.

Tip:

Ak je lopta prili§ vysoka, vypustite trochu vzduchu.

3. Spodna partia chrbta + sedacie svaly

Vychodiskova poloha:

Lahnite si sedacou partiou na fitness loptu. Neprehybajte si chrbét. Vystreté nohy zdvihnite
do vzduchu.

Realizécia:

Masirujte si sedacie svaltstvo a svalstvo spodnej Casti chrbta pomalymi krdzivymi pohybmi
bokov po lopte.

6. Predné svalstvo stehien

Vychodiskova poloha:

Lahnite si stehnom na fitness loptu. Neprehybajte si chrbat.
Realizacia:

Stehno masirujte pomalym gilanim po lopte dopredu a dozadu.

4. Sedacie svaly

Vychodiskova poloha:
Sadnite si na fitness loptu.

Realizécia:

Sedacie svalstvo masirujte mierne krizivymi pohybmi bokov.
Tip:

Loptu na to napumpujte na pevno.

7. Zadné svalstvo stehien

Vychodiskova poloha:

Lahnite si stehnom na fitness loptu. Podoprite sa rukami a druhou nohou.

Realizacia:

Stehno masirujte pomalym gtlanim po lopte dopredu a dozadu.

2. Hornd ¢ast chrbta

Vychodiskova poloha:
Sadnite si pred fitness loptu
a oprite si o fiu trup.
Realizdcia:

Masirujte si chrbat boénym
otdcanim trupu na lopte sem
atam.

Je to dobré aj na trénovanie
bocnych brusnych svalov!

5. Chodidla

Vychodiskova poloha:
V stoji alebo sede poloZte vaSe chodidlo na fitnses loptu.

Realizacia:
VaSe chodidlo pohybujte pomalymi kruhovymi pohybmi po lopte.

8. Lytkové svalstvo

Vychodiskova poloha:

Lahnite si lytkom na fitness loptu. Podoprite sa rukami a druhou nohou.
Realizacia:

Lytko masirujte pomalym pohybom po lopte dopredu a dozadu.




