& Tehibo @ Relaxator chrbta

Vazeni zdkaznici,

vas novy relaxdtor chrbta vdm pomoZe pri vykondvani
relaxacnych a strecingovych cvicen.

Kombinovatelné ¢asti vdm umoZnia jemne natahovat
telo a tah postupne zvy3ovat.

V kaZdej polohe zostaiite tak dlho, ako je vam to
prijemné, a snazte sa svaly viac uvolnit a natiahnut.
Ak niekedy opisané polohy mierne obmenite, bude

to mat okamZity Gcinok v podobe réznych pocitov
natahovania a otvdrania svalov.

Prajeme vam vela prijemnych chvil's va$im novym
relaxdtorom chrbta!

Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpeénost’A

Pre va$u bezpeénost

Precitajte si pozorne bezpe€nostné upozornenia

a vyrobok pouZivajte len spésobom opisanym v tomto
navode, aby nedopatrenim nedoSlo k poraneniam
alebo Skodam.

Uschovajte si tento navod na neskorSie pouZitie.
Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj
tento navod.

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 128393AB2XI1XIII - 2022-08

Ucel pouzitia

Relaxator chrbta je uréeny na podporu vykonavania
relaxaCnych a streCingovych cviceni. Nie je navrhnuty
na lekarske alebo terapeutické dcely.

Vyrobok je navrhnuty na domace pouZitie.
Nie je vhodny na komercné pouZitie v zdravotnickych
alebo terapeutickych zariadeniach.

Max. zataZenie vyrobku: 100 kg

Spytajte sa svojho lekara!

- Pred zagiatkom cviCenia sa poradte so svojim
lekdrom. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je
pre vas primerany.

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

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria
napr. pouzivanie kardiostimuldtora, tehotenstvo,
hernia disku, ortopedické tazkosti, bolesti chrbta
z neznamej priciny alebo pooperacné stavy, musi
masaz odsuhlasit lekar.

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujlcich sympto-

mov, okamZite ukonCite cviCenie a vyhladajte lekéra:
nevolnost, zavrat, nadmernd dychavi¢nost alebo bo-
lesti v hrudi. Ak sa vyskytne necitlivost kon¢atin alebo
bolest kibov a svalov, cvitenie okamfZite preruste.

- Vyrobok nie je vhodny na cvicenie na terapeutické
cely!

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

»Noste pohodiny odev.

- StreCingové cviCenia by sa mali vykonévat len vtedy,
ked'st svaly zahriate - t. j. po $porte, teplom kipeli
alebo saunovani.

-Nacuvajte svojmu telu! Vykondvajte len také cvicenia,

ktoré su pre vas prijemné a prospesné. Zelané cvice-

nia vykondvajte len tak dlho, ako je to pre vds prijem-

né. Niekol'ko mindt staci - neprehanaijte to. Vyhybajte
sa ki¢ovitym polohdm! Cvicenim sa ma dosiahnut
uvolnenie.

- VZdy sa pomaly a opatrne presdvajte do polohy a do
stre¢ingu. Svaly sa tomu musia pokojne prispdsobit.

- Pocas cvieni dychajte dalej rovnomerne.

- Vzdy zaCnite s najmen3ou kombinaciou a len lahkym
natahovanim. Postupne ukladajte jednotlivé ¢asti
vy$Sie, aby ste zintenzivnili natiahnutie - ale len
potial, kym vam je to prijemné.

(k) Navod na pouzitie

Osetrovanie

Materialy vyrobku st odolné proti potu, ale z ¢asu
na Cas ich musite vyCistit na zaistenie hygienického
cvicenia.
> Vyrobok podla potreby utrite vihkou handrickou.
POZOR - Vecné Skody:
- Na Cistenie nepouZivajte Cistiace prostriedky.
+ Pri uskladneni nesmie byt vyrobok vystaveny
priamemu slne¢nému Ziareniu.
Nevystavujte ho teplotdam nizsim ako -10 °C alebo
vy$8im ako +50 °C. Chraite ho aj pred intenzivny-
mi teplotnymi vykyvmi, vysokou vihkostou vzdu-
chu a vodou.

« Niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie prostriedky
na podlahy mdZzu rozleptat alebo zméakéit material
vyrobku. Aby ste predisli nepeknym Smuhadm
na podkladoch, poloZte pod vyrobok pripadne
protiSmykovi podloZku a uschovajte vyrobok napr.
vo vhodnej krabici.

Cislo vyrobku: 653 828
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Bedrové stavce

Pouzivanie Realizicia
1. Najprv dostatoCne zahrejte svaly. Ak sd svaly stéle

45 ™ Jednotlivé prvky vyrobku s stohovatelné, takze - studené a nepohyblivé, hrozi neprijemnd bolest,
mozete zvySit intenzitu natiahnutia nastavenim vySky poranenie svalov, ¥liach a vazov a dokonca aj vy-
relaxatora chrbta. skocenie platnicky.

Prvky 1+ 2 50 horné Casti, o ktoré sa priamo opierate. Niektoré $portové a zahrievacie cvicenia, relaxacny
I:Iorné 5{15} 1 r’né milerr)e zaoblend vrchni stranu, zatial hortci kiipel alebo intenzivne saunovanie pomahaju
Co horna Cast 2 ma zarez na umiestnenie stavcov chrb- svaly zahriat a dodat im pruznost.

’

tice. Tym sa zabrani neprijemnému tlaku na chrbticu. 2. Najskor si lahnite na chrbét - najlepgie na podiozku

Prvkami 3 - 5 mozete obmienat vySku. na jogu alebo pod. - bez relaxtora chrbta, s na-
Preco sa natahovat? tiahnutymi nohami, uvolnenymi rukami roztiahnu-
Vatsina z nas cely defi sedi v kancelarii, pri politaci tymi do stran.

alebo vykondva podobné, prevazne sedavé ¢innosti. Ak nie ste velmi trénovani, budete u? teraz citit
To zvyCajne vedie k predklonenému drzaniu tela, chrb- natiahnutie svalov. Natiahnutie precitte, ramena
tové svaly s neustale mierne natiahnuté, predné svaly vystrite nad hlavu a €o najviac sa prediZte.

trupu sa takmer nepouzivaj a dihodobo sa skracuju. Trvanie: 1 - 2 minity

Rovnovaha medzi ohybanim a natahovanim svalov
sa narusuje, ¢o vedie k zIému drZaniu tela a ¢astym
bolestiam chrbta.

3. Ked'pocitite zmensenie natiahnutia, vezmite si
vrchnd Cast 1 (alebo 2 - podla toho, ¢o je pre vds
o ) , ] pohodinejie). Nohy poloZte na chodidla, trochu
Proti tomu je potrebné posilnit a natiahnut predné vystréte boky nahor a hornd Zast polozte pod
svaly trupu. kriZov( kost (nie pod bedrové stavce). Pomaly
spastajte boky na hornd Cast, potom pomaly
a opatrne natahujte nohy a precitte, ako sa vase
svaly natahujd. Uvolnite svoje telo, vedome
dychajte a vnimajte napdtie.

Trvanie: 1 - 2 minity

4.V tejto polohe mdZete postupne vykonévat aj
niektoré cviky.
« Vystreté nohy roztahujte do stran.
- Nohy striedavo velmi mierne dvihajte, ale bez
straty kontaktu s podlahou.

- Potom obe nohy sdcasne - takmer - nadvihnite.

DodatoCne napnite trup tela tak, aby sa - takmer -

Trvanie: 1 - 2 mindty

zdvihol. Potom ho znovu uvolnite. Zhlboka dychajte.

5. Nohy poloZte na chodidld, zdvihnite boky, vytiah-
nite relaxator chrbta a spustite boky na podlahu.

D> Ak sa citite pohodine a nemate neprijemna bolest,
mdZete teraz rovnakym sposobom postupne
stupriovat vySku relaxatora chrbta (s prvkami
3 - 5) a tym aj intenzitu. Nepresilujte sa!
Nacivajte svojmu telu.

6. Ked'ste dostato¢ne natiahli doIné svaly trupu,
ohybace bokov a stehien, sadnite si pred relaxator
chrbta (najprv len hornd ¢ast 2) a pomaly a opa-
trne sa naklanajte hrudnymi stavcami ponad re-
laxdtor. Hlavu si podrzte zopnutymi rukami alebo
ju opatrne spustite k zemi. Ramena natiahnite
uvolnene do strén a precitte natiahnutie.
Pokracujte v hibokom a rovnomernom dychani.

Obcas obmefite presn( polohu relaxtora chrbta
pozdi? chrbtice a zistite, aka poloha je pre vés
najpohodinejsia.
Trvanie: 1 - 2 minity

D> Ked'sa citite pohodine a neméte neprijemni
bolest, mdZete zvysit vySku relaxatora chrbta
(s prvkami 3 - 5), a tym aj intenzitu.
ReSpektujte ale: Bedrovd chrbtica zvy€ajne znesie
vacsiu vySku relaxdtora chrbta ako hrudnd chrbtica.
Ak pre hrudn( chrbticu pouZivate iba jeden alebo
dva prvky naraz, je to Uplne v poriadku.

7. Polohu opustajte velmi pomaly a opatrne.
Prip. sa najprv prevalte na bok a potom sa opat
postavte.

TieZ dobré:

1. Uvolnene si [ahnite na zem s hlavou na hornej
Castil.

2. Teraz pomaly ot4cajte hlavou zlava doprava
a spat.

M6Ze uvolnit Siju.




