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Obruc na cvicenie

Pre vasu bezpeénost

Pozorne si pre€itajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouZivajte len podla
opisu v tomto navode, aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento navod na neskorsie pouZitie.

Ak vyrobok postipite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia

Obruc na cvicenie je uréend na komplexné telesné cvicenie.

Obruc na cvicenie je ako Sportové nacinie navrhnutd na domdce pouZitie.
Nie je vhodnd na komercné pouZivanie vo fitnes $tudidch a terapeutickych
zariadeniach.

NEBEZPECENSTVO pre deti

Obrug na cviCenie sa nehodi ako hracka a pri nepouzivani ju musite uscho-
vat mimo dosahu deti.
Na vylicenie vzniku poraneni sa malé deti pocas cvicenia nesma zdrZiavat
v dosahu néradia.
Obruc na cvicenie je ur¢end vylucne pre dospelych alebo mladistvych
s primeranymi fyzickymi a psychickymi schopnostami.
Musite zabezpecit oboznamenie kaZzdého pouZivatela obruce na cviCenie
s jej pouzivanim a manipuldciou, resp. dozor pri cviceni. Rodicia a iné doze-
rajlice osoby si musia uvedomovat svoju zodpovednost, pretoze kvoli
prirodzenej tuzbe deti hrat sa a experimentovat musia pocitat so situacia-
mi a spdsobmi chovania, pre ktoré nie je obru¢ na cvicenie navrhnutd.
Deti upozornite predovsetkym na skutocnost, Ze v pripade obruce na
cviCenie nejde o Ziadnu hracku.
Zabrarite pristupu deti k obalovému materidlu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

NEBEZPECENSTVO poranenia
Na vylicenie poraneni pri nespravnej manipuldcii musi obru¢ na cvicenie
starostlivo zmontovat dospela osoba. Dbajte na to, aby bola obru¢ na
cviCenie pouzivand az po jej Gpinom zloZen.
Noste pri cviceni pohodiny odev a Sportovi obuv.
Dbajte na pevné stanoviste.
Pri cviCeni s vasim tréningovym nacinim dbajte vZdy na dostatok volného
priestoru. Cvicte v dostato¢nej vzdialenosti od inych osob.
Tréningové nacinie nesmie pouZivat sii¢asne viacero osob.
PoCas cvicenia nenatahujte a nestlacajte obru¢ na cvienie.
Spoje jednotlivych prvkov by mohli vyskoit.
Nesmiete menit konstrukciu tréningového nacinia.
Pred kazdym pouzitim skontrolujte poSkodenia materialu a opotrebenie
tréningového naradia. Skontrolujte aj korektnost montaze. Nepouzivajte
tréningové nacinie pri viditelnych poskodeniach. Opravy nécinia zverte
len $pecializovanym opravovniam alebo osobam s podobnou kvalifikdciou.
Neodbornd oprava mdze vézne ohrozit pouzivatela.
Na dosiahnutie najlepsich moZnych vysledkov cviCenia a na prevenciu voci

poraneniam si pred zaCiatkom cvi¢enia bezpodmienecne naplanujte zahrie-

vaciu fazu a po cviCeni fazu na uvolnenie.

(K Névod na cvicenie

Necvilte, ak ste unaveni, alebo ak je va$a koncentracia naruSend.
Necvicte bezprostredne po jedle.
Poas cviCenia pite dostatok tekutin.

Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.

Zabrante ale prievanu.

Pre vSetky cvicenia plati: Zacinajte pomaly, s malym poctom
opakovani. Postupne, s narastom kondicie, zvySujte tréningové davky.
Neprepinajte sa.

Spytajte sa vasho lekdra!

Pred zagiatkom cvi€enia sa poradte s vasim lekarom.

Spytajte sa ho, aky rozsah cvienia je pre vds primerany.

Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie
kardiostimulétora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo §liach,
ortopedické tazkosti, musi cviCenie odsthlasit lekar. Nespravne alebo nad-
merné cviCenie mdZe ohrozit vase zdravie!

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov, okamzite
preruste cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat, nadmerna
dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi. CviCenie okamZite ukonite aj pri
bolestiach kibov a svalov, ktoré sG intenzivnejsie ako pri napinani svalov.

Nécinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial

Osetrovanie

D> Na Cistenie obruce na cvicenie pouZite vlaznd vodu, jemné mydlo a mékku
handru. Prip. aplikujte aj dezinfekény prostriedok.

D> 0bru¢ na cviCenie uschovajte na chladnom a suchom mieste. Chréiite ju
pred sinecnym Ziarenim, Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi
a povrchmi.
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Hula hop

Vykrocenie

Poloha: Mierne pokrcte kolend, vystrite hornd
Cast tela, pocas celého cvi¢enia udrZiavajte brusné
a sedacie svaly napnuté.

Pohyb: Roztocte obruc tak, aby vodorovne rotovala
okolo vasho pdsu. Na udrzanie obruce v pohybe krizte
bedrami. O ¢o rovnomernejSie budete vykondavat
krazivé pohyby, o to lepSie udrZite obruc v polohe.

Pokuste sa roztocit obru¢ v smere hodinovych ruciciek
aj proti nemu.

Roztahovacie
cviky

Hula hop mbéZete pouzivat v réznych postojoch.
Na dosiahnutie réznych vysledkov cvi¢enia si
vyskUsajte oba varianty.

Ucinok cvienia na: vieobecnUl pohyblivost,
kondiciu, brucho, nohy, sedacie svaly.
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Ucinok cvicenia na: plecia, bicepsy, tricepsy, hornu ¢ast chrbta. k /

Poloha: Rozkrocte nohy na Sirku pliec, mierne pokréte kolena,
vystrite hornu Cast tela, napnite brusné a sedacie svaly, uchopte
obru¢ oboma rukami po bokoch a drzte ju nad hlavou.

Pohyb: Ohybajte sa v bedrach striedavo dolava a doprava,
nenatdcajte pritom ramena.
<
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Opakovania: 10-12 x na kazdu stranu.

<
O
Ucinok cvicenia na: plecia, bicepsy, tricepsy, brucho, hornu &ast chrbta,
sedacie svaly, nohy.

Poloha: Vykrocte nohou dopredu, hmotnost prendsajte rovnomerne na

obe nohy, vystrite hornu Cast tela, napnite brusné a sedacie svaly, uchopte

obru¢ oboma rukami po bokoch a drzte ju vedla tela. \
Pohyb: Premiestnite obruc pred telom otdcanim trupu na opacnu stranu,

pritom pokrcte kolend a preneste hmotnost na prednd nohu a premiestnite
obru¢ pred telo, nasledne spat do vychodiskovej polohy, pri¢om obruc sa
vychyli na opacnu stranu tela. S

Opakovania: 10-12 x na kaZdu stranu, potom zmena néh. 8

Ucinok cvicenia na: plecia, brucho, hornd, strednu a spodnu &ast
chrbta, sedacie svaly, nohy.

Poloha: Rozkrocte nohy na Sirku pliec, mierne pokrcte kolena,
vystrite hornu ¢ast tela, napnite brusné a sedacie svaly, uchopte
obru¢ oboma rukami po bokoch a drzte ju vystretymi pazami vo
vySke bokov.

Pohyb: Od pliec pootocte obru¢ okolo bedier nabok, pritom
pokréte kolend a vystrite bedréd dozadu. Vratte sa spat do
vychodiskovej polohy a rovnaky pohyb vykonajte na opaénu
stranu.

Opakovania: 10-12 x na kaZdu stranu.

Ucinok cvicenia na: plecia, brucho, hornu a strednu
Cast chrbta, sedacie svaly, nohy.

Poloha: RozkroCte nohy na Sirku pliec, mierne
pokréte kolend, vystrite hornu Cast tela, napnite
brusné a sedacie svaly, uchopte obru¢ oboma
rukami po bokoch a drzte ju nad hlavou.

Pohyb: Premiestnite obruc pred telo, pritom hlboko
pokréte kolend a vystrite bedré dozadu. Vratte sa spat
do vychodiskovej polohy.

Opakovania: 10-12 x




Montaz

Na zaistenie a odistenie prvkov zatlacte na gombik. Na jednoduchsie
najdenie gombika pri montdZi obruce je jeho poloha oznacend symbo-
lom.

Cvicenie

Na cvicenie si vyberte miesto pontikajlce dostatok priestoru.

Vybrana plocha by mala mat rozmery minimalne 2,0 x 2,0 m.

Nesmu do nej zasahovat Ziadne predmety, na ktorych by ste sa

mohli poranit (napr. klu¢ky dverf). Podklad musi byt hladky a rovny.
Aby ste sa vyhli poSmyknutiu, noste pri cviceni vzdy pevni
Sportovi obuv. Necvicte naboso.

Zacinajte s 10-12 opakovaniami. Na elimindciu nadmerného telesného
namdhania zvySujte tréningové jednotky postupne.

Na rubovej strane najdete vyber moznych cviceni. S obru¢ou na cvicenie
mozete vykonavat aj mnoZstvo dalSich cvikov, pri ktorych inak nepouZivate
Ziadne tréningové nécinie alebo Cinky.

Pred cviCenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvienim cca 10 mindit.
Na to postupne zmobilizujte vSetky Casti tela:
- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

Zdvihajte a spUstajte plecia a krizte nimi.

Opisujte kruhy paZami.

Naklafajte trup dopredu, dozadu a do stran.

Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.

Bezte na mieste.
Po cviceni: roztahovanie
Niekol'ko roztahovacich cvikov néjdete na rubovej strane.
Zé&kladny postoj pri vietkych cviceniach:
Vypnite hrud; hiboko spustite plecia, mierne pokrcte kolena,
vytocte Spicky chodidiel mierne von. Vystrite chrbét!

Vydrzte v polohach pri vSetkych cviceniach vzdy cca 20-35 sekdnd.
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\_@ www.tchibo.sk/navody

Cislo vjrobku: 624 268



