Vazeni zakaznici,
vasa novd fitnes obruc je idedlna na komplexné cvicenie - a je to aj
zdbava!

Pred cvicenim si pozorne precitajte bezpecnostné upozornenia

a vyrobok pouzivajte len spdsobom opisanym v tomto ndvode, aby
nedopatrenim nedo$lo k poraneniam alebo Skodam.

Ak postdpite fitnes obru¢ dalej osobe, upozornite ju tieZ na tento névod.

Prajeme vam Gspesné cvicenie!

Vas tim Tchibo




Pre vasu bezpeénost

Ugel pouzitia
Fitnes obruc je uréend na komplexné precvicenie tela.
Fitnes obruc je navrhnuté ako Sportové nacinie na domace pouZitie.

Nie je vhodnd na komercné pouzivanie vo fitnes Stddidch a terapeutic-
kych zariadeniach.

Nebezpecenstvo pre deti

- Fitnes obru¢ nie je vhodnd ako hracka a ak ju nepouZivate, musite ju
uschovat mimo dosahu deti. Na vylti¢enie vzniku poraneni sa malé deti
potas cvitenia nesmu zdrZiavat v dosahu nacinia.

- Fitnes obru¢ je ur¢end vyluéne pre dospelych alebo mladistvych
s primeranou fyzickou a psychickou zrelostou.
Musite zabezpecit oboznamenie kazdého pouzivatela nacinia s jej
pouZivanim a manipuldciou, resp. dozor pri cviceni. Rodicia a iné
dozerajlice osoby si musia uvedomovat svoju zodpovednost, pretoze
kvoli prirodzenej tuzbe deti hrat sa a experimentovat musia pocitat so
situdciami a spdsobmi chovania, pre ktoré nie je vyrobok navrhnuty.
Upozornite deti predovietkym na to, Ze tento vyrobok nie je hracka.

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

Spytajte sa svojho lekara!

+ Pred zaCiatkom cvienia sa poradte so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimultora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo §liach,
ortopedické tazkosti, musi cvi¢enie odsthlasit lekar. Nespravne alebo
nadmerné cvicenie mdze ohrozit vase zdravie!

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov, okamZite
ukonite cvi¢enie a vyhladajte lekara: nevolnost, zdvrat, nadmerna
dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi. Cvi¢enie okamzZite ukonite aj pri
bolestiach kibov a svalov, ktoré sd intenzivnejiie ako pri napinani
svalov.

- Nécinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial



Varovanie pred poraneniami

- Na vyldcenie poraneni pri neodbornej manipuldcii musi fitnes obru¢
starostlivo zmontovat dospeld osoba. Dbajte na to, aby bola fitnes
obru¢ pouzivand az po jej Gplnom zloZent.

« Pri cviCeni noste pohodIny odev a Sportovd obuv.

Dbajte na stabilny postoj.

- Pri cviceni so svojim tréningovym nacinim dbajte vzdy na dostatok
volného priestoru na pohyb. Cvite v dostatocnej vzdialenosti od inych
0s0b.

- Tréningové nacinie nesmui pouZivat vieceré osoby sti¢asne.

+ Pocas cvicenia nenatahujte a nestlacajte fitnes obruc.
Spoje jednotlivych prvkov mdzu vyskoCit.

- Nesmiete menit konStrukciu tréningového nacinia.

- Pred kazdym pouZitim skontrolujte poskodenia materialu a opotre-
bovanie tréningového nacinia. Skontrolujte aj spravnost montéze.
NepouZivajte tréningové nacinie pri viditelnych poSkodeniach.

Opravy vyrobku zverte len Specializovanym opravovniam alebo osobam
s podobnou kvalifikdciou. Neodborné opravy mdZu vazne ohrozit pouzi-
vatela.

-Na dosiahnutie najlepsich moznych vysledkov cvicenia a na prevenciu
voCi poraneniam si pred zaciatkom cvicenia bezpodmiene¢ne naplénujte
zahrievaciu fazu a po cvi¢eni fazu na uvolnenie.

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

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

- Pre vSetky cvicenia plati: Zacinajte pomaly, s malym poctom
opakovani. Postupne, s narastom kondicie, zvy3ujte naroénost
tréningu. NepretaZujte sa.



Montaz

Na zaistenie a odistenie prvkov zatlacte na gombik.
Na jednoduchsie najdenie gombika pri montazi obruce
je jeho poloha oznacend symbolom.
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Cvicenie

Na cvicenie si vyberte miesto ponikajtice dostatok priestoru.
Zvolend plocha by mala mat rozmery minimdlne 2 x 2 m.

Nesmui do nej zasahovat Ziadne predmety, na ktorych by ste sa mohli
poranit (napr. klu¢ky dveri). Podklad musi byt plochy a rovny.

Aby ste sa vyhli poSmyknutiu, noste pri cviceni vidy pevnd Sportovd
obuv. Necvitte naboso.

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

Na dalSich stranach najdete vyber moznych cviceni.

S fitnes obru¢ou mdZete vykonavat aj mnoZstvo dalSich cvikov, pri kto-
rych inak nepouzivate Ziadne tréningové nacinie alebo pouZivate Cinky.
Pred cviCenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt.
Na to postupne zmobilizujte vietky Casti tela:

+ Nakldnajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
- Zdvihajte a spustajte plecia a krdzte nimi.
+ Krizte pazami.
- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.
- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
+ BeZte na mieste.
Po cviceni: strecing
Niekol'ko stre¢ingovych cvikov néjdete tu dalej.

Zakladny postoj pri vSetkych strecingovych cvikoch: Vypnite hrud, hiboko
zatiahnite plecia, mierne ohnite kolend, vytocte Spicky chodidiel mierne
von. Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdch pri cvi¢eniach vZdy cca 20 - 35 sekdnd.



Strecingové cviky




Hula hop

Hula hop moZzete pouZivat v roznych postojoch. Na dosiahnutie réznych
vysledkov cvicenia si vyskisajte oba varianty.

Ucinok cvicenia na: vieobecnt pohyblivost, kondiciu, brucho, nohy,
sedacie svaly.

stoj rozkrocmo
nohou vpred



Hula hop




Cvik 1

Uginok cvicenia na: plecia, bicepsy, tricepsy, horn €ast chrbta.

Poloha: Rozkrocte nohy na Sirku pliec, mierne ohnite kolend, vystrite
hornii ¢ast tela, napnite brudné a sedacie svaly, uchopte obru¢ oboma
rukami po bokoch a drzte ju nad hlavou.

Pohyb: Ohybajte sa v bedrach striedavo dolava a doprava, neotacajte
pritom ramena.

Opakovania: 10 - 12x na kazdd stranu




Cvik 2

Ucinok cvi€enia na: plecia, bicepsy, tricepsy, brucho, hornti &ast chrbta,
sedacie svaly, nohy.

Poloha: Vykroc¢te nohou dopredu, hmotnost prenasajte rovnomerne na
obe nohy, vystrite hornd ¢ast tela, napnite bru$né a sedacie svaly,
uchopte obru¢ oboma rukami po bokoch a drzte ju veda tela.

Pohyb: Premiestnite obru¢ pred telom otd¢anim trupu na opa¢n( stranu,
pritom ohnite kolend, preneste hmotnost na prednd nohu a premiestnite
obru€ pred telo, nasledne spét do vychodiskovej polohy, pricom obru¢ sa
vychyli na opacnl stranu tela.

Opakovania: 10 - 12x na kaZd( stranu, potom zmena noh.




Cvik 3

Uginok cvicenia na: plecia, brucho, horn, stredn a spodni East
chrbta, sedacie svaly, nohy.

Poloha: Rozkrocte nohy na Sirku pliec, mierne ohnite kolend, vystrite
hornii ¢ast tela, napnite brusné a sedacie svaly, uchopte obru¢ oboma
rukami po bokoch a drzte ju vystretymi pazami vo vyske bokov.

Pohyb: 0d pliec pootocte obruc okolo bedier nabok, pritom ohnite
kolend a tahajte bedrd dozadu. Vratte sa spat do vychodiskovej polohy
a rovnaky pohyb vykonajte na opacn( stranu.

Opakovania: 10 - 12x na kazd( stranu




Cvik 4

Trainingseffekt: plecia, brucho, hornd a stredn( Cast chrbta, sedacie
svaly, nohy.

Poloha: Rozkrocte nohy na Sirku pliec, mierne ohnite kolend, vystrite hor-
ni Cast tela, napnite brusné a sedacie svaly, uchopte obru¢ oboma rukami
po bokoch a drZte ju nad hlavou.

Pohyb: Premiestnite obru€ pred telo, pritom prejdite do drepu a bedrd
tahajte dozadu. Navrat do vychodiskovej polohy.

Opakovania: 10 - 12x




Osetrovanie

- Nenechdvajte vyrobok poloZeny na citlivom nabytku alebo podlahéch.
Neda sa Uplne vylUcit, Ze niektoré laky, plasty alebo o$etrovacie
prostriedky na nabytok/podlahu rozleptaji alebo zmakcia materidl
vyrobku.

Aby ste zabrénili nepeknym Skvrndm, uschovajte vyrobok napr.
vo vhodnej Skatuli.

Z vyrobnych dovodov mdZete pri prvom vybaleni vyrobku ucitit

ﬂ mierny zapach. Je Gplne neSkodny. Vybalte vyrobok a nechajte ho
dobre vyvetrat. Zapach sa strati zakrétko. Zabezpelte dostato¢né
vetranie!

B> Fitnes obru¢ vycistite vlaznou vodou, jemnym mydlom a makkou
handrickou. V pripade potreby pouZite dezinfekény prostriedok.

D> Fitnes obruc skladujte na chladnom a suchom mieste.
Chréiite ju pred sine¢nym Ziarenim, Spicatymi, ostrymi alebo
drsnymi predmetmi a povrchmi.

Technické ddaje

Model: 691 251
Priemer: cca 970 mm
Hmotnost:  cca 860 g
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