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Pre vasu bezpeénost Dolezité upozornenia Pred cvicenim: zahriatie Dizka napnutia a sila tahu
Pozorne si precitajte bezpeénostné upozornenia a vyrobok pouZivajte iba podla opisu Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 minut. Na to postupne zmobilizujte vSetky + Fitness pas sa nesmie vystavovat zataZeniu nad cca 104 N (zodpovedd hmotnosti
v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam alebo Skodam. Spvtait ho lekaral Casti tela: cca 10,4 kg), ani v jednotlivych diZkach.
Uschovaite si tento nivod corti siti pytajte sa svojho lekara: Nakl4Raite hi bok.d du 3 dozad To zodpoveda - vychadzajlc z nezataZenej dizky 103 cm - aZ po max. 280 cm.
schovajte si tento ndvod na neskorsie po e. . &i i¢eni ii 3 + Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu. . , . _ -y e,
, val ' L. v . I, p. l.JZI ! s ‘ Pre’d z‘amatkom cv!cenla sa pc'Jfad"te ,S° svoufn Ielfarom. ; L. ) ) vu ) ) predu Z .u + Fitness pas skontrolujte pred kazdym pouzitim. Ak zistite jeho porusenie, pdrovitost
Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod. Spytajte sa ho, aky rozsah cviéenia je pre vas primerany a aké cviky - Zdvihajte a spustajte plecia a krizte nimi.

alebo natrhnutie, nepouZzivajte ho.

sU pre vas vhodné. « Opisujte kruhy paZzami.

Ugel pouZzitia D g L : . : o i -
Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie kardiosti - Naklfiajte trup dopredu, dozadu a do stran. Di¥ka napnutia (cm) 120 140 160 185 280 (max.)

Fitness pas je navrhnuty na cvi¢enie zamerané na posilnenie svalstva. mulatora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo §liach, ortopedické Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do strén
Fitness pas je podla normy DIN 32935-A navrhnuty ako Sportové nacinie na domace taflfosh, musi cvicenie o.dsuhla5|t lekar. Neodborné alebo nadmerné cvicenie . Best iest Sila () ccazs cea 40 cca >4 cca b1 cca 104
wirs L . e S o . AN - md&ze ohrozit vaSe zdravie! ezte na mieste.
pouzitie. Nie je vhodny na komercné pouzivanie vo fitnesstudidch a terapeutickych
zariadeniach. + Ak by ste spozorovali niektory z nasledujicich symptémoyv, okamzite ukon- . ..
Cite cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat, nadmernd dychavi¢nost Po cviceni: strecing
. ; , .. L. . alebo bolesti v hrudi. o .. . ) . )
Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch Cvi¢enie okamZite ukon¢ite pri bolestiach kibov a svalov. Niekolko strecingovych cvikov najdete vyobrazenych dole.
o . . , . . + N&cinie nie je vhodné na terapeutické cvi¢enial! Zakladny postoj pri vSetkych strecingovych cvikoch:
* Pri vSetkych cviceniach majte chrbat vystrety - neprehynajte sa! Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokréte kolend, vytocte 3picky chodidiel
Pri stoji majte nohy mierne pokrcené. Napnite sedacie a brusné svaly. mierne von. Vystrite chrbat!
« Uchopte pés vZdy tak pevne, aby vdm nemohol vykiznut z rik. Prestréte prip. ruku VydrZte v polohdch pri cvi¢eniach vZzdy cca 20-35 sekund.
cez pas a potom ho uchopte. + Pred zaciatkom cviCenia sa rozohrejte.
+ Aby ste si nevykrutili zapastia, podla mozZnosti ich neohybajte, ale udrziavajte ich + Ak nie ste zvyknuti na telesnd ndmahu, zacinajte spocCiatku Upline pomaly. Osetrovanie
v jednej osi s predlaktiami. Akonahle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cvicenie.
« Aby ste sa vyhli priskrteniu, pas zakladajte okolo &asti tela celou plochou - neskruteny. + Fitness pés nie je hratka, uloZte ho mimo dosahu deti. > V pripade potreby utrite fitness pas vihkou handrickou.
- UZ vo vychodiskovej polohe udrZiavajte pas zlahka napnuty. + Ak dovolite detom pouZivat fitness pas, poucte ich o jeho spradvnom pouZivan{ D> Fitness pas gchovéyajte na chladnom a suchom mieste. Chrante ho pred sineCnym
+ Cviky vykondvajte rovnomernym tempom. Vyhybajte sa trhavym pohybom. Nikdy a dozerajte na ne pocas cvicenia. ziarenim, Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.
nedovolte fitness pasu rychly navrat do pévodnej polohy, ale uvolfiujte ho do Pri nespravnom alebo prili§ intenzivnom tréningu sa neda vylucit nebezpecenstvo > Neda sa Uplne vylucit, Ze niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie prostriedky na
vychodiskovej polohy rovnomerne. ujmy na zdravi. ndbytok/podlahu rozleptaju alebo rozmocia material fitness pasu. Aby ste zabranili
Najjednoduchsie je cvi€enie v taktoch s pocitanim, napr. 2 takty tahanie, 1takt vydrz + Necvilte, ak ste unaveni, alebo ak je va3a koncentracia narusena. nepeknym Skvrnam, neskladujte fitness pas bezprostredne na citlivych druhoch
a 2 takty uvolnenie. Skusajte to, kym si nendjdete vlastny, rovnomerny rytmus. Necvitte bezprostredne po jedle. nabytku alebo podlahach, ale v Gschovnom boxe alebo pod.
» Pocas cvi¢eni dychajte dalej rovnomerne. Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.
. | . v 2 . o . . . o - .
Nezqdmayaﬁe quch. Na zaufatku ka%deh.o cviku sa nadychnite. DbaJt,evna dvobre \{etrame tréningovej miestnosti. Material: 100 % prirodny kaugukovy latex
V najnamahavejSom bode cviku vydychnite. Zabrante vSak prievanu.
+ Cviky vykonavaijte vzdy na obe strany. + Pricvi¢eni nenoste Ziadne Sperky, ako su prstene alebo ndaramky. Mohli by ste sa Dizka nezataZeny: cca 103 cm = obvod: cca 206 cm
. & svai 5 5 i i 2% Lact cvi ' ; oranit alebo poskodit fitness pas. ,
Spoc[a.tku vyko?av.ajte pre rozne svaJove skupmyllerj tri az s.est cvikov. Podla telesnej FF), S pt hodinv od P Z vyrobnych dévodov mdzete pri prvom vybaleni vyrobku zacitit mierny zapach.
kond|.c.|e vyko-na,vaJ’Fe len nle’kolko mvalo.opgakoyanl tyc’hto CVka)V' , . . rrcvicent noste pohodiny odev. Je Uplne neskodny. Pred prvym pouZitim nechajte vyrobok dobre vyvetrat. Zadpach
Medzi Jedvnotllve.cwkxi zaradte aspon minutovu prestavku. PoCet opakovani zvySujte - Na cvitenie si vyberte miesto ponukajlice dostatok miesta. sa strati zakrétko. Zabezpette dostatocné vetranie!
pomaly az na asi10 az 20. Vybrand plocha by mala mat rozmery minimélne 2,0 x 2,0 m. Nesmu do nej /
Nikdy necvicte do vycerpania. zasahovat Ziadne predmety, na ktorych by ste sa mohli poranit (napr. hrany stola).

Cviky by ste mali spociatku vykonavat pred zrkadlom, aby ste dokdazali lepSie Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych 0sob.
kontrolovat dr¥anie tela. + Podklad musi byt plochy a rovny. Bezpodmienecne v3ak dbajte na pevny a stabilny

postoj. Necvi¢te naboso ani v ponozkach na hladkom podklade, pretoze by ste sa
mohli poSmyknut a poranit. PouZivajte napr. protiSmykovu fitnesrohoZku. Odporuca
sa to najma pri cvi¢eniach na podlahe.

« Cim budete pds drzat na krat$ie, tym va&si bude odpor. V zavislosti od cvi¢enia
a Zzelaného odporu si zvolte polohu uchopenia tak, aby ste cviky dokazali vykonavat
v spravnej polohe a pri dostatoénom namdhani. . ) _ o ) .
Spravnu polohu uchopenia, resp. spravny odpor ste si vybrali, ak sa cvik stane po * Fitness pas nesmie pouzivat sucasne viacero osob.
asi 8 az 10 opakovaniach namahavy. + Nesmiete menit konstrukciu fitness pasu. Nevesajte sa nan, neprivdzujte sa nan

a nepouZzivajte ho na upevriovanie predmetov. Fitness pds sa nesmie pouZivat ani

. _ na iné Ucely, ktoré su v rozpore s Ucelom pouzitia.

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia + Odporuéame, aby ste si korektné vykonavanie cvikov nechali predviest

Ak upevnujete pas kvdli cviceniu: sksenym fitnestrénerom.

+ Dbajte na to, aby bol upevriujlci objekt dostatoéne stabilny, aby udrzal tah
pasu; CiZze Ziadne klucky dveri, oknd, nohy stola alebo iné nebezpecéné
Struktury!

« Zodpovedajlcou volbou smeru tahu zabezpecte, aby sa pas nemohol
vySmyknut,

+ Nevykondavaijte Ziadne iné ako tu opisané cviky. Pas - a tym aj klu¢ku dverf -
nezataZzujte plnou telesnou hmotnostou.
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Cvicenie s fithess pasom

1. Spodné chrbtové svalstvo

Vychodiskova poloha: Zafixujte pds oboma chodidlami na podloZke - chodidla su rozkro-
¢ené na Sirku bokov. Prejdite do podrepu, predklonite sa s vystretym chrbtom a poloZte si

pas okolo ramien. UdrZiavajte pas pomocou ruk v polohe.

Realizacia: Vyrovnajte sa proti odporu pdsu. Ramend zostdvaju tesne pri tele, plecia dole.

Znovu sa vratte do vychodiskovej polohy.
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2. Spodné chrbtové svalstvo

Vychodiskova poloha: Zafixujte dvojmo preloZeny pas oboma chodidlami na podloZke -
chodidla su rozkrocené na Sirku bokov. Prejdite do mierneho podrepu, predklorite sa
s vystretym chrbtom a udrZiavajte pds mierne napnuty s vystretymi paZzami.

Realizacia: Vyrovnajte sa proti odporu pasu.
PaZe zostdvaju vystreté, ramend su spustené.
Znovu sa vratte do vychodiskovej polohy.

3. Ramena + deltovy sval

Vychodiskova poloha: Postavte sa v polohe mierneho vykrocenia. Prednym chodidlom
zafixujte pds na podloZke. Drzte mierne napnuty pas protilahlou rukou diagondlne pred
telom.

Realizacia: UpaZte aZ do vysky pliec.
Pomaly uvolnite paZu naspat do vychodiskovej polohy.
Opakujte cvik aj na druhej strane.

4a. Zadné partie pliec

Vychodiskova poloha: Sadnite si na podloZku, nohy st mierne pokréené. Prevedte
pas okolo chodidiel a podrZte ho s vystretymi pazami mierne napnuty. Dbajte na
vystrety chrbat.

Realizacia: Pomaly tahajte obe paze s ohnutymi laktami vo vySke hrudnika dozadu.
Pomaly uvolnite paZe naspat do vychodiskovej polohy.

4b. Chrbat

Vychodiskova poloha: ako 4a.

Realizacia: Tahajte obe paZe pomaly
tesne pri tele dozadu. Pomaly uvolnite
paze naspéat do vychodiskovej polohy.

5. Plecia

Vychodiskova poloha: Zafixujte pas oboma chodidlami na podlozke - chodidla
st rozkrocené na $irku bokov, uvolnene v kolenach. DrZzte mierne napnuty pas
pazami. Ramena su tesne pri trupe. Chrbat vystrety, plecia spustené, brucho +
sedacie svaly napnuté.

Realizacia: Tlacte obe paZe rovno nahor, nevystierajte ich vSak celkom.
Pomaly uvolnite paZze naspat do vychodiskovej polohy.
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6. Zadné partie stehien + sedacie svaly

Vychodiskova poloha: Zaujmite polohu na Styroch. Dbajte na vystrety chrbat. Ne-
zaklanajte hlavu. Zahlavie ma tvorit s chrbticou jednu liniu. Prestréte jedno chodidlo
a protilahld ruku cez ukoncenia pasu. PoloZte koleno druhej nohy na pés a podrzte
ho v tejto polohe na podloZke. DrZzte napnuty pas [ahko zdvihnutou nohou.

Realizacia: Vystrite nohu s pasom dozadu.
Pomaly sa vratte nohou do vychodiskovej polohy, ale nespustajte ju aZz na podklad.
Opakujte cvik aj na druhej strane.

7. Brucho

Vychodiskova poloha: ['ahnite si na chrbat, nohy vystreté, pas je ulozeny
okolo oboch chodidiel. PodrZzte mierne napnuty pas vo vySke hrudnika.

Realizacia: Zdvihnite trup pomocou brusného svalstva - pds slizi ako
opora. Ramend zostdvaju tesne pri tele.

Vratte sa trupom pomaly spat do vychodiskovej polohy.

8. Stehna / zadné partie pliec + brucho

Vychodiskova poloha: l.ahnite si na chrbat, zohnuté nohy nadvihnuté, pds je ulozeny
okolo oboch chodidiel. Drzte pas nadvihnutymi pazami mierne napnuty vo vys$ke hrud-
nika.

Realizacia: Vystrite nohy a stcasne tahajte ruky nad hlavu. Hlava a trup zostavaju
rovno na podlozke.

Znovu sa vratte do vychodiskovej polohy. Pocas celého cvi¢enia zachovavajte napnutie
brusnych svalov.

9. Predné partie stehien
Vychodiskova poloha: Lahnite si na chrbat, zohnuté nohy nadvihnuté, pas je uloZzeny
okolo oboch chodidiel. Drzte mierne napnuty pas pokréenymi pazami pred hrudnikom.

Realizacia: Vystrite obe nohy Sikmo nahor. Nehybte paZzami.
Pomaly uvolnite nohy do vychodiskovej polohy.

oW e

\ 10. VonkajsSie partie stehien

Vychodiskova poloha: l'ahnite si na bok na podlozku, pds je uloZeny okolo oboch chodidiel.

Hornou rukou zafixujte mierne napnuty pas pred telom na podloZke.

Realizacia: Pomaly vystierajte hornd nohu rovno nahor.

Vrétte sa nohou pomaly do vychodiskovej polohy, ale nespustajte ju Gplne nadol.

Opakujte cvik aj na druhej strane.




