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NEBEZPECENSTVO pre deti a osoby
s telesnymi obmedzeniami

Tréningové nacinie sa nehodi ako hracCka a pri nepouZzi-
vani ho musite uschovat mimo dosahu deti. Na vylicenie
vzniku poraneni sa malé deti pocas cvic¢enia nesmu
zdrziavat v dosahu nacinia.

Tréningové ndcinie je uréené vylu¢ne pre dospelych
alebo mladistvych s primeranymi fyzickymi a psychic-
kymi schopnostami.

Ak dovolite detom pouZivat tréningové nacinie, poucte
ich o jeho sprdvnom pouzivani a dozerajte na ne pocas
cviCenia. Rodicia a iné dozerajlce osoby si musia uvedo-
movat svoju zodpovednost, pretoZe kvéli prirodzenej

Vychodiskova poloha: V sede alebo v stoji, vystrite chrbét, vypnite hrud, Vychodiskova poloha: V sede alebo v stoji, vystrite chrbat, vypnite hrud,  {15pe deti hrat sa a experimentovat musia po&itat so
napnirte bruén’évsvalstvo, pozerajte sa pred seba. DrZte posilfioval pazi a ndh nappivte brvu§n§,svaIAstvo, pE)zerajte saRred seba. PoloZte predlaktia na situdciami a spésobmi chovania, pre ktoré nie je trénin-
v r}Jkach Yo vyske hrude: C v v s Y . T po§|lnova<5 pazia QOh avdrztfle hoyo vys’ke hrude. ) . . gové nacinie navrhnuté. Deti upozornite predovsetkym
Cvik: Stlacte rukami posiliovac pazi a ndh. Pocas cviku udrziavajte lakte Cvik: Stlacte posilfovac pazi a ndh laktami, ruky pri tom zostavaju v pévod- o . . . Y

v upaZenej polohe a nevytahujte plecia. Vydrzte niekolko sekind v stlatenej nej polohe. Pocas cviku nevytahujte plecia. VydrZte niekolko sekind v stla- na skutocnost, ze nejde o ziadnu hracku.

polohe a potom sa pomaly vrétte do vychodiskovej polohy. ¢enej polohe a potom sa pomaly vrétte do vychodiskovej polohy. Zabrante pristupu deti k obalovému materialu.

Vnitorné partie Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

stehien Bezpeénostné upozornenia A

Spytajte sa vasho lekara!
Pozorne si precitajte bezpe¢nostné upozornenia a vyrobok
pouZivajte len podla opisu v tomto ndvode, aby nedopat-
renim nedoS$lo k poraneniam alebo Skodam. Uschovajte
si tento ndvod na neskorSie pouZitie.
Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj + PriSpecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr.
tento navod. pouzivanie kardiostimulatora, tehotenstvo, zapalové

ochorenia kibov alebo 3liach, ortopedické tazkosti, musi
cvicenie odsuhlasit lekdr. Nespravne alebo nadmerné
cvi¢enie mbZe ohrozit vase zdravie!

+ Pred zadiatkom cviéenia sa poradte so svojim
lekarom. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia
je pre vas primerany.

Ucel pouzitia

Posilfioval pazi a ndh je urCeny na posilfiovanie muskula-

Vychodiskova poloha: V sede, vystrite chrbat, vypnite hrud, napnite brusné tdry na paZiach a nohach.

svalstvo, pozerajte sa pred seba. Zachytte posilfiova¢ pazi a ndh medzi kolenami.

Cvik: Stlatte posiliiova pazi a noh stehnami. PosilfiovaC pazi a ndh je navrhnuty ako Sportové nacinie
PoCas cvitenia istite posiliiova¢ paZi a n6h rukami. VydrZte niekol'ko sekiind na domace pouZzitie (podla normy DIN 32935, forma D).
v stlatenej polohe a potom sa pomaly vrétte do vychodiskovej polohy. Nie je vhodny na komercné pouzivanie vo fitnesstadidch

a terapeutickych zariadeniach.



+ Ak by ste spozorovali niektory z nasledujicich
symptémov, okamzite ukondite cvi¢enie a vyhladajte
lekara: nevolnost, zavrat, nadmerna dychavié¢nost
alebo bolesti v hrudi. Pri bolestiach kibov a svalov
okamzite ukoncite tréning.

« N&cinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

+ Podla telesnej kondicie vykonavajte len niekolko mélo
opakovani tychto cvikov. Medzi jednotlivé cviky zaradte
aspon minutovu prestavku. Pocet opakovani zvySujte
pomaly aZ na priblizne 15 az 20 alebo viac.

Nikdy necvicte do vycerpania.

« Cviky vykondvajte rovhomernym tempom. Vyhybajte
sa trhavym pohybom.

+ Pocas cviceni dychajte dalej kontrolovanym tempom.
NezadrZiavajte dych!

Délezité upozornenia

* Na dosiahnutie najlepSich moZnych vysledkov cvicenia
a na prevenciu voci poraneniam si pred zaciatkom
cvitenia bezpodmienene napldnujte zahrievaciu fazu
a po cviceni fazu na uvolnenie.

« Ak nie ste zvyknuti na telesni ndmahu, zacinajte
spociatku Uplne pomaly.
Len Co ucitite bolesti alebo taZkosti, okamZite preruste
cviCenie.

+ Skontrolujte tréningové ndcinie pred kazdym pouzitim.
Ked zistite viditelné poSkodenia, nacinie dalej nepouzi-
vajte.

Strecingové
cviky

« Necvilte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentrdcia
narusend. Necvicte bezprostredne po jedle.
Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.

+ Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrante vSak prievanu.

« Pricvi¢eni nenoste Ziadne Sperky, ako su prstene alebo
ndramky. M6Zete sa poranit.

+ Noste pohodiny odev.

« Pri cvi¢eni dbajte na dostatok volného priestoru na
pohyby. Do priestoru cvi¢enia nesmu zasahovat Ziadne
predmety. Cvicte v dostato¢nej vzdialenosti od inych
0s0b.

+ Tréningové nacinie nesmie pouZzivat sticasne viacero
0sbb.

+ Nesmiete menit kon$trukciu tréningového néacinia.
POZOR - Vecné Skody:

+ NepouZivajte tréningové nacinie na iné ucely.

Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 minudt. Na to postupne
zmobilizujte vSetky Casti tela:

+ Nakldnajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

« Zdvihajte a spustajte plecia a krdzte nimi.

« Opisujte kruhy pazami.

« Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

+ Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
+ BeZte na mieste.

Po cviceni: strecing
Niekolko strec¢ingovych cvikov néjdete vyobrazenych dole.

Zakladny postoj pri vSetkych strecingovych cvikoch:
Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokréte kolend,
vytocte Spi¢ky chodidiel mierne von. Vystrite chrbat!

VydrZte v polohach pri cvi¢eniach vZdy cca 20-35 sekund.

Osetrovanie

> V pripade potreby poutierajte tréningové nacinie
makkou handrou mierne navih¢enou vo vode - bez
Cistiacich prostriedkov.

POZOR - Vecné Skody:

* Na Cistenie nepouZzivajte Ziadne Cistiace prostriedky.

« Pri uskladneni nesmie byt tréningové nacinie vystavené
priamemu sine¢nému Ziareniu. Nevystavujte ho ani
teplotdm niz8im ako +10 °C alebo vy3$sim ako +50 °C.

+ Chrante tréningové nacinie pred prudkymi zmenami
teploty, vysokou vihkostou a vodou.
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