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Va$a nova podloZka na sedy-lahy je optimdlna na podporu
tréningu brusného svalstva.

Bezpecnostné upozornenia

Pred cvi¢enim zohladnite nasledujdce upozornenia

0 bezpecnosti a prevedeni cvikov, aby nedopatrenim
nedoslo k poraneniam alebo $koddm.

Prip. si ndvod stiahnite na neskorsie pouZitie.

Na tento ndvod upozornite aj ostatnych pouZivatelov.
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Pre va$u bezpeénost

Ucel pouzitia

PodloZka na sedy-lahy je ur¢end na podporu tréningu bru$ného
svalstva.

Podlozka na sedy-lahy je navrhnutd ako $portové nacinie

na domdce pouZitie. Nie je vhodnd na komeréné pouZivanie
vo fitnes Stadidch a terapeutickych zariadeniach.

Max. pripustné zataZenie: 100 kg

DoleZité upozornenia

Spytajte sa svojho lekara!
- Pred zaCiatkom cvi€enia sa poradte so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

« Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie

kardiostimuldtora, tehotenstvo, problémy s krvnym obehom,

zapalové ochorenia kibov alebo §liach, ortopedické tazkosti, mus

cvienie odsuhlasit lekdr. Nespravne alebo nadmerné cvicenie
mdze ohrozit vase zdravie!

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov,

okamzite ukonCite cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat,
nadmernd dychavicnost alebo bolesti v hrudi. Aj pri bolestiach
kibov a svalov okamZite ukoncite tréning.

+Nécinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial
NEBEZPECENSTVO pre deti a osoby s telesnymi obmedzeniami
- Tréningové nacinie nie je vhodné ako hracka a pri nepouZivani ho

musite uschovat mimo dosahu detf. Na vyli¢enie vzniku poranenf
sa malé deti pocas cvitenia nesmu zdrZiavat v dosahu nacinia.
Tréningové nécinie je urcené vylucne pre dospelych alebo mladis-
tvych s primeranymi fyzickymi a psychickymi schopnostami.

Ak dovolite detom pouZivanie tréningového nécinia, poucte ich

0 jeho sprdvnom pouZivani a dozerajte na ne pocas cvicenia.
Rodidia a iné dozerajlce osoby si musia uvedomovat svoju
zodpovednost, pretoze kvoli prirodzenej tizbe deti hrat sa a ex-
perimentovat musia pocitat so situaciami a spdsobmi chovania,
pre ktoré nie je tréningové nacinie navrhnuté. Deti upozornite
predovetkym na skuto¢nost, Ze nejde o Ziadnu hracku.

- Zabranite pristupu deti k obalovému materialu.

Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!



NEBEZPECENSTVO poranenia
- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrarite vak prievanu.

- Pri cviceni nenoste Ziadne Sperky, ako sd prstene alebo ndramky.

Mohli by ste sa poranit alebo poskodit vyrobok.
« Pri cviCeni noste pohodiny odev.
+ Podklad musi byt plochy a rovny.
« Pri cvieni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyb.
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych osob.
Do priestoru cvi¢enia nesmu zasahovat ani Ziadne predmety.
- Vyrobok skontrolujte pred kazdym pouZitim.
Ak zistite poSkodenia, viac ho nepouZivajte.

€o musite respektovat pri cviceni

- Nezalinajte cvicit bezprostredne po jedle.
Po jedle pockajte - v zavislosti od druhu jedla a svojich individual-
nych telesnych schopnosti - ale minimalne 30 mindt, kym zacnete
cvicit.
Necvicte, ked'sa necitite dobre, ked'ste chorf alebo unaveni
alebo iné faktory znemoZiuji koncentrovany tréning.
Pocas cviCenia pite dostatok tekutin.

- Na dosiahnutie najlepSich moZnych vysledkov cviCenia
a na prevenciu voCi poraneniam si pred zaCiatkom cvicenia
bezpodmienecne naplanujte zahrievaciu fazu a po cviceni
fazu na uvolnenie.

- Podla telesnej kondicie vykonavajte najprv len niekolko malo
opakovani tychto cvikov.
Medzi jednotlivé cviky zaradte aspofi mindtovi prestavku.
Pomaly zvySujte pocet opakovani na priblizne 10 a7 20 - alebo
viac. Nikdy necvicte aZ do vyCerpania.

- Cviky vykondvajte pravidelnym, pokojnym tempom. Vyhybajte sa
trhavym pohybom.



- Pocas cvikov dychajte dalej pravidelne.
NezadrZiavajte dych! Na zaCiatku kazdého cviku sa nadychnite.
V najnaméhavejSom bode cviku vydychnite.

- Cviky vykondvaijte tam, kde sa to vyZaduje, vZdy na obe strany.

- Cviky vykondvajte koncentrovane. Nenechajte sa rozptylovat.

- Netlacte z chrbta ani netahajte v oblasti $ije, ale napnite bru$né
svaly a vykondvajte pohyby s ich pomocou.

- NepretaZujte sa. CviCenie vykonavajte len dovtedy, kym to zodpo-

vedd vasej telesnej kondicii.
Ak ucitite pocas cviCenia bolesti, okamzite preruste cviCenie.
- Odpordcame, aby ste si konkrétne vykondvanie cvikov nechali
predviest skisenym fitnes trénerom.
- Tréningové natinie nesmie pouZivat viacero osob sti¢asne.

- Nesmiete menit konStrukciu tréningového nacinia.

POZOR - Vecné Skody:

- Nepouzivajte tréningové nacinie na iné Gcely, neukladajte naf
Ziadne predmety alebo pod.

+ NepouZivajte tréningové nacinie na citlivych podkladoch.
Pri prili§ vysokom bodovom zatazeni mdZu vznikndt vytlacené
miesta.

Takisto sa nedd Gplne vylacit, Ze niektoré laky, plasty alebo
pripravky na oSetrovanie podlah rozleptajud alebo zmakcia
protiSmykovy material. Aby ste predisli nepeknym Smuham na
podlahe, poloZte pod vyrobok poCas cvicenia prip. fitnes Zinenku
a pod. a vyrobok uschovajte napr. vo vhodnej Skatuli.

Pred cviCenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt.

Na to postupne zmobilizujte v3etky Casti tela:

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

« Zdvihajte a spUstajte plecia a krizte nimi.

- Krlizte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do strén.

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



Po cvigeni: stre¢ing a uvolnenie

Vacsina z nds dnes cely defi sedi v kanceldrii, pri pocitaci alebo 2. Najskor si [ahnite na chrbat bez podlozky - najlepsie na Zinenku
vykondva podobné, prevazne sedavé ¢innosti. To zvycajne vedie na jogu alebo pod.- nohy sd vystreté, uvolnené paZe s natiah-
k predklonenému drZaniu tela, chrbtové svaly sd neustale mierne nuté do stran.

natighnuté, predné svaly trupu sa takmer nepouzivajd a dihodobo Ak nie ste velmi trénovanf, budete u? teraz citit natiahnutie

sa skracujd. Dochadza k naruseniu rovnovéhy medzi ohybanim svalov. Precitte napétie, paze vystrite nad hlavu a o mozno

a natahovanim svalov, ¢o vedie k zlému drZaniu tela a Castym najviac sa natiahnite.

bolestiam chrbta.

L P . . . Trvanie: 1- 2 mindty
Aby sa tomu zabranilo, je potrebné posilnit a natiahnut predné

3. Ked'pocitite, Ze sa pocit natahovania zmensil, zoberte si pod-

svaly‘ t[u;?u. loZku. Nohy poloZte chodidlami na podlahu, trochu vystréte
Realizacia boky nahor a podloZku na sedy-lahy umiestnite pod kriZovi
1. Najprv dostatocne zahrejte svoje svaly. Ak s svaly stéle stu- kost (nie pod bedrové stavce). Pomaly spustajte boky na pod-
dené a nepohyblivé, hrozi neprijemna bolest, poranenie svalov, loZku, potom pomaly a opatrne vystierajte nohy a citte, ako sa
Sliach a vdzov a dokonca aj vyskocenie platnicky. vase svaly natahujd. MySlienkami opustite svoje telo, vedome
Niektoré $portové a zahrievacie cvicenia, relaxaény hordci kdpel djchajte a vnimajte napatie. . o
alebo intenzivne saunovanie pomahajd svaly zahriat a dodat im Trvanie: 1- 2 mindty

pruznost.




4.V tejto polohe mdZete postupne vykonavat aj niektoré cviky.
* RozkrocCte vystreté nohy do stran.
« Nohy striedavo velmi mierne dvihajte, ale bez straty kontaktu
s podlahou.
- Potom dvihajte obe nohy naraz - takmer ich nadvihnite.
Dodato¢ne napnite trup tak, aby sa takmer nadvihol.
Potom sa uvolnite. Zhlboka dychajte.
Trvanie: 1 - 2 mindty
5. Nohy polozte chodidlami na podlahu, zdvihnite boky, vytiahnite
podloZku a spustite boky na zem.

> Skor nez pomaly vstanete, trochu si oddychnite a vychutnajte
si relaxdciu.



Vychodiskova poloha: Chrbtom leZmo na podlozke na sedy-lahy,

chrbat je mierne prehnuty. Chodidla sd poloZené na podlahe,
brusné a sedacie svaly st napnuté. Ruky zaloZené za hlavou.
Hlava a chrbat sdi uvolnené.

Realizacia: Pomocou brusného svalstva trocha nadvihnite trup
a vydrZte v polohe, lakte zostavajui vedla usi. Nezdvihajte sa
vzoprenim zo zahlavia!

Znova spustite trup, ale nepoloZte ho dplne.
Napoditajte do 4 a pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.

4 - 6x zopakujte.




Vychodiskova poloha: Chrbtom leZmo na podlozke na sedy-lahy.
Napnite brusné a sedacie svaly.

Ruky zaloZené za hlavou. Hlava a chrbat st uvolnené. Ohnuté nohy
nadvihnite pomocou brusnych svalov.

Realizdcia: Vystrite nohy a drzte ich vystreté, trup sa pritom este
0 nieco viac spusti.

Lakte zostavaju pri uSiach. Nezdvihajte sa vzoprenim zo zahlavia!
Napotitajte do 4 a nohy pomaly opét ohnite, ale nepoloZte dplne na
podlahu.

4 - 6x zopakujte.




Vychodiskova poloha: Chrbtom leZmo na podlozke na sedy-lahy. Realizdcia: Striedavo vystierajte a ohybajte nohy (,bicyklovanie”),
Napnite brusné a sedacie svaly. trup sa pritom este o nieco viac spusti.

Ruky zaloZené za hlavou. Hlava a chrbét s uvolnené. Ohnuté nohy  Lakte zostavaju pri usiach. Nezdvihajte sa vzoprenim zo zéhlavia!
nadvihnite pomocou brusnych svalov.

Dynamicky, napoCitajte do 10, resp. 15, potom nohy poloZte.




Vychodiskova poloha: Lezmo na boku na podlozke na sedy-lahy, Realizécia: Pomocou svalstva trupu nadvihujte hornd Cast tela
oprite sa 0 ohnuté rameno, ruky su zaloZené za hlavou. Nohy leZia ¢o mozno najviac do strany.
vystreté jedna nad druhou. Lakte zostavaju pri usiach. Netahajte hlavou!

Vystrite chrbét, napnite brusné a sedacie svaly.

NapoCitajte do 4 a vratte trup do vychodiskovej polohy,

ale nelahnite si dplne.

4 - 6x zopakujte.
Zmena stran.

Bocné svalstvo trupu




Osetrovanie

+V pripade potreby mdZete vyrobok utriet vihkou handrickou. Po
vyCisteni nechajte vyrobok vyschnit volne na vzduchu pri izbovej
teplote. Neukladajte ho na krenie a nepoZivajte ani susic na vlasy
apod.!

- Vyrobok uschovajte v chlade a suchu. Chrafte ho pred sinecnym
Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi
a povrchmi.

- NepouZzivajte tréningové nécinie na citlivych podkladoch.
Pri prili§ vysokom bodovom zatazeni mdZu vznikndt vytlatené
miesta.
Takisto sa nedd Gplne vyldcit, Ze niektoré laky, plasty alebo
pripravky na oSetrovanie podlah rozleptajd alebo zmakcia
protiSmykovy material. Aby ste predisli nepeknym Smuhdm na
podlahe, poloZte pod vyrobok pocas cvicenia prip. fitnes Zinenku
a pod. a vyrobok uschovajte napr. vo vhodnej Skatuli.

- Materidl: EVA

Z vyrobnych dévodov moZete pri prvom vybaleni vyrobku
ucitit mierny zépach. Je Gplne neSkodny.
Vybalte vyrobok a nechajte ho dobre vyvetrat.

Zépach sa strati zakratko. Zabezpecte dostatolné vetranie!



