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Vychodiskova poloha: V sede alebo v stoji, vystrite
chrbét, vypnite hrud, napnite brusné svalstvo, pozerajte sa
pred seba. DrZzte posilfiovac pazi a ndh v rukdch vo vyske
hrude.

Cvik: Stlacte rukami posilfiovac paZi a néh. Pocas cviku
udrziavajte lakte v upaZenej polohe a nevytahujte plecia.
Vydrzte niekolko sekind v stlacenej polohe a potom sa
pomaly vratte do vychodiskovej polohy.

Bezpecnostné upozornenia A

Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia

a vyrobok pouZivajte len podla opisu v tomto ndvode,
aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam alebo Skoddm.
Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.

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

Ucel pouzitia

PosilfovaC pazi a ndh je urCeny na posiliovanie svalstva
pazia néh.

Posilfioval paZi a ndh je navrhnuty ako Sportové nacinie
na domdce pouZitie (podla normy DIN 32935, forma D).

Nie je vhodny na komeréné pouzivanie vo fitnesStudidch
a terapeutickych zariadeniach.

Vychodiskova poloha: V sede alebo v stoji, vystrite
chrbét, vypnite hrud, napnite brusné svalstvo, pozerajte
sa pred seba. PoloZte predlaktia na posilfiova¢ pazi a ndh
a drZzte ho vo vySke hrude.

Cvik: Stlacte posilihovac pazi a néh laktami, ruky pri tom
zostavaju v pdvodnej polohe. Pocas cviku nevytahujte
plecia. VydrZte niekolko sekind v stlacenej polohe

a potom sa pomaly vréatte do vychodiskovej polohy.

NEBEZPECENSTVO pre deti

« Tréningové nacinie nie je vhodné ako hracka a ked ho
nepouzivate, uschovajte ho na mieste nedostupnom pre
deti. Na vyltuc€enie vzniku poraneni sa malé deti pocas
cvi¢enia nesmu zdrZiavat v dosahu néacinia.
Tréningové ndcinie je ur¢ené vylucne pre dospelych
alebo mladistvych s primeranymi fyzickymi a psychic-
kymi schopnostami. Ak dovolite detom pouZzivat tré-
ningové nacinie, poucte ich o jeho sprdvnom pouzivani
a dozerajte na ne pocas cvi¢enia. Rodicia a iné dozera-
juce osoby si musia uvedomovat svoju zodpovednost,
pretoZe kvoli prirodzenej tizbe deti hrat sa a experi-
mentovat musia pocitat so situaciami a sp6sobmi cho-
vania, pre ktoré nie je tréningové nacinie navrhnuté.
Deti upozornite predovsetkym na skutoc¢nost, Ze nejde
o Ziadnu hracku.

« Zabrante pristupu deti k obalovému materialu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!l

Vychodiskova poloha: V sede, vystrite chrbat, vypnite
hrud, napnite brusné svalstvo, pozerajte sa pred seba.
Zachytte posilfovac pazi a nbh medzi kolenami.

Cvik: Stlacte posiliovac pazi a nbh stehnami. Pocas
cviCenia istite posilfiovac pazi a néh rukami. Vydrzte
niekolko sekind v stladenej polohe a potom sa pomaly
vratte do vychodiskovej polohy.

Spytajte sa vasho lekara!

* Pred zaciatkom cvic¢enia sa poradte so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvi€enia je pre vas prime-
rany.

« Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr.
pouzivanie kardiostimulatora, tehotenstvo, zdpalové
ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické tazkosti, musf
cvi¢enie odsuhlasit lekar. Nespravne alebo nadmerné
cvi¢enie mbze ohrozit vase zdravie!

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasledujicich
symptémov, okamzZite ukonéite cvi€enie a vyhladajte
lekara: nevolnost, zavrat, nadmerna dychaviénost
alebo bolesti v hrudi. Pri bolestiach kibov a svalov
okamzite ukoncite tréning.

+ NAcinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!



Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

+ Podla telesnej kondicie vykondvajte len niekolko maélo
opakovani tychto cvikov. Medzi jednotlivé cviky zaradte
aspon minutovd prestdvku. Pocet opakovani zvysujte

« Tréningové nacinie nesmie pouzivat sti¢asne viacero
0s6b.
+ Nesmiete menit konstrukciu tréningového nacinia.

Pokyn - Vecné Skody:

OsSetrovanie

D> V pripade potreby poutierajte tréningové nacinie

makkou handrou mierne navlhéenou vo vode - bez
Cistiacich prostriedkov.

pomaly aZ na priblizne 15 aZ 20 alebo viac. * NepouZivajte tréningové nacinie na ine ucely.

+ Nikdy necvicte do vyCerpania.

« Cviky vykondvajte rovnomernym tempom.
Vyhybajte sa trhavym pohybom.

+ Pocas cviceni dychajte dalej kontrolovanym tempom.
Nezadrziavajte dych!

Pokyn - Vecné Skody:
« Na Cistenie nepouzivajte Ziadne Cistiace prostriedky.

* Pri uskladneni nesmie byt tréningové nacinie vystavené
priamemu sine¢nému Ziareniu. Nevystavujte ho ani
teplotdm niz&im ako +10 °C alebo vy$sim ako +50 °C.

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

+ Niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie pripravky
na podlahu méZu narusit a zmakcit materidl vyrobku.
Aby ste zabrdnili vzniku neZelanych stép na podlahe,
pod vyrobok prip. poloZte protiSmykovu podloZku
a uschovajte ho napr. vo vhodnej Skatuli.

Pred cvicenim: zahriatie

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

+ Nakldnajte hlavu na bok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spustajte plecia a krizte nimi.

« Kruzte pazami.

+ Na dosiahnutie najlepSich moZznych vysledkov cvi¢enia « Naklanajte trup dopredu, dozadu a do strén.
a na prevenciu voci poraneniam si pred zaciatkom
cvi¢enia bezpodmienecne naplanujte zahrievaciu fazu
a po cviceni fazu na uvolnenie.

+ Ak nie ste zvyknuti na telesnd ndmahu,zacinajte
spociatku Uplne pomaly.

+ Len ¢o ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste
cviCenie.

« Skontrolujte tréningové ndcinie pred kazdym pouZitim.
Ked zistite viditelné poskodenia, nalinie dalej nepouzi-
vajte.

« Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentracia
narusend. Necvicte bezprostredne po jedle.

+ Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.

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

« Pri cviceni nenoste Ziadne Sperky, ako su prstene alebo
ndramky. MOZete sa poranit.

+ Noste pohodiny odev.

« Pri cvi¢eni dbajte na dostatok volného priestoru
na pohyby. Do priestoru cvi¢enia nesmu zasahovat
Ziadne predmety. Cvic¢te v dostatocnej vzdialenosti
od inych osob.

Ddlezité upozornenia

+ Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a dostran.
+ BeZte na mieste.

Po cviceni: strecing

Niekolko strec¢ingovych cvikov ndjdete vyobrazenych dole.

Z3akladny postoj pri vSetkych strecingovych cvikoch:
Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokrcte kolena,
vytocte Spicky chodidiel mierne von. Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdach pri cvi¢eniach vZdy cca 20 - 35 sekind. »
w
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Strecingové cviky




