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Cvicenie s fitness loptou

Vazeni zdkaznici!

Vasa fitness lopta je idedlnym rieSenim na rozvijanie rovnovahy
a na precvicovanie roznych skupin svalov. Pri niektorych
cviceniach podpori spravne drzanie tela alebo umoZzni cvicenie
Setrné ku kibom.

Vycnelky fitness lopty navySe stimulujd zmyslové a telesné
vnimanie.

Zeldme vam vela radosti s tymto vyrobkom.

Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpeénost

Preditajte si pozorne bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouzi-
vajte len spdsobom opisanym v tomto navode, aby nedopatrenim
nedoslo k poraneniam alebo Skodam. Uschovajte si tento ndvod
na neskorsie pouZitie. Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej
odovzdat aj tento navod.

Precitajte si aj upozornenia na opacnej strane o pouZivani na
samomasaz.

Ucel pouzitia

Fitness lopta je navrhnutd ako Sportové nacinie na domdce pouZitie.

Nie je vhodnd na komeréné pouZivanie vo fitnesstddidch, pri lop-
tovych Sportoch ani na terapeutické acely.

Fitness lopta je zataZitelnd do max. 120 kg. Fitness lopta sa smie
pouZivat len v stilade s tymto ndvodom. Nesed'te na nej dihsi ¢as.

Spytajte sa svojho lekdra!

* Pred zaciatkom cvienia sa poradte so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimulétora, tehotenstvo, z&palové ochorenia kibov alebo
Sliach, ortopedické tazkosti, musi cvienie odsthlasit lekdr.
Nesprévne alebo nadmerné cvi¢enie mdZe ohrozit vase zdravie!

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémoy,
okamZite ukonCite cvicenie a vyhladajte lekara: nevolnost, zévrat,
nadmerna dychavicnost alebo bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okamZite ukonite tréning.

- NéCinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia

« Pred zaciatkom cvi¢ebného programu sa poradte so svojim
lekdrom, €i a aké cviky st pre vas vhodné.

- Pred zaCiatkom cvicenia sa rozohrejte.

- Ak nie ste zvyknuti na telesnd ndmahu, za¢inajte spociatku
Gplne pomaly. Len &o ucitite bolesti alebo taZkosti, okamZite
preruste cviCenie.

- Fitness lopta nie je hracka a musite ju uloZit mimo dosahu deti.

- Tento vyrobok nesmd pouZivat osoby s obmedzenim telesnych,
duSevnych alebo inych schopnosti, ktoré im znemozfiuje bezpecné
pouZivanie fitness lopty.

- Ak dovolite detom pouZivanie fitness lopty, poutte ich o jej
spravnom pouZzivani a dozerajte na ne pocas cvicenia.
Pri neodbornom alebo prehnanom tréningu sa nedd vylacit nebez-
pecenstvo ujmy na zdravi. Rodicia a iné dozerajldce osoby si musia
uvedomovat svoju zodpovednost, pretoze kvoli prirodzenej tiizbe
deti hrat sa a experimentovat musia pocitat so situaciami
a sposobmi chovania, pre ktoré nie je vyrobok navrhnuty.

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

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

- Fitness loptu nenafukujte dstami. Nebezpecenstvo zavratu.

- Pred kazdym pouZzitim skontrolujte bezchybny stav fitness lopty.
NepouZivajte ocividne poSkodeny vyrobok.

- Pri cviCeni nenoste Ziadne Sperky, ako st prstene alebo ndramky.
Mohli by ste sa poranit alebo poskodit loptu.

- Pri cviCeni noste pohodiny odev.

- Cvicte prioritne v Sportovych ponoZkach. Bezpodmienecne
vSak dbajte na pevny a stabilny postoj. Necvicte v ponozkach na

hladkom podklade, pretoZe by ste sa mohli poSmyknit a poranit.
PouZivajte napr. protiSmykovd fitness rohozku.

« Pri cvi¢eni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyb
(tréningova oblast 2,0 m + volny priestor po obvode 0,6 m).
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych osob.

- Fitness loptu nesmd sti¢asne pouzivat viaceré osoby.

+Nesmiete menit konstrukciu fitness lopty. NepouZivajte vyrobok
na iny ako stanoveny tcel!

POZOR - Vecné Skody

- Fitness loptu nenafukujte nad jej menovitd velkost 11 cm. Lopta sa
nesmie napumpovat Gplne na pevno, ale musi sa dat [ahko stlacit

max. 11 cm

- Nenafukujte ju v studenom stave. Miniméine hodinu nechajte loptu
odlezat pri izbovej teplote. Material tento Cas potrebuje na ziskanie
pinej elasticity.

- Chrante loptu pred prudkymi vykyvmi teploty, priamym sinenym
Ziarenim po dIhd dobu, pred vysokou vihkostou a vodou.

-Na hustenie lopty nepouZivajte pneumatické zariadenia dostupné
na Cerpacich staniciach. Loptu by ste mohli naftikat prili§ alebo by
mohla praskndt.

« Ako plniace médium sa smie pouZit len vzduch.

- Chranite fitness loptu pred ostrymi, Spicatymi alebo hordcimi
predmetmi.
Nevystavujte ju pdsobeniu otvoreného plamefia.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch
- Pri v3etkych cvikoch drZte chrbat vystrety - neprehynajte sa! Pri

stoji majte nohy mierne pokrcené. Napnite sedacie a brusné svaly.
- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte sa
trhavym pohybom. Najjednoduchsie je vykonavat cviky v taktoch
s pocitanim, napr. 2 takty tahanie, 1takt vydrZ a 2 takty uvolnenie.
Skasajte to, kym si nendjdete vlastny, rovnomerny rytmus.

+PoCas cvikov dychajte dalej rovnomerne.
NezadrZiavajte dych! Na zaciatku kaZdého cviku sa nadychnite.
V najnaméhavejSom bode cviku vydychnite.

- Spotiatku vykonavajte pre rozne svalové skupiny len tri aZ Sest
cvikov. Opakuijte tieto cvicenia, podla telesnej kondicie, len
niekolkokrét (cca 3-4x).

Medzi jednotlivymi cvikmi si naplanuijte priblizne mindtovu
prestavku. Pomaly zvySujte poCet opakovani na priblizne 10
az 20. Nikdy necvicte a7 do vyCerpania. Cviky vykondvajte vZdy
na obe strany.

Cviky by ste mali spoCiatku vykonavat pred zrkadlom,
aby ste dokazali lepSie kontrolovat drZanie tela.
Pred cvicenim: zahriatie

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

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spustajte plecia a kriZte nimi.

- Opisujte kruhy pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

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

Po cviceni: strecing
- Niektoré streCingové cviky najdete zobrazené na druhej strane.

- Zakladna poloha pri v3etkych streCingovych cvikoch:
Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokréte kolend,
vytoCte Spicky chodidiel mierne von.

Vystrite chrbat!

- Vlydrzte v polohach pri cvi€eniach vZdy cca 20 - 35 sekdnd.

Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.sk

Cislo vyrobku:
612 503

2. Priame brusné svalstvo

1. Bocné brusné svalstvo

‘ Setrné ku kl'borp:
Odlah&uje bedrovy kib!

Vychodiskova poloha:

V polohe na boku, nohy st vystreté, hlavu poloZte na spodnd paZu, druhou rukou sa
podopierajte pred telom. Napnite brusné a sedacie svaly.

Fitness loptu umiestnite pod bedrovy kib.

Realizdcia:

Pri vydychu zdvihajte vystreté nohy Co najvyssie, podrzte minimalne 4 sekundy,
pomaly zniZujte aZ tesne nad podlahu.

Opakujte cvik na druhej strane.

Vychodiskova poloha:

V polohe na chrbte si [ahnite na loptu, ruky prekrizte na zéhlavi, pokréte nohy,
chodidla na Sirku bokov.

Realizécia:

Pomocou brusného svalstva nadvihujte trup pokial je to moZné.

Netahajte za Siju!

Napoditajte do 4 a pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.
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4. Brusné svaly

ffy odiahiuje
f svalstvo Sije!

Nepretahujte
hlavu!
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3. Bocné svalstvo trupu

Vychodiskova poloha:

V polohe na boku, trup

a nohy tvoria jednu liniu.
Spodny €lenok oprite

o fitness loptu.
Realizdcia:

Zdvihnite vrchnd nohu.
Napocitajte do 4 a pomaly
sa vratte do vychodiskovej
polohy.

Zopakujte do druhej strany.

A\

UdrZujte napatie,
aby sa lopta
neodkotulala.

‘ Setrné ku kibom:
Odlahcuje ¢lenok.

5. Spodna partia chrbta, sedacie svaly + stehna

Vychodiskova poloha:
V polohe na Styroch sa kolenom oprite o fitness loptu. Pohlad smeruje nadol,
chrbét a Sija tvoria jednu Iiniu.

‘ Setrné ku kibom
pri problémoch
s kolenami.

Realizdcia variant 2:

Obe ohnuté nohy nadvihnite nahor a drzte

v pozicii. Striedavo nechajte jednu vystrett nohu
klesnut nadol, napoCitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

Realizdcia variant 1:

Obe ohnuté nohy nadvihnite nahor a drZte

v pozicii. NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

Vychodiskova poloha:

V polohe na chrbte, paZe volne polozte
po bokoch tela. Nohy s opreté, chodidla
rozkrocené v Sirke bokov. Napnite brusné
a sedacie svaly.

Fitness loptu poloZte pod Siju.
Nepretahujte hlavul

6. Spodna partia chrbta, sedacie svaly +
zadné svaly stehien

‘ Trénuje

hibkové svalstvo!

Zapastie
nepretahujte!

Vychodiskova poloha:

V polohe na chrbte na podloZzke, nohy st opreté, chodidla asi v Sirke
bokov od seba. Paze lezia po bokoch tela.

Jedno chodidlo postavte na fitness loptu. Napnite brusné a sedacie svaly.

Realizacia:

Brusnymi svalmi nadvihnite boky nahor. Trup a paZe zostan( v polohe.
VydrZte cca 4 sekundy. Pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.
Viackrét zopakujte, potom vymeiite stranu.

Vychodiskova poloha:

Klaciac na zemi, ruky podopreté v $irke pliec, paZe nie st celkom vystreté.

Chrbat je vystrety, bru$né a sedacie svaly napnuté, pohlad smeruje k zemi.

Jednou rukou sa podopierajte o fitness loptu.

Realizdcia:

Trup nechajte klesndt, chrbét zostéva vystrety. NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy. Viackrat zopakujte, potom vymefite stranu.

Stupfiovanie:

Dodatocne nadvihnite volnd nohu,
vydrZte cca 4 sekundy.

Pomaly sa vratte do vychodiskovej

polohy. Viackrat zopakuijte, potom Variant:
vymeiite stranu. Nohy s vystreté vzad, podopreté
len chodidlami.

Realizdcia ako predtym.

A\

Pozor!
Jabicko kolena
nesmie leZat
na podlozke!

Loptu umiestite
pod jabl¢ko kolena.

Realizacia:
Nadvihnite volnd nohu, trup a noha tvoria jednu Iiniu. NapoCitajte do 4 a pomaly sa
vratte do vychodiskovej polohy.

Zopakujte do druhej strany.
8. Stehenné svalstvo

Vychodiskova poloha:
S fitness loptou pod lopatkami sa oprite o stenu. Nohy su rozkrocené na Sirku bokov, vystreté trochu vpred.
Realizacia:

Trupom pomaly popri stene prechadzajte po fitness lopte smerom nadol, kym stehnd a Iytka nebudu tvorit
pravy uhol. Pritom predpaZte. Napoditajte do 4 a pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.

V polohe mbZete aj zotrvat.

s Podporuje

spravnu realizdciu:
Chrbat zostane
rovny!
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Uvolnenie + masaz

Vazeni zakaznici!

Bolesti a napatie v chrbte, ramendch a nohdch sa dajd casto
zmiernit pomocou jednoduchych masaznych a uvolfiujdcich
cviceni.

Na to sme povrch fitness lopty vybavili malymi vycnelkami.
Cvicenia poskytnu svalom uvolnenie a strecing.

Prajeme vdm pevné zdravie!

Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpeénost

Precitajte si pozorne bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouzi-
vajte len spdsobom opisanym v tomto névode, aby nedopatrenim
nedoslo k poraneniam alebo Skodam.

Ucel pouzitia
Fitness lopta je uréena na kazdodenn( samomasdz na zlepSenie
zdravotného stavu.

Fitness lopta je navrhnutd na domace pouZitie. Nie je vhodnd na
komercné pouZitie v zariadeniach s wellness alebo v medicinsko-
terapeutickych zariadeniach.

Precitajte si aj upozornenie na opacnej strane o pouZivani ako
tréningové nacinie.

Spytajte sa svojho lekara!

- Prekonzultujte samomasaz so svojim lekarom pred zaciatkom

cvicenia. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds prime-

rany.
- Len Co ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cviCenie.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimulatora, srdcova slabost, tehotenstvo, zapalové ochore-

nia kibov alebo $liach, hromadenie vody v ramendch alebo nohach,

ortopedické tazkosti alebo poopera¢né stavy, musi masaz
odsuhlasit lekar.

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptémoy,
okamZite ukoncite maséz a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat,
nadmerna dychavicnost alebo bolesti v hrudi.

Cvitenie okamZite ukoncite aj pri bolestiach kibov a svalov.

- Viyrobok nie je vhodny na masdz/cvicenie na terapeutické Gcely!
Nie je uréeny na lymfatick(i masaz.

- Pri oslabenych Zilach a spojivovom tkanive, rozSirenych Zilkach
alebo kiovych Zilach by sa masaz néh mala vykonavat len malym
tlakom a nie po celej diZke svalov, ale iba v mensich odsekoch.
V tychto pripadoch masirujte predovSetkym iba smerom k srdcu
a nie v opacnom smere. Druh a rozsah masaze prekonzultujte
s vaSim lekdrom.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch
« Pri vetkych cviceniach zaujmite vystretd a vyvéZen( polohu -

neprehybajte sal Vyhybajte sa ki€ovitym poloham!
Cvicenim sa ma dosiahnut uvolnenie.

- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom.
- Pocas cvieni dychajte dalej rovnomerne.

- NaCuvajte svojmu telu! Svalmi pohybuijte po lopte tak, aby ste tlak
vnimali ako prijemny a blahodarny.

- Fitness loptu napumpujte len natolko, aby ste na nej mohli
prijemne leZat. Pripadne ihlou pumpy vypustite trochu vzduchu.

lhlovd dyzu vyberte z Gschovného
miesta na hustilke.

2. Na hustilku naskrutkujte ihlovi dyzu.

Pred hustenim ihlovd dyzu navlhcite jemnou
mydlovou vodou, aby sa nepoSkodil ventil.

3.)?,% . Ihlovli dyzu zasurite do ventilu fitness lopty.

Lo ~ Zasufite ju tak hiboko, aby ihlové hlavica GipIne
o S = priIie[IaIa k.povrc!lu IoRty. Ked'jevllopta este
Lo tos plochd, hustilku drZte prip. trochu Sikmo, aby ste

Qo T . ;o . iy
PS o ihlovu dyzu mohli Gplne zasunut.

Uplne zasunutie ihlovej dyzy je obzvIast doleZité pri prvom
hustent, pretoze sa mus{ prepichnit membréna ventilu.
Ak sa fitness lopta neda lahko napumpovat, nie je eSte prepichnutd
membrana. V takom pripade vytiahnite ihlovl dyzu a znovu ju
zasufte az na doraz do ventilu.

4. Fitness loptu hustite pomaly a nepretrZite, kym nedosiahne
Zelany stupen tvrdosti. Fitness loptu mozno nahustit len po
maximalny priemer 11 cm, inak by sa mohla poskodit.

- Po vytiahnuti hustilky sa ventil vzduchotesne uzatvori.
+ lhlovd dyzu ulozte do Gschovného miesta na hustillke.

Vypustenie vzduchu
Ak je fitness lopta pre vas Gcel pritvrdd, je v nej privela vzduchu.

1. Na vypustenie vzduchu naskrutkujte na hustilku ihlov( dyzu
a navlhcite ju trochou mydlovej vody.

2.BEE8, Ihlovd dyzu zasufite do ventilu.

[} S
o @S o1 3 Zatlatte na loptu. Vzduch unikd cez ihlovd
e §$ ¢ dyzu.
200 g . . i . .
| Z °f e 2 4. Ak lopta dosiahne zelany stupen tvrdosti,
o | . . . ;o
9000 0 vytiahnite ihlovd dyzu.
3009990,
-~ nonon OOOA
OSetrovanie
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1. Sija - Uvolnenie a maséZ pri neohybnosti A

Poloha v klude: .

Lahnite si $ijou na fitness loptu. Siju nepretahuite!

Neprehybajte si chrbat. PaZe si polozte uvolnené vedla tela.

Masaz:

Hlavu zlahka otacajte zIava doprava - tak, ako je to pre vés prijemné.
Tip:

Ak je lopta prili$ vysoka, vypustite trochu vzduchu.

4. Strecing brusnych svalov / strecing ohybacov bedier +
sedacich svalov

Poloha v klude / stre¢ing brusnych svalov:
Kostrcou si lahnite na fitness loptu. Neprehybaijte chrbat.

Mobilizécia / masaz / streCing ohybacov bedier + sedacich svalov:

Mierne sa pohybuijte doprava a dolava na mobilizaciu bedrovej oblasti a masaz sedacich

svalov a spodnej partie chrbta.

Pritiahnite si nohu k telu, aby ste citili natahovanie ohybaca bedier a sedacich svalov.
Nohu takto podrzte na niekolko sekind. Potom vymerite nohu.

7. Spodna partia chrbta - masaz a mobilizacia

NepretaZujte
Siju!

2. Cvicenie brucha a strecing zadného svalstva stehien

Vychodiskova poloha:

Lahnite si $ijou na fitness loptu. Siju nepretahujte! Neprehybajte si chrbét.
Realizdcia:

Pomocou brusnych svalov mierne nadvihnite nohy a drzte ich v pozicii.
Potom pritiahnite vystretd nohu k telu.

Vymena stran.

5. Masaz chrbta

Vychodiskova poloha:

S fitness loptou pod lopatkami sa oprite o stenu. Nohy su
rozkrocené na Sirku bokov, vystreté trochu vpred.
Realizdcia:

Trupom pomaly popri stene prechadzajte po fitness lopte trochu
smerom nadol a znovu nahor.

/

8. Bocné zdvihy chrbtice

Poloha v klude / zdvih chrbtice:

V polohe na boku, vrchnd noha je zdvihnuta, spodna je mierne ohnutd na stabilizaciu, hlava leZi na spodnej

paZi, druha paza je opretd pred telom.

3. Strecing prsnych svalov

Vychodiskova poloha / stre€ing:
V polohe na chrbte si [ahnite na fitness loptu - pozicia: vrchni Cast chrbta, ruky skrizte na $iji, nohy
rozkroCte, chodidld su v Sirke bokov. Drzte v pozicii.
Masdz:

Masirujte si chrbat postivanim
trupu po fitness lopte vpred a vzad.

6. Strecing pliec, zadnej strany ramien, bocného chrbtového svalstva +
prsného svalstva

Vychodiskova poloha:
V polohe na kolendch sklofite trup - chrbat je rovny! - a poloZte smerom vpred vystretd pazu na fitness
loptu.

Strecing:

PaZou prechadzajte po fitness lopte vrped a vzad.
Pritom tlacte trup smerom k podlozke
na zintenzivnenie natahovania.

9. Uvolnenie svalstva Sije

i

Strecing:

V stoji alebo klaku. Fitness loptu si pricviknite pod pazuchu. Pazu nechajte uvolnend
visiet nadol. Hlavu mierne naklofite na druhd stranu, kjm nepocitite napétie.
Vymena stran.

TieZ dobré na posilnenie svalstva v okoli rotatorovej manzety:
Hlavu drZte rovno. Fitness loptu tlacte ramenom proti telu. Vydrzte cca 4 sekundy,
potom uvolnite.

Vymena stran.

> V pripade potreby vyutierajte fitness loptu docista handrickou
mierne navlhéenou vo vode.

Pri akitnych pro-

blémoch s chrbticou  Fitness loptu si poloZte pod boky. Tym sa nadvihne chrbtica. 10.Masaz chodidiel

S ';‘:ek&";':l"t,édi PrecviCovanie boéného brusného svalstva:
. Napnite bru$né a sedacie svaly. Vrchnd vystretd nohu nadvihnite podla moZnosti ¢o najvyssie, vydrzte aspofi
4 sekundy, potom pomaly nechajte klesnit tesne nad podlozku.

Zopakujte na druhej strane.

UloZenie

D> Na priestorovo Gsporné odloZenie mdZete z lopty vypustit
vzduch podla horného opisu.

-V Ziadnom pripade neodkladajte fitness loptu do blizkosti kirenia
alebo inych zdrojov tepla.

- Nedad sa Uplne vylucit, Ze niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie
prostriedky na nabytok/podlahu rozleptajd alebo zméakcia material
vyrobku. Aby ste predisli nepeknym Smuhdm na podkladoch,
poloZte pod vyrobok pripadne protiSmykovd podloZku a uschovajte
vyrobok napr. vo vhodnej krabici.

Vychodiskova poloha:
L'ahnite si krizami na fitness loptu, nohy st podopreté o podloZku, hlava a paZe st uvolnené.

Staticka realizdcia: DrZte vychodiskovi polohu, vedome precitte natahovanie brusnych
svalov.

Dynamicka realizacia 1:
Zmobilizujte si spodn( partiu chrbta tak, Ze bokmi pohybujte nahor a nadol.
Pritom napnite sedacie svaly a spodni Cast chrbta tlacte proti fitness lopte.

Dynamicka realizacia 2: Vychodiskova poloha:
Masirujte a mobilizujte spodnu partiu chrbta tak, Ze nohy pomaly preklapate sprava do V stoji alebo sede polozte vae chodidlo na fitness loptu
dolava. '
. . . e g PP Realizacia:
Pozor! Nohami pohybujte sprava dolava len potial, kym je vam to prijemné. Pri Podporuje : . , . -
akuatnych problémoch s chrbticou vopred konzultujte s lekdrom alebo fyzioterapeutom. ‘ chrbticu! Chodidlom pohybujte pomalymi kruhovymi pohybmi po fitness lopte.

Najskor zacnite [ahkymi pohybmi.
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