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Pre vasu bezpeénost

Pozorne si preéitajte bezpeénostné upozornenia a vyrobok pouZivajte iba podla opisu
v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.
Ak vyrobok postUpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento ndvod.

Ucel pouzitia

Fitnes pas je navrhnuty na cvi¢enie zamerané na posilnenie svalstva. Vdaka Strukture
rozdelenej po celom padse moZete vSetky cvi¢enia individudine prisposobit svojej telesnej
vyske a poZzadovanému zatazeniu tahom a pritom maéte fitnes pas stéle dobre pod
kontrolou.

Fitnes pds je navrhnuty ako Sportové nacinie na domdce pouzitie.
Nie je vhodny na komercné pouZivanie vo fitnesStudiach a terapeutickych zariadeniach.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

é VAROVANIE - Nebezpelenstvo poranenia

Dbajte na to, aby ste pas uchopili vZdy pevne a bezpecéne, aby sa vdm nemohol
vySmyknut z rdk. Ked pés pridrziavate chodidlami, chodidld musia byt vZdy dostatoc-
ne daleko prestréené cez pds a nesmu sa tahat smerom k holennej kosti. Inak hrozi
nebezpelenstvo, Ze sa vas pas zoSmykne a prudko sa stahujlci pas vas porani.

+ Pri vSetkych cviceniach majte chrbat vystrety - neprehynajte sa!
Pri stoji majte nohy mierne pokréené. Napnite sedacie a brusné svaly.

+ Pés vZdy pevne uchopte za otvory, aby sa vdm nemohol vySmyknut z rdk.
Prip. cez ne prestréte ruku a potom uchopte pés. Ked pés pridrziavate jednym alebo
oboma chodidlami: Davajte pozor na to, aby sa pas nemohol vySmyknut. Chodidl
udrZiavajte stabilne v polohe, pri cvikoch v stoji pevne na podlahe.

« Aby ste si nevykrutili zapastia, podla moznosti ich neohybajte, ale udrZiavajte ich
v jednej osi s predlaktiami.

+ Pas ukladajte vZdy celoplo$ne okolo partif tela - neskrdteny, aby ste sa vyhli
priskrteniu.

« Uz vo vychodiskovej polohe udrziavajte pas mierne napnuty.

+ Cviky vykondavajte rovhomernym tempom. Vyhybajte sa trhavym pohybom.
Nedovolte, aby sa pas prudko stiahol, ale uvolfiujte ho do vychodiskovej polohy
rovhomernym tempom.

Najjednoduchsie je cvienie v taktoch s poditanim, napr. 2 takty tahanie, 1 takt vydrz
a 2 takty uvolnenie. SkiSajte to, kym si nendjdete vlastny rovnhomerny rytmus.

+ Pocas cvifeni dychajte dalej rovnomerne.
NezadrZiavajte dych! Na zaciatku kazdého cviku sa nadychnite.
V najnamahavejSom bode cviku vydychnite.
+ Cviky vykondavajte vzdy na obe strany.
+ Spociatku vykondavajte pre rdozne svalové skupiny len tri aZ Sest cvikov.
Podla telesnej kondicie vykonavajte len niekolko opakovani tychto cvikov.
Medzi jednotlivé cviky zaradte aspon mindtovu prestdvku. Pocet opakovan{
zvySujte pomaly aZ na priblizne 10 az 20. Nikdy necvicte az do vy€erpania.
Cviky by ste mali spoCiatku vykondvat pred zrkadlom, aby ste dokazali lepSie
kontrolovat drZanie tela.

« V zavislosti od cvi¢enia a Zelaného odporu si zvolte polohu uchopenia tak,
aby ste cviky dokazali vykonavat v spravnej polohe a pri dostatoénom namahani.
Spravnu polohu uchopenia, resp. spravny odpor ste si vybrali, ak sa cvik stane asi
po 8 az 10 opakovaniach namahavy.

Strecingové cviky

Délezité upozornenia

Spytajte sa svojho lekara!

* Pred zaéiatkom cvi¢enia sa poradte so svojim lekdrom. Spytajte sa ho,
aky rozsah cvicenia a ktoré cviky s pre vas primerané.

« Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie kardiosti-
muldtora, tehotenstvo, z&palové ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické
tazkosti, musi cvi¢enie odsuhlasit lekar. Nesprdvne alebo nadmerné cvi¢enie
mbze ohrozit vase zdravie!

+ Ak by ste spozorovali niektory znasledujlcich symptémov, okamZite
ukoncite cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat, nadmerna
dychavic¢nost alebo bolesti v hrudi.

« Pri bolestiach kibov a svalov okamZite ukong&ite tréning.
+ Nacinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

+ Pred zaciatkom cvicenia sa rozohrejte.

+ Ak nie ste zvyknuti na telesni ndmahu, zac¢inajte spociatku dplne pomaly.
Hned ako ucitite bolesti alebo taZkosti, preruste cvicenie.

« Fitnes pas nie je hracka a musite ho ulozit mimo dosahu deti.

+ Ak dovolite detom pouzivat pés, poucte ich o jeho sprdvnom pouZivani a dozerajte
na ne pocas cvicenia. Pri neodbornom alebo prehnanom tréningu sa neda vylucit
nebezpelenstvo ujmy na zdravi.

+ Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentrdcia naruSena.
Necvicte bezprostredne po jedle.
Pocas cvitenia pite dostatok tekutin.

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

+ P&s neupeviujte na rdznych objektoch (nohy stola, klucky dveri alebo pod.).
Ked'tieto nevydrZia zataZenie, hrozi nebezpecfenstvo poranenia nasledkom
prudkého stiahnutia pasu, resp. vylomenych alebo odtrhnutych dielov objektov,
na ktorych je upevneny.

+ Nenoste Sperky ako prstene alebo ndramky. Mohli by ste sa poranit a poskodit fitnes
pas.

« Pri cvi¢eni noste pohodiny odev.

+ Podklad musi byt plochy a rovny. Bezpodmienelne dbajte na pevny a bezpeény
podklad. Necvicte naboso ani v ponozkach na hladkom podklade, pretozZe by ste
sa mohli poSmyknut a poranit. PouZite napr. protiSmykovu fitnessrohozku.
Odporucda sa to obzvlast pri cvikoch vykondvanych na zemi.

« Pri cviCeni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby. Cvi¢te v dostato¢nej
vzdialenosti od inych osob.

« Fitnes pas nesmu pouZivat viaceré osoby sucasne.

+ Nesmiete menit konstrukciu fitnes pasa. NeveSajte ani neprivdzujte naf Ziadne
predmety a nepouZivajte ho na upevnenie. Fitnes pas sa nesmie pouzivat inym
spodsobom, v rozpore s Ucelom pouzitia.

« Odporicame, aby ste si spravne vykonavanie cvikov nechali predviest
od skiseného fitnestrénera.

(sk) Néavod na cviéenie
Bezpodmienecne si najskor precitajte!

Pred cvicenim: zahriatie

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

« Nakldnajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

+ Zdvihajte a spustajte plecia a krdzte nimi.

« Kruzte pazami.

« Nakldnajte trup dopredu, dozadu a do stran.

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

Po cviceni: strecing

Niektoré strecingové cviky ndjdete na obrazku dole.

Zakladny postoj pri vSetkych strec¢ingovych cvikoch:
Vypnite hrud, hiboko stiahnite plecia, mierne pokrcte kolend, vytocte Spicky chodidiel
mierne von. Vystrite chrbat!

VydrZte v polohach pri cvikoch vzdy cca 20 - 35 sekund.

OsSetrovanie

D> Vycistite fitnes pas vlaZznou vodou, jemnym mydlom a makkou utierkou.
V pripade potreby pouzite dezinfekény prostriedok.
D> Fitnes pds uschovajte na chladnom a suchom mieste. Chrante ho pred sine¢nym
Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.
> Ned4 sa Uplne vyludit, Ze niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie prostriedky
na podlahu/ndbytok rozleptaju alebo zmakcia material fitnes pasa.
Aby ste zabranili nepeknym Skvrnam, neskladujte fitnes pas bezprostredne
na citlivych druhoch nabytku alebo podlahach, ale v Gschovnom boxe alebo pod.

Materidl: TPE
Di7ka: cca 940 mm

Z vyrobnych dévodov méZete pri prvom vybaleni vyrobku ucitit mierny zadpach.
Je Uplne neskodny. Vyrobok nechajte dobre vyvetrat. Zapach sa strati zakratko.
Zabezpecte dostatocné vetranie!
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Cislo vyrobku:
633 615

»
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Dizka napnutia a tazna sila

Fitnes pas sa nesmie vystavovat zataZeniu nad cca 53 N (zodpovedd hmotnosti
cca 5 kg), ani v Ciasto¢nych diZkach. Toto natiahnutie zodpovedd max. 2 130 mm
na celd diZku.

Skontrolujte fitnes pds pred kazdym pouZitim. Ak zistite jeho porusenie, pérovitost
alebo natrhnutie, nepouzivajte ho.

diZka napnutia (mm) A-A 270 405 540 810
sila (N) 0] 22 31 45

diZzka napnutia (mm) B-B 1200 1400 1600 1850 2130
sila (N) 22 34 42 50 53

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.sk




& Tehibo Cvi€enie s fithes pasom

1. Triceps + plecia 4a. Zadné partie pliec 7. Plecia + chrbat + sedacie svalstvo + stehna 10. Triceps + zadné partie pliec

Vychodiskova poloha: Postavte sa s mierne ohnutymi kolenami, chodidla Vychodiskova poloha: Sadnite si na zem, nohy suU mierne pokréené. Vychodiskova poloha: Prejdite do polohy na Styroch. Dbajte na rovny chrbat. Vychodiskova poloha:

sU rozkrocené na Sirku bokov. Uchopte pas jednou rukou zhora, druhou rukou UloZte pas okolo chodidiel a udrZiavajte ho vystretymi paZzami mierne napnuty. Hlavu netahajte prilis. Sija by mala prebiehat v jednej linii s chrbticou. Prestréte Postavte sa s mierne ohnutymi kolenami, chodidla su rozkro¢ené na Sirku bokov.
zdola a drZte ho za chrbtom mierne napnuty. Dbajte na rovny chrbat. jedno chodidlo a protilahld ruku cez ukonéenia pasu. Mierne napnuty pds podrzte ohnutymi pazami vo vySke ramien.

Realizacia: Tlacte spodnt paZu nadol a stcasne tahajte hornd paZu nahor. Realizacia: Tahajte obe paZe st¢asne so zohnutymi laktami vo vy$ke hrudnika Realizacia: Vystrite nohu rovno dozadu a paZu rovno dopredu. VydrZte v tejto Nevytahuijte plecia nahor!

PaZe pomaly vratte do vychodiskovej polohy. dozadu. PaZe pomaly vratte do vychodiskovej polohy. polohe. Pomaly vratte pazu a nohu do vychodiskovej polohy bez toho, aby ste ich Realizacia:

poloZili. Sucasne vystrite paze do stran. Paze pomaly vratte do vychodiskovej polohy.
Cvik zopakujte aj na opacnu stranu.

Cvik zopakujte aj na opacnu stranu.

4b. Chrbat

Vychodiskova poloha: Ako 4a.

Realizacia: Tahajte obe paZe si¢asne
tesne pri tele dozadu. PaZe pomaly

vratte do vychodiskovej polohy.

8. Zadné strany stehien + sedacie svaly /

2. Triceps Vychodiskova poloha: Prejdite do polohy na Styroch. Dbajte na rovny chrbat. 11. Plecia
Hlavu netahajte prilis. Sija by mala prebiehat v jednej linii s chrbticou. Prestréte
Vychodiskova poloha: Postavte sa s mierne ohnutymi kolenami, - jedno chodidlo a protilahld ruku cez ukoncenia pdsu. PoloZte koleno druhej nohy Vychodiskova poloha:
chodidla su rozkroCené na Sirku bokov. Podrzte napnuty pas za zahlavim. na pas a podrzte ho v tejto polohe na podioZke. Pas udrZiavajte napnuty mierne Postavte sa s mierne ohnutymi kolenami, chodidl4 su rozkrocené na $irku bokov.
Realizacia: Sicasne vystrite paZe do stran. PaZe pomaly vratte do vychodis- 5. Bicepsy nadV.'hf‘U.tOU druhou nohou,. y ) . ' Mierne napnuty pds podrZte ohnutymi paZami pred telom na $irku pliec.
kovej polohy. : Realizacia: Vystrite ohnutd nohu nahor. Nohu pomaly vratte do vychodiskovej Realizacia: Sucasne otacajte predlaktia do stran. Ramend zostavaju tesne pri tele.
polohy bez toho, aby ste ju poloZili. PaZe pomaly vratte do vychodiskovej polohy.

Vychodiskova poloha: Klaknite si na podloZku, pas pod kolenami. Mierne
ohnutymi paZami udrzZiavajte pds mierne napnuty. Ramena su pripazené na trupe.
Realizacia: Su¢asne tahajte obe predlaktia nahor.

Ramend zostdvaju v polohe. PaZe pomaly vratte do vychodiskovej polohy.

Cvik zopakujte aj na opacnu stranu.

Pri bolestiach
v kolenach

okamZite ukoncite

cvicenie.

3. Plecia + deltovy sval

Vychodiskova poloha: 12. Dolné partie chrbta

9. Vonkajsie strany stehien

Postavte sa s mierne ohnutymi kolenami, chodidld su rozkro¢ené na Sirku 6. Vonkajsie strany stehien
bokov. Prestrcte jedno chodidlo dole cez pas. Protilahlou rukou udrZiavajte . . . i y v . : Vychodiskova poloha: Predklofite sa s vyrovnanym chrbtom. Prestréte chodidla na $irku bokov
mierne napnuty pas diagonaline pred telom. Vychodiskova poloha: Lahnite si bokom na podloZku a podoprite sa vrchnou Vychodiskova poloha: Lahnite si na podiozku. Prestrcte chodidla tesne vedla seba cez pas. Mierne ohnutymi paZami udrZiavajte pas napnuty.
Realizacia: rukou pred telom. Prestréte chodidla tesne vedla seba cez pés. UdrZiavajte pas G2 [, WIS 007 (O REler & poalizlis pas Wiisris Ry
: S , ) ST T 4 ? o ¢ ; : Realizacia: Vystrite sa proti odporu pasu. Ramena zostavaju tesne pri tele, plecia dole.
Vystrite paZu aZ do vysky pliec nahor. Pazu pomaly vratte do vychodiskovej hornou nohou mierne napnuty. Realizacia: Roztahujte vystrete nohy do stran. Nohy pomaly vratte do vychodiskovej Pomaly sa Vré»;'te do vycphodiskop\)/ej p&ohy‘ J g P

polohy. Cvik zopakujte aj na opacnu stranu. Realizéacia: Hornl nohu pomaly vystierajte dalej rovno nahor. Nohu pomaly oLl

vratte do vychodiskovej polohy bez toho, aby ste ju poloZili. Cvik zopakujte aj
na opacnu stranu.




