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Vazeni zakaznici!

Vas novy posiliiovac panvového dna bol vyvinuty, aby sa cielene
aktivovali hibSie uloZené, vacsinou slabsie skupiny svalstva.

Tu vyobrazené priklady cviceni mdZete viak dobre natrénovat sami
alebo s priatelmi doma. Va3 novy posiliiova¢ panvového dna vdm
pritom pontka intenzivny odporovy tréning vnitornych stehennych
svalov a podporuje precvicovanie svalstva panvového dna tym,

Ze vyvija odpor na hib3ie uloZené svalstvo a umoZiiuje bezpecné
drZanie pozicii. Je vhodny aj na precvicovanie svalstva pazi,
hrudnika a prstov.
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Bezpecnostné pokyny

Pred cvic¢enim bezpodmienecne dodrZujte vSetky nasledujlice
pokyny o bezpecnosti a na vykondvanie cviceni, aby nedopatrenim
nedoslo k poraneniam alebo Skodam.

V pripade potreby si stiahnite ndvod na dalSie pouZitie.
Upozornite aj dalSich pouzivatelov na tento névod.

Ucel pouzitia

Posiliovac panvového dna je urceny na posilnenie svalov ndh

a panvového dna.

Posiliova¢ panvového dna je koncipovany ako Sportové nacinie na
domdce pouZitie. Nie je vhodny na komercné pouZivanie vo fitnes
Stlidiach a terapeutickych zariadeniach.

DoleZité upozornenia

Spytajte sa svojho lekara!

- Pred zaCiatkom cviéenia sa poradte so svojim lekdrom -
predovSetkym vtedy, ak ste tehotna. Opytajte sa ho, v akom
rozsahu si cviCenia pre vds primerané.

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie
kardiostimulatora, poruchy krvného obehu, zapalové ochorenia
kibov alebo §liach, ortopedickeé tazkosti, musi cvicenie odsthlasit
lekar. Nesprévne alebo nadmerné cvi¢enie mdZze ohrozit vase
zdravie!

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptomov,
okamZite ukontite cviCenie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat,
nadmerné dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi. Pri bolestiach kibov
a svalov okamZite ukonite tréning.

+Nehodi sa na terapeutické cvicenia!



NEBEZPECENSTVO hroziace detom a osobam s telesnymi NEBEZPECENSTVO poranenia

obmedzeniami - Dbajte na dostatok volnosti pohybu pri cviceni.

- Zabrdnite pristupu deti k obalovému materidlu. Do oblasti cvienia nesmd zasahovat Ziadne predmety.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenial Cvicte s dostatonym odstupom od inych osdb.

+ Tréningové né&cinie nie je vhodné ako nainie na hranie a musf + Pred kazdym pouZitim skontrolujte tréningové nacinie.
sa uchovavat mimo dosahu malych deti. Na vylicenie nebezpe- Ak zistite jeho poruSenie, natrhnutie alebo zlomenie,
¢enstva poranenia sa malé deti po¢as cvi¢enia nesmd zdrZiavat nepouzivate ho.

v dosahu nacinia. - NepouZivajte tréningové ndcinie na iné Gcely.
Tréningové nacinie je urCené vyhradne pre dospelé osoby alebo Nelahajte si na nai ani sa naft nestavajte.
mladistvych s primeranym fyzickym a psychickym stavom vyvoja.
Ak dovolite detom pouZivanie tréningového nacinia, poucte ich

0 jeho sprdvnom pouZivani a dozerajte na ne pocas cvicenia.
Rodicia a iné dozerajlce osoby si musia uvedomovat svoju
zodpovednost, pretoZe pre prirodzend tizbu detf hrat sa

a experimentovat musia pocitat so situdciami a spdsobmi
chovania, pre ktoré nie je tréningové nacinie navrhnuté.

Deti upozornite predovietkym na skutotnost, Ze nejde o Ziadnu
hracku.

- Nestlacajte tréningové nacinie
nad jeho stanovené konstrukcné obmedzenie.



Niekolko v§eobecnych pokynov na cvicenie

+ CviCte na teplom a tichom mieste bez rusivych vplyvov.

- Uistite sa, Ze tréningova miestnost je dobre vetrana.
Zabrarite vak prievanu.

- Noste volny, pohodIny odev. Uprednostiiujte cvi¢enie naboso
alebo v Sportovych ponozkéach. Ako podlozku pouZite prip.
rohoZku na jogu a pod. ZloZte si hodinky a Sperky.

- Pred zaciatkom cvicenia poCkajte po menSom jedle 1- 2 hodiny,

po véacSom jedle 3 - 4 hodiny.

- Necvicte, ked'ste unaveny a nekoncentrovany.
Pred cviCenim a po cviCeni pite dostatok tekutin.

« Pred zaCatim silovych alebo flexibilnych cvi¢enf sa zahrejte
rozcvicovacimi cviceniami. CviCenie ukoncite relaxacnou fazou
trvajlicou minimalne 5 min(t.

- Hned'ako ucitite bolesti alebo tazkosti, ktoré presahujd beznd

bolest svalov, okamZite preruste cviCenie.

+ Cvicenie orientujte podla vasej telesnej kondicie.

Ak nie ste zvyknuty na telesnd ndmahu, zacinajte nizkym poctom
cvikov. Cviky vykonavajte pomaly a cielavedome.

Cvicte 2 - 5-krét tyzdenne.

Zohladnite: Nadmerné cviCenie moZe viest k zdravotnym
problémom.

Cviky by ste mali spoCiatku vykondvat pred zrkadlom,
aby ste dokazali lepSie kontrolovat drZanie tela.

- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom.

Nevykondvajte trhavé pohyby.

+Pocas cvikov dychajte dalej rovnomerne.

NezadrZiavajte dych!



Pred cvienim: zahriatie

Pred cviCenim sa zahrejte cca 10 mindt.

Zmobilizujte na to postupne vSetky Casti tela:

- Nakl&ajte hlavu do stran, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte, spustajte a kriiZte plecami.

+Krdzte pazami.

« Pohybujte hrudnikom dopredu, dozadu a do stran.

- Naklanajte boky dopredu, dozadu, hojdajte sa do stran.

- BeZte na mieste.

Po cviceni: strecing

Zéakladna poloha pri vSetkych strecingovych cvikoch:
Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne ohnite kolend,
vytocte Spicky chodidiel mierne von. Chrbét udrZujte rovny!

UdrZujte polohy v cvikoch vZdy cca 20 - 35 sekdnd.




Svalstvo panvového dna + vniitorné stehenné svalstvo

Poloha 1:

Poloha 2:

Cvicenie:

Sadnite si vzpriamene na stolicku, nohy ohnite v uhle 90°.
Vystrite chrbét, pozerajte sa pred seba.

Jemne napnite bru$né a sedacie svaly.

Posiliiovac panvového dna posufite ¢o najviac nahor
medzi stehnami.

Posuite posilfiovac panvového dna aZ tesne nad
koleno. To zvySuje zataz na svaly vnitornej strany
stehien.

Pri vydychu stlacte posiliiovac panvového dna a cielene
napnite svalstvo panvového dna.
Vydrzte minimélne 4 sekundy, potom uvolnite.

Opakujte.
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Svalstvo panvového dna + vniitorné stehenné svalstvo
Poloha 1:

Sadnite si vzpriamene na stolicku, nohy ohnite v uhle 90°.
Vystrite chrbét, pozerajte sa pred seba.

Jemne napnite bru$né a sedacie svaly.

Zovrite posilfioval panvového dna hned pod kolenami
medzi predkoleniami.

Poloha2:  Posufite posilfiovac panvového dna az tesne nad ¢lenky.

To zvy3uje zataZ na vnitorné svaly predkolenia.
Cvicenie: Pri vydychu stlacte posilfiovac panvového dna a cielene
napnite svalstvo panvového dna. VydrZte miniméine
4 sekundy, potom uvolnite.

Opakujte.




Svalstvo panvového dna + vniitorna strana stehien
+ brusné svalstvo

Na zintenzivnenie cviceni a sii¢asné precvicenie brusnych svalov.

Poloha:

Cvicenie:

Sadnite si na fitnes podlozku, chrbét rovny, pozerajte sa priamo
pred seba.

Jemne napnite brusné a sedacie svaly. Podoprite sa pazami dozadu.
Zovrite posiliiovac panvového dna medzi nohami.
Zdvihnite nohy mierne ohnuté silou brusnych svalov.
Pri vydychu stlacte posilfiovat panvového dna
a cielene napnite svalstvo panvového dna.
VydrZte minimédine 4 sekundy, potom uvolnite.

Opakujte.




Svaly hrudnika a pazi

Poloha 1:

Cvicenie:

Sadnite si vzpriamene na stolicku, nohy ohnite v uhle 90°
na Sirku bokov. Vystrite chrbét, pozerajte sa pred seba.
Jemne napnite bru$né a sedacie svaly.

Uchopte posiliova¢ panvového dna rukami

a drzte ho vo vySke hrudnika pokréenymi pazami.

Lakte smeruju von.

Pri vydychu stlacte posilfiova¢ panvového dna.
Vydrzte minimélne 4 sekundy, potom uvolnite.

Opakujte.




Svaly hrudnika a pazi

Poloha 2:

Poloha 3:

Cvicenie:

Sadnite si vzpriamene na stolicku,
ohnite nohy v uhle 90° na Sirku
bokov. Vystrite chrbat, pozerajte sa
pred seba. Jemne napnite bru$né
a sedacie svaly.

Zovrite posiliiovac panvového dna
medzi predlaktiami.

Vystrite paze dopredu vo vyske
hrudnika.

Ohnite paze nahor pred telom

vo vySke pliec.

Pri vydychu stlacte posilfiovat
panvového dna. Vydrzte minimalne
4 sekundy, potom uvolnite.

Opakujte.




Svalstvo prstov

Poloha: Uchopte posiliiova¢ panvového dna
podla obrazku.

Cvicenie: Pri vydychu stlacte posiliiovac
panvového dna. VydrZte minimalne

4 sekundy, potom uvolnite.
Opakujte. l l
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Osetrovanie

Materialy vyrobku st odolné proti potu, ale z Casu na ¢as ich Z vyrobnych dévodov moZete pri prvom vybaleni
musite vyCistit na zaistenie hygienického cvi¢enia. tréningového nacinia ucitit mierny zépach.
D> Tréningové nacinie podla potreby utrite vihkou handrickou. Ten je vsak Gpne neskodny.

L Pred prvym pouZitim tréningového nacinia ho nechajte
UPOZORNENIE - Vecné Skody dobre vyvetrat. Zpach sa strati zakratko.
- Na Cistenie tréningového nacinia nepouZivajte Cistiace prostriedky.
« Pri uskladneni nesmie byt tréningové nacinie vystavené priame-

mu sIne¢nému Ziareniu. Nevystavujte ho teplotdm nizsim ako

-10 °C alebo vy33im ako +50 °C. Chrarite ho aj pred intenzivnymi

teplotnymi vykyvmi, vysokou vihkostou vzduchu a vodou.

- Niektoré laky, plasty alebo o3etrovacie prostriedky na podlahy
moZu rozleptat alebo zmékéit materidl vyrobku. Aby ste predisli
nepeknym $muhdm na podkladoch, poloZte pod vyrobok pripadne
protiSmykov( podloZku a uschovajte vyrobok napr. vo vhodnej
krabici.



