Elasticky fitness pas A

Fitness pds je navrhnuty na cviCenie zamerané vyvola alergie.
na posilnenie svalstva. Vdaka o¢islovanym slu¢kam
rozlozenym po celej dizke pésu si vietky cviky

mbdZete prispdsobit vasej telesnej vyske a sii¢asne

tym urite aj zataZenie tahom.

Fitness cviCenia
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Pre va$u bezpeénost

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

Ucel pouzitia
Fitness pds je navrhnuty ako Sportové nécinie na domace pouZitie.

Nie je vhodné na komer¢né pouZivanie vo fitnesStudidch a terapeutic-

kych zariadeniach.
Nevykondvajte Ziadne iné ako opisané cviky.

Spytajte sa svojho lekara!

- Pred zagiatkom cvienia sa poradte so svojim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvienia je pre vas primerany.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimul&tora, tehotenstvo, zdpalové ochorenia kibov alebo
$liach, ortopedické tazkosti, musi cviCenie odsthlasit lekdr.
Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie mdZze ohrozit vade zdravie!

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov,
okamZite ukonCite cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat,
nadmerné dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi. Pri bolestiach kibov
a svalov okamZite ukoncite tréning.

+Nécinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial
VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia

«Varovanie! Pas sa nesmie natahovat prilis:
Pas natiahnite len do takej miery, aby bol eSte pruzny. Nenatahuj-
te ho nasilim nad tito medzu, pretoZe inak sa material poskodi.
Vysoké osoby by to mali zohladfiovat pri cvikoch s dlhym nata-
hovanim. Na takéto cviky budete prip. potrebovat dihsi pas.
NezataZzujte pas celou svojou telesnou hmotnostou.

+Pred zaCiatkom cvi¢ebného programu sa poradte so svojim
lekarom, ¢i a aké cviky st pre vas vhodné.
+ Pred zaciatkom cvicenia sa rozohrejte.

- Ak nie ste zvyknuti na telesn(i ndmahu, zacinajte spoCiatku Gplne
pomaly. Len Co ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste
cviCenie.



- Fitness pds nie je hratka a musite ho uloZit mimo dosahu detf.
Nebezpecenstvo uskrtenia!

- Ak dovolite detom pouZivat pas, poutte ich o jeho sprévnom
pouZivani a dozerajte na ne pocas cviCenia. Pri neodbornom
alebo prehnanom tréningu sa nedd vylucit nebezpecenstvo ujmy
na zdravi.

- Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je va$a koncentrdcia narusend.
Necvicte bezprostredne po jedle. Pocas cvicenia pite dostatok
tekutin.

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

- Skontrolujte fitness pas pred kazdym pouZzitim. Ak zistite jeho
poru$enie, pérovitost alebo natrhnutie, nepouZivate ho.

- Pri upeviiovani pdsu na cviCenie: Dbajte na to, aby bol upeviiovaci
objekt dostatocne stabilny, aby udrZal tah pasu; teda Ziadne nohy
stola alebo pod.! Neupeviiujte na objektoch s ostrymi hranami!
Neupeviujte na dverdch alebo oknach.

- Pri cviceni nenoste Ziadne Sperky, ako sd prstene alebo ndramky.
Mohli by ste sa poranit a poskodit fitness pas.

« Pri cviCeni noste pohodiny odev.

- Cvicte prioritne naboso alebo v $portovych ponozkach.
Bezpodmienecne vSak dbajte na pevny a stabilny postoj. Necvicte
v ponozkach na hladkom podklade, pretoZe by ste sa mohli po-
Smyknut a poranit. PouZivajte napr. protiSmykovd fitnes rohozku.

« Pri cviceni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyb
(tréningovd oblast 2,0 m + volny priestor po obvode 0,6 m).
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych osdb.

- Fitness pas nesmu pouZivat viaceré osoby sdcasne.

- Nesmiete menit konStrukciu fitness pasu. NepouZivajte pas na iné
Gcely!

€o musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Pri vetkych cvikoch drzte chrbat vystrety - neprehynajte sa! Pri
stoji majte nohy mierne pokréené. Napnite sedacie a brusné svaly.

+ Drite pés za slucky vZdy pevne tak, aby sa vdm nemohol vykiznut
z rlk. Prip. si ho raz ovifite okolo ruk, resp. ndh.

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



- P4s ukladajte vzdy celoploSne okolo partii tela - neskriteny -,
aby ste sa vyhli priSkrteniu.

- UZ vo vychodiskovej polohe udrZiavajte pas mierne napnuty.

« Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte
sa trhavym pohybom. Nedovol'te, aby sa pas prudko stiahol, ale
uvoliiujte ho do vychodiskovej polohy rovnomernym tempom.
Najjednoduchsie je vykonavat cviky v taktoch s poitanim, napr.
2 takty tahanie, 1takt vydrZ a 2 takty uvolnenie. SkiiSajte 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.

- SpoCiatku vykonévajte pre rozne svalové skupiny len tri aZ Sest
cvikov. Opakuijte tieto cviCenia, pod|a telesnej kondicie, len niekol-
kokrat (cca 3 - 4x). Medzi jednotlivymi cvikmi si napldnujte cca
min(tov( prestavku. Pomaly zvySujte poCet opakovani na priblizne
10 az 20. Nikdy necvicte aZ do vycerpania. Cviky vykonavajte vZdy
na obe strany.

+V zdvislosti od cviCenia a Zelaného odporu si slu¢ky vyberajte

tak, aby ste cviky dokazali vykonavat v spravnej polohe a pri dos-
tato¢nom namahani. Spravnu slucku, resp. spravny odpor ste si
vybrali, ak sa cvik stane po asi 8 a7 10 opakovaniach namédhavy.



Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt.

Na to postupne zmobilizujte vSetky Casti tela:

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spdstajte plecia a krizte nimi.

- Krlizte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do strén.

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

Po cviceni: strecing

Zéakladna poloha pri vietkych strecingovych cvikoch:

Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokréte kolena,

vytocte Spicky chodidiel mierne von. Vystrite chrbat!
VydrZte v polohach pri cviCeniach vzdy cca 20 - 35 sekind.

Strecingové cviky




o Zahlavie

Vychodiskova poloha:
Postavte sa s mierne ohnu-
tymi kolenami, chodidld su
rozkrocené na Sirku bokov.
PodrZte napnuty pds za
zahlavim.

Realizacia: Sucasne
rozpazte obe predlaktia.
PaZze pomaly vratte

do vychodiskovej polohy.

VAROVANIE!
Nenatahujte pas
prilis!



9 Plecia + tricepsy

Vychodiskova poloha: Postavte
sa s mierne ohnutymi kolenami,
chodidla su rozkrocené na Sirku
bokov. Pas drzte napnuty Sikmo
za hlavou.

Realizacia: Natiahnite hornu
Cast predlaktia Sikmo nahor.
Laket a rameno zostavaju

v danej polohe. PaZu pomaly
vratte do vychodiskovej polohy.

Opakujte cvik aj na druhej
strane.

A\

VAROVANIE!
Nenatahujte pés
prilis!




Plecia A
VAROVANIE!

Nenatahujte pés

Vychodiskova poloha:
Postavte sa s mierne ohnutymi
kolenami a chodidlami na Sirku
bokov. Zalozte si pads pod pazuchy
Sikmo nahor.

Realizacia: Suc¢asne zdvihnite
obe paZe. PaZe pomaly vratte

do vychodiskovej polohy.



0 Plecia A
VAROVANIE!

Nenatahujte pas
prilis!

Vychodiskova poloha:
Postavte sa rozkro¢mo

s mierne ohnutymi kolenami.
Napnite pds jednou rukou od
tela.

Realizacia: UpaZzte pazu az
do vySky pliec. Pomaly ju
uvolnite do vychodiskovej
polohy.

Opakujte cvik aj na druhej
strane.



Bicepsy AN
e VAROVANIE!

Nenatahujte pas
Vychodiskova poloha: prilis!

Vykrocte jednou nohou.
Dbajte na vystrety chrbat,
pozerajte sa dopredu. Drzte
napnuty pas mierne ohnutymi
paZami, ramena3 priliehaju

Kk trupu.

Realizécia: Tahajte obe paZe
stcasne nahor aZ do vySky
hrude. PaZe pomaly vratte do
vychodiskovej polohy.




e Bicepsy

Vychodiskova poloha: Klaknite si
na podklad a pritlacte ofl pas ko-
lenom. DrZte napnuty pds mierne
pokréenymi pazami, ramena
priliehajd k trupu.

Realizacia: Sucasne tahajte obe
predlaktia nahor.

Nehybte ramenami. PaZze pomaly
vratte do vychodiskovej polohy.




A\

VAROVANIE!
Nenatahujte pas
prilis!

e Chrbat + zadné partie pliec

Vychodiskova poloha: Posadte sa
na podklad, jednu nohu vystrite

a druhu ohnite. Dbajte na rovny
chrbat. Mierne ohnutymi pazami
udrZiavajte pds mierne napnuty.
Realizacia: Tahajte obe paZe
sucasne vo vySke hrude dozadu.
PaZe pomaly vratte

do vychodiskovej polohy.



JiN

VAROVANIE!
Nenatahujte pas
prilis!

e Stehna, chrbat + sedacie svaly

Vychodiskova poloha: Prejdite do polohy
na Styroch. Dbajte na rovny chrbat. Hlavu ne-
tahajte prili3. Sija by mala prebiehat v jednej
linii s chrbticou. Zalozte si slu¢ku okolo kolena
jednej nohy a pridrzte ju tak na podklade.

Pas udrZiavajte napnuty mierne nadvihnutou A
Pri bolestiach
druhou nohou. vkol(lenécholkamii-
ez . . , te ukonCit:
Realizacia: Vystrite tito nohu rovno dozadu. icenie,

Nohu pomaly vratte do vychodiskovej polohy
bez toho, aby ste ju polozili.

Opakujte cvik aj na druhej strane.




9 Zadné partie stehien + sedacie

svaly

Vychodiskova poloha: Prejdite do polohy na \ ' ‘

Styroch. Dbajte na rovny chrbéat. Hlavu netahaj-

te prilig. Sija by mala prebiehat v jednej linii

s chrbticou. ZaloZte si slu¢ku okolo jednej nohy

a pridrZte ju tak na podklade. DrZte napnuty — =

pds zdvihnutou druhou nohou. A Q
Pri bolestiach

v kolendch okamzi-

te ukoncite
cvicenie.

Realizacia: Vystrite tito nohu rovno nahor.
Nohu pomaly vratte do vychodiskovej polohy
bez toho, aby ste ju polozili.

Opakujte cvik aj na druhej strane.




@ Vonkajsie partie stehien

Vychodiskova poloha: Lahnite si
na bok na podklad a oprite sa

trupom o laket. DrZzte napnuty pas
mierne zdvihnutou hornou nohou.

Realizacia: Pomaly zdvihajte hornd
nohu dalej nahor. Nohu pomaly
vratte do vychodiskovej polohy

bez toho, aby ste ju polozili.

Cvik zopakujte aj na opac¢nu stranu.




Vychodiskova poloha: Posadte sa na podklad W

a vystrite obe nohy. Dbajte na rovny chrbat.

Mierne ohnutymi pazami udrZiavajte pas \
mierne napnuty.

Realizacia: Pomaly sa trupom naklanajte — e
dozadu, nelahajte si ale na podklad. Nadalej
dbajte na vystrety chrbat. Vratte sa trupom
spat do vychodiskovej polohy. Pocas celého cvi-
Cenia zachovavajte napnutie brusnych svalov.

Pri tomto cviku by vds mal pas len mier-
ne podopierat, ¢im menej je napnuty,
tym lepsi je tréningovy efekt.




@ Brucho + nohy

Vychodiskova poloha: L ahnite si
na chrbat a zalozZte si ruky za hlavu.
DrZte napnuty pds medzi chodidlami.
Realizacia: ,,Bicyklujte" nohami,
sicasne mierne zdvihajte trup

a natacajte ho na opadna stranu.




@ Stehna + brucho 55

Dobré pre
rovnovéhu

Vychodiskova poloha: Postavte sa

s mierne ohnutymi kolenami, chodidla

st rozkrocené na $irku bokov. Zlahka
zdvihajte jednu nohu dopredu, kym sa
pas nenapne. Stojte vzpriamene, celé telo
je napnuté.

Realizacia: Zdvihajte nohu nahor, kym sa
stehno neocitne v rovnobeznej polohe s
podkladom. Pomaly sa vratte nohou do
vychodiskovej polohy, ale podla moZnosti
ju nespustajte az na podklad.

Opakujte cvik aj na druhej strane.



@ Predné partie stehien

Vychodiskova poloha: Postavte sa
s mierne ohnutymi kolenami, chodidl3
st rozkrocené na $irku bokov. Zlahka
zdvihajte jednu nohu dozadu, kym sa
pds nenapne. Oprite sa o stenu. Stojte
vzpriamene, celé telo je napnuté.
Realizacia: Vystrite nohu nadol

bez toho, aby ste sa o fu opierali.
Pomaly uvolnite nohu

do vychodiskovej polohy.

Opakujte cvik aj na druhej strane.

(5

Dobré pre
rovnovahu




Osetrovanie
D> VyCistite pas ruéne studenou vodou a trochou jemného mydla.
ReSpektujte aj Gidaje na nasitej etikete na pése.

D> Fitness pas uschovajte na chladnom a suchom mieste. Chraiite
ho pred sineCnym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi alebo
drsnymi predmetmi a povrchmi.




