VaZeni zakaznici,

tréningova metdda pilates bola vyvinuta, aby sa cielene aktivovali
hibSie uloZené, vacsinou slabsie skupiny svalstva.

Tu vyobrazené priklady cvi¢eni mdZete vSak dobre natrénovat
sami alebo s priatelmi doma. Vasa pilates obru¢ vam pritom pondka
intenzivny odporovy tréning svalstva hrudnika, pazi, noh a chrbta
tym, Ze vyvija odpor na hib3ie uloZené svalstvo a umoZiuje
bezpe¢né drzanie poloh.
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Upozornenie: Pri pilatese sa doraz kladie na spravne drZanie tela
a presné vykonavanie cvikov. Tu vdm mdZeme ukézat iba niekolko
prikladov pouZitia.

Pilates by ste sa mali nau€it pod vedenim vy3koleného trénera,
pretoZe tak sa uz od zaciatku vyhnete zdraviu Skodlivym cviceb-
nym navykom!

Bezpecnostné upozornenia

Pred cviCenim bezpodmiene&ne zohladnite vetky nasledujice
bezpecnostné a cvicebné pokyny, aby nedopatrenim nedoslo
k zraneniam alebo Skoddm.

V pripade potreby si stiahnite pokyny na neskorSie pouZitie.
Na tieto pokyny upozornite aj ostatnych pouZivatelov.

Ucel pouzitia

Pilates obruc je navrhnuté na podporu gymnastickych cviceni
v domdacom prostredi. Nie je vhodna na komercné pouzivanie
vo fitnes $tadidch a terapeutickych zariadeniach.

Pilates obru¢ mozno zatazovat max. 25 kg. Nepretazujte ju!

DoleZité upozornenia

Spytajte sa svojho lekara!

- Pred zaCiatkom cviéenia sa poradte so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimuldtora, tehotenstvo, problémy s krvnym obehom,
zépalové ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické tazkosti, musf
cvienie odsuhlasit lekdr. Nespravne alebo nadmerné cvicenie
moZe ohrozit vase 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



Nebezpegenstvo hroziace detom a osobam s telesnymi
obmedzeniami
- Zabrdnite pristupu deti k obalovému materidlu.

Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

+ Pilates obru¢ nie je hracka a nesmie byt v dosahu malych deti.
Nebezpecenstvo poranenia
« Pri cviCeni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.

Do priestoru cviCenia nesmii zasahovat Ziadne predmety.
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych osdb.

- Skontrolujte pilates obru€ pred kazdym pouZzitim. Ak zistite jej

poru$enie, natrhnutie alebo zlomenie, nemali by ste ju pouZivat.

+NepouZivajte pilates obru¢ na iné G¢ely ako napr. na. zavesenie
predmetov alebo iné. Nevesajte sa na fiu, nesadajte na fiu ani sa
na flu nestavajte.

Par tipov na cvicenie pilates

« CviCte na teplom, pokojnom mieste bez rusivych vplyvov.
- Noste volny, pohodiny odev. Uprednostiiujte cvi¢enie naboso

alebo v $portovych ponozkach. Ako podlozku pouzite rohozku
na joqu a pod. ZloZte si hodinky a Sperky.

- Pred zaciatkom cvi¢enia pockajte po mensom jedle 1- 2 hodiny,

po vacSom jedle 3 - 4 hodiny.

+Necvicte, ak ste unaveni alebo ak je vasa koncentracia narusend.

Pred cviCenim a po flom pite dostatok tekutin.

- Pred cvicenim pilatesu sa rozohrejte zahrievacimi cvikmi.

Cvicenie ukonite relaxatnou fazou trvajdcou miniméine 5 min(t.

« Hned'ako ucitite bolesti alebo tazkosti, ktoré presahujii beznd

bolest svalov, okamZite preruste cviCenie.



- CviCenie prispdsobte svojej telesnej kondicii. Ak nie ste zvyknuti
na telesnd ndmahu, zacinajte nizkym poctom cvikov.
Cviky vykondvajte pomaly a sdstredene.
Cvicte 2 - 5-krat tyZdenne.
Upozornenie: Nadmerny tréning moZe byt zdraviu Skodlivy.
Cviky by ste mali spoCiatku vykondvat pred zrkadlom,
aby ste dokazali lepSie kontrolovat drZanie tela.

- Dbajte na dychanie: Nadychujte sa hiboko ,do rebier".
Skor dychajte do hrudného ko3a ako do brucha. VyuZivajte plicnu
kapacitu intenzivne. Nadych a vydych maju trvat rovnako diho.
Len ¢o spozorujete nepravidelné dychanie, dajte si prestavku.
Je to priznak poklesu vaSej koncentrdcie. Pri pilates nejde
0 vykon. Sami si urcte tempo a stupefl narocnosti.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrarite vak prievanu.



Pred cvienim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt.

Za tymto Gi¢elom postupne zmobilizujte vietky Casti tela:
- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte, spistajte plecia a krdzte nimi.

+Krdzte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do strén.

- BeZte na mieste.

Po cviceni: stre€ing

Z&kladna poloha pri vietkych strecingovych cvikoch:
Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokréte kolend,
vytocte $picky chodidiel mierne von. Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdch pri cvi¢eniach vZdy cca 20 - 35 sekdnd.




Posiliovanie svalov hrudnika

Poloha: Posadte sa rovno, nohy rozkrocte na $irku bokov. Vystrite chrbat, pozerajte sa
pred seba. Napnite brusné a sedacie svaly. Pilates obru¢ uchopte z vonkajsej
strany, podrZte vo vySke hrudnika tesne pred telom.

Cvik:  Privydychu stlacte pilates obruc, podrzte miniméine 4 sekundy, pomaly uvolnite.

Variant:
Roztiahnite pilates obru¢
- trénuje zadné svalstvo ramien




Posilfiovanie tricepsu a ramennych svalov

Poloha: Posadte sa rovno, nohy rozkro¢te na Sirku bokov.
Vystrite chrbét, pozerajte sa pred seba.
Napnite brusné a sedacie svaly.
Paze vystreté, lahko napnite pilates obru¢ vo vyske
hrudnika zvnitra pomocou chrbtov ruky.

Cvik:  Privydychu roztlacajte pilates obrug, podrzte
minimélne 4 sekundy, pomaly uvolnite.




Priame brusné svaly

Poloha: V polohe lezmo na chrbte rozkrocte nohy na Sirku bokov.

Cvik:

Napnite brusné a sedacie svaly.
PaZe a hlava st vystreté. Uchopte pilates obruc z vonkajsej
strany.

Pri vydychu vzpriamte trup pomocou brusného svalstva -
netahajte pritom hlavu/zahlavie dopredu!

VydrZte minimdlne 4 sekundy, pomaly sa vratte na zem.
(Pozor! Iba pre pokrocCilych).



Posiliiovanie bo¢nych brusnych svalov

Poloha: V polohe na boku, nohy st vystreté, hlavu poloZte na spodn(i paZu, druhou rukou sa podopierajte e
pred telom. Napnite bru$né a sedacie svaly.

Pilates obru¢ podrzte medzi predkoleniami tesne nad ¢lenkami.

Cvik:  Privydychu zdvihajte vystreté nohy €o najvy3sie, podrZzte miniméine 4 sekundy,
pomaly zniZujte aZ tesne nad podlozku.

Zmena stran.




Posiliiovanie vnitornych stehennych svalov

Poloha: V polohe lezmo na chrbte rozkrocte nohy na Sirku bokov.
Napnite bru$né a sedacie svaly. PaZe sd uvolnené veda tela.
Pilates obru¢ vezmite medzi stehna.

Cvik:  Privydychu stlacte pilates obru¢ nohami,
podrzte minimédlne 4 sekundy, pomaly uvolnite.




Posiliiovanie spodnej ¢asti chrbta, vnitornych + zadnych
stehennych svalov

Poloha: V polohe leZzmo na chrbte rozkrocte nohy na Sirku bokov.

Cvik:

Vymeiite nohy.

Paze s uvolnené vedla tela.
Pilates obru¢ stlacte medzi stehnami.
Zdvihnite boky, kym budi chrbét a stehna tvorit jednu liniu.

Pri vydychu zdvihnite jednu nohu, vydrzte minimdine 4 sekundy,
pomaly znova pomaly poloZte.



Natahovanie zadnych svalovych partii
na nohe

Poloha: V polohe na chrbte, jedna noha zdvihnuta.
Pilates obru¢ uchopte oboma rukami a chodidlom
druhej nohy ju z vndtornej strany mierne napnite.

Tah: Uplne vystrite zdvihnut( nohu a sufite ju smerom
k stropu. Pritom tlacte paZe opacnym smerom
a chodidlo tahajte nadol.

Napatie musi byt citit na zadnej strane stehna.

Zmena stran.




Osetrovanie

Materialy vyrobku st odoIné proti potu, ale z Casu na ¢as ich Z vyrobnych dévodov mdZete pri prvom vybaleni pilates
musite vyCistit na zaistenie hygienického cvienia. obruge zacitit mierny zapach. Je Gplne neskodny.
Pred prvym pouZzitim nechajte pilates obru¢ dobre vyvetrat.

D>V pripade potreby utrite pilates obru¢ vihkou handrickou. : AU
Zapach sa strati zakratko.

POKYN - Vecné Skody:
- Na Cistenie pilates obruce nepouzivajte Ziadne Cistiace prostriedky.

« Pri uskladneni nesmie byt pilates obru¢ vystavena priamemu
sinenému Ziareniu. Nevystavujte ju teplotdm nizsim ako -10 °C
alebo vy3sim ako +50 °C. Chrante ju aj pred intenzivnymi teplot-
nymi vykyvmi, vysokou vihkostou vzduchu a vodou.

- Niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie prostriedky na podlahy mozu
rozleptat alebo zmékcit material vyrobku. Aby ste predisli nepeknym
$muhdm na podkladoch, polozte pod vyrobok pripadne protiSmyko-
v podloZku a uschovaijte vyrobok napr. vo vhodnej Skatuli.



