Posilfiovat brucha a chrbta .2

z prirodného kaucukového
latexu, ktory moze
vyvolat alergie.

Vas novy posiliiovac brucha a chrbta vam efektivne
pomdze pri cviCeni. Intenzitu vdsho cviCenia si urcite
individudIne natiahnutim napinacich pasov.

Fitnes cviCenia
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Pre vasu bezpeénost

Pred cviCenim je nevyhnutné dodrZiavat vietky
nasledujlce bezpecnostné a cvicebné pokyny, aby
ste predisli nédhodnému zraneniu alebo poskodeniu.
V pripade potreby si stiahnite pokyny na neskorsie
pouZitie. Obozndmte s tymito pokynmi aj ostatnych
pouZivatelov.
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Bezpecnostné upozornenia

Ugel pouzitia
Tréningové ndcinie je navrhnuté na cviCenie zamerané na posilnenie
svalstva.

Tréningové nécinie je ako $portové nacinie podlfa DIN 32935, forma A
navrhnuté na doméce poufZitie. Nie je vhodné na komercné pouZiva-
nie vo fitnesStddidch a terapeutickych zariadeniach.

Spytajte sa svojho lekara!

- Pred zaiatkom cvi€enia sa poradte so svojim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvienia je pre vas primerany.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimuldtora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo
Sliach, ortopedické tazkosti, musi cvi¢enie odsdhlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie 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
VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia

- Toto nécinie nesmu pouzivat deti ani osoby, ktoré ho v ddsledku
svojich fyzickych, zmyslovych alebo duSevnych schopnosti ¢i nedo-
statocnych skdsenosti alebo neznalosti nie sd schopné bezpecne
pouzivat. Majte deti pod dohladom, aby ste zabezpecili, Ze sa
s nacinim nebudd hrat.

- Tréningové nacinie nie je hracka, ulozte ho mimo dosahu deti.
Nebezpecenstvo uskrtenia!

« Ak dovolite detom pouZivat tréningové nacinie, poutte ich o jeho
spravnom pouZivani a dozerajte na ne pocas cvienia.
Pri neodbornom alebo prehnanom tréningu sa nedd vylacit
nebezpecenstvo ujmy na zdravi.



+ Roztaznost pasov nesmie prekrogit 150 cm
vratane rukovati a podloZiek na chodidld.
Pésy by sa mohli inak pretrhnit a pritom
by sa pouZivatel' mohol poranit.
Varovanie! Pasy prili§ nenatahujte:
Natahujte pasy len natol'ko, kym sa eSte elas-
ticky poddaju. Nenatahujte nésilim za uvedend
hranicu. Vysoké osoby by to mali zohladiiovat
pri cvikoch s dihym natahovanim.
Aplikovana sila pre max. roztaznost 150 ¢cm
zodpovedad cca 21,5 kg (215 N).

|100cm | 120 cm | 140 cm | 150 cm
| usn | moN | 200N | 20N

dizka tahu

sila (cca)

- NezataZujte pasy celou svojou telesnou hmotnostou.

« Pred zaCiatkom cvicebného programu sa poradte so svojim
lekarom, ¢i a aké cviky st pre vas vhodné.

+ Pred zaciatkom cvicenia sa rozohrejte.

« Ak nie ste zvyknuti na telesnd ndmahu, zacinajte spociatku dpine

pomaly. Len o ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste
cvicenie.

-Necvicte, ak ste unavenf, alebo ak je vasa koncentracia narusena.

Necvicte bezprostredne po jedle. Pocas cvicenia pite dostatok
tekutin.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrafite vSak

prievanu.

« Skontrolujte tréningové nacinie a predovSetkym pasy pred kazdym

pouZzitim. Ak je niektory pas naruseny, porézny alebo natrhnuty,
tréningové nacinie nepouZivajte.

« Pri cviCeni nenoste Ziadne Sperky, ako st prstene alebo naramky.

Mohli by ste sa poranit a poskodit tréningové nacinie.

- Pri cviceni noste pohodiny odev.
- Cvicte najlepsie v Sportovej obuvi alebo ponozkéach s protiSmyko-

vou podrdzkou. Bezpodmienelne v3ak dbajte na pevny a stabilny
postoj. Necvicte v ponozkéach na hladkom podklade, pretoze by ste
sa mohli poSmykndt a poranit. PouZivajte napr. protimykovd fitnes
rohoZku.



+ VZdy zasuiite chodidla do sluCiek
na chodidla. Chodidla musia
bezpeéne dosadat na podloZkach
na chodidld. Chodidld sa nesmi
zoSmyknit z podloZiek na chodidla.

- VZdy dbajte na bezpecnd stabilitu podloZiek na chodidld.
Ak by sa mali podlozky na chodidla pocas cviCenia Co i len trocha
presunt, prislu$ne upravte stabilitu.

- VZdy pevne drZte rukovdte tréningového nacinia, aby sa vém
nevySmykli z rik.

« 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.

- Tréningové nacinie nesmie pouzivat sicasne viacero osob.

+Nesmiete menit konstrukciu tréningového nacinia. NepouZivajte
ho na iné tcely!

€o musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Pri vetkych cvikoch drzte chrbat vystrety - neprehynaijte sa! Pri
stoji majte nohy mierne pokréené. Napnite sedacie a bru$né svaly.

- Aby ste si nevykritili zapastia, podla moznosti ich neohybajte, ale
udrZiavajte ich v jednej osi s predlaktiami. UZ vo vychodiskovej
polohe udrZiavajte pasy zlahka napnuté.

« Cviky vykondvaijte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte sa
trhavym pohybom. Nikdy nedovolte rukovétiam rychly névrat do
pdvodnej polohy, ale uvolfiujte ich do vychodiskovej polohy rovno-
merne. Najjednoduchsie je vykondvat cviky v taktoch s poéitanim,
napr. 2 takty tah, 1takt vydrz a 2 takty uvolnenie. Skdsajte to, kym
si nendjdete vlastny, rovnomerny rytmus.

+Potas cvikov dychajte dalej rovhomerne.
NezadrZiavajte dych! Na zaCiatku kazdého cviku sa nadychnite.
V najnaméhavejSom bode cviku vydychnite.



- Spotiatku vykonévajte pre rozne svalové skupiny len tri aZ Sest
cvikov. Opakujte tieto cvi¢enia, podla telesnej kondicie, len
niekolko krat (cca 3 - 4x). Medzi jednotlivymi cvikmi si naplénujte
priblizne mindtovi prestavku. Pomaly zvySujte pocet opakovani
na priblizne 10 aZ 20. Nikdy necvicte aZ do vyCerpania.




Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt.
Na to postupne zmobilizujte v3etky Casti tela:

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spdstajte plecia a kriizte nimi.

+Krdzte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stréan.

- BeZte na mieste.

Po cviceni: strecing

Zé&kladna poloha pri vSetkych strecingovych cvikoch:

Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokréte kolena,

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

Strecingové cviky




o Nohy + sedacie svaly

V stoji:

Postavte sa s podloZkami na nohy
na podlahu. Pasy drzte napnuté

s rovnymi pazami, kolena su ohnuté,
chrbat zostane vystrety.

Natiahnite nohy, aby ste eSte viac
natiahli pasy, a opat ohnite nohy,
aby ste uvolnili tah.

Pocas tohto cvicenia vZdy drzte
hlavu a chrbat v jednej linii.




9 Ramena (bicepsy)

Sadnite si na zem s vysretymi nohami, Uchopte rukovat zdola, vytiahnite ju az
najlepSie rovno pri stene. do vy$ky hrudnika a potom opat vystrite
Pocas cvitenia majte vystrety chrbéat. predlaktia.

Ramena leZia po cely ¢as rovno pri trupe.

A\

VAROVANIE!
Pésy nenatahujte
prilis!




e Chrbat

Sadnite si na zem s vysretymi nohami, Uchopte rukovat zhora a vytiahnite ju do
najlepSie rovno pri stene. vySky hrudnika. Potom ramend opat vystrite.
Pocas cviCenia majte vystrety chrbat.

A

VAROVANIE!
Pasy nenatahujte
prilis!




0 Brusné svalstvo A

VAROVANIE!
Pésy nenatahujte
prilis!

Posadte sa na zem s mierne ohnutymi
nohami. Ramena zostdvaju pocas cvitenia
mierne ohnuté.

Pomaly sa posuvajte - stavec po stavci -
chrbtom nadol, aZ kym nebudete leZat
na chrbte.

Bradu drZte pri hrudniku, kym sa plecia
nedotknd podlahy. Hlavu a plecia Uplne
nepoloZte na zem, ale udrZujte napatie.

Pomaly sa opat vystrite. Zac¢nite hlavou.
PoloZte si bradu na hrudnik a dvihajte

sa - stavec po stavci - aZ kym sa nevratite
do vychodiskovej polohy.



OSetrovanie

D> Vyrobok vyCistite rucne studenou vodou a trochou jemného
mydla.

D> Vyrobok uschovajte v chlade a suchu. Chrafite ho pred
sine¢nym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi
predmetmi a povrchmi.

Z vyrobnych dovodov mdZete pri prvom vybaleni vyrobku
ucitit mierny zapach. Je Gpine neSkodny. Vybalte vyrobok
a nechajte ho dobre vyvetrat. Zapach sa strati zakratko.
Zabezpecte dostatocné vetranie!

- Nenechavajte vyrobok poloZeny na citlivom nabytku alebo
podlahdch. Nedd sa Gplne vyldcit, Ze niektoré laky, plasty alebo
oSetrovacie prostriedky na nabytok/podlahu rozleptajd alebo
zmékcia material vyrobku. Aby ste zabranili nepeknym Skvrndm,
uschovajte vyrobok napr. vo vhodnej Skatuli.



