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Pre vasu bezpec¢nost

4 Precitajte si pozorne
bezpecnostné upozornenia
a vyrobok pouZivajte len
spdsobom opisanym v tomto ndvode,
aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam
alebo Skoddm.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie
pouzitie. Ak vyrobok postupite inej osobe,
musite jej odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia

Fitnes obruc je uréend na komplexné
telesné cviCenie.

Fitnes obru¢ je navrhnutd ako Sportové
nacinie na domdce pouzitie.

Nie je vhodna na komerc¢né pouZivanie
vo fitnes Studidch a terapeutickych
zariadeniach.

NEBEZPECENSTVO pre deti

«Fitnes obruc nie je vhodna ako hracka,
a ked'ju nepouZivate, musite ju uschovat
mimo dosahu deti.
Na vyltic€enie vzniku poraneni sa malé
deti pocas cvi¢enia nesmu zdrziavat
v dosahu nacinia.

«Fitnes obru¢ je uréend vylu€ne pre
dospelych alebo mladistvych s prime-
ranou fyzickou a psychickou zrelostou.
Musite zabezpecit obozndmenie kazdé-
ho pouZivatela nacinia s jeho pouZiva-
nim a manipuldciou, resp. dozor pri
cvi€eni. Rodicia a iné dozerajlce osoby
si musia uvedomovat svoju
zodpovednost, pretoZe kvoli prirodzenej
tuzbe deti hrat sa a experimentovat
musia pocitat so situdciami a spésobmi
chovania, pre ktoré nie je fitnes obruc
navrhnuta.

Upozornite deti predovSetkym na to, Ze
fitnes obruc nie je hracka.

« Zabrante pristupu deti k obalovému
materidlu. Okrem iného hroz{
nebezpelenstvo udusenial!

NEBEZPECENSTVO poraneni

+Na vylicenie poraneni pri nespravnej
manipuldcii musi obru¢ na cvi¢enie
starostlivo zmontovat dospeld osoba.
Dbajte na to, aby bola obru¢ na cvic¢enie
pouzivana az po jej uplnom zloZzeni.

«Pri cvieni noste pohodiny odev a Spor-
tovu obuv. Dbajte na stabilny postoj.

+ Pri cviCeni s vaSim tréningovym nacinim
dbajte vZdy na dostatok volného pries-
toru na pohyb. Cvicte v dostatocnej
vzdialenosti od inych osob.

* Tréningové nacinie nesmie pouzivat
viacero os6b sucasne.

+Pocas cvitenia nenatahujte a nestla-
¢ajte obruc¢ na cvicenie. Spoje jednot-
livych prvkov by mohli vyskocit.

*Nesmiete menit konstrukciu tréningo-
vého nacinia.

+Pred kazdym pouzitim skontrolujte
poSkodenia materidlu a opotrebovanie
tréningového nacinia. Skontrolujte aj
spravnost montaze. NepouZivajte
tréningové nacinie pri viditelnych
poSkodeniach. Opravy vyrobku zverte
len Specializovanej opravovni alebo
0sobam s podobnou kvalifikaciou.
Neodborné opravy mdZu vaZzne ohrozit
pouzivatela.

+Na dosiahnutie najlepSich moZnych
vysledkov cvi¢enia a na prevenciu voci
poraneniam si pred zaCiatkom cvicenia
bezpodmienefne naplanujte zahrievaciu
fazu a po cviceni fazu na uvolnenie.

*Necvilte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa
koncentracia naruSena.
Necvicte bezprostredne po jedle.
Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.

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

*Pre vSetky cvicenia plati: Zacinajte
pomaly, s malym poctom opakovani.
Postupne, s narastom kondicie,
zvysujte tréningové davky.
Neprepinajte sa.

Spytajte sa svojho lekara!

*Pred zaciatkom cvicenia sa poradte
so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je
pre vas primerany.

« Pri Specifickych obmedzeniach,
ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimuldtora, tehotenstvo, za-
palové ochorenia kibov alebo &liach,
ortopedické tazkosti, musi cvienie
odsuhlasit lekar. Nesprdvne alebo
nadmerné cvi¢enie mbZe ohrozit vase
zdravie!

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasle-
dujucich symptédmov, okamzite ukoncite
cvicenie a vyhladajte lekara: nevolnost,
z4avrat, nadmernd dychavi¢nost alebo
bolesti v hrudi. Cvicenie okamZite
ukoncite aj pri bolestiach kibov a svalov,
ktoré su intenzivnejSie ako pri napinanf
svalov.

+Nacinie nie je vhodné na terapeutické
cviCenia!

Osetrovanie

> Na Cistenie fitnes obruce pouzite
vlaznu vodu, jemné mydlo a makku
handru. Prip. aplikujte aj dezinfekény
prostriedok.

D> Fitnes obru¢ uschovajte v chlade
a suchu. Chrante ju pred sIne¢nym
Ziarenim, Spicatymi, ostrymi alebo
drsnymi predmetmi a povrchmi.

Technické udaje

Model: 657 561
Priemer: cca 940 mm
Hmotnost: cca900g

Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.sk

Montaz

S

Cislo vyrobku:
657 561

>

\@ www.tchibo.sk/navody

Na zaistenie a odistenie prvkov zatlacte na
@ gombik. Na jednoduchSie ndjdenie gombika
pri montdZi obruce je jeho poloha oznacend

symbolom.

Cvicenie

Na cvicenie si vyberte miesto
ponukajlice dostatok priestoru.
Vybrané plocha by mala mat rozmery
minimdlne 2,0 x 2,0 m.

Nesmu do nej zasahovat Ziadne
predmety, na ktorych by ste sa mohli
poranit (napr. kluc¢ky dverf).

Podklad musi byt plochy a rovny.

Aby ste sa vyhli poSmyknutiu, noste
pri cviceni vZdy pevnu Sportovd obuv.
Necvicte naboso.

Zacinajte s 10 - 12 opakovaniami.

Na elimindciu nadmerného telesného
namahania zvySujte tréningové
jednotky postupne.

Na rubovej strane ndjdete vyber
moznych cviceni. S fitnes obrucou
moZete vykondvat aj mnoho dalsich
cvikov, ktoré beZne vykondvate bez
cvicebnych pomécok alebo s ¢inkami.

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.

+ Krdzte pazami.

+ Nakldnajte trup dopredu, dozadu
a do stran.

+ Pohybujte bedrami dopredu,
dozadu a do stran.

« Bezte na mieste.

Po cviceni: strecing

Niekolko strec¢ingovych cvikov najdete
na rubovej strane.

Z3akladny postoj pri vSetkych
cvi¢eniach: Vypnite hrud, hiboko
spustite plecia, mierne pokrcéte kolen3,
vytocte $picky chodidiel mierne von.
Vystrite chrbat!

Vydrzte v polohach pri vSetkych vzdy
cca 20 - 35 sekund.



Hula Hoop <\ Cuvicenia

—

Ucinok cviéenia na: plecia, bicepsy, tricepsy, hornu
Cast chrbta.

Poloha: Rozkrocte nohy na Sirku pliec, mierne
pokréte kolend, vystrite hornu ¢ast tela, napnite
brusné a sedacie svaly, uchopte obru¢ oboma rukami
po bokoch a drzte ju nad hlavou.

Pohyb: Ohybajte sa v bedrach striedavo dolava
a doprava, nenatacajte pritom ramena.

Opakovania: 10 aZ 12-krat na kazdu stranu.

Hula hop mbZete pouZivat v réznych postojoch.

Na dosiahnutie réznych vysledkov cvi¢enia si

vyskUsajte oba varianty.

Ucinok cvienia na: vieobecnu pohyblivost, <5
kondiciu, brucho, nohy, sedacie svaly. <O

Ucinok cvicenia na: plecia, bicepsy, tricepsy, brucho, hornu ¢ast chrbta,
sedacie svaly, nohy.

Poloha: Vykrocte nohou dopredu, hmotnost prendsajte rovhomerne na obe
nohy, vystrite hornu Cast tela, napnite brusné a sedacie svaly, uchopte obrué
oboma rukami po bokoch a drZte ju vedla tela.

Pohyb: Premiestnite obru¢ pred telom otd¢anim trupu na opacnu stranu,
pozicia kroku pritom pokréte kolend a preneste hmotnost na predni nohu a premiestnite
obru¢ pred telo, ndsledne spat do vychodiskovej polohy, pri¢om obru¢ sa
vychyli na opacnu stranu tela.

Opakovania: 10 aZ 12-krat na kazdu stranu, potom zmena noh.

Ucinok cvicenia na: plecia, brucho, hornd, strednd a spodnt &ast
chrbta, sedacie svaly, nohy.

Poloha: Rozkrocte nohy na Sirku pliec, mierne pokrcte koleng, vystrite
hornu Cast tela, napnite brusné a sedacie svaly, uchopte obru¢ oboma
rukami po bokoch a drzte ju vystretymi pazami vo vysSke bokov.
Pohyb: Od pliec pootocte obruc okolo bedier nabok, pritom pokréte
kolend a vystrite bedrd dozadu. Vratte sa spat do vychodiskovej
polohy a rovnaky pohyb vykonajte na opacnu stranu.

Opakovania: 10 az 12-krat na kazdu stranu.

Poloha: Mierne pokréte kolend, vystrite hornu ¢ast
tela, pocas celého cvi€enia udrZiavajte brusné
a sedacie svaly napnuté.

Pohyb: Roztocte obruc tak, aby vodorovne rotovala
okolo vasho pdsu. Na udrzanie obruce v pohybe
kridzte bedrami. O ¢o rovnomernejSie budete vy-
kondvat krdzZivé pohyby, o to lepSie udrzite obrué

v polohe.

Pokuste sa roztocit obru¢ v smere hodinovych
ruciciek aj proti nemu.

Ucinok cvienia na: plecia, brucho, hornt a strednu
Cast chrbta, sedacie svaly, nohy.

Poloha: Rozkrocte nohy na Sirku pliec, mierne
pokréte kolend, vystrite hornu ¢ast tela, napnite
brusné a sedacie svaly, uchopte obru¢ oboma rukami
po bokoch a drzte ju nad hlavou.

Pohyb: Premiestnite obruc pred telo, pritom hiboko
pokréte kolend a vystrite bedrd dozadu. Vratte sa
spat do vychodiskovej polohy.

Opakovania: 10 az 12-krat
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