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Elasticky fitness pas Brmriererd

latexu, ktory mdze
spdsobovat alergie.

V§§ novy elasticky fitness pas ma plynulo nastavitelnd
diZku, takZe si mdZete individudlne urit intenzitu
tréningu.

Bezpecnostné upozornenia

Pred cviCenim zohladnite vSetky nasledujlice upozornenia
0 bezpecnosti a pokyny k cviCeniu, aby ste predisli www.tchibo.sk/navody ‘Q
nahodnému zraneniu alebo poskodeniu. V pripade

potreby si stiahnite navod na neskorsie pouZitie.

Na tento navod upozornite aj ostatnych pouZivatelov.

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.sk

Cislo vyrobku: 659 982



Pre va$u bezpeénost

Ucel pouzitia

Fitness pas je navrhnuty na cvicenie zamerané na posilnenie
svalstva. Fitness pas mé nastavitelnd dizku, takze vSetky cviky
si mdZete individudine prispdsobit velkosti tela a poZadovanej
tahovej zétazi.

Fitness pds je navrhnuty ako Sportové nacinie na domdace pouZitie.

Nie je vhodny na komer¢né pouZivanie vo fitnesstudidch a terapeu-

tickych zariadeniach.

DoleZité upozornenia

Spytajte sa svojho lekara!
- Pred zaCiatkom cvi€enia 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, problémy s krvnym obehom,

zdpalové ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické tazkosti, mus

cvienie odsuhlasit lekdr. Nespravne alebo nadmerné cvicenie
mdze ohrozit vase zdravie!

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov,

okamdite ukoncite cvicenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zévrat,
nadmerna dychavicnost alebo bolesti v hrudi. Pri bolestiach kibov
a svalov okamZite ukoncite tréning.

+Nécinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial
VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia
- Varovanie! P4s sa nesmie natahovat prilis: P4s natiahnite len

do takej miery, aby eSte elasticky povolil. Nenatahujte ho nésilim
nad tdto medzu, pretoZe inak sa material poSkodi. Vysoké osoby
by to mali zohladriovat pri cvikoch s dihym natahovanim.

Na takéto cviky budete prip. potrebovat dIh3i pas.

+ Pred zaCiatkom cvi¢ebného programu sa poradte so svojim

lekdrom, Ci a aké cviky sd pre vas vhodné.

- Pred zaciatkom cvicenia sa rozohrejte.
- Ak nie ste zvyknuti na telesnti ndmahu, zacinajte spociatku dpine

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

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

Nebezpecenstvo uskrtenial



- Ak dovolite detom pouZivat pds, poucte ich o jeho spravnom
pouZivani a dozerajte na ne pocas cvicenia.
Pri neodbornom alebo prehnanom tréningu sa neda vyldcit
nebezpecenstvo ujmy na zdravi.

+Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentrdcia narusena.

Necvicte bezprostredne po jedle. Poas cvicenia pite dostatok
tekutin.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrénte v3ak prievanu.

- Skontrolujte fitness pas pred kazdym pouZzitim.
Ak zistite jeho porusenie, poréznost alebo natrhnutie,
nepouZivate ho.

« Pri upeviiovani pasu na cvicenie: Dbajte na to, aby bol upeviiovaci
objekt dostato¢ne stabilny, aby udrzal tah pasu; teda Ziadne nohy
stola alebo pod.! Neupeviiujte na objektoch s ostrymi hranamil
Neupeviujte na dverdch alebo okndch.

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

Mohli by ste sa poranit a poskodit fitness pas.

- Pri cviceni noste pohodiny odev.
- Cvicte prioritne naboso alebo v $portovych ponozkéch.

Bezpodmienecne vak dbajte na pevny a stabilny postoj.
Necvicte v ponozkdch na hladkom podklade, pretoZe by ste sa
mohli po$mykndt a poranit. PouZivajte napr. proti§mykovd fitness
rohoZku.

« Pri cvieni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyb

(tréningova oblast 2,0 m + volny priestor po obvode 0,6 m).
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych osdb.

- Fitness pas nesmd pouZivat viaceré osoby sdicasne.
- Nesmiete menit kon3trukciu fitness pasu.



€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.

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

- Pés ukladajte vZdy celoplosne okolo parti tela - neskrdteny - aby
ste sa vyhli priSkrteniu.

+ UZ vo vychodiskovej polohe udrZiavajte pds mierne napnuty.

- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte
sa trhavym pohybom. Nedovol'te, aby sa pas prudko stiahol, ale
uvolfiujte ho do vychodiskovej polohy rovnomernym tempom.
Najjednoduchsie je vykonavat cviky v taktoch s poCitanim, 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.

- Spotiatku vykonévajte pre rozne svalové skupiny len tri aZ Sest

cvikov. Opakujte tieto cviCenia, podla telesnej kondicie, len nie-
kol'kokrét (cca 3 - 4x). Medzi jednotlivymi cvikmi si naplanujte

priblizne mindtovi prestavku. Pomaly zvySujte pocet opakovani
na priblizne 10 az 20. Nikdy necvicte aZ do vyCerpania.

Cviky vykondvaijte vZdy na obe strany.

-V Zévislosti od cvicenia a Zelaného odporu si nastavte dizku pasa

tak, aby ste cviky dokézali vykonavat v spravnej polohe a pri
dostatotnom namahant.

Spravnu dizku, resp. spravny odpor ste si vybrali, ak sa cvik stane
asi po 8 az 10 opakovaniach namahavy.

Volny koniec pasu vZdy zaistite v nasitych pdtkach, aby vam
neprekdzal pri cviCeni.



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.

- Krdzte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

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

Po cviceni: strecing

Z&kladna poloha pri vSetkych strecingovych cvikoch:

Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokréte kolena,

vytocte $picky chodidiel mierne von. Vystrite chrbat!
VydrZte v polohdch pri cvi€eniach vZdy cca 20 - 35 sekind.

Strecingové cviky



Vychodiskova poloha: V [ahu na chrbte s nohami polozenymi Realizdcia: Vystrite ohnutd nohu proti odporu pasu nahor.
na chodidlach a pasom okolo stehien. Zdvihnite boky a jednunohu  Napoitajte do 4 a pomaly spaitajte nohu spat do vychodiskovej
vystrite v linii so stehnom. polohy. Niekol'kokrét to zopakujte a potom vymefite strany.

Brusné a sedacie svaly drzte v napati.




Vychodiskova poloha: V [ahu na chrbte s nohami polozenymi Realizdcia: Rozkrocte nohy ¢o najviac proti odporu pasu.
na chodidlach a pasom okolo stehien. Zdviinite boky. Napotitajte do 4 a nohy pomaly vrétte do vychodiskovej polohy.

Brusné a sedacie svaly drZte v napati. Niekolkokrat to zopakuijte.




Vychodiskova poloha: V polohe na Styroch na rukéch a kolendch Realizdcia: Zohnutt nohu vytlacte €o najviac nahor proti odporu

s pasom okolo stehien. Zdvihnite jednu zohnutd nohu smerom pésu.

vzad. NapoCitajte do 4 a pomaly spiistajte nohu spat do vychodiskovej
polohy. Niekol'kokrat to zopakujte a potom vymeite strany.
Zvysenie intenzity: Zdvihnite aj opaénd pazu. Trénuje dodatocne
svalstvo trupu a pliec.




Vychodiskova poloha: V polohe na Styroch na rukéch a kolendch Realizdcia: Zdvihnite jednu zohnutd nohu ¢o najviac proti odporu

s pasom okolo stehien. Chrbét je rovny, Sija v jednej linii s chrbtom,  pdsu do strany.

pohlad smeruje k podiahe. Napotitajte do 4 a pomaly spd$tajte nohu spat do vychodiskovej
polohy. Niekol'kokrét to zopakujte a potom vymeiite strany.




Vychodiskova poloha: V lahu na bruchu s vystretymi nohami Realizacia: Vystrite nohu proti odporu pasu smerom nahor.

a hlavou opretou o ruky. Pas je okolo Clenkov. Napotitajte do 4 a pomaly spdétajte nohu spat do vychodiskovej
Brusné a sedacie svaly drZte v napati. polohy. Opakuijte niekolkokrat striedavo na oboch strandch.

e Spodnd partia chrbta + sedacie svaly

zadna partia stehna




Vychodiskova poloha: Lahnite si bokom na zem, nohy st vystreté,  Realizacia: Pomaly vystrite vrchn( nohu proti odporu pasu nahor.

pds je okolo stehien. Jednou rukou sa podoprite pred telom. Mierne  napogitajte do 4 a pomaly spustajte nohu spat do vjchodiskovej
zdvihnite natiahnutd vrchnd nohu, aZz kym sa pds mierne nenapne. polohy. Niekofkokrat to zopakujte a potom vymefite strany.

e Sedacie svaly + vonkajSia partia stehien




Vychodiskova poloha: V stoji, nohy na Sirku bokov, pas okolo
stehien. Chrbét je rovny - neprehybajte ho! Brusné a sedacie svaly
st napnuté. Vypnite hrud; stiahnite plecia, mierne pokrcte kolend,
vytocte $picky chodidiel mierne von!

Realizdcia: Pokrcte kolend a bedré a telo spustite nadol, az kym
stehnd nebudd takmer paralelné s podlahou. UdrZiavajte vystrety
chrbat. Kolend sa nachddzaju nad Spickami.

Napotitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Variant: Oprite sa chrbtom o stenu
a spustite sa do hlboko nadol.
Vydrzte ¢o najdlhSie.




Vychodiskova poloha: V stoji, nohy na Sirku bokov, pas okolo pod-  Realizacia: Urobte krok do strany proti odporu pésu.
kolenia. Chrbat je rovny - neprehybajte hol Brusné a sedacie svaly  Napogitajte do 4 a pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.

st napnuté. Vypnite hrud; stiahnite plecia, mierne pokrcte kolend, Niekolkokrat to zopakujte a potom vymeiite strany.
vytocte $picky chodidiel mierne von!




Vychodiskova poloha: V stoji, nohy na Sirku bokov.

Pés si pripevnite okolo stehien. Chrbét je rovny - neprehybajte ho!
Bru$né a sedacie svaly st napnuté. Vypnite hrud, stiahnite plecia,
mierne pokrcte kolend, vytocte Spicky chodidiel mierne von!

Realizdcia: Urobte vypad dozadu proti odporu pasu. Trup zostava
vzpriameny, chrbét rovny, pohlad uprety pred seba.

Napotitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.
Niekol'kokrat to zopakujte a potom vymeiite strany.




Vychodiskova poloha: Mierny vykrok vpred, chodidla na Sirku
bokov, mierne pokrcené kolena, Spicky chodidiel mierne vytocené
smerom von. Nastavte pas pod chodidlom tak, aby ste ho mohli
drZat v napéti s hornou ¢astou tela mierne predklonenou dopredu
a vystretou rukou. Chrbat je rovny - neprehybajte ho! Brusné

a sedacie svaly sd napnuté.

Realizécia: Pokr¢te rameno v lakti a pas tahajte smerom nahor.
Trup zostava v polohe.

Napotitajte do 4 a rameno pomaly vrétte do vychodiskovej polohy.
Niekol'kokrat to zopakujte a potom vymeiite strany.




Osetrovanie Z vyrobnych dévodov moZete pri prvom vybaleni vyrobku
- Fitness pés vycistite rucne studenou vodou a jemnym mydlom. ucitit mierny zapach. Je Gpine neSkodny. Vybalte vyrobok
ReSpektujte aj (daje na nasite] etikete na pase. a nechajte ho dobre vyvetrat. Zapach sa strati zakratko.

+ Po vyCisteni nechajte vyrobok vyschndt volne na vzduchu pri Zabezpecte dostatocné vetranie!

izbovej teplote. Neukladajte ho na vykurovacie telesa a nepozivajte
ani susic na vlasy a pod.!

- Vyrobok uschovajte v chlade a suchu. Chréiite ho pred sinecnym
Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi
a povrchmi.

- Material: polyester/latex



