Elastickeé fitnes gumy @

z prirodného kau€ukového
latexu, ktory moze
vyvolat alergie.

VaSe nové fitnes qumy majti rozne sily tahu, aby ste si
mohli individualne urcit intenzitu vasho tréningu.
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Bezpecnostné upozornenia

Pred cvienim bezpodmienecne dodrZujte vSetky
nasledujlce pokyny k bezpecnosti a vykondvaniu cviceni,
aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam alebo Skodam.
Pripadne si stiahnite ndvod na neskorsie precitanie.
Upozornite aj inych pouZivatelom na tento navod.

www.tchibo.sk/navody ‘_@

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

Cislo vyrobku: 691 239




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

Fitnes gumy st uréené na cvicenia na posilnenie svalstva.

Modré gumy maju nizky odpor, a preto sd najlepSou alternativou

pre zaciatoCnikov. Tmavosivé gumy majd vy3$3i odpor, a preto sa hodia
pre skusenych pouZivatelov. Gumy si mdZete vymiefiat aj v zdvislosti
od cviku.

Fitnes gumy st koncipované ako Sportové nacinie na doméce

pouZitie. Nehodia sa na komer¢né pouZivanie vo fitnessttidiach
a terapeutickych zariadeniach.

Nevykondvajte Ziadne iné ako opisané cviky.

Spytajte sa svojho lekara!

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

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimultora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo
Sliach, ortopedické tazkosti, musi cvicenie odsdhlasit lekar.
Nespréavne 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! Gumy nepretazujte: Natahujte gumy len natolko,
kym sa este elasticky poddaju. Nenatahujte ich nésilim viac,
pretoZe inak sa material poSkodi.
Vysoké osoby by to mali zohladfiovat pri cvikoch s dihym tahom.
Na takéto cviky budete prip. potrebovat dlh$ie gumy.
Nezatazujte gumy celou svojou telesnou hmotnostou.



« Pred zaCiatkom cviCebného programu sa porad'te so svojim
lekdrom, Ci a aké cviky sd 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.

- Fitnes gumy nie st hracka a nesmd sa dostat do rdk detom.
Nebezpecenstvo uskrtenia!

- Ak dovolite detom pouZivat gumu, poucte ich o jej spravnom
pouzivani a dozerajte na ne pocas cvitenia. Pri neodbornom
alebo prehnanom tréningu sa nedd vyldcit nebezpedenstvo ujmy
na zdravi.

- Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vas$a koncentrécia narusend.

Necvicte bezprostredne po jedle.
Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.

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

- Skontrolujte gumy pred kazdym pouZzitim. Ak zistite ich poruse-

nie, pérovitost alebo natrhnutie, nepouzivajte ich.

- Pri upeviiovani gumy na cvicenie: Dbajte na to, aby bol upeviiovaci

objekt dostatocne stabilny, aby udrZal tah qumy; teda Ziadne nohy
stola alebo pod.! Neupeviiujte na objektoch s ostrymi hranami!
Neupeviiujte na dverdch alebo okndch.

- Pri cviceni nenoste Ziadne Sperky, ako sd prstene alebo ndramky.

Mohli by ste sa poranit a poskodit fitnes gumu.

« Pri cviCeni noste pohodiny odev.
- Cvicte radSej naboso alebo v $portovych ponoZkach. Bezpodmie-

necne viak dbajte na pevny a stabilny postoj. Necvicte v ponoz-
kach na hladkom podklade, pretoZe by ste sa mohli poSmyknit
a poranit. PouZivajte napr. proti$mykovi fitnes rohozku.

+ Pri cviCeni 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.

- Fitnes gumu nesma pouzivat viaceré osoby siicasne.
+Nesmiete menit kon$trukciu fitnes giim. NepouZivajte gumy

nainé Ucely!



€o musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

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

- Gumy drzte vZdy pevne, aby sa vam nemohli vy$Smykndt z rdk.
Aby ste si nevykrutili zapastia, podla moznosti ich neohybajte, ale
udrZiavajte ich v jednej osi s predlaktiami.

- Gumu ukladajte vZdy celoplo3ne okolo parti tela - neskrdtend -,
aby ste sa vyhli priSkrteniu.

- UZ vo vychodiskovej polohe udrZiavajte gumu mierne napnutd.

« Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte
sa trhavym pohybom. Nedovolte, aby sa guma prudko stiahla, ale
uvolfiujte ju do vychodiskovej polohy rovnomernym tempom.
Najjednoduchsie je vykonavat cviky v taktoch s poitanim, napr.
2 takty tah, 1 takt vydrZ a 2 takty uvolnenie. Skd$ajte 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-
kolko krat (cca 3 - 4x).

Medzi jednotlivymi cvikmi si napldnujte cca mindtovd prestavku.
Pomaly zvySujte poCet opakovani na priblizne 10 aZ 20. Nikdy
necvicte az do vyCerpania. Cviky vykondvajte vZdy na obe strany.

+V zévislosti od cvi¢enia a Zelaného odporu si zvolte gumu pre

nizsi alebo vy33i stupefi obtaznosti tak, aby ste cvik dokazali
vykondvat pri spravnom drZanf tela, ale museli pritom vynalozit
dostatocné Usilie. Spravny odpor ste si vybrali, ak sa cvik stane
po asi 8 az 10 opakovaniach namahavy.



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




Vi

VAROVANIE!
Nenatahujte
gumu prilis!

Postavte sa s mierne
ohnutymi kolenami,
chodidla su rozkrocené
na Sirku bokov.

DrZte napnutd fitnes
gumu za zahlavim.

Sucasne rozpazte obe

predlaktia. PaZe pomaly
vratte do vychodiskovej
polohy.




9 Plecia + tricepsy AN

VAROVANIE!
Nenatahujte

Postavte sa rozkromo na $irku il
bokov s mierne ohnutymi ‘
kolenami. Drzte gumu napnutu
v diagonalnej polohe
za hlavou.

Diagonalne roztiahnite
stc¢asne obe paze.

PaZze pomaly vratte

do vychodiskovej polohy.
Opakujte cvik aj na druhej
strane.




Paze + plecia ﬁ
e VAROVANIE!

Nenatahujte
qumu prilis!

Postavte sa na pas rozkro¢mo
na Sirku bokov s mierne ohnutymi
kolenami.

Vo vychodiskovej polohe s

paZe nasmerované nadol do stran.
Drzte napnutl gumu s nie Uplne
vystretymi pazami.
Tahajte obe paZe stcasne
nahor az do vysky pliec.
PaZe pomaly vratte

do vychodiskovej polohy.




Postavte sa prednou nohou

v polohe vykrocenia na gumu

a drZte ju rukami nasmerovanymi
nadol napnutd.

Striedavo alebo stcasne ohybajte
paze v laktoch.

Lakte udrZiavajte pritom v polohe
pri tele.

PaZe pomaly vratte do vycho-
diskovej polohy.

Po niekolkych opakovaniach
postavte druhé chodidlo dopredu
na gumu.

A\

VAROVANIE!
Nenatahujte
gumu prilis!




e Prsia a plecia

LLlahnite si na chrbat. Polozte chodidld na Striedavo alebo sucasne vystierajte ramend
podlahu a mierne ohnite nohy v kolenach. nahor pred seba.
Lakte udrziavajte v polohe pri tele. PaZe pomaly vratte do vychodiskovej polohy.

A\

VAROVANIE!
Nenatahujte
gumu prilis!




0

Lahnite si na vystrety chrbat. S ohnutou

Vystrite nohu proti odporu pasu. Paze pritom

nohou udrZiavajte jednym chodidlom gumu zostdvajl v polohe. Pomaly uvolnite nohu do
napnutd. vychodiskovej polohy.

PaZe su ohnuté proti telu, predlaktia smeruji  opakujte cvik aj na druhej strane.

nahor.




o Stehna

Posadte sa vzpriamene na stoli¢ku
alebo podobne. Nohy by mali tvorit
uhol 90° alebo trocha viac.
Ovinte gumu okolo stehna.

Tahajte kolend proti odporu
fitnes gumy smerom von.

Nohy pomaly vratte
do vychodiskovej polohy.




e Chrbat

Lahnite si na brucho, nohy su roztiahnuté Vystrite paze dopredu. Neukladajte pritom paze
na $irku bokov, kolenné kiby st napnuté. Drte na podlahu. Nedvihajte hlavu. Napnite sedacie
napnutd gumu za zahlavim s ohnutymi pazami.  svaly.

Hlavu drZte v osi prediZenia chrbtice. Paze vratte do vychodiskovej polohy.




@ Stehna, chrbat + zadok

Urobte vzpor kla¢mo s fitnes gumou mierne Vystrite tdto nohu rovno dozadu.
pod napatim omotanou okolo jednej nohy. Nohu pomaly vratte do vychodiskovej polohy
Dbajte na vystrety chrbat.

bez toho, aby ste ju polozili.
Nezakldnajte hlavu. Zdhlavie ma tvorit Opakujte cvik aj na druhej strane.
s chrbticou jednu liniu. A

Pri bolestiach
v kolendch
okamZite ukoncite
cvicenie.

VAROVANIE!
Nenatahujte
gumu prilis!




@ Stehna, chrbat + zadok

Pre pokrocilych: Stc¢asne vystrite dopredu
protilahld pazu. Dbajte na drZanie hlavy.
Nezaklanajte ju.

A\

VAROVANIE!
Nenatahujte
gumu prilis!

Pri bolestiach

v kolendch
okamfZite ukoncite
cvicenie.




LLahnite si na vystrety chrbat. Chodidla pritom
stoja na zemi na $irku bokov.

Nohy st ohnuté. Napnutu, dvojmo preloZent
fitnes gumu drzte vystretymi pazami.

Variant 1 - priame brusné svalstvo:
Pohybujte vystreté paze smerom ku kolenam.
Pritom mierne zdvihajte hlavu a plecia.
Zacnite hlavou.

Sklonte bradu k hrudi a postupne - stavec za
stavcom - sa zdvihajte.




Variant 2 - Sikmé brusné svalstvo:
Striedavo otacajte ramena na lavu

a pravu stranu. Medzitym sa vzdy vratte

do vychodiskovej polohy. Aj v tomto pripade
mierne zdvihajte hlavu a plecia - ako pri
variante 1.




0 Boky a brucho

Lahnite si nabok a mierne ohnite nohy
dozadu. Natolte panvu mierne dopredu tak,
aby nohy lezali paralelne na sebe.

Guma je ovinutd cez zakolenia.

Zdvihnite hornud nohu od dolnej a podrZte ju
v tejto polohe. Koleno zostdva ohnuté.
Pomaly uvolhite nohu do vychodiskovej
polohy.

Opakujte cvik aj na druhej strane.




@

Posadte sa na podlahu a rukami sa oprite Pomaly uvolnite nohu do vychodiskovej
dozadu. Mierne ohnite nohy. polohy.

napnutd. Vystrite nohu.




@ Zadné partie stehien + sedacie svaly

Pri tomto cviku dbajte na drzanie tela. Prip. zvySte naro¢nost cviku tak, Ze vystriete
Lakte s mierne pokréené a chrbtica je protilahlt paZu rovno dopredu - ako pred{Ze-
vystreta. nie trupu.

Zdvihnite nohu a vystrite ju tak, aby sa stala
prediZenim trupu. Dbajte na vystrety chrbat!

N

&w
Pri bolestiach S
v kolendch
okamZite ukoncite
cvicenie.




L'ahnite si na brucho, nohy st roztiahnuté na Teraz striedavo zdvihajte diagondline jednu
&frku bokov, kolenné kiby su vystreté. Vystrite pazu a jednu nohu.

paze s ovinutou gumou dopredu a podrZte Laktové a kolenné kiby zost4vaju pritom
gumu napnutu. Neukladajte paZe na zem. vystreté.

Hlava zostava v prediZeni chrbtice.




O3etrovanie Z vyrobnych dévodov mdZete pri prvom vybaleni

D> Pri kontakte s ostrymi alebo Spicatymi predmetmi sa guma vyrobku ucitit mierny zdpach. Je dplne neskodny.
mdze poSkodit. Preto si stiahnite prstene a pri cvi¢eni nenoste Vybalte vyrobok a nechajte ho dobre vyvetrat.
podla moZnosti Ziadnu obuv. Dbajte na to, aby ste gumy Zépach sa strati zakratko.
neposkodili nechtami. Zabezpecte dostatocné vetranie!

> Chrénte qumy pred pdsobenim sine¢ného Ziarenia a tepla, pre-
toZe inak sa za¢n( drobit. Uchovévajte gumy v chlade a suchu.
Chranite ich aj pred Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmet-
mi a povrchmi. Pred uskladnenim napudrujte gumy prip.
trochou mastenca, pretoZe gumy sa pri nevhodnych okolitych
podmienkach mdzu inak zlepit.



