Tchibo GmbH D-22290 Hamburg * 97423ABOX1IX « 2018-05

&

CvicCeni s posilovacimi gumami

A\

‘_@ www.tchibo.cz/navody

Made exclusively for:

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

Cislo vyrobku: 366 534

Pro Vasi bezpecCnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatienim nedos-
lo k zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento navod pro pozdéjsi potfebu.

Pri pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.

Ucel pouziti

Posilovaci gumy jsou uréeny k cvieni zaméfenému na posilovan{
svalll. Sedé qumy majf niz3f odpor nez zelené gumy, a proto se
vyborné hodi pro zaCatecniky.

Posilovaci gumy jsou jako sportovni nacini koncipovany k domacimu
pouZiti. Nejsou vhodné ke komerénimu vyuZiti ve fitness studiich ani
v terapeutickych zafizenich.

co je treba dbat pri jednotlivych cvicich
U viech cviki drZte zada rovné - neprohybejte se!
Pokud stojite, méjte mirné pokrcené nohy.

VZzdy stahnéte zadecek a briSko.

Pokud pouZivéte dlouhou posilovaci gumu, vZdy ji pevné drite,
aby Vdm nemohla vyklouznout z rukou. V pfipadé poteby si
gumu jednou omotejte kolem rukou nebo chodidel.

Abyste si nenamohli zapésti, snazte se je pokud mozno neohy-
bat, ale drZte je v pfimém prodlouZeni pfedlokti.

Aby nedoslo k zaskrceni konCetin, pokladejte gumu na télo vZdy
naplocho - nikoli pFekroucenou.

DrZte gumu jiz ve vychozi poloze mirné napnutou.

Provadéjte cviky rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych
pohyb{. Gumu nenechte nikdy rychle smrstit zpét, ale vracejte

ji do vychozi polohy vZdy stejnym tempem. Nejjednodussi je pro-
vadét cviky v pocitanych dobach, napf. 2 doby tdhnout, 1 dobu
drZet a 2 doby se vracet zpét do vychozi polohy. ZkouSejte to
tak dlouho, dokud nenajdete sv(j vlastni pravidelny rytmus.

Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
NezadrZujte dech! Na zaCatku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnamahavéjSim bodé cviku vydechnéte.

Provadéjte cviky vZdy na obé strany.

Ze zaCatku provadéjte vzdy pouze tfi a7 Sest cvikd pro rizné
svalové skupiny. Cviky opakujte, v zavislosti na Vasi télesné
kondici, pouze nékolikrat.

Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoi minutovou
prestavku. Pocet pomalu zvySujte na asi 10 aZz 20 opakovani.
Nikdy necvicte a7 do vyéerpdni.

KdyzZ cviceni provadite poprvé, méli byste cvicit pred
zrcadlem, abyste mohli lépe kontrolovat drZeni téla.

V zavislosti na cviku a poZzadovaném odporu si vyberte Sedou
gumu pro stiedni stupeni obtiznosti a zelenou gumu pro vyssi
stupen obtiZnosti tak, aby bylo mozné provadét cvik ve spravné
poloze, ale zarover jste se taky dostatecné museli namahat.

Kratka kruhova posilovaci guma je vhodna zejména pro kratké
tahové cviky a nahrazuje nepfijemné uzlovéani u dlouhé posilo-
vaci gumy.

Cviky 11. - 14. se provadgji s kruhovou posilovaci gumou.

U dlouhé posilovaci gumy Ize dodatecné ménit odpor jejim
zkracovanim nebo prodluzovanim. U nékterych cviki Ize gumu
také preloZit a pouZzivat ji zdvojenou.

Spravny odpor jste zvolili tehdy, pokud pro Vas zatne byt cvik
obtiZny priblizné po 8 az 10 opakovanich.

Kontaktujte svého Iékare!

NeZ zacnete se cviéenim, poradte se se svym Iékafem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

U zvIaStnich omezent, jako jsou napf. pouzivani kardiostimuld-
toru, téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubl nebo vaz(,
ortopedické potiZe apod., je nutno cviceni konzultovat s [ékafem.
Nespravné nebo nadmérné cviceni miize vést k poskozenf
VaSeho zdravi!

Pokud by se objevil néktery z nésledujicich pfiznaku, cvi¢eni
ihned ukoncete a vyhledejte Iékafe: nevolnost, zavraté,
nadmérnd dusnost nebo bolesti na prsou.

Cviceni okamZité ukoncete také pfi bolestech kloubu a sval.

Nevhodné k terapeutickym uceldm!

DileZité pokyny

Vyrobeno s pouzitim
latexu z prirodniho
kauuku, ktery mize

Pfed zahdjenim cvi¢ebniho programu zapficinit alergie.

se poradte s Iékafem, jestli jsou pro

Vas cviky vhodné a jaké cviky jsou pro Vs
vhodné.

Pfed zahajenim cviCeni se zahiejte.

Pokud nejste zvykli cvicit, zaénéte zpoCatku velmi pomalu.
Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtize, okamzité
cviceni ukonCete.

Posilovaci gumy nejsou uréeny na hrani a je nutno je uchovdvat
mimo dosah déti.

Pokud détem dovolite, aby posilovaci gumy pouZzivaly, poucte je
0 jejich spravném pouZzivani a dohlédnéte na pribéh cviceni.

V pfipadé nespravného nebo nadmérného cviceni nelze vyloudit
poskozeni zdravi.

Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustiedéni. Nikdy necvicte
bezprostfedné po jidle. BEhem cviCeni pijte dostate¢né mnoZstvi
tekutin.

Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobfe vétrany.
Vyvarujte se vSak prlvanu.

Pfed kazdym pouZitim posilovaci gumy zkontrolujte. Pokud

se néktera z nich zda byt poSkozend, porézni nebo natrzen4,
nepouzivejte ji.

Pokud gumu pfi cviCeni pfipevnite, dbejte na to, aby misto
pfipevnéni bylo dostatecné stabilni, aby bylo schopné zachytit
tah gumy; nepouzivejte tedy k tomuto celu nohy od stolu apod.!
PFi cviCeni nenoste Zadné Sperky, jako jsou napf. prsteny nebo
naramky. Mohli byste se poranit.

Na cviceni si obléknéte pohodiné oblecent.

Cvicte pokud moZno ve sportovnich ponozkach. Bezpodminecné
viak dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvitte v ponozkach
na hladkém podkladu, protoZe jinak byste mohli uklouznout a
poranit se. Pouzivejte napfiklad protiskluzovou fitness podloZku.

Dbejte na to, aby byl pfi cviceni dostatek volného prostoru
pro pohyb. Cvicte v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.

Posilovaci gumu nesmi pouZivat vice osob soucasné.
Konstrukce posilovacich gum se nesmi nijak ménit.

Gumu natahujte jen tak daleko, dokud se jesté elasticky napind a
je poddajna. Nenatahujte ji nasilim vice, protoZe jinak se poSkodi
jeji struktura.

Pred cvicenim: ZahFivani
Pred zaCatkem cviCeni se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné
zmobilizujte vSechny C€ésti téla:

Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a kruZte jimi.
Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.

Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

Pohybujte boky dopfedu, sklapéjte je dozadu a pohybujte jimi
do stran.

Béhejte na misté.

Po cviceni: Protahovani
Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.

Zékladni poloha u vSech protahovacich cvikd:

Vypnéte prsa, ramena tlacte dolli, mirné pokréte kolena,
$picky chodidel mirné vytocte smérem ven.

Zé&da udrZujte rovnal

Polohy u jednotlivych cvikli drzte vZdy pFiblizné 20-35 sekund.

OsSetrovani

Posilovaci guma se mizZe poskodit, pokud se dostane do styku

s ostrymi nebo Spicatymi pfedméty. Pfed cvi¢enim si proto sun-
dejte prsteny a obujte cvi€ebni obuv, popf. cvite bosi. Dbejte
na to, abyste gumu neposkodili nehty.

Posilovaci gumy jsou vyrobeny z mimoradné elastického latexu.
Pri natahovani gumy se zvySuje jeji teplota a miZe se stat, 7e
se v mistech, ve kterych ji drZite, slepi. Tomu Ize pfedejit pravi-
delnym nanasenim mastku.

Ihned po cviCeni rozvazte pfipadné uzly.

Chranite posilovaci gumy pfed slune¢nim zafenim a nadmérnymi
teplotami. V opacném pripadé ztraci svoji elasticitu. Posilovaci
gumy uchovavejte na chladném a suchém misté. Chrafite je také
pred, SpiCatymi, ostrymi nebo drsnymi pfedméty a drsnymi
povrchy.

Stljte s mirné pokréenymi
koleny, nohy rozkroCené
na $itku bokd.

Drzte gumu napnutou

Napnéte soucasné obé
paze. Vratte paZe pomalu
zpét do vychozi polohy.

Lehnéte si rovné na zdda. Napnéte gumu
u pokréené nohy jednim chodidlem a drzte
ji napnutou.

Paze lezi ohnuté v loktech u téla, predlokti
ukazuji smérem nahoru.

Natdhnéte nohu proti odporu gumy. Paze
pritom zUstavaji v plvodni poloze. Vratte
nohu pomalu zpét do vychozi polohy.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

11. Boky a bficho

PoloZte se na bok a pokréené nohy mirné
zanoZte. Natocte panev mirné dopfredu, aby
nohy lezely paralelné na sobé. Guma se na-
chazi pod koleny.

Horni nohu nadzvednéte ze spodni nohy a
drZte ji v této poloze. Koleno zlstava pokr-
¢ené. Vratte nohu pomalu zpét do vychozi
polohy.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

Protahovaci
cviky

2. Ramena + tricepsy

Stdjte s mirné pokréenymi koleny, nohy roz-
krocené na Sitku bokU. Drzte gumu nataZzenou
diagonalné za hlavou.

Natdhnéte soucasné obé paZe v diagondlnim
sméru. Vratte paze pomalu zpét do vychozi
polohy.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

7. Stehna

Posadte se vzpfimené na né&jakou Zidli
nebo podobny predmét. Stehna a lytka
by mély svirat ihel 90° nebo o néco vic.

Omotejte si gumu okolo stehen. Tlacte
kolena proti odporu gumy smérem ven.

Pomalu vratte nohy zpét do vychozi polohy.

12. Nohy

Posadte se na podlahu a oprete se vzadu
o ruce. Mirné pokrcte nohy.

Zvednéte jednu nohu mirné nad podlahu
a drzte gumu napnutou. Nohu natdhnéte.

Vratte nohu
pomalu zpét
do vychozi
polohy.

Tento cvik
provadéjte
také na
druhou
stranu.

3. Paze + ramena

! Stdjte s mirné pokréenymi koleny, nohy roz-

krocené na Sitku bokl a postavené na gumé.
Ve vychozi poloze jsou paze po stranach

udrzujte mirné napnutou tak, aby pritom
paze nebyly UpIné propnuté.

Pritdhnéte obé paZe soucasné az do vyse
ramen. Vratte paZe pomalu zpét do vychozi

8. Zada

Polozte se ploSe na bficho, nohy roztahnéte
od sebe na $ifku bokl a propnéte kolenni
klouby. Drzte gumu napnutou za Siji pazemi
ohnutymi v loktech. Hlavu drZte v prodlou-
Zeni patere.

Natdhnéte paZe dopfedu. Nepokladejte
je pritom na podlahu. Nezvedejte hlavu.
Stahnéte svaly na zadecku.

Vratte paze zpét do vychozi polohy.

téla a ukazuji smé&rem dold. Posilovaci gumu

4. Paze

Stoupnéte si do takové polohy, jako byste
délali krok, a pfedni nohou se postavte na
gumu. DrZte gumu napnutou paZzemi sméfu-
jicimi dold.

Pritahujte paze k hrudniku, a to bud'stfidaveé
kaZzdou zvIast nebo obé soucasné. Pritom
drZte lokty u téla. Vratte paze pomalu zpét
do vychozi polohy.

Po nékolika opakovanich se postavte dopfedu
na gumu druhou nohou.

9, Stehna, zada + zadecek

Postavte se na vSechny Ctyfi, omotejte
si gumu okolo jednoho chodidla a drzte
ji mirné napnutou. Zada musi byt rovna.
Nezakldngjte hlavu. Sije by méla zdstat
v jedné linii s pateri.

bolet kolena,

ukoncete.

Natdhnéte nohu rovné dozadu. Vratte nohu
pomalu do vychozi polohy, ale nespoustéjte
ji az dolQ. Tento cvik provadéjte také na dru-
hou stranu.

Pro pokrocilé: PaZi na protilehlé strané

13. Zadni strana stehen + zadecdek téla navic natahnéte dopfedu. Dbejte pfitom

zUstdva rovna.

Zvednéte jednu
nohu a natdhnéte
ji v prodlouzeni
trupu. Zadda musi
byt rovna!

Cvik si mdzZete pripadné
ztizit tim, Ze natdhnete pazi
na protilehlé strané téla rovné
dopfedu v prodlouZeni trupu.

Dbejte pfi tomto cviku
na sprdvné drzeni téla.
Paze jsou mirné pokr-
¢ené v loktech a pater

Pokud Vas zaénou

cvi¢eni okamzité

na spravné drZzeni hlavy.
Nenapinejte pfehnané §iji.

bolet kolena,

ukoncete.

14. Ramena

5. Prsa a ramena

Lehnéte si na zada. Chodidla jsou na zemi
a nohy mirné pokrcéené. Lokty jsou tésné
u téla.

Pokud Vas zacnou

cviceni okamzité

S
2

Natahujte paZe rovné nahoru, a to bud'
stfidavé kaZzdou zvIast nebo obé soucasné.
Vratte paZze pomalu zpét do vychozi polohy.

10. Bricho

Lehnéte si rovné na zada.

Chodidla stoji na zemi, vzdalend od sebe

na $ifku bokd. Nohy jsou pokréené v kole-
nech a stoji na zemi.

Uchopte zdvojenou gumu a drzte ji napnutou
natazenymi pazemi.

Varianta 1 - rovné bfisni svaly:

Pohybujte paze smérem ke kolenim.
Pritom mirné zvedejte hlavu a ramena.
Zacnéte hlavou.

PoloZte bradu na prsa a obratel po obratli
se zvedejte z podlahy.

Varianta 2 - Sikmé bFiSni svaly:

Pritahujte paze stfidavé k levé a pravé
strané. Mezitim zaujméte vzdy vychozi
polohu. Stejné jako u cviku €. 1 zvedejte
také zde mirné hlavu a ramena.

PoloZte se plo$e na bficho, nohy roztdhnéte od sebe na $ifku bokd a propnéte kolenni klouby.
Napnéte paZze s omotanou gumou smérem dopFfedu a drZzte gumu napnutou. PaZe nepokladdejte
na zem. Hlava zUstdva v prodlouZeni patere.

Zvedejte nyni stfidavé vzdy jednu

paZi a jednu nohu v diagondInim
sméru. Lokty a kolena pfitom zUstavaji
propnuté.
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Vyrobok je vyrobeny
Pre vasu bezpeénost DoleZité upozornenia z Pf;;‘t’:::h:t';:"::':::eho 1. Zahlavie 2. Plecia + tricepsy 3. Ramena + plecia 4. Ramena 5. Prsia a plecia
Pozorne si prt’e(‘fl'tajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouzi- + Pred zaCiatkom cvi’éebného vyvoiat’ aIngie. Postavt . \ Postaut . Kréenvmi VvkroZenou prednou nohou sa nostavte na
vajte iba podla opisu v tomto névode, aby nedopatrenim nedolo programu sa poradte so svojim ﬁs atv elss T mierne kOIS avte sa nahgumuds méernewpﬁ r;e;ym Zmu ) dritep'u s pasami smerLIJO'L]cimi ~adol
k poraneniam alebo $kodam. lekarom, &i a aké cviky st pre vas vhodné. ohnutymikolenami, olenami a nohamt 0d Seba v SIrke bokov. gumu a/ jusp )
W , " v , , .. - . chodidla su rozkrocené Vo vychodiskovej pozicii smeruju ramena v napati.
Uschovajte si tento navod na neskorsSie pouzitie. Ak vyrobok postd- - Pred zaCiatkom cvicenia sa rozohrejte. na &irku bokov. Podr3te po bokoch nadol. Gumu dréte s nie tplne
[3|te inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod. « Ak nie ste zvyknuti na telesnd némahu, za¢inajte spoCiatku napnutl gumu za zahla- vystretymi ramenami v napéti.
Ucel pouZitia Gplne pomaly. Akondhle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite o . . .
Fitnes gumy sd navrhnuté na cviCenie zamerané na posilnenie preruste cvicenie. Parz]e taPhathe rovn?mer,r;te adz pOIVXr’\Sdef p')(hec. Lahnite si na chrbét. PoloZte chodidla na
S . : . ) nahor. PaZe pomaly vratte do vychodiskove i & 4
S\{alstva. S|vg gumy nwvgju nVIZ,S' odpor ako zelené gumy, a preto sa - Fitnes gumy nie st hracka a musia byt pre deti nedostupné. pozicie e P vy W ISHOVE] Eggtl:huudfirigl\farj?g \p/)c;)l;rlcc:)tﬁen;rri\\;e\iekoIenach.
vyborne hod|a’pre za'matocrpkov. y o ) Ak dovolite detom pouZivanie fitnes gim, poucte ich o ich sprév- '
Fitnes gumy su koncipovane ako Sportove nacinie na domace nom pouzivani a dozerajte na ne pocas cvicenia. Pri neodbornom
a terapeutickych zariadeniach. na zdravi.
. 3 v L. . » NecviCte, ak ste unaveni, alebo ak je vaSa koncentracia
Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch naruend. Necvi¢te bezprostredne po jedle. Pogas cviCenia
- PrivSetkych cvikoch drZte chrbat vystrety - neprehynajte pite dostatok tekutin. Postavte sa rozkroémo na &irku bokov
sa! Pri stoji majte nohy mierne pokrcené. Napnite sedacie - Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrarite vSak s mierne pokréenymi kolenami. Drte fitnes
a brusné svaly. prievanu. SG¢asne rozpazte obe gumu napnutd v diagonalnej polohe za hla- Striedavo alebo sUégjsne ohybajte paze Striedavo alebo suéavsne vystierajte paze
Pri ppuiivani rozvinutej fitnes gumy ju vzqy drZte pevne, aby - Skontrolujte gumy pred kazdym pouzitim. Ak zistite porusenie, ~ Predlaktia. PaZe pomaly VOU. v laktoch. Lakte udrziavajte pritom v polohe nahor pred seba. Paze pomaly vratte do
sa vam nemohla vySmykndt z rik. Prip. si ju raz ovifite okolo ruk, porovitost alebo natrhnutie gumy, nepouZivate ju. vrét',tg do vychodiskovej Diagonalne roztiahnite sicasne obe pae p(r)ll(t)ile. PaZze pomaly vratte do vychodiskovej vychodiskovej polohy.
resp. noh: I L o Pri upevilovani fitnes gumy na vykondvanie cvikov dbajte na to, pozicie. PaZe pomaly vratte do vychodiskovej polohy. P v ,
Aby stev§| ngvylfrutll{zapéshaj podla moz_nosp ich neohybajte, aby bol objekt, na ktory ho upevnite, dostatotne stabilny, tak, . o . Po niekol k\’/chvopakovaniach sa postavte na
ale udrZiavajte ich v jednej osi s predlaktiami. aby vydral tahanie fitnes qumy, neupeviujte ju o nohy stola Opakuijte cvik aj na druhej strane. gumu s vykro¢enou druhou nohou.
Gumu ukladajte vZdy celoplo$ne okolo partii tela - neskrdtend - a podobne!
aby ste sa vyhli priskrteniu. - Pricviceni nenoste Ziadne Sperky, ako st prstene alebo naramky. - - . .
UZ vo vychodiskovej polohe udrziavajte gumu mierne napnutd. MoZete sa poranit. 7. Stehna 8. Chrbat o. Stehna, chrbat + zadok 10. Brucho
Cviky vykondvajte rovnomernym tempom. Vyhybajte sa trhavym - PricviCeni noste pohodIny odev.
o ybo\:n Nedojvol'te aby 53 \[Jma rEdko styiaxlajale uvol'ﬁu'¥e T pv y - L Lahnite si na brucho, roztiahnite nohy na Dajte sa do polohy “na Styri", gumu ovifite Lahnite si na vystrety chrbat.
ponybom. NedOVoTLe, by sa guma prud , a1e vorn) ] * Cvicte prioritne v Sportovych ponozkach. Bezpodmienecne vSak Sirku bokov, kolend su vystreté. Drte s po- okolo jedného chodidla a drZte ju mierne Chodidla st poloZené od seba v irke bokov.
u 9.0 YyChOd'SBOV?J pplohy rovnomernym te,mpom. Najednodu dbajte na pevny a stabilny postoj. Necvicte ale v ponozkach na kréenymi rukami napnutt fitnes gumu za v napéti. Dbajte na rovny chrbét. Hlavu prili3 Nohy st pokréené.
chsie je vykonavat cuiky v taktoch s pocitanim, napr. 2 takty hladkom podklade, pretoze by ste sa mohli posmyknit a poranit. zahlavim. Hlavu drZte v osi prediZenia nevystierajte. Zdhlavie mé tvorit s chrbticou Napnutu, dvojmo preloZend fitnes gumu

nendjdete svoj viastny, rovnomerny rytmus.

Lo e e L Pri cviceni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby. Vystrite pa¥e dopredu. Neukladaite pritom
Pocas cvikov dychajte dalej rovnomerne. Nezadrziavajte dych! Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych 0sob. pgie na godlahupNezdvihajte hIaJvu P A A
th)lgdZ:S\fit(tuvl;zzvdcm?thku sanadychnite.V najnamahavejsom Jednu fitnes gumu nesmd pouZivat viaceré osoby sd¢asne. Lahnite si na vystrety chrbat. Jednym Napnite sedacie svaly. B oo
' Nesmiete menit konstrukciu fitnes gam. chodidlom udrziavajte fitnes gumu Ruky vratte do vychodiskovej pozicie. okamiite ukon-

o e ) , o s pokréenou nohou napnutu. Paze su
Gumu natahujte len potial, pokial elasticky povoli. Nenapinajte uloZené vdla tela a predlaktia smeruj
ju viacej ndsilim, inak sa moZe narusit jej Struktdra. nahor.

Cviky vykondvajte vZdy na obe strany.

Na zaciatok si naplanujte len tri aZ Sest cvikov na rozne skupiny
svalstva. Opakujte tieto cvicenia, podla telesnej kondicie, len
niekolkokrat. Medzi jednotlivé cviky zaradte aspor minttovi

Variant 1-rovné brusné svaly:

Pohybujte vystreté paze smerom ku kole-
nam. Pritom mierne zdvihajte hlavu a plecia.

prestavku. Pomaly zvy3ujte potet opakovani na priblizne 10 aZ Pred tréningom: zahriatie o , Zalnite hlavou. . .
20. Nikdy necvicte aZ do vyCerpania. Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt. Vy_stlerajte nohu__ r’ovno,dozaqu. Nor_\u posu- Bradu polozte na prsia a rolujte sa nahor -
Na to postupne zmobilizujte vietky Casti tela: vajte pomaly spat do vychodiskovej pozicie, stavec po stavci.

Cviky by ste mali spoCiatku vykonavat pred zrkadlom,

, bez toho, aby ste ju poloZili na podlozku.
aby ste dokazali lepSie kontrolovat drZanie tela.

P i licku al . . A -
osadte sa rovno na stolicku alebo pod Opakuite cvik aj na druhej strane.

Nohy by mali tvorit 90° uhol alebo trochu

Nakldfajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
Zdvinhajte a spustajte plecia a krdzte nimi.

V zavislosti od cvicenia a Zelaného odporu si zvolte sivi gumu - Opisujte kruhy pazami. vacsi.
na stredny odpor alebo zelend gumu na vy33i odpor tak, aby ste . oy . ' . Ovifite fitness gumu okolo stehien. Zatlatte
cviky dokézali vykonévat v spravnej polohe a pri dostatoénom Naklanéjte trup do'predu, dozadu a do stran. ) Nohu vystrite proti odporu gumy. Paze kolenami proti odporu fitnes gumy smerom
namahan. - Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran. pritom zostdvaju vo svojej pozicii. Nohu von. - — —
. . . . —_ . Beste na mieste. pomaly vratte do vychodiskovej pozicie. Variant 2 - sikme brusné svaly:
Uzavretd prstencova fitnes guma je vhodna predovsetkym Nohy pomaly vratte do vychodiskovej L ) o .
na kratke napinacie cviky a nahradza nepohodiné zavazovanie Opakujte cvik aj na druhej strane. pozicie. Pazami striedavo pohybuijte k lavej a pravej
fitnes gumy. Cviky 11 - 14 sa vykonavaji s uzavretou prstencovou Po cviceni: stre€ing strang. Megiz_ltym sa vzdy vrgtte do yychodl-
. o A R skovej pozicie. Aj v tomto pripade mierne
gumou. Niektoré strec¢ingové cviky najdete zobrazené nizSie. zdvihajte hlavu a plecia - podla opisu pre
Rozvinuta guma umozfiuje dodatocnii zmenu odporu po skrateni,  7&kladn4 poloha pri vietkych stregingovych cvikoch: 11. Boky + brucho 12. Nohy 13. Zadné partie stehien + zadok  prc pokrozilych: Dodatotne vystrite protilah- cvik 1.
resp. predizeni jej dizky medzi rukami. Pri niektorych cvikoch Vypnite hrud; stiahnite plecia, mierne pokréte kolend, vytocte $picky |G paZu. Dbajte na dranie hlavy. NezaklaHaj-
mozete qumu prelozit dvojmo. chodidiel mierne von. Vystrite chrbét! Posadte sa na podlahu a rukami sa oprite Pri tomto cviku te ju.
Spravny odpor fitnes gumy ste zvolili vtedy, ak sa cvik stane po Vydrte v polohdch pri cvigeniach vzdy cca 20 - 35 sekind. dozadu. Nohy mierne pokrcte. Trochu zdvih- dbajte na drzanie
asi 8 a7 10 opakovaniach naméahavy. nite nohu z podlahy a udrziavajte fitnes tela. Lakte su mierne
Spytaite sa svoiho lekral v . gumu napnutd. Nohu vystrite. skréené a chrbtica
PYLajte 5a svojho lekaral o Osetrovanie zostane vyrovnand.
- Pred zaciatkom cvicenia sa poradte so svojim lekérom. - Ostré alebo $picaté predmety mdZu pri kontakte fitnes gumu
Spytajte sa ho, aky rozsah cvienia je pre vas primerany. poskodit. Preto si stiahnite prstene a pri cvi¢eni noste 3portovi Nohu pomaly A rerri
Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzi- obuv, resp. cvicte naboso. Dbajte na to, aby ste fitnes gumu vrattedo v kolenach
vanie kardiostimulatora, tehotenstvo, z&palové ochorenia kibov neposkodili nechtami. vychdiskovej i
alebo 3liach, ortopedické tazkosti, musi cviCenie odsihlasit lekdr. ~ «  Fitnes qumy s vyrobené z extrémne elastického latexu. Pri L . y Zdvihnite nohu
Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie mdZe ohrozit vase zdravie! natahovani fitnes gumy sa zvy3uje jej teplota a moze sa stat, Lahnite si nabok a mierne pokrcte nohy a vystrite ju tak
- , o . y . . X . L o smerom dozadu. Natocte panvu mierne '
Ak by ste spozorovali niektory z nasledujticich symptomoyv, Ze sa zlepi na miestach uchopenia. Predidete tomu jej pravidel dopredu tak, aby nohy leZali paralelne na apvy sa stala pre .
okamiite ukontite cvicenie a vyhladajte lekara: nevolnos, nym posypanim mastencom. <ebe. Fitneslguma je zalogend cez dlzenim trupu. 14. Plecia
zdvrat, nadmernd dychavicnost alebo bolesti v hrudi. - Pripadné uzly rozviazte hned po tréningu. Sakolenia. Opakujte Dr?al;t’et na vystrety
Pri bolestiach klbov a svalov okamZite ukonCite tréning. Chrafite fitnes A ’ T iK ai chrbat! Lahnite si na brucho, roztiahnite nohy na Sirku bokov, kolena su vystreté. PaZe s ovinutou
gumy pred pdsobenim sinecného Ziarenia - . : 3 CVIK g] . . ser oy . .
NaEinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial a tepla, pretoze inak sa zaénd drobit, Fitnes qumy uschovate J!\Lljar(]j;/:r;n&gl;/rr]%h;gsg)vhauo%dnZ?gdﬁgm g(r)z_te na druhej Prip. zvyste narognost gurrgl?vu vystr|kt1eb(19predu a drzte gumu v napati. Paze nepokladajte na podloZzku. Hlava zostane
na chladnom a suchom mieste. Chréfite ich tieZ pred $picatymi, ‘ . strane. cviku tak, Ze vystriete predizenim chrbtice.

maly vratte do vychodiskovej pozicie. protifahld paZu rovno

i Teraz striedavo zdvihajte diagondlne
dopredu - ako predlZenie trupu.

jednu pazu a jednu nohu. Laktové a
kolenné klby zostdvaju pritom vystreté.

ostrymi alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.

Opakujte cvik aj na druhej strane.
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