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Cviceni

Vyberte si na cviceni takové misto,
na kterém budete mit dostatek
prostoru pro cviceni. Zvoleny prostor
musi mit rozméry alespori 3,0 x 3,0 m.
Do mista na cvi¢eni nesmi vycnivat
74dné predméty, o které byste se
mohli zranit (napf. kliky u dveri).
Podklad musi byt vodorovny a plochy.
Pfi cviceni noste vzdy pevnou sportov-
ni obuv, abyste zabranili uklouznuti.
Nikdy netrénujte bosi.

Tréninkovy plakat

Hula hop

Vychozi poloha: Mirné pokrcte kolena
a béhem celého cviku drzte vzpfimenou
horni ¢ast téla a staZzené bfiSko a zade-
Cek.

Kruh poloZte kolem pasu. Jeden ze
tfi dild se nachazi na zadech -

s malym oddélovacim plastovym
dilem uprostred. Uchopte oba
plastové oddélovaci dily vpravo

a vlevo a napnéte je tak, aby se
vpredu vytvorila smycka.

Provedeni: Kruh rozpohybujte nato-
¢enim horni ¢asti téla a pazemi na
jednu stranu. Otacejte poté smycku
kruhu na druhou stranu kolem svého
téla.

Provadéjte krouzivé pohyby boky,
abyste kruh udrZovali v pohybu.

Cim rovnomérnéji budete krouZivé
pohyby boky provadét, tim [épe se
bude kruh drzet ve své poloze.

Flexibilni kruh na cviceni
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Pokuste se kruhem otacet jak ve
smeéru hodinovych rucicek tak i proti
nému.

Pokrocili: Zkuste se otacet rovhomérné
kolem své osy - bud' ve sméru kruhu
nebo v protisméru.

Tréninkovy efekt: vSeobecnd
pohyblivost, fyzickd kondice, brisko,
nohy, zadecek

Pro Vasi bezpecCnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny
a pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak
je popsano v tomto navodu, aby nedopat-
fenim nedoslo k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento navod pro pozdé;si
potfebu. PFi preddvani vyrobku s nim
soucasné predejte i tento navod.

Ucel pouziti

Kruh na cviceni je uréen pro trénink celého
téla.

Kruh na cvicenf je koncipovan jako spor-
tovni ndradi pro pouziti v domdacnostech.
Neni vhodny k pouziti ve fitness studiich
ani v terapeutickych zafizenich.

NEBEZPECI pro déti

*Kruh na cvi¢eni neni uréen na hrani.
KdyZ se nepouZziva, musi se uchovavat
mimo dosah malych déti. Nebezpedi
uskrceni!

Malé déti nesmi byt b&hem cviceni
v blizkosti ploSiny, aby se zamezilo
nebezpeli poranéni.

+Kruh na cviceni je urCen vyhradné
k pouZzivani pro dospélé nebo mladistvé
osoby s odpovidajicimi fyzickymi
a psychickymi schopnostmi.

Je nutno zajistit, aby se kazdy uZivatel
seznamil s manipulaci s kruhem na
cvi¢eni nebo byl pod stalym dohledem.
Rodice a ostatni dohliZejici osoby si
mus/i byt védomy své odpovédnosti,
nebot je tfeba poditat se situacemi

a zpUsoby chovani déti v zavislosti

na jejich vrozené touze hrat si a experi-
mentovat, ke kterym tento kruh na
cvi¢eni neni uréen. Déti upozornéte
hlavné na to, Ze kruh na cviceni neni
uréen na hrani.

+Obalovy materidl udrZujte mimo dosah
déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeli uduseni!
NEBEZPECi poranéni

« PFi tréninku noste pohodIné obleceni
a sportovni obuv. Dbejte na to, abyste
vzdy pevné stali na podlaze.

« PFi tréninku s timto sportovnim nacinim
dbejte na dostatek volného prostoru
k pohybu. Cvicte v dostate¢ném odstupu
od ostatnich osob.

* Tuto cviCebni pomUcku nesmi pouZivat
zdaroven vice osob najednou.

* Konstrukce této cvi¢ebni pomdcky se
nesmf nijak ménit.

*Pred kaZzdym pouZitim zkontrolujte, jestli
sportovni naradi nevykazuje poSkozeni
materialu nebo neni opotrebené. V pfipa-
dé zjevnych poSkozeni sportovni naradi
nepouZzivejte. Pfipadné opravy vyrobku
nechavejte provadét pouze v odborné
opravné nebo podobné kvalifikovanou
osobou. V disledku neodbornych oprav
mohou uZivateli hrozit zna¢nd nebezpedi.

+K docileni co nejlepsich vysledkl pri
cviceni a k pfedchazeni poranéni si pred
zahdjenim cviceni bezpodmine&né napla-
nujte zahfivaci fdzi a po cviceni uvolfio-
vaci fazi.

*Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo
nesoustredéni.

NecviCte bezprostfedné po jidle.
Béhem cvienf pijte dostatecné
mnoZstvi tekutin.

« Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobre
vétrany. Vyvarujte se v3ak privanu.

Zeptejte se svého Iékare!

*NeZ zaénete s tréninkem, poradte se se
svym lékarem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro
Vs cviceni vhodné.

U zvlaStnich omezeni, jako jsou napft.
pouzivani kardiostimulatoru, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnéni kloubd nebo
vazul, ortopedické potiZe apod., je nutno
konzultovat s Iékarem. Nesprdvné nebo
nadmérné cviteni mdZe vést k poSkoze-
ni VaSeho zdravi!

«Pokud by se objevil néktery z nasleduji-
cich priznakd, cvi¢eni ihned ukonéete
a vyhledejte |ékafe: nevolnost, zavraté,
nadmérnd dusnost nebo bolesti na pr-
sou. Trénink okamzité ukoncete také pfi
bolestech kloubd a svald, pfesahujicich
napéti z protazeni.

*Nevhodné k terapeutickym ucelim!

Cislo vyrobku:
633 614

»
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Osetrovani

> Kruh na cvi¢eni umyvejte vlaznou
vodou, jemnym mydlem a mékkym
hadFikem.

D> Kruh na cvi¢enf uchovavejte na
chladném a suchém misté. Chrante jej
pred slune¢nim svétlem, Spi¢atymi,
ostrymi nebo drsnymi predméty
a povrchy.

Obvod: cca 1500 mm
Hmotnost: cca1200g

Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
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Cvicenie

Na cvicenie si vyberte miesto
ponukajice dostatok priestoru.
Vybrané plocha by mala mat rozmery
minimalne 3,0 x 3,0 m.

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

Podklad musi byt plochy a rovny.

Aby ste sa vyhli poSmyknutiu, noste
pri cvi¢eni vzdy pevnu Sportovd obuv.
Necvicte naboso.

Pruzna fitnes obruc

Tréningovy plagat

Hula hop

Vychodiskova poloha: Mierne pokrcte
kolend, vystrite hornu Cast tela, pocas
celého cviCenia udrZiavajte brusné

a sedacie svaly napnuté.

ZaloZte si fitnes obruc okolo pdsu.
Jedna z troch ¢asti je za vasSim
chrbtom, dve su vpredu - s jednym
oddelovacim dielcom z umelej hmoty
v strede. Uchopte dva oddelovacie
dielce z umelej hmoty vpravo a vlavo
a drzte ich napaté, aby sa vpredu
vytvorila slucka.

Realizacia: Vykonajte Svih otocenim
trupu a ramien do boku na jednu
stranu. Slucku fitnes obruce vymrstite
na opacnu stranu okolo vasho tela.

Na udrzanie obruce v pohybe krizte
bedrami. O ¢o rovnomernejsie budete
vykondvat kriZivé pohyby, o to lepSie
udrzite obruc v polohe.

Pokuste sa roztocit obru¢ v smere
hodinovych ruciciek aj proti nemu.
Pokroéili: PokUste sa sucasne otacat
sami - bud do rovnakého smeru ako
fitnes obruc alebo v protismere.
Ucinok cvicenia: na vieobecnd
pohyblivost, kondiciu, brucho, nohy,
sedacie svaly.
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Pre vasu bezpecnost

Precitajte si pozorne bezpe&nostné
upozornenia a vyrobok pouzivajte len
spOsobom opisanym v tomto ndvode,
aby nedopatrenim nedoS$lo k poraneniam
alebo Skodam.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsSie
pouZitie. Ak vyrobok postupite inej osobe,
musite jej odovzdat aj tento névod.

Ucel pouzitia
Fitnes obruc je ur¢end na komplexné
telesné cvicenie.

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

Nie je vhodna na komercné pouzivanie
vo fitnes Studidch a terapeutickych
zariadeniach.

NEBEZPECENSTVO pre deti

*Fitnes obru¢ nie je vhodnd ako hracka,
a ked'ju nepouZivate, musite ju uscho-
vat mimo dosahu deti. Nebezpecenstvo
uSkrtenia! Na vylucenie vzniku poraneni
sa malé deti pocas cvi¢enia nesmu
zdrziavat v dosahu nacinia.

*Fitnes obru¢ je uréend vyluc¢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
cvic¢eni. Rodicia a iné dozerajlce osoby
si musia uvedomovat svoju zodpoved-
nost, pretoZe kvoli prirodzenej tizbe
deti hrat sa a experimentovat musia po-
¢itat so situdciami a sp6sobmi chovania,
pre ktoré nie je fitnes obruc¢ navrhnuta.
Upozornite deti predovSetkym na to, Ze
fitnes obru¢ nie je hracka.

« Zabrante pristupu deti k obalovému
materidlu. Okrem iného hrozi nebezpe-
¢enstvo udusenia!

NEBEZPECENSTVO poraneni

« Pri cviceni noste pohodiny odev
a Sportovu obuv.

Dbajte na stabilny postoj.

+ Pri cviCeni s vaSim tréningovym nacinim
dbajte vZzdy na dostatok volného
priestoru na pohyb. Cvicte v dostatocnej
vzdialenosti od inych osob.

* Tréningové nacinie nesmie pouzivat
viacero os6b sucasne.

*Nesmiete menit konstrukciu tréningo-
vého nacinia.

*Pred kaZzdym pouZitim skontrolujte
poSkodenia materidlu a opotrebovanie
tréningového nacinia. NepouZivajte
tréningové nacinie pri viditelnych posko-
deniach. Opravy vyrobku zverte len Spe-
cializovanym opravovniam alebo osobdm
s podobnou kvalifikdciou. Neodborné
opravy mdzu vazne ohrozit pouZivatela.

+Na dosiahnutie najlepSich moznych
vysledkov cvi€enia a na prevenciu voci
poraneniam si pred zaciatkom cvi€enia
bezpodmienecne naplanujte zahrievaciu
fdzu a po cviceni fdzu na uvolnenie.

«Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je
vasa koncentrdcia narusena.
Necvicte bezprostredne po jedle.
Pocas cvi€enia pite dostatok tekutin.

*Dbajte na dobré vetranie tréningovej
miestnosti.
Zabrdnte vSak prievanu.

Spytajte sa svojho lekara!

*Pred zaciatkom cviCenia sa poradte
S0 svojim lekdrom.

Spytajte sa ho, aky rozsah cvi€enia je
pre vas primerany.

« Pri Specifickych obmedzeniach, ku kto-
rym patria napr. pouzivanie kardiosti-
muldtora, tehotenstvo, zdpalové ocho-
renia kibov alebo $liach, ortopedické
tazkosti, musi cvi¢enie odsuhlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cvicenie
mbze ohrozit vase zdravie!

« Ak by ste spozorovali niektory z nasle-
dujdcich symptémov, okamzite ukoncite
cvienie a vyhladajte lekara: nevolnost,
zévrat, nadmerna dychavi¢nost alebo
bolesti v hrudi. CviCenie okamZite
ukoncite aj pri bolestiach kibov a svaloy,
ktoré su intenzivnejSie ako pri napinani
svalov.

+Nacinie nie je vhodné na terapeutické
cviCenial!

Cislo vyrobku:
633 614
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Osetrovanie

> Na Cistenie fitnes obruce pouZite
vlaznu vodu, jemné mydlo a makku
handru.

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