& %ritv  Obruce pro trénink pazi

Tréninkovy plakat

G

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 128887AB2X2XIII - 2022-09

Cil cviceni

Trénink paZzi s obru¢emi posiluje svaly
paZi, ramen, krku a trupu, podporuje
drZeni téla a koordinaci a smysl pro
rytmus.

Podminky cviceni

Vyberte si na cviéeni takové misto,
na kterém budete mit dostatek
prostoru pro cvi€eni. Zvoleny prostor
musi mit rozméry alespon 2,0 x 2,0 m.
Do mista na cviceni nesmi vycnivat
74dné predméty, o které byste se
mohli zranit (napt. kliky u dverf).
Podklad musi byt vodorovny a plochy.
Nejlépe si oblecte tricko bez rukavi
nebo podobné tricko a pohodIiné
kalhoty.

Cvitit mdZete naboso nebo ve spor-
tovni obuvi - také v ponozkach, ale
pouze na neklouzavém povrchu
(koberec, podlozka do posilovny
apod.).

Pokud je to moZné, cvitte obé paze
soucasné. Tim se automaticky udrzuje
vyvazené drzeni téla.

Optimalni je 5-10 minut denné.

Made exclusively for:

Hula Hoop

Vychozi poloha: Postavte se vzpfime-
né&, ale mirné pruzte v kolenou. Béhem
cvi¢eni zpevnéte bFicho a hyzdé.
Béhem cviCeni védomé uvolnéte ramena
a Siji.

Tip: Abyste se s tréninkem sezndmili,
vezméte si nejprve jen jednu obrud.

AZ si pohyby osvojite, pFidejte druhou
obruc.

Provedeni: Umistéte obruc na predlok-
ti. Natdhnéte pazi rovné do strany (Ize
pazi také mirné pokrcit).

Nyni otacejte celym ramenem, aby se
obruc zacala otdcet a udrzujte ji

v pohybu.

Cim rovnomérnéji budete krouzivé
pohyby provadét, tim lépe se bude
kruh drzet ve své poloze.
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Nechte obru¢ putovat po paZi nahoru
pfes biceps. Rozhoupejte celé télo

od kolen s otd¢enim. Tim se otacenfi
trochu zpomali, cvi¢eni se stane
komplexnéjSim.

Pokuste se obruci otacet jak ve sméru
hodinovych rucicek, tak i proti nému -
napf. v minutovém taktu.

Pro pokrocilé: Zkuste také otacet
obruci na noze - vleZe nebo vsedé se
zdviZzenou nohou, pripadné tak, Ze se
nejprve nékde pridrzite/podeprete
vestoje.

je popsano v tomto navodu, aby nedopat-

NEBEZPECi poranéni

« PFi tréninku noste pohodIné obleceni
a sportovni obuv, nebo cvicte bosi.
Dbejte na to, abyste vZdy pevné stéli na
podlaze.

* PFi cviceni s témito obrucemi dbejte na
dostatek volného prostoru k pohybu.
Cvicte v dostate¢ném odstupu od
ostatnich osob.

+Obruce nesmi pouzivat vice osob sou-
casné.

« Konstrukce obruci se nesmi ménit.

+Pred kaZdym pouZitim zkontrolujte, zda
nejsou obruce poSkozené a opotfebované.
V pfipadé zjevnych poSkozeni je nepo-
uzivejte. PFipadné opravy vyrobku
nechdvejte provadét pouze v odborné
opravné nebo podobné kvalifikovanou
osobou. V disledku neodbornych oprav
mohou uZivateli hrozit znacna nebezpeci.

+K docileni co nejlepsich vysledkl pfi
cvi¢eni a k pfedchdzeni poranéni si pred
zahdjenim cvi¢eni bezpodminecné napla-
nujte zahtivaci fazi a po cvic¢eni uvolfovaci

Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny
a pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak

fenim nedoslo k poranéni nebo Skodam.

Tento navod si uschovejte pro pozdé&jsi
potfebu. Pfi predavani vyrobku s nim
soucasné predejte i tento navod.

Ucel pouziti

Obruce pro trénink pazi jsou navrZeny pro
komplexni trénink téla se zamérenim na
svaly pazi, ramen a krku.

Obruce jsou sportovni pomdcky uréené
pro domaci pouZiti.

Nejsou vhodné ke komerénimu vyuZziti

ve fitness studiich ani v terapeutickych
zarfizenich.

NEBEZPECI pro déti

+Obruce nejsou vhodné na hrani a kdyz
se nepouZzivaji, musf se uchovdvat mimo
dosah malych déti. Malé déti nesmi byt
béhem cviceni v blizkosti cvicebni
pomucky, aby se zamezilo nebezpeti

poranéni. fazi.
+Obrude jsou uréeny vyhradné& k pouziva-  *Necvilte, kdyZ jste unaveni nebo nesou-
ni pro dospélé nebo mladistvé osoby stfedéni.

Necvicte bezprostfedné po jidle.
Bé&hem cvicenf pijte dostate¢né mnoZstvi

s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi
schopnostmi.

Je tfeba zajistit, aby se kazdy uZivatel tekutin.
seznamil s pouzivanim obruce nebo by - Zajistéte, aby cvitebni prostor byl dobfe
bé&hem pouZivani pod dozorem. Rodice vétrany.

a ostatni dohliZejici osoby si musi byt
védomi své odpovédnosti, nebot je tfeba
pocitat se situacemi a zpUsoby chovani
déti v zavislosti na jejich vrozené touze
hrat si a experimentovat, k Cemuz tyto
obruce nejsou uréeny. Zvlasté upozorné-
te déti na to, Ze obruce nejsou hracky.
+Obalovy material udrzujte mimo dosah
déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpedi udusent!

Vyvarujte se viak pravanu.

*Nepokousejte se pouZivat obruce na
hlavé nebo krku.

Cislo vyrobku:
657 560

»
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Zeptejte se svého Iékare!

*NezZ zaénete cvilit, poradte se se svym
I[ékafem - zejména pokud jiZ trpite nebo
jste trpéli problémy s paZemi, rameny
nebo zady.

Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro
Vas cviceni vhodné.

+U zvlastnich omezeni, jako jsou napf.
pouzivani kardiostimuldtoru, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnéni kloubd nebo
vaz{, ortopedické potize apod., je nutno
cviceni konzultovat s Iékafem. Nespravné
nebo nadmérné cvi¢eni mizZe vést k po-
Skozeni Vaseho zdravi!

+Pokud by se objevil néktery z nasleduji-
cich pfiznakQ, cvi¢eni ihned ukoncete
a vyhledejte [ékaFe: nevolnost, zavraté,
nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.
Trénink okamzité ukoncete také pri
bolestech kloubl a svall, pfesahujicich
napéti z protazeni.

*Nevhodné k terapeutickym Géelm!

Vécné Skody

*NepokousSejte se otevfit obrug, resp. ani
premistovat ¢i odstranovat manZetu.
ManZeta je nutnd kvali konstrukci, ale
nemd Zadny vyznam pro pouZiti.

manZeta

Osetrovani

> Pokud bude treba, otfete obruce
vihkym hadrikem.

D> Obruce uchovavejte na chladném
a suchém misté. Chrarite je pred
slunecnim zarenim, Spi¢atymi,
ostrymi nebo drsnymi predméty
a drsnymi povrchy.

cca 350 mm
cca 340 g na obruc

Pramér:
Hmotnost:
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Ciel' tréningu

Tréning paZi s obru¢ami posilfiuje sva-
ly pazi, pliec, Sije a trupu, podporuje
drZanie tela a podporuje koordinaciu
a zmysel pre rytmus.

Tréningové podmienky

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

Nesmu do nej zasahovat Ziadne
predmety, na ktorych by ste sa mohli
poranit (napr. klu¢ky dveri). Podklad
musi byt plochy a rovny.

NajlepSie je nosit tricka bez rukdvov
alebo pod. a pohodIné nohavice.
Cvicit moZete naboso alebo v $porto-
vej obuvi - aj v ponozkach, ale len na
neSmyklavom povrchu (koberec,
podloZka na cvi€enie a pod.).

Ak je to mozZné, cvilte obe paZze su-
¢asne. Tym sa automaticky udrZiava
vyvadzené drZzanie tela.

Optimdlne je 5 - 10 minut denne.

Made exclusively for:

Tréningovy plagat

Hula hop

Vychodiskova poloha: Postavte sa
vzpriamene, kolend zostanu mierne
pruzné. Pocas celého cvi¢enia napinaj-
te brusné a sedacie svaly.

Pocas cvicenia vedome uvolnite plecia
a Siju.

Tip: Na oboznamenie s cvi¢enim si
najskor vezmite len jednu obruc.
Ked'si pohyby osvojite, pridajte druhd
obruc.

Realizacia: Obru¢ umiestnite okolo
predlaktia. Pazu rovno vystrite do
strany (mbzZe byt aj mierne ohnuta).
Teraz otacajte celou paZou, aby sa ob-
ru¢ dostala do rotdcie a zostala v nej.
0 ¢o rovnomernejSie budete vykona-
vat krdzivé pohyby, o to lepSie udrZite
obruc v polohe.
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Nechajte obru¢ putovat hore paZzou,
aZ cez biceps. Spolu s rotdciou rozhoj-
dajte celé telo. Tym sa rotdacia trochu
spomali, cvicenie sa stane komplex-
nejsim.

Snazte sa otacat obrucou v smere aj
proti smeru hodinovych ruciciek -
napr. striedavo kazdud minudtu.

Pre pokroéilych: Skuste tieZ otacat
obrucou s nohou - v [ahu alebo v sede
so zdvihnutou nohou alebo tak, Ze sa
najprv niekde v stoji podrzite/podo-
priete.

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 neskorsie
pouzitie. Ak vyrobok postupite inej oso-
be, musite jej odovzdat aj tento ndvod.
Ucel pouzitia

Obruce na tréning pazi st navrhnuté na
komplexné precvicenie tela so zameranim
na svaly ramien, pliec a Sije.

Obruce na tréning paZzi su koncipované

ako Sportové nacinie na domace pouZzitie.

Nehodia sa na komeréné pouzivanie
vo fitnes Studidch a terapeutickych zaria-
deniach.

NEBEZPECENSTVO pre deti

+Obruce na tréning pazi nie sd vhodné
ako hracka a ak ich nepouzivate, musite
ich uschovat mimo dosahu deti.
Na vylucenie vzniku poraneni sa malé
deti pocas cvi¢enia nesmu zdrZiavat
v dosahu nacinia.

+Obruce na tréning pazi su urcené vy-
lu¢ne pre dospelych alebo mladistvych
s primeranou fyzickou a psychickou zre-
lostou. Musite zabezpecit obozndmenie
kazdého pouzivatela s pouZivanim obruci
na tréning pazi, resp. dozor pri cvicen.
Rodicia a iné dozerajlce osoby si musia
uvedomovat svoju zodpovednost, preto-
Ze kvoli prirodzenej tuzbe deti hrat sa
a experimentovat musia pocitat so
situdciami a sp6sobmi chovania, pre
ktoré nie su obruce navrhnuté.
Deti upozornite predovSetkym na
skutoénost, Ze obruce nie st hracky.

« Zabrdnte pristupu deti k obalovému
materidlu. Okrem iného hrozi nebez-
pecenstvo udusenia!

NEBEZPECENSTVO poraneni

*Pri cviceni noste pohodiny odev
a Sportovu obuv alebo cvic¢te naboso.
Dbajte na stabilny postoj.

« Pri cviceni s obru¢ami dbajte na dosta-
tok volného priestoru na pohyby.
Cvicte v dostato¢nej vzdialenosti
od inych osob.

+Obruce nesmie pouzivat stcasne
viacero oséb.

*Nesmiete menit konstrukciu obrudi.

«Pred kazdym pouZitim skontrolujte, i
nie st obruce poSkodené a opotrebova-
né. NepouZivajte ich, ak su viditelne po-
Skodené. Opravy vyrobku zverte len Spe-
cializovanym opravovniam alebo osobam
s podobnou kvalifikdciou. Neodborné
opravy mdzu védZne ohrozit pouZivatela.

*Na dosiahnutie najlepsich moznych
vysledkov cvi€enia a na prevenciu voci
poraneniam si pred zaciatkom cvicenia
bezpodmienetne naplanujte zahrievaciu
fazu a po cviceni fazu na uvolhenie.

*Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je
vasa koncentrdcia narusena.
Necvi¢te bezprostredne po jedle.
Pocas cviCenia pite dostatok tekutin.

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

*Nepokusajte sa pouzivat obruce hlavou
alebo krkom.

Cislo vyrobku :
657 560
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Spytajte sa svojho lekdra!

*Predtym, ako za¢nete cviéit, poradte sa
so svojim lekdrom - najma ak uZ trpite
alebo ste trpeli problémami s ramenami,
plecami alebo chrbticou.

Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je
pre vas primerany.

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

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasle-
dujdcich symptémov, okamZite ukoncite
cvienie a vyhladajte lekara: nevolnost,
zavrat, nadmernd dychavi¢nost alebo
bolesti v hrudi. Cvicenie okamzite ukon-
Cite aj pri bolestiach klbov a svalov, kto-
ré su intenzivnejSie ako pri napinanf
svalov.

+N4cinie nie je vhodné na terapeutické
cvicenia!

Vecné Skody

*NepokUusajte sa otvorit obru¢ ani posu-
vat ¢i odstranovat manZetu. ManZeta je

potrebnd kvoli konstrukcii, ale nema
Ziadny vyznam pre pouZivanie.

manzZeta
S —

Osetrovanie

D> V pripade potreby poutierajte obruce
vihkou handrickou.

D> Obruce na tréning pazi uschovajte na
chladnom a suchom mieste. Chrante
ich pred sine€nym Ziarenim, ako aj
Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi
predmetmi a povrchmi.

cca 350 mm
cca 340 g kazdd obruc

priemer:
hmotnost:



