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" ORTHEO
DISC
zakladni
cvicebni
program

pro zdada






ORTHEO DISC
Navod k pouziti

Dékujeme Vam za zakoupeni tohoto
vyrobku.

Prosim, pfectéte si peclivé navod

k obsluze.

Predavate-li tento produkt dal$i osobé,
predejte ji i tento navod.

Navod peclivé uschovejte pro pozdéjsi
nahlédnuti.

BALENI OBSAHUJE:

Dlouhy pas pro cela zada,

ovalny pas pro oblast kfize,
bavinény obal na uskladnéni past,
Ortheo Disc navod na pouZiti.

Stimuluje a zahfiva svaly v oblasti
patere, prokrvuje svaly, uvolfiuje napéti.
Pomoci nastavitelnych pasku se
dokonale pfizplsobi kazdé postavé.

JAK POUZIVAT:

Vyjméte cely obsah baleni.

Pohodiné se usadte.

Sami, pfipadné za pomoci druhé osoby,
nasadte dlouhy pas do stfedu zad.
Utahnéte pomoci nastavitelnych pasku
tak, aby byl pas dokonale fixovan na
vase zada.

Stejnym zplsobem postupuijte v pfipadé
aplikace ovalného péasu pro oblast kfize.




Zakladni cvic¢eni — dlouhy pas

Hrudnik — koleno

Sednéte si

na okraj Zidle.
Chodidla drzte
po celé plode
na zemi. Ruce
nechte volné
spusténé
podél téla,
neopirejte se.

Cvik:

Stfidavé zvedejte
levé / pravé kole-
no smérem

k hrudniku.
Pfidrzujte je
rukama

a shazte se

v této pozici
vydrZet alespon
15 sekund. Poté
se vratte do
vychozi pozice.
Cviceni opakujte
5x s kazdym
kolenem.




Zakladni cvic¢eni — dlouhy pas

Posilovani svalt zad

Sednéte si na
zidli. Ruce

nechte volné
spusténé

podél téla.
Neopirejte se,
dbejte aby

byla vaSe zada ve
vzpfimené poloze.

Cvik:

Pomalu se
predklanéjte
dopredu, zada
stale udrzujte

ve vzpfimené
poloze. Ruce
zvednéte do stran
(viz obrazek).
Zustarite v pozici
min. 15 sekund.
Celé cviceni
opakujte 5x.




Zakladni cvic¢eni — dlouhy pas

Kleknéte si na vSechny &tyfi. Pro lepsi pohodIi
doporucujeme pouzit podlozku z mékkého materialu.
Zada méjte ve vodorovné poloze.

Bficho stahnéte, zapojte i hyzdové svaly.
Zustante v pozici alespon 15 sekund, poté se vratte
do vychozi pozice.




Zakladni cvic¢eni — ovalny pas

Kréni a zadové svaly

N Sednéte si na

okraj Zidle. Zada
méjte ve vzpfimené
poloze. Pomalu
vytahuijte celé télo
smérem vzhlru ke
stropu. Zdvihnéte
obé ruce. Postupné
natahujte vzhru
levou, pravou ruku.
Zopakujte cvik

s kazdou rukou
5—-10x a vratte se
do vychozi pozice.

Cvik: Pomalu se predklanéjte dopfedu, ramena
a hlavu nechte klesnout dolU.
Napocditejte do deseti a vratte se do vychozi pozice.




Zakladni cvi¢eni — ovalny pas

Spodni ¢ast zad

Kleknéte si na vSechny ¢tyfi. Pro lepsi pohodli
doporucujeme pouzit podloZzku z mékkého materialu.
Zada méijte ve vodorovné poloze.

Cvik: Stfidavé upaZuijte levou / pravou rukou.
Ruku sledujte o¢ima, dokud je vam
to pohodiné a pfijemné. Poté se vratte do vychozi
pozice. Cvieni opakujte 10—15x.




Zakladni cvic¢eni — ovalny pas

Stabilita

Kleknéte si na vSechny ¢tyfi. Pro lepsi pohodli
doporucujeme pouzit podlozku z mékkého materialu.
Zada méijte ve vodorovné poloze.

Cvik: Zvednéte zaroven levou ruku a pravou nohu
nebo pravou ruku a levou nohu. Zada stéle drzte
v roviné. VydrZte 5 sekund, poté se vratte do vychozi
pozice. Celé cvi¢eni opakujte 5—10x.




Zakladni cvi¢eni — ovalny pas

Brisni svaly

Lehnéte si na zada. Pro lepsi pohodli doporu¢ujeme
pouzit podlozku z mékkého materialu. Pokréte
kolena, chodidla drzte po celé ploSe na zemi.

Paze zkfizte na prsou.

Cvik: Pomalym pohybem zvedejte hlavu a ramena.
Nevytahuijte krk. Z(starite v této

pozici a pocitejte do péti. Poté se vratte do vychozi
pozice. Cvi€eni opakujte 10—15x.




Servis

V pfipadé, Ze po zakoupeni vyrobku zjistite ja-
koukoli zavadu, kontaktujte servisni oddéleni.
Pfi pouziti vyrobku se fidte pokyny uvedenymi
v pfilozeném navodu k pouziti. Na reklamaci
nebude bran zfetel, pokud jste vyrobek pozmé-
nili &i jste se nefidili pokyny uvedenymi v névo-
du k pouziti.

Zaruka se nevztahuje

-na pfirozené opotiebeni funkcnich casti vy-
robku v dasledku jeho pouzivani

-na servisni zasahy souvisejici se standardni
udrzbou vyrobku (napf. ¢isténi, vymeéna dilG
podléhajicich béznému opotiebeni ...)

- na zavady zpUsobené vnéjsimi vlivy (napt. kli-
matickymi podminkami, prasnosti, nevhod-
nym pouzitim apod.)

—-na mechanickd poskozeni v disledku padu
vyrobku, narazu, ideru do néj apod.

-na Skody vzniklé neodbornym zachazenim,
pretizenim, pouzitim nespravnych dild, ne-
vhodného piislusenstvi ¢i nevhodnych na-
strojl apod.

U reklamovanych vyrobk, které nebyly fadné

zabezpeceny proti mechanickému poskozeni

pfi prepravé nese riziko pfipadné skody vyhrad-
né majitel.

Dodavatel si vyhrazuje prdvo na piipadné zmény v navodu

k pouZiti a neru¢i za mozné tiskové chyby.







