Gymnastické mice
navod k pouzivani

Vazeny zakazniku, dékujeme Vam za davéru, kterou jste ndm projevil ndkupem tohoto vyrob-
ku. V&fime, Ze s nim budete plné spokojen. Tento navod slouzi pro spravné pouzivani vyrobku.
Uchovejte jej pro jeho pripadné dalsi pouziti.
Gymnastické mice jsou mice z nové generace profesionalnich gymnastickych micd. Jsou
vyrobeny z vysoce pevného, nepraskajiciho a odoIného PVC s protiskluzovou ochranou. Série
gymnastickych micu je vyrdbéna v nékolika velikostech a provedenich. K mici doporucuje-
me dokoupit (neni soucasti baleni) ru¢ni pumpu ktera slouzi ke snadnému nafouknuti mice.
Gymnastické mice jsou vhodné pro viestranné vyuziti pfi fitness, kardio a rehabilitacnich cvi-
Cenich. Mice jsou urceny pro komeréni i soukromé vyuziti. Mice dodavéame v nize uvedenych
provedenich.

a) Gymnasticky mic anti burst

Systém ANTI-BURST (anti vybuchovy) — zarucuje pfi propichnuti nebo profiznuti pomalé unikanfi
vzduchu a vyrazné tak snizuje moznd poranéni uzivatele.

univerzalni gymnasticky mic

material: vysoce odolné PVC

protiskluzova ochrana povrchu

nosnost: 120 kg

velikost: 65 cm nebo 75 cm

b) Gymnasticky mi¢ s achyty

Uchyty vyrazné zvysuji moznost vyuziti mice pfi cvi¢eni
pro viechny urovné kondi¢niho cvi¢eni

idedlIni pro protahovaci cviky

protazeni horni i dolni ¢asti téla

vhodné pro cviceni se zatéZi a intervalovy trénink
pramér: 65 cm

nosnost: 120 kg

c) Gymnasticky mi¢ masazni

povrch s masaznimi body

pro viechny Urovné kondi¢niho cvi¢eni

idealni pro protahovaci cviky

protazeni hornii dolni ¢asti téla

vhodné pro cviceni se zatézi a intervalovy trénink
primeér: 65 nebo 75 cm

nosnost: 120 kg

Pokyny pro pouzivani a udrzbu:

- pred pouzitim vzdy zkontrolujte zda je mi¢ optimalné napumpovan. Pro jeho dofouknuti
pouzijte vhodnou pumpu, nejlépe tu kterou dodavame k vyrobkujako pfislusenstvi.

- udrzujte dostate¢nou vzdalenost mice od zdroju tepla (sporak, ...atd.) a ostrych hran a pred-
métl které by jej mohli poskodit.

- gymnastické mice nejsou hrackou, pouzivejte je vzdy pouze k Ucelu pro ktery jsou uréeny
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UDRZBA A SKLADOVANI:

Styk s organickymi rozpoustédly a agresivnimi Cisticimi prostfedky muize vyrobek poskodit.
Po pouziti vyrobek pouze otfete vihkym hadfikem a poté otfete do sucha.

Ochrana zivotniho prostredi

Po uplynuti doby Zivotnosti produktu nebo v okamziku, kdy by oprava byla neekonomicka,
produkt nevhazujte do domovniho odpadu. Za Ucelem spravné likvidace vyrobku jej ode-
vzdejte na uréenych sbérnych mistech, kde budou pfijata zdarma.

Spravnou likvidaci pomUzZete zachovat cenné prirodni zdroje a napomahate prevenci poten-
cidlnich negativnich dopadu na zZivotni prostiedi a lidské zdravi, coz by mohly byt dlisledky
nespravné likvidace odpad(. Dalsi podrobnosti si vyzadejte od mistniho ufadu nebo nejbliz-
$iho sbérného mista. Pfi nespravné likvidaci tohoto druhu odpadu mohou byt v souladu s

narodnimi pfedpisy udéleny pokuty.

Servis

V pfipadé, ze po zakoupeni vyrobku zjistite jakoukoli zavadu, kontaktujte servisni oddéleni. Pfi
pouziti vyrobku se fidte pokyny uvedenymi v pfilozeném navodu k pouziti. Na reklamaci ne-
bude bran zfetel, pokud jste vyrobek pozménili ¢i jste se nefidili pokyny uvedenymi v ndvodu

k pouziti.

Zaruka se nevztahuje

- na pfirozené opotfebeni funkénich ¢asti vyrobku v disledku jeho pouzivani
- na servisni zasahy souvisejici se standardni Udrzbou vyrobku (napf. ¢isténi, vyména dild pod-

Iéhajicich béZnému opotiebeni ... )

- na zavady zpUsobené vnéjsimi vlivy (napt. klimatickymi podminkami, prasnosti, nevhodnym

pouzitim apod.)

- na mechanickd poskozeni v disledku padu vyrobku, ndrazu, dderu do néj apod.

- na skody vzniklé neodbornym zachazenim, pfetizenim, pouzitim nespravnych dil(i, nevhod-
ného pfislusenstvi ¢i nevhodnych nastroja apod.

U reklamovanych vyrobkd, které nebyly fadné zabezpeceny proti mechanickému poskozeni

pfi pfepravé nese riziko pfipadné skody vyhradné majitel.

Dodavatel si vyhrazuje pravo na pfipadné zmény v ndvodu k pouziti a neruci za mozné tiskové

chyby. Vyobrazeni a popis se mohou liit od skute¢nosti v zavislosti na modelu.

Gymnasticky mic - cvicebni program
Dékujeme za nakup tohoto vyrobku. Vazime
si Vasi podpory a jsme vdécni za jakékoliv
pfipominky, které mate. Mate-li jakékoliv do-
tazy, kontaktujte nas na nasi zdkaznické lince
(tel.: 380 405 402).

Varovani

Pro snizeni nebezpeci vzniku vazného zranéni
si, prosim, pred pouzitim prectéte nasledujici
instrukce. Pfi cviceni dbejte na dodrzovani
nize popsanych instrukci a technik. Vsechno
vybaveni a pfislusenstvi je uréeno pro pouziti
dospélymi osobami a zptsobem, ktery je zde
popsan.
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Pfed zacatkem cvi¢ebniho programu se
obratte na svého osetfujiciho Iékare pro kon-
zultaci, zda je pro Vas tento cvicebni program
vhodny.

Nespravné nebo nadmérné cviceni mize
ohrozit zdravi. Okamzité prestarite cvicit,
pokud se u Vas projevi néktery z nasledujicich
symptomu: bolest, tlak na prsou, nepravidel-
na srde¢ni ¢innost, extrémné kratky dech,
zavraté nebo pocit na zvraceni.V pfipadé
pfitomnosti nékterého z téchto pfiznakul

se okamzité obratte na svého osetfujiciho
Iékare.

Déti a zvifata udrzujte v bezpecné vzdalenos-
ti o tohoto vyrobku. Pfed pouzitim vzdy pecli-
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vé zkontrolujte, jestli vyrobek neni poskozen.
Zjistite-li néjaké vady, vyrobek nepouzivejte.
Pouzivejte pouze na cistém, rovném povrchu,
ktery neklouze. Pfed cvi¢enim povrch ocis-
téte. Vyrobce ani prodejce neprebira zodpo-
védnost za zranéni nebo poskozeni majetku
zpUsobena pouzivanim nebo pii pouzivani
vyrobku, které neni

v souladu s vyse uvedenymi instrukcemi.

Tipy pro nejlepsi vysledky:

1) Gymnasticky mic je designovan pro
zpevnéni specifickych skupin svall a zlepseni
pruznosti.

2) Je dulezité dosahnout spravné vychozi
pozice a pfi cviceni udrzet rovnovahu.

3) Pfi cviceni je dulezité pravidelné dychani.
Nezadrzujte dech.

4) Viechna popsana cviceni by méla byt pro-
vadéna jako jemny kontrolovany pohyb.

Bezpecnostni pokyny

1) Pfed za¢atkem kazdého cvicebniho pro-
gramu doporucujeme obratit se na lékare a
konzultovat s nim fyzické a zdravotni okol-
nosti, které by mohly ovlivnit vase zdravi a
bezpecnost.

2) Vnimejte své télo. Nespravné nebo nad-
mérné cvi¢eni mize poskodit vase zdravi.
3) P¥i cviceni vzdy noste vhodné obleceni.
4) Déti a zvifata udrzujte v bezpec¢né vzdale-
nosti o tohoto vyrobku.

5) Mate-li néjaké problémy nebo potiebu-
jete-li radu ¢i informaci, kontaktujte nas
zakaznicky servis.

6) Maximalni nosnost mice je 120 kg.

Nafouknuti

1) Pro nafouknuti budete potiebovat pum-

pu na nafukovani hracek a nafukovacich

[GZek. Doporucujeme pouzit pumpu, kterou

k vyrobku nabizi jako pfislusenstvi prodejce.

Pumpa na kolo je nevhodnd. Nezkousejte mi¢

nafouknut Usty.

2) DUlezité. Nafukovani by mélo byt provadé-
no pouze dospélou osobou. Déti nesmé;ji
mi¢ nafukovat, protoZe by mohlo dojit
ke spolknuti nafukovaciho ventilu.
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Z bezpecnostnich divodl mi¢ neprefukujte,
mél by byt na dotek pevny, ale ne tvrdy. Mi¢
je spravné nafouknuty, pokud na néj sednete
a muzete se od néj odrazet.

CVIKY

Cvik -1

Dejte si mi¢ pod bficho a horni ¢ast stehen
(jako na obrazku).
Dejte ruce rovné
pfed sebe na pod-
lahu do Sife ramen.
Ted tdhnéte télo
smérem dopredu,
dokud nebudete
mit ruce pfimo pod télem, chvili v této pozici
vydrzte, potom se vratte do vychozi pozice.
Opakujte 10- 15 krat.

Cvik -2

Dejte si mi¢ pod
bficho a spodni
¢ast hrudi (jako

na obrazku). Ruce
dejte na podlahu

, pfed sebe na pod-
lahu do Site ramen. Zatlacte spodni ¢ast hrudi
smérem k podlaze, chvili v pozici vydrzte a
poté se pritdhnéte zpét. Opakujte 10- 15 krat

Cvik-3

Dejte si mi¢ pod za-
dek. Prekfizte ruce
pres prsa. Pritah-
néte pravé rameno
smérem k levé
noze, chvili vydrzte
a vratte se do vychozi pozice. Poté pfitahnéte
levé rameno k pravé noze. Opakujte 10 krat.
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LeZte na zddech

s rukama podél téla.
Nohy méjte rovné
natazené a chodidla
a lytka méjte na
mici. Potom pevné
patami uchopte mic a posouvejte ho k zadni
Casti téla, doku nemate pokréena kolena do
pravého uhlu. Chvili v této pozici vydrzte,
potom se vratte do vychozi pozice. Opakujte
10 - 15 krat.

Cvik-5

Lehnéte si na levy
bok, jednou pazi se
podpirejte a druhou
dejte pred sebe. Po-
lozte pravé koleno
na mi¢ a levou nohu
na podlaze pokrcte jako podporu. Pravou
nohu zatlacte smérem do mice, chvili v této
pozici vydrzte a potom odpocivejte. Opakujte
10 - 15 krat. Poté vyménte strany (lehnéte si
na pravy bok) a opakujte 10 - 15 krat.

Cvik -6
Polozte levou polovinu téla na mic. Pokrce-
nou levou nohu
dejte na podlahu

a napnéte pravou
nohu do strany.
Pomalu zvedejte
pravou nohu, dokud
neni paralelné s podlahou, chvili v této pozici
vydrzte, potom se pomalu vratte do vychozi
pozice. Opakujte 10 - 15 krat. Poté vystridejte
strany a opakujte.
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