FIT BANDS

Odporové cvicebni gumy

UZIVATELSKA PRIRUCKA

Vazeny zakazniku,

dékujeme vam za zakoupeni naseho produktu.

Sada odporovych gum FIT BANDS byla specidlné navriena a obsahuje veskeré potrebné
pfislusenstvi pro mnoho rliznych cvikl na vSechny svalové skupiny - je vhodna pro
jakoukoli Uroven fitness, protoze mlzete upravit intenzitu cviceni a dosahnout svych cilQ,
a to tak, Ze poutzijete pouze jednu gumu nebo vice gum najednou. Idedlni pro zacatecniky
i profesionaly, muzZe, Zeny i dospivajici. Nepotiebujete nic vicnez tyto gumy, abyste
posilili stfed svého téla, hrudnik, paZze, nohy a zada. Skvélé na doma nebo na cesty!

Nyni mGZete dosdhnout stejnych vysledkl z domova - aniZ byste museli nakupovat
zbytecné vybaveni a trdvit ¢as a utracet penize za chozeni do posilovny.

Tato pfirucka se tyka bezpeénostnich pokynt a provoznich pokynt. Pfed pouzitim
produktu si prosim peclivé prectéte tuto pfirucku.



OBSAH BALENI:

R

o ©

1 5 x odporova guma

2 2 x mékka pénova rukojet

3 1 x dveini kotva

4 2 x kotnikovy popruh

5 1 x pouzdro na prenaseni a

skladovani

SPECIFIKACE
Délka Cca.1,2m
Velikost baleni 25,5x24,5cm
Material Termoplastické elastomery (TPE)
Odpor Celkem 45 kg

1 x Zlutd guma — odpor 4,5 kg

1 x ¢ervena guma — odpor 7 kg

1 x zelena guma — odpor 9 kg

1 x modrd guma — odpor 11 kg

1 x ¢ernd guma — odpor 13,5 kg




VAROVANI

Pro zajisténi bezpecnosti a zdravi pouZivejte toto zafizeni spravnym zptsobem. Pfed

montaZi a pouZivanim zafizeni je daleZité precist si celou uZivatelskou pfirucku.
Bezpecné a efektivni pouzivani lze zajistit pouze tehdy, je-li zafizeni sestaveno,
udrZovano a pouzivano spravné. Je vasi odpovédnosti zajistit, aby vSichni uZivatelé
tohoto zafizeni byli informovani o vSech varovanich a bezpecnostnich opatienich.

POZNAMKA:

Pred kazdym pouZitim zkontrolujte kazdou gumu, zda nedoslo k jejimu
natrzeni.

Nenatahujte gumy na vice nez trojnasobek ptvodni délky.

NepouZivejte gumy na nerovnych nebo drsnych povrsich.

Pred uvolnénim natazenych gum opatrné vratte viechny gumy do pavodni
délky, abyste predesli zranéni.

Pred zahajenim jakéhokoli cvicebniho programu byste se méli poradit se svym
Iékarem, abyste zjistili, zda mate néjaka zdravotni nebo fyzicka omezeni, ktera
by mohla ohrozit vase zdravi a bezpecnost nebo branit ve spravném pouzivani
zarizeni. Pokud uZzivate jakykoli Iék, ktery maze ovlivnit srdecni frekvenci, krevni
tlak nebo hladinu cholesterolu, je nezbytné doporuceni |ékare.

Uvédomujte si signdly vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cviceni mlize
poskodit vase zdravi. Pfestarite cvicit, pokud se u vdas vyskytne kterykoli z
nasledujicich pfiznaku: bolest, ztuhlost na hrudi, nepravidelny srde¢ni rytmus,
dusnost, maldtnost, zavraté nebo pocity nevolnosti. Pokud se u vas vyskytne
néktera z téchto potizi, méli byste se pred pokracovanim v cvicebnim programu
poradit se svym lékafem.

Udrzujte déti a domaci zvifata v bezpecné vzdalenosti od zafizeni. Zatizeni je
uréeno pouze pro dospélé.

Pouzivejte zafizeni na pevném, rovném povrchu s ochranou podlahy nebo
koberce. Pro zajisténi bezpecnosti by mél byt okolo zafizeni volny prostor
alespon 0,6 m. Pokud je misto nevhodné, mlze vam zpUsobit pad nebo zranéni.
Vzidy pouZivejte zafizeni, jak je uvedeno. Pokud béhem montaze nebo kontroly
zafizeni narazite na vadné soucasti nebo pokud béhem cviceni slysite ze zafizeni
vychazet neobvyklé zvuky, prestarite zafizeni okamZité pouZivat a nepouzivejte
jej, dokud nebude problém odstranén.

Pti pouzivani zatizeni noste vhodné obleceni.

Tento produkt je uréen k pouziti v chladném a suchém prostiedi. Méli byste se
vyhnout skladovani v extrémné chladnych, horkych nebo vihkych mistech,
protoZe by to mohlo vést ke korozi a dal$im souvisejicim problémudm. Pripustna
teplota je v rozsahu 5 °C - 40 °C
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Pokud s pouzivanim odporovych gum teprve zacinate, doporucujeme je
pouzivat maximalné 30 minut denné, nadmérny trénink muize zpUlsobit bolest
svall

OkamZzité s cvicenim prestante, pokud béhem cviceni zazivate zvlastni pocit
nebo nepohodli.

NepouZzivejte zafizeni po potziti alkoholu. Mohlo by dojit k nehodé nebo
télesnému nepohodli, proto se fidte doporu¢enymi instrukcemi.

Nepouzivejte zafizeni ihned po jidle (alespon jednu hodinu po jidle). Mohlo by
dojit k nehodé nebo télesnému nepohodli.

Nikdy nedovolte détem pouZivat zafizeni bez dozoru. MuZe zpUsobit zranéni.
Nedovolte malym détem nebo domacim zvifatlim, aby byly v blizkosti zafizeni,
které se pravé pouziva.

Nezkracujte gumy.

NepouZivejte, pokud jste nachlazeni nebo mate horecku

Béhem pouzivani byste méli nosit vhodné a padnouci sportovni obleceni. V
opacném pripadé mize dojit ke zranéni nebo nehodé. Pokud mate dlouhé vlasy,
nezapomerite si je pfed kazdym pouZitim svazat.

Pred cvicenim musite télo zahrat. Cviceni bez zahrati znamena zvySenou zatéz
pro télo.

Po kazdém poufiti zafizeni slozte a uskladnéte. Nenechte déti pouZivat zafizeni
bez dozoru

NepouZivejte zafizeni ke komerénim Ucelim a nedovolte, aby jej pouZival velky
pocet osob. Tento produkt slouzi k béZznému pouziti v domacnosti. V opacném
ptipadé muze dojit ke zranéni nebo nehodé.

Cvicebni gumy pouZivejte pouze tak, jak je popsano v tomto navodu k pouZziti.
Jakékoli jiné pouziti je povazovano za nevhodné a mizZe zpUsobit poskozeni
nebo dokonce zranéni. Cvicebni gumy nejsou hracka.

Vyrobce nebo prodejce neodpovida za Skody zplsobené nevhodnym nebo
nespravnym pouzivanim.

INSTALACNI KROKY

Trubkové odporové gumy jsou nejpraktictéjsim typem odporovych gum, které Ize pouzit
k simulaci vSech cvik( s ¢inkami, a poskytuji tak nekonec¢né moznosti pohybu. Tyto gumy
jsou vhodné pro zacatecniky i stfedné pokrocilé sportovce.

JAK PRIPOJIT RUKOJETI

RUKOIJETI: UmoZiuji pfipojit vice gum, které budete pfi cvi¢eni
pouzivat, takze nemusite pfipeviiovat a sundavat elastické gumy

pfi cvieni, pripojite rukojeti a provedete dany pocet opakovani. [

uprostred tréninku. Pfedem si vyberete gumy, které planujete pouzit - -<]




Rukojeti Ize pripevnit nebo odepnout z
odporovych gum pomoci spon na obou
koncich gum.

Pomoci spon Ize rukojeti velmi snadno pfipojit k popruhim. Poté
muzete ke stejné rukojeti pripojit nékolik odporovych gum (jak je
znazornéno na obrazku vpravo), abyste jesté vice zvysili odpor.

JAK PRIPEVNIT KOTNiKOVE POPRUHY

Kotnikové popruhy na suchy zip jsou
skvélym doplikem tohoto produktu,
protoZe umoZznuji cvicit i bez pouziti rukou.
Popruhy na suchy zip Ize pfipevnit kolem
kotnik( a zapésti a na zapusténé kovové
krouzky lze upevnit gumy. Jednoduse
pfipojte libovolnou odporovou gumu ke
krouzku a zac¢néte cvicit.

POZNAMKA: Je pohodIngjsi, kdy?
nejprve pfipevnite popruh ke kotniku a

’ poté pripojite gumu ke sponé. Ujistéte
se také, Ze jste popruh pfipevnili ke
kotniku skrz poutko. Pokud
neprovlecete popruh poutkem, mlze
se pfi cviceni uvolnit.

JAK POUZIVAT A PRIPOJIT DVERNI KOTVU

Je velmi dlleZité pochopit, jak spravné nastavit a pouzivat dverni kotvu, protoze
odporové gumy v podstaté vytvareji velmi pruzny prak a pfi nespravném pouziti vas
mohou vaZné zranit. NEDOVOLTE, ABY SE GUMY PRI CVICENI UVOLNILY.

Velkd pénova zarazka vam umozni nastavit dverni kotvu na vSechny strany dvefi (i
nahofe a dole), protozZe vétsi velikost zabrani protazeni vétsimi otvory. Zde jsou kroky k
jejimu ukotveni:



1. POLOHY KOTVY 2. ZADNI STRANA DVERI
3. PREDN{ STRANA DVER/ (strana, kde budete
cvicit)

1. Poutko

2. Velkd pénovd zarazka

Krok 1

Ujistéte se, Ze jste si pro pripevnéni gum vybrali robustni dvere, které se zaviraji a
zamykaji smérem k vam (to zajisti, aby se dvere pfi natahovani gum pfritahovaly).

Zkontrolujte dvere a ujistéte se, Ze se bezpecné zaviraji.

Krok 2
Otevrete dvere a provléknéte poutko kotvy otvorem mezi
panty.
Krok 3
strané dvefi).
Krok 4

Prejdéte ke druhé strané dvefi a zatdhnéte za poutko, aby
byla pripojena paska napnuta (poutko by mélo byt na vasi

Zavtete dvere a zamknéte je ze své strany (to je zvlasté dileZité, pokud NEPOUZIVATE
stranu dvefi s panty). Poté oteviete poutko a pfipojte cvicebni gumu ke kotvé.

red




VAROVANI

e Ujistéte se, Ze jste zkontrolovali pfipadné opotiebeni dveini kotvy. Kdyz
se zacne trhat nebo vypada poskozen3, zachovejte se chytfe a pro
jistotu si objednejte novou.

e Cvicebni gumy pripojujte pouze k pevnym dvefrim a klikdm, abyste
predesli zranéni.

e Nebezpedi padu! Pokud se dvefe béhem cviceni kyvaji, miZe dojit ke
zranéni.

e Vidy budte na vnitini strané dvefi. To je strana, na kterou se dvefe
zaviraji.

e  Zarazka dvefi musi byt na vnéjsi strané dveri. To je strana, na kterou se
dvefre oteviraji.

e Zavrete dvere a pokud mozno je zamknéte.

e Ujistéte se, Ze cvicebni popruhy nevisi na dverich.

POUZITI

Kazda guma se lisi barvou a Urovni odporu. Intenzitu odporu mlzete upravit, abyste
dosahli svych osobnich cild tim, Ze pouZijete jednu gumu nebo zkombinujete vice gum;
idealni pro zacatecniky i profesionaly, muze, Zeny i dospivajici.

NEZAPOMENTE:

e  Pred kazdym poutzitim zkontrolujte kazdou gumu, zda nedoslo k jejimu natrZeni.

e Nenatahujte gumy na vice nez trojnasobek pGvodni délky.

e NepouzZivejte gumy na nerovnych nebo drsnych povrsich.

e  Pred uvolnénim natazenych gum opatrné vratte vsechny gumy do pGvodni
délky, abyste predesli zranéni.

e Nebezpedizranéni! Nespravné zachazeni s cvicebnimi gumami muze vést ke
zranéni osob.

e Nespravné pripevnéni cvicebnich popruht muze zpUsobit pad.

e  PoutZiti mista, které neni vhodné pro cviceni, mize mit za nasledek zranéni osob.
Ujistéte se, Ze misto, kde chcete cvicit, je rovné, neklouzavé a poskytuje
dostatek prostoru.

e NepouZivejte cvicebni gumy na ostrych hranach nebo v extrémnich
povétrnostnich podminkach.

e  Pokud jsou na gumach diry nebo natrzeni, pfipadné pokud jsou v kovovych
¢astech praskliny nebo vybouleni, neni povoleno nadale tyto cvicebni gumy
pouZzivat.



Cvicebni gumy lze pouzivat i venku. K tomuto Ucelu jsou zvlasté vhodné silné vétve nebo
tyce.

e Vyberte si stabilni a bezpecny upeviovaci bod, ktery unese vasi hmotnost.
Presvédcte se, Ze konstrukce unese vasi hmotnost tak, zZe za cvicebni gumy silné
zatahnete.

e Vyberte bezpe¢ny upevnovaci bod pfiblizné
ve vysce 2,10-2,70 m.

e  Pokud pfipevnujete cvicebni gumu k hladké
tyci, obtocte ji kolem upeviiovaciho bodu
nékolikrat, aby se zabranilo jejimu sklouznuti.

e  Pfipojujte cvicebni gumy k silnym vétvim
pouze tak, aby nedochazelo k poskozeni
stromu.

e  Pfipfipojovani k vétvi pouZijte chranic
stromu k ochrané stromu.

JAK ODPOROVE GUMY FUNGUJI

Gumy funguji podobné jako zavazi: zvySuji odpor pfi cviceni. Klasickd zavazi vytvareji
odpor pouze ve sméru pohybu, ale odporové gumy vytvéreji neustalé napéti béhem
celého pohybu. To se nékdy oznacuje jako negativni odpor. Odpor pomaha posilovat
svaly a nuti vas pfi cviceni pouZivat vétsi silu. Jak se gumy natahuji, zplsobuje to napéti
ve svalech, diky ¢emu? se stahuji. Cim vice gumu napinéte, tim siln&jsi je odpor a tim
vétsi je ucinek provadéného cviceni. Nejvétsi vyhodou odporové gumy je moZnost zapojit
vice neZ jeden sval najednou, coZ vytvari efektivni cvi¢eni. Dalsi velkou vyhodou je, Ze
gumy jsou prenosné a lehké, takZze mlzete cvicit prakticky kdekoli. Gumy v3ak nejsou jen
dalsi zatézi, ale také pomahaiji zlepsit se v tézsich cvicich. Jsou také skvélym dopliikem pfi
protahovani, zejména pokud mate nedostatek flexibility a mobility.

CVICENI

Pfed zahajenim tohoto nebo jakéhokoli cvicebniho programu se poradte s Iékafem. To
je zvlasté dullezité pro osoby starsi 35 let nebo osoby s jiz existujicim zdravotnim
problémem.

Télo ma Sest hlavnich svalovych skupin: hrudnik, zada, ramena, paze, bficho a nohy. S
odporovou gumou muZete provadét zakladni cviky, které efektivné zapoji vSechny
oblasti. Existuje rada variaci téchto zakladnich cvik(, které mazete zaclenit do svého
tréninku jednoduse zménou uhlu kazdého pohybu (niZe najdete nékolik prikladd).



POZOR! Nebezpeci zranéni!

Pokud vam vas zdravotni stav nedovoluje cvicit s cvicebnimi gumami, mohly by
tyto cviky poskodit vase zdravi.

Nespravné pouziti cvicebnich gum muze také zpUsobit zdravotni problémy.
Pokud mate srdecni problémy, vysoky krevni tlak, ortopedické nebo jiné
zdravotni problémy, poradte se se svym lékarem pred zahdajenim cviceni.
Pokud béhem cviceni pocitujete zavraté, nevolnost, bolest na hrudi nebo jiné
neobvyklé priznaky, okamzité prestante cvicit. Okamzité vyhledejte lékare.

Na zacatku tréninku se vzdy zahrejte.

Pti cviCeni s cvicebnimi gumami vidy noste vhodné sportovni obleceni a
sportovni obuv.

Béhem cviceni vénujte zvySenou pozornost napéti téla. Vidy méjte zada rovné.
Dévejte pozor, abyste se neprohybali v hyZzdich a nehrbili zada.

TRENINKOVY PLAN

on

Pred kazdym tréninkem se zahrejte

Vyberte vhodnou obtiznost cvicebni gumy pro prvni cvik.

Provadéjte cviky pomalu a ujistéte se, Ze je provadite spravné. Kazdy cvik
provadéjte cca 30 s nebo volitelné déle, provedte cca 10 opakovani.

Po kazdém cviku si dejte pauzu na cca 30 s. Prestavku vyuzijte k uvolnéni
svalU, piti nebo k pfipevnéni jiné cvicebni gumy pro dalsi cvik.

Zacnéte novou sadu stejnych nebo jinych cvikd.

Pomalu navysujte pocet opakovani podle sebe.

Pokud zaznamenate, Ze jsou svaly unavené, zkratte dobu cviéeni. Kazdé
cviceni ukoncete zklidnénim trvajicim cca 10 minut.

Cviceni s FIT BANDS je zvlasté vhodné pro posileni a rozvoj svald. VSechny pohyby
provadéjte pomalu, rovhomérné a méjte je pod kontrolou. Nahlé pohyby nebo Svihy vas
k cili nedostanou. Nezapomerite, Ze nespravné nebo nadmérné cviceni mlze vést ke
zdravotnim problémUm. U jednotlivych cvikl se Fidte rytmem svého dechu. Pfi silovém
pohybu vydechujte a pfi nadechovani se vracejte do vychozi polohy. Pokud si nejste jisti,
zda cvik provadite sprdvné, poradte se s trenérem nebo ziskejte informace na internetu
nebo v odborné literature. Nejlepsi je trénovat 3-4krat tydné. Po kazdém tréninku si na
jeden den udélejte pauzu, aby si vase svaly a télo mohly odpocinout.



4 5 6

1. Trénink svall pazi 4. Trénink svall lytek
2. Trénink svald ramen 5. Trénink svalG nohou
3. Trénink svall zad 6. Trénink bicepsu






1 ZADNI CAST PAZE 3 & 4 BRICHO 6 CELA NOHA
2 ZADA 5 VNEJSI STEHNO 7 ZADN{ CAST NOHY




e Vyrobek Cistéte pouze vihkym hadrikem BEZ Cisticich prostfedk( a mydel.
Jakékoli Cistici prostfedky nebo mydla mohou gumy poskodit nebo oslabit. Poté
je otfete dosucha suchym hadfikem.

POZNAMKA: Alkalické ¢istici prostfedky nebo rozpoustédla, jako jsou zfedéna
rozpoustédla, tékavy olej atd., mohou tento produkt poskodit. NepouZivejte je prosim.

e Neumyvejte ve vodeé pri teploté nad 50 °C a neponorujte do vody na delsi dobu.

e Vyhnéte se poskrabani cvicebnich gum ostrymi predméty.

e  Pokud jste produkt delSi dobu nepouzivali, musi byt dikladné zkontrolovan.
Ujistéte se, Ze je produkt v poradku a Ze jej Ize bezpecné pouZzivat.

e  Pokud produkt zvlhne, pouZzijte suchy hadrik, abyste jej otfeli do sucha a
zabranili jeho klouzani.

SKLADOVANI

e Ddlrazné doporucujeme uchovavat sadu pri pokojové teploté, na misté bez
vlhkosti, tepla nebo pfimého slunec¢niho svétla, aby se prodlouzila Zivotnost
produktu.

e  Pokud nebudete produkt delsi dobu pouZivat, pouzijte k uskladnéni prilozeny
plastovy sacek

e Uchovavejte jej na Cistém misté s dobrou ventilaci a mimo dosah déti.

V pfipadé poruchy nebo neobvyklych jevd kontaktujte prodejce. Pokud je zde néco,
¢emu ve spojitosti s produktem nerozumite, obratte se na zdkaznické servisni stfedisko.

Pokyny k recyklaci a likvidaci

domdacim odpadem v celé EU. V zajmu prevence mozného poskozeni Zivotniho

prostiedi nebo lidského zdravi nekontrolovanou likvidaci odpadu recyklujte
odpad zodpovédné, ¢imz se podpofi opétovné vyuziti materialu. Chcete-li vratit pouzité
zafizeni, vyuzijte moznost vraceni nebo sbéru nebo kontaktujte prodejce, u kterého jste
produkt zakoupili. Ten pak miZe produkt recyklovat zpisobem Setrnym k Zivotnimu
prostredi.

E/ Toto oznaceni znamen3, Ze produkt by nemél byt likvidovan se zbylym

c € Prohldseni vyrobce, ze produkt spliiuje pozadavky pfislusnych smérnic ES.



