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3 BALL Gymnasticky mié - 55, 65, 75, 85 (90) cm

NAVOD K POUZITI

Tipy pro dosazeni nejlepsich vysledkll.

1.

Vas gymnasticky mi¢ je navrzen k posileni specifickych svalovych skupin a ke zlepSeni Vasi ohebnosti a
pruznosti.

Je dulezité, abyste méli spravnou pocatecni pozici a udrzovali rovnovahu béhem provadéni cvikd popsanych
v této brozurce.

Je velmi dilezité, abyste normalné dychali béhem jakéhokoli cviéeni. Nezadrzujte dech.

V8echna popsand cviceni by méla byt provadéna hladce a pohyb byste méli kontrolovat.

Tipy pro zachovani bezpecnosti.

1.

2.

Pfed zahajenim jakéhokoli nového cvi¢ebniho programu je vhodné, abyste se poradili se svym |ékafem, ktery
urci, zda nemate fyzicky nebo zdravotni problém, ktery by mohl ohrozit vasSe zdravi a bezpecnost.

VsSimeijte si signalt svého téla. Nespravné nebo nadmérné cviceni maze poskodit Vase zdravi. Prestarite cvicit,
jestlize se objevi jakékoli z téchto symptom(: bolest, tlak na hrudi, nepravidelny srdec¢ni tep, extrémné kratky
dech, zavrat nebo pocit na zvraceni. Jestlize zaznamenate jakykoli z téchto stavid, méli byste se poradit se svym
lékafem.

Bé&hem cvi¢eni budte vZdy vhodné oblecéeni.

Nenechavejte cvicebni nacini v dosahu déti a zvifat. Gymnasticky mi¢ je ur€en pouze pro pouziti dospélymi
osobami.

Maximalni hmotnostni zatéz je 120 kg.

Cviky na horni ¢ast téla.

Obrazek A.

Umistéte mi¢ pod své bficho a horni stehna (viz obr.). Dejte ruce na podlahu pfed sebe, na
$ifi ramen, dosahujic tak daleko dopfedu, nakolik Vam je pohodiné. Nyni tahnéte své télo
dopfedu, dokud Va$e ruce nebudou pod VaSimi rameny, vtefinu vydrzte a pak se vratte do
vychozi pozice. Opakujte 10 — 15 krat.



Obrazek B.

Umistéte mi¢ pod své bficho a dolni hrud (viz obr.). Dejte ruce na podlahu pfed sebe, na Sifi
ramen. Snizte svoji hrud smérem k podlaze, vtefinu vydrzte a pak se odstréte zpét nahoru.
Opakujte 10 — 15 krat.

3

o\
L
R

A P4
=2 o

-

Obrazek C.

Umistéte mi¢ pod spodni ¢ast zad (viz obr.) Prekfizte své paze na hrudi. Nyni natoCte své
pravé rameno smérem k levé noze, vtefinu vydrzte a pak se vratte do vychozi pozice. Potom
natoclte sveé levé rameno smérem k pravé noze, vtefinu vydrzte a vratte se do vychozi pozice.

Toto je jedno opakovani. Opakujte 10 krat.

Cviky na dolni ¢ast téla

Obrazek D.

Lehnéte si svymi zady na
podlahu a ruce nechte podél
téla. Nohy natazené, polozZte
sva chodidla a lytka na mic.
Uchopte mi¢ pevné patami a
posunte jej smérem ke svému
zadu, dokud nebudete mit
nohy pokréené do pravého
uhlu (viz obr). Vydrzte jednu
vtefinu a pak se vratte do
vychozi pozice.

Opakujte 10 — 15 krat.




Obrazek E.

Lehnéte sin a levou stranu, s

Sy ‘) jednou paZi pod sebou jako
& podporu a druhou pfed sebou
\\ ~ : (viz obr.). Polozte své pravé

koleno na mi¢ a svoji levou
‘ nohu ohnéte na podlaze, opét
K » pro podporu rovnovahy.
J/ - _ Zatladte svoji pravou nohou
. ’ dold, vtefinu vydrzte a potom
uvolnéte. Opakujte 10 — 15
krat. Potom se otolte a
opakujte to samé pro levou
nohu

Obrazek F.

Lehnéte si svoji levou horni
Casti téla na mic¢ (viz obr.).
Svoji levou nohu ohnéte,
abyste se o ni opirali a
o= natahnéte svoji pravou nohu
o4, SR do strany. Pomalu zvedejte

.

~ W svoji pravou nohu, dokud
. y nebude rovhobézné S
S’ podlahou, vtefinu vydrzte a

pak se pomalu vratte do
vychozi pozice. Opakujte 10 —
15 krat. Obratte se a
zopakujte to samé pro levou
nohu

NAVOD K POUZITI

Nahusténi.

1.Pro nahusténi mice budete potfebovat pumpicku, ktera je vhodna pro nafukovaci
hraCky a pfedméty pro volny ¢as (napf. nafukovaci postele nebo brouzdalisté).
Pumpicka na kolo neni vhodna. Nepokousejte se nafouknout mic usty.

2.Dulezité: Nahusténi mice by méli délat pouze dospéli. Détem by nemélo byt dovoleno mi¢ nafukovat,
protoze ventil, ktery je sou€asti tohoto vyrobku by mohlo batole spolknout.

3. Jakmile je mi¢ dostate¢né& nafouknuty, odstrarite ventil a pomoci bilé zatky ucpéte diru pro nafouknuti
vzduchem.

4.Dbejte, abyste ventil uchovali na bezpe¢ném misté pro pozdéjsi pouziti, mimo dosah déti.

5.Z bezpecnostnich davodd mi¢ neprefukujte, mél by byt pevny na dotek, ale ne nadmeérné tvrdy.
Jednoduchym testem je posadit se na néj, jestlize pfijme Vasi vahu adekvéatng, pak je spravné
nahustén.

Dovozce : ACRA s.r.0. Semily ww.acra.cz



