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CZ Diilezita upozornéni:

1.
2.

3.
4.
5.
6.

7.
8.

Pred zacdtkem cviceni zkonzultujte vas zdravotn{ stav se svym lékafem.

Pted pouZitim zkontrolujte, zda je vSe bezpecné - pokud jsou né&které ¢asti opotiebované ¢i poskozené, nepouZivejte
toto zafizeni.

Cviceni neni vhodné pro téhotné Zeny.

Nenechdvejte cvicit déti bez dozoru dospé€lé osoby.

Pokud se nebudete pfi cviceni citit dobte, bude vam Spatn€ od Zaludku nebo budete mit jiny nepiijemny pocit, ihned
cvi€eni pferuste.

Nenf{ uréeno pro star§i osoby, malé déti a nemocné osoby.

Odstrante z blizkosti zafizeni nebezpecné véci jako jsou sklo, rohy stoli, ostré pfedméty atd.

Cviceni provadeéjte lehce a plynule, bez prudkych pohyba.

SK DdlezZité upozornenie:

1.
2.

3.
4.

oo

Pred zaciatkom cvicenia skonzultujte vas zdravotny stav so svojim lekdrom.

Pred pouzitim skontrolujte, Ci je vSetko bezpecné - pokial’ su niektoré Casti opotrebované, ¢i poskodené nepouzivajte
toto zariadenie.

Cvicenie nie je vhodné pre tehotné Zeny.

Nenechavajte cvicit’ deti bez dozoru dospelej osoby.

Pokial sa pfi cvi¢eni nebudete citit’ dobte, bude vam zle od Zalidka alebo budete mat’ neprijemny pocit, ihned’
cviCenie preruste.

Nie je urceny pre starSie osoby, malé deti a choré osoby.

Z blizkosti zariadenia odstrante nebezpecné veci ako je sklo , rohy stola, ostré predmety atd’.

Cvicenie prevadzajte l'ahko a plynulo bez prudkych pohybov.
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PL Wazne ostrzeZenia:

1. Przed rozpoczgciem ¢wiczen nalezy skonsultowaé z lekarzem stan zdrowia.

2. Przed uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan bezpieczenstwa urzadzenia — jezeli niektdre czgSci sa zuzyte lub uszkodzone,
nie nalezy korzysta¢ z urzadzenia.

Cwiczenia nie sa przeznaczone dla kobiet w ciazy.

Nie nalezy pozostawia¢ ¢wiczacych dzieci bez nadzoru osoby doroste;.

5. Jedli podczas ¢wiczen pojawia sig bole i zawroty glowy, bl w klatce piersiowej albo inne nieprzyjemne dolegliwosci,
nalezy natychmiast przerwac¢ ¢wiczenia.

Urzadzenie nie jest przeznaczone dla oséb starszych, matych dzieci i schorowanych oséb.

Nalezy usuna¢ niebezpieczne przedmioty jakimi sg szkto, kanty stotu, ostre przedmioty itd. z okolic urzadzenia.
Cwiczenia nalezy przeprowadza¢ wolno i ptynnie, bez gwattownych ruchéw.
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CZ Tento vyrobek je urcen pouze k domacimu pouziti.
SK Tento vyrobok je urceny len na domace pouZzitie.
PL Produkt ten jest przeznaczony wylacznie dla uzywania domowego.

CZ Zpevnéte télo a udrzujte tyé rozkmitanou / SK Zpevnite telo a udrziavajte ty¢ rozkmitani
/ PL Trzymaj cialo w sztywnej pozycji i migaj kijem.

CZ Cvik 1 Prsni svaly a paze
Vychozi pozice: stljte vzpfimené s rukama. Pfed hrudnikem,
kolena mirné ohnutd, vaha na patach.

L {2 — =
Drzte ty¢ obéma rukama pred hrudnikem. Pohybujte ty&i dopredu-
dozadu .
SK Cvik 1 Prsné svaly a ramend @
Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene s rukami. Pred ~
hrudnikom, Q
kolend mierne ohnuté, vdha na pétach.
Drzte ty¢ oboma rukami pred hrudnikom. Pohybujte tycou
dopredu-dozadu -

PL Cwiczenie 1 Migénie piersiowe i ramiona

Pozycja podstawowa: st6j wyprostowany z rekoma. Przed
klatka piersiowa, kolana lekko zgigte, waga na pigtach.
Trzymaj kij obiema regkoma przed klatka piersiowa. Ruszaj
kijem do przodu — do tyhu.

i

CZ Cvik 2 Svaly zad a stehna

Vychozi pozice: trup naklorite mirné dopredu. Jedna noha vpred,

zadni noha napnuta. Drzte ty¢ volné pfed sebou. Pohybujte dopfedu-dozadu.
(zménite stranu)

SK Cvik 2 Svaly chrbta a stehna

Vychodiskova pozicia: trup naklanajte mierne dopredu. Jedna noha vpred,
zadnd noha napnutd. Drzte ty¢ vol'ne pred sebou. Pohybujte dopredu-dozadu.
(zmefite stranu)

PL Cwiczenie 2 Migsnie plecoéw i uda

Podstawowa pozycja: Tutéw pochyl lekko do przodu. Jedna noga do przodu, tylna jest naciagnieta. Trzymaj kij
przed sobg. Ruszaj do przodu — do tytu (zmien strone)




el o

CZ Cvik 3 Mezilopatkové svaly
Vychozi pozice: stljte vzpfimené. Drzte ty€ volné nad hlavou.
UdrZujte ramena dole, palce sméfuji nahoru. Pohybujte nahoru-dold.

SK Cvik 3 Mezilopatkové svaly

Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene. DrzZte ty¢ vol'ne nad hlavou.

UdrZujte ramend dole, palce smeruji hore. Pohybujte hore-dole.

PL Cwiczenie 3 Migénie pomiedzy fopatkami

Pozycja podstawowa: st6j wyprostowany. Trzymaj kij luzno na gtowa. _ ‘

Trzymaj ramiona na dole, palce pokazuja do géry. Wykonuj ruch w f L %
=

T

dotiw gore.

CZ Cvik 4 Svaly zad a hrudnik

Vychozi pozice: stUjte vzpfimené, ruce v pfedpazeni.
Drzte ty¢ volné pfed hrudnikem. Palce sméfuji k télu. Pohybujte ———-=
ty¢i dopredu-dozadu.

SK Cvik 4 Svaly chrbta a hrudnik

Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene, ruky v predpaZeni.
Drzte ty¢ volne pred hrudnikom. Palce smeruju k telu. Pohybujte

tyCou dopredu-dozadu.

PL Cwiczenie 4 Miesnie plecéw i klatka piersiowa

Pozycja podstawowa: st6j wyprostowany, rece wyciagniete przed siebie.
Trzymaj kij luzno przed klatkg piersiowa. Palce pokazujg k ciatu. Wykonuj
ruch kijem do przodu- do tytu

CZ Cvik 5 Hyzdové svaly -—
Vychozi pozice: stdjte v mirném predklonu s pfedpazenyma rukama.

Ruce natédhnéte vpred. Obli¢ej sméfuje k zemi. Drzte ty€ volné

obéma rukama. Palce sméruji k télu. Pohybuijte ty&i dopfedu-dozadu.

SK Cvik § Sedacie svaly

Vychodiskova pozicia: stojte v miernom predklone s predpaZzenymi rukami.
Ruky natiahnite vpred. Tvar smeruje k zemi. DrZte ty¢ vol'ne

oboma rukami. Palce smeruju k telu. Pohybujte ty¢ou dopredu-dozadu.
PL Cwiczenie 5 Migsnie posladkow

Pozycja podstawowa: stdj lekko pochylony do przodu z wyciagnietymi rekami.
Wyciagnij rece do przed siebie. Twarz jest pochylona ku podtodze. Kij trzymaj
luzno obiema rekoma. Palce pokazujg k ciatu. Wykonuj ruch kijem do przodu- do tytu.

CZ Cvik 6 Paze a trapézovy sval

Vychozi pozice: stljte vzpfimené. Kolena mirné ohnuta. Drzte ty¢ v jedné

ruce v Urovni ramen. Pohybujte ty¢i doprava—doleva.

SK Cvik 6 Ruky a trapézovy sval

Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene. Kolenad mierne ohnuté. Drzte ty¢ v jednej
ruke v Urovni ramien. Pohybujte tyéou doprava-dolava.

PL Cwiczenie 6 Rece i miesien tréjgtowy ‘
Pozycja podstawowa: st6j wyprostowany. Kolana lekko zgiete. Trzymaj kij w jednej |
rece na wysokosci ramion. Wykonuj ruch kijem w lewo — w prawo. s
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CZ Cvik 7 Boky a hyzdé !
Vychozi pozice: stdjte vzpfimené. Zvednéte jednu nohu, vahu preneste
na nohu druhou, mirné ohnutou. Ty¢i pohybujte doprava—doleva

SK Cvik 7 Boky a zadok

Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene. Zdvihnite jednu nohu, védhu
preneste na nohu druhi, mierne ohnutd. TyCou pohybujte doprava-dolava
PL Cwiczenie 7 Biodra i po$ladki

Podstawowa pozycja: st6j wyprostowany. Podnie$ jedna noge.

wage przenie$ na druga nogg, lekko zgigta. Wykonuj ruch kijem

w lewo — w prawo.

CZ Cvik 8 Hyzdé a stehna

Vychozi pozice: naklofite trup mirné dopfedu. Zvednéte jednu nohu vzad.
Koleno stojici nohy je nad patou. Neprohybejte zada! Drzte ty€ v Grovni ramen.
Pohybuijte ty&i dopfedu-dozadu. (zmérite stranu)

SK Cvik 8 Zadok a stehnd

Vychodiskova pozicia: naklanajte trup mierne dopredu. Zdvihnite
jednu nohu vzad. Koleno stojacej nohy je nad pétou. Neprehybajte
chrbat! Drzte ty¢ v trovni ramien.

Pohybujte ty¢ou dopredu-dozadu. (zmefite stranu)

PL Cwiczenie 8 Pos$ladki i uda

Pozycja podstawowa: pochyl lekko tutéw do przodu. Podnies$ jedng noge
do tytu. Kolano stojacej nogi jest na pieta. Nie gnij plecéw! Trzymaj kij na
wysokosci ramion. Wykonuj ruch kijem w lewo — w prawo. (zmien strone)

CZ Cvik 9 bfiSni svaly

Vychozi pozice: sednéte, nohy mirné od sebe, pokréené. Drzte ty¢
volné pfed hrudnikem. Pohybujte ty¢i nahoru-dolu. £
SK Cvik 9 brusné svaly Gy
Vychodiskova pozicia: sadnite, nohy mierne od seba, pokréené. Drzte tyg i
volne pred hrudnikom. Pohybujte tycou hore-dole.

PL Cwiczenie 9 Miesnie brzucha

Pozycja podstawowa: usigdz, nogi lekko od siebie, zgiete. Trzymaj kij luzno
przed klatkg piersiowa. Wykonuj ruch kijem do géry —w dot.

CZ Cvik 10 hyZdé a stehna

Vychozi pozice: kleknéte, jednu ruku natazenou vpred. Drzte ty€ volné.

Palec a obli¢ej sméfuji k zemi. Ty¢i pohybujte dopfedu-dozadu (zménte stranu)

SK Cvik 10 zadok a stehnd

Vychodiskova pozicia: kl'aknite, jednu ruku natiahnutd vpred. Drzte ty¢ volne.
Palec a tvar smeruji k zemi. TyCou pohybujte dopredu-dozadu (zmeiite stranu)
PL Cwiczenie 10 posladki i uda

Pozycja podstawowa: kleknij na kolana, jedna reka naciggnieta do przodu.

Trzymaj kij luzno. Palec i twarz pokazujg ku podtodze. Wykonuj ruch kijem

do przodu - do tytu (zmien strone).




Cvik 11 Hyzdé. nohy a paze

Vychozi pozice: sednéte na bok. Spodni noha je ohnutd, horni je natazena.

Ty¢i pohybujte dopfedu-dozadu. (zmérfite stranu)

SK Cvik 11 Zadok, nohy a ramena

Vychodiskova pozicia: sadnite na bok. Spodna noha je ohnuté, horna je natiahnuta.
Ty&ou pohybujte dopredu-dozadu. (zmefite stranu)

PL Cwiczenie 11 Posladki. nogi i barki

Pozycja podstawowa: usigdz na bok. Dolna noga jest zgieta, gérna wyprostowana.
Wykonuj ruch kijem do przodu — do tytu. (zmien strone.)
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Cvik 12 Nohy a boky
Vychozi pozice: sednéte na bok, opfete se o loket. Drzet ty¢ volné nad télem.

Zvednéte mirné panev a napnéte horni nohu.Ty¢&i pohybujte nahoru-dolu.
SK Cvik 12 Nohy a boky

Vychodiskova pozicia: sadnite na bok, oprite sa o laket’. Drzat’ ty¢
vol'ne nad telom. Zdvihnite mierne panvu a napnite hornd nohu. Tyc¢ou
pohybujte hore-dole.

PL Cwiczenie 12 Nogi i boki

Pozycja podstawowa: usigdz na bok, oprzyj sie o tokie¢. Trzymaj kij luzno na
ciatem. Podnie$ lekko miednice i wyprostuj gorng noge. Wykonuj ruch kijem
do przodu do goéry — w dét.

CZ Cvik 13 Hyzdé
Vychozi pozice: lehnéte na z&da, nohy u sebe a panev zvednéte nahoru. @\
Z&da a hyzdé jsou v roviné. Zvednéte jednu nohu. Drzte ty€ volné b
obéma rukama. Pohybujte ty¢i nahoru-dola.

SK Cvik 13 Zadok
Vychodiskova pozicia: I'ahnite na chrbat, nohy pri sebe a panvu zdvihnite hore. |
Chrbat a zadok su v rovine. Zdvihnite jednu nohu. DrZte ty¢ volne ¥
oboma rukami. Pohybujte ty¢ou hore-dole. g
PL Cwiczenie 13 Posladki

Pozycja podstawowa: potdz si¢ na plecy, nogi u siebie i miednicg podnies$

do gory. Plecy i posladki sa zar6wno. Podnies$ jedna noge. Kij trzymaj

luzno obiema rekoma. Wykonuj ruch kijem do gory —w dét

CZ Cvik 14 Hyzdé

Vychozi pozice: lehnéte na zadda, nohama tlacte do zemé (panev mlzete
podsadit). Palce smé&fuji dold. Ty&i pohybujte dopfedu-dozadu (paralelné
se stehny)

SK Cvik 14 Zadok

Vychodiskova pozicia: I'ahnite na chrbat, nohami tlacte do zeme
(panvu mdzete podsadit’). Palce smeruji nadol. Ty€ou pohybujte
dopredu-dozadu (paralelne so stehnami)

PL Cwiczenie 14 Posladki

Pozycja podstawowa: potéz si¢ na plecy, nogi pchnij ku podtodze
(miednice mozna podlozy¢). Palce pokazuja ku podtodze. Wykonuj
ruch kijem do przodu — do tytu (paralelnie z udami)




CZ Cvik 15 Svaly zad

Vychozi pozice: stijte vzpfimené, ruce za zady, napnéte paze a drzte

ty¢ volné. Pohybuijte ty&i nahoru-dolu.

SK Cvik 15 Svaly chrbta

Vychodiskové pozicia: stojte vzpriamene, ruky za chrbtom, napnite ruky a drzte
ty€ volne. Pohybujte tyCou hore-dole.

PL Cwiczenie 15 Miesnie plecow

Pozycja podstawowa: stdj wyprostowany, rece za plecami, naciagnij barki i
trzymaj kij luzno. Wykonuj ruch kijem do goéry —w dét

Cvik 16 Paze a rovnovaha

Vychozi pozice: mirné se predklorite, zvednéte nohu vzad (neprohybejte
zada!) Drzte ty€ volné a udrzujte rovnovahu. Ruce jsou vy$ nez hlava. «——
Ty¢i pohybuijte nahoru-dold. (Zménte nohu)

SK Cvik 16 Ramend a rovnovdha

Vychodiskova pozicia: mierne sa predklonite, zdvihnite nohu vzad
(neprehybajte chrbat!) drzte ty¢ vol'ne a udrZiavajte rovnovahu.

Ruky su vysSie ako hlava. Ty€ou pohybujte hore-dole. (Zmeiite nohu)
PL Cwiczenie 16 Ramiona i réwnowaga

Pozycja podstawowa: lekko pochyl sig, podnie$ nogg do tytu

(nie gnij plecéw!). Trzymaj kij luzno i trzymaj r6wnowagg.

Rece sa powyzej glowy. Wykonuj ruch kijem do géry — w dét. (zmien noge)

CZ Zaruéni podminky:
. na aerobic ty¢ se poskytuje kupujicimu zdruéni lhita 24 mésici ode dne koupé
. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptisobené vyrobni zdvadou nebo vadnym materidlem it
vyrobku tak, aby véc mohla byt fddn¢ uZivina
. prava ze zdruky se nevztahuji na vady zpisobené:
- mechanickym poskozenim
- neodvratnou uddlosti, Zivelnou pohromou
- neodbornymi zdsahy
- nespravnym zachdzenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, piisobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, imyslné
pozménénym designem, tvarem nebo rozmeéry
. reklamace se uplatiluje zdsadn¢ pisemné s idajem o zdvad¢ a kopii daniového dokladu
. zaruku lze uplatilovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen

SK Zaru¢né podmienky:

. na aerobic ty¢ sa poskytuje kupujicemu zaru¢nd doba 24 mesiacov odo dila ndkupu

. v dobe zaruky budi odstranené vsetky poruchy vyrobku spdsobené vyrobnou zdvadou alebo vadnym materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne
uzivana

. prava zo zdruky sa nevzt'ahuji na vady sposobené:
- mechanickym poskodenim
- neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou
- neodbornymi zdsahmi
- nesprdvnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim vody, nedimernym tlakom a ndrazmi,
umyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi

. reklamdcia sa uplatiiuje zdsadne pisomne s tidajom o zdvade a kopii danového dokladu

e ziruku je mozné uplatiovat’ iba u organizicie, v ktorej bol vyrobok zakipeny

PL Zasady gwarancji:
. Sprzedawca udziela kupujacemu gwarancji na zakupiony towar na okres 24 miesigcy od daty sprzedazy;
. Wady lub uszkodzenia sprzgtu bgdace wadami produkcyjnymi a zauwazone w okresie gwarancji bg¢da usuwane bezptatnie;
. Gwarancja nie sa objgte uszkodzenia sprzgtu powstate w wyniku:
- uszkodzenia mechanicznego
- kleski zywiotowej
- niewlasciwego uzytkowania i przechowywania sprzgtu, wptywu wysokiej lub niskiej temperatury, nadmiernego obciazenia, uderzen, celowej
zmiany designu, ksztattu lub rozmiaréw;
e Reklamacjeg nalezy ztozy¢ w formie pisemnej (e-mailem).Powinna zawiera¢ informacje o usterce oraz kopi¢ paragonu (dowéd zakupu);
e Gwarancja bedzie uwzgledniana na miejscu, gdzie sprzgt zostat zakupiony.
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