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Navod k pouziti

Dulezita upozornéni:
1. Pred zac¢adtkem cviceni zkonzultujte vas zdravotni stav se svym Iékafem.
2. Pred poutzitim zkontrolujte, zda je vSe bezpecné - pokud jsou nékteré ¢asti opotiebované ¢i poskozené,
nepouzivejte toto zafizeni.
Cviceni neni vhodné pro téhotné Zeny.
Nenechavejte cvicit déti bez dozoru dospélé osoby.
5. Pokud se nebudete pfi cvi¢eni citit dobfe, bude vam Spatné od Zaludku nebo budete mit jiny neptijemny pocit, ihned
cviceni preruste.
6. Neni uréeno pro starsi osoby, malé déti a nemocné osoby.
Odstrante z blizkosti zafizeni nebezpeéné véci jako jsou sklo, rohy stold, ostré predméty atd.
8. Cviceni provadéjte lehce a plynule, bez prudkych pohybd.

pw

N

Tento vyrobek je urcen pouze k domacimu pouziti.



Zpevnéte télo a udriujte ty¢ rozkmitanou

Cvik 1 Prsni svaly a paZe

Vychozi pozice: stjte vzpfimené s rukama. Pfed hrudnikem,

kolena mirné ohnuta, vaha na patéch.

Drite ty¢ obé&ma rukama pfed hrudnikem. Pohybujte ty¢i dopfedu-dozadu .

Cvik 2 Svaly zad a stehna
Vychozi pozice: trup naklorite mirné dopredu. Jedna noha vpred,

zadni noha napnutd. Drzte ty¢ volné pred sebou. Pohybujte dopredu-dozadu.

(zménite stranu)

Cvik 3 Mezilopatkové svaly
Vychozi pozice: stQjte vzpfimené. Drzte ty¢ volné nad hlavou.
Udrzujte ramena dole, palce sméfuji nahoru. Pohybujte nahoru-dold.

Cvik 4 Svaly zad a hrudnik

Vychozi pozice: stljte vzpfimené, ruce v predpaZzeni.

Drzte tyC volné pred hrudnikem. Palce sméfuji k télu. Pohybujte
ty¢i dopredu-dozadu.

Cvik 5 HyZd'ové svaly

Vychozi pozice: stljte v mirném predklonu s pfedpazenyma rukama.
Ruce natdhnéte vpred. Oblicej sméruje k zemi. Drzte tyc volné

obéma rukama. Palce sméruji k télu. Pohybujte tyci dopredu-dozadu.

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.
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Cvik 7 Boky a hyzdé
Vychozi pozice: stljte vzpfimené. Zvednéte jednu nohu, vahu pfeneste
na nohu druhou, mirné ohnutou. Ty¢i pohybujte doprava—doleva

Cvik 8 Hy7dé a stehna

Vychozi pozice: naklorite trup mirné dopredu. Zvednéte jednu nohu vzad.
Koleno stojici nohy je nad patou. Neprohybejte zada! DrZte tyc v Urovni ramen.
Pohybujte tyci dopfedu-dozadu. (zménite stranu)

Cvik 9 bfisni svaly
Vychozi pozice: sednéte, nohy mirné od sebe, pokrcené. Drzte tyc
volné pred hrudnikem. Pohybujte ty¢i nahoru-dol(.
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Cvik 10 hyZdé a stehna
Vychozi pozice: kleknéte, jednu ruku natazenou vpred. Drzte tyc volné.
Palec a obli¢ej sméruji k zemi. Ty¢i pohybujte dopfedu-dozadu (zmérite stranu)

Cvik 11 HyZdé, nohy a paZe
Vychozi pozice: sednéte na bok. Spodni noha je ohnutd, horni je natazena.
Tyci pohybujte dopredu-dozadu. (zmérite stranu)

Cvik 12 Nohy a boky L
Vychozi pozice: sednéte na bok, oprete se o loket. Drzet ty¢ volné nad télem.

Zvednéte mirné panev a napnéte horni nohu.Ty¢i pohybujte nahoru-dol.

Cvik 13 HyzZdé
Vychozi pozice: lehnéte na zada, nohy u sebe a panev zvednéte nahoru.
Zada a hyzdé jsou v roviné. Zvednéte jednu nohu. Drzte tyc volné
obéma rukama. Pohybujte tyci nahoru-dold.




Cvik 14 Hyzdé

Vychozi pozice: lehnéte na zada, nohama tla¢te do zemé (panev mizete
podsadit). Palce sméfuji dold. Tyci pohybujte dopfedu-dozadu (paralelné
se stehny)

Cvik 15 Svaly zad
Vychozi pozice: stjte vzpfimené, ruce za zady, napnéte paze a drite
ty¢ volné. Pohybujte ty¢i nahoru-dold.

Cvik 16 PaZe a rovnovaha

Vychozi pozice: mirné se predklorite, zvednéte nohu vzad (neprohybejte
zada!) Drzte ty¢ volné a udrZujte rovnovéahu. Ruce jsou vys nez hlava.
Tyci pohybujte nahoru-dold. (Zménte nohu)
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Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli nasledujici
zaruky:
- zaruku 2 roky

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uZivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim

v nesouladu se zaru¢nim listem

2. nespravnou nebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskozenim

. opotrebenim dilll pfi béZném pouzivani (napf. gumové a plastové casti, pohyblivé mechanismy)

. neodvratnou udalosti a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahy

. nespravnym zachdzenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, plisobenim
vody, neumérnym tlakem a ndrazy, UmysIiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
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Doélezité upozornenie:
1. Pred zaciatkom cvicenia skonzultujte vas zdravotny stav so svojim lekarom.
2. Pred poutzitim skontrolujte, Ci je vSetko bezpecné - pokial su niektoré Casti opotrebované, ¢i poskodené
nepouzivajte toto zariadenie.
3. Cvicenie nie je vhodné pre tehotné zeny.
Nenechdvajte cvicit deti bez dozoru dospelej osoby.
5. Pokial sa pfi cviteni nebudete citit dobfe, bude vam zle od Zaludka alebo budete mat neprijemny pocit, ihned’
cvi¢enie preruste.
6. 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.
8. CviCenie prevadzajte ahko a plynulo bez prudkych pohybov.
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Tento vyrobok je uréeny len na domace pouzitie.



Zpevnite telo a udrZiavajte ty¢ rozkmitanu

Cvik 1 Prsné svaly a ramena

Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene s rukami. Pred hrudnikom,

kolena mierne ohnuté, vaha na patach.

Drzte ty¢ oboma rukami pred hrudnikom. Pohybujte ty¢ou dopredu-dozadu

Cvik 2 Svaly chrbta a stehna
Vychodiskova pozicia: trup naklanajte mierne dopredu. Jedna noha vpred,

zadna noha napnutd. Drzte ty€ volne pred sebou. Pohybujte dopredu-dozadu.

(zmente stranu)

Cvik 3 Mezilopatkové svaly
Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene. Drzte ty¢ volne nad hlavou.
Udrzujte ramena dole, palce smeruju hore. Pohybujte hore-dole.

Cvik 4 Svaly chrbta a hrudnik

Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene, ruky v predpazeni.
Drzte ty¢ volne pred hrudnikom. Palce smeruju k telu. Pohybujte
ty¢ou dopredu-dozadu.

Cvik 5 Sedacie svaly
Vychodiskova pozicia: stojte v miernom predklone s predpazenymi rukami.

Ruky natiahnite vpred. Tvar smeruje k zemi. Drzte tyc volne
oboma rukami. Palce smeruju k telu. Pohybujte ty¢ou dopredu-dozadu.

Cvik 6 Ruky a trapézovy sval
Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene. Kolena mierne ohnuté. Drzte tyC v jednej
ruke v Urovni ramien. Pohybujte ty¢ou doprava-dolava.
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Cvik 7 Boky a zadok
Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene. Zdvihnite jednu nohu, vahu

preneste na nohu druhu, mierne ohnutu. Ty¢ou pohybujte doprava-dolava

SK Cvik 8 Zadok a stehnd

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

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

Cvik 9 brusné svaly
Vychodiskova pozicia: sadnite, nohy mierne od seba, pokréené. Drizte ty¢
volne pred hrudnikom. Pohybujte tycou hore-dole.
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cvik 10 zadok a stehna
Vychodiskova pozicia: klaknite, jednu ruku natiahnuta vpred. Drzte ty¢ volne.
Palec a tvar smeruju k zemi. Ty¢ou pohybujte dopredu-dozadu (zmente stranu)
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Cvik 11 Zadok, nohy a ramenad
Vychodiskova pozicia: sadnite na bok. Spodna noha je ohnutd, horna je natiahnuta.
TyCou pohybujte dopredu-dozadu. (zmerite stranu)

Cvik 12 Nohy a boky
Vychodiskova pozicia: sadnite na bok, oprite sa o laket. Drzat tyc¢

volne nad telom. Zdvihnite mierne panvu a napnite hornd nohu. Tycou /,T/‘
H —— v
pohybujte hore-dole. |




Cvik 13 Zadok

Vychodiskova pozicia: fahnite 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.

Cvik 14 Zadok

Vychodiskova pozicia: fahnite na chrbat, nohami tlaCte do zeme
(panvu mozZete podsadit). Palce smeruju nadol. Tycou pohybujte
dopredu-dozadu (paralelne so stehnami)

Cvik 15 Svaly chrbta
Vychodiskova pozicia: stojte vzpriamene, ruky za chrbtom, napnite ruky a drzte
ty¢ volne. Pohybujte ty¢ou hore-dole.

Cvik 16 Ramena a rovnovaha

Vychodiskova pozicia: mierne sa predklonte, zdvihnite nohu vzad
(neprehybajte chrbat!) drzte ty¢ volne a udrziavajte rovnovahu.
Ruky su vyssie ako hlava. Ty¢ou pohybujte hore-dole. (Zmerite nohu) S@;

& 4

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok prvému majitelovi zaruku 2 roky
odo dna predaja.

Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

1. zavinenim uZivatela tj. poskodenie vyrobku nespradvnou montazou, neodbornou repasiou, uzivanim v nesulade so
zaruénym listom

. nesprdvnou alebo zanedbanou udrzbou

. mechanickym poskodenim

. opotrebovanim dielov pri beZznom pouZzivani

. neodvratnou udalostou a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahmi

. nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, p6sobenim vody,
nedmernym tlakom a ndrazmi, Gmyselne pozmenenym designom, tvarom alebo rozmermi
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Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowac z lekarzem stan zdrowia.

Przed uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan bezpieczenstwa urzadzenia — jezeli niektdre czesci sg zuzyte lub uszkodzone,
nie nalezy korzystac z urzadzenia.

Cwiczenia nie sg przeznaczone dla kobiet w cigzy.

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

Jesli podczas ¢wiczen pojawig sie bole i zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej albo inne nieprzyjemne dolegliwosci,
nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia.

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

Nalezy usungc niebezpieczne przedmioty jakimi sg szkto, kanty stotu, ostre przedmioty itd. z okolic urzadzenia.
Cwiczenia nalezy przeprowadza¢ wolno i ptynnie, bez gwattownych ruchdéw.

Produkt ten jest przeznaczony wytacznie dla uzywania domowego.



Trzymaj ciato w sztywne] pozycji i migaj kijem. =
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Cwiczenie 1 Mieénie piersiowe i ramiona p
Pozycja podstawowa: stéj wyprostowany z rekoma. Przed klatka Q

piersiowg, kolana lekko zgiete, waga na pietach.
Trzymaj kij obiema rekoma przed klatka piersiowa. Ruszaj kijem do
przodu —do tytu.

Cwiczenie 2 Mie$nie plecéw i uda
Podstawowa pozycja: Tutdow pochyl lekko do przodu. Jedna noga do przodu, tylna jest
naciggnieta. Trzymaj kij przed sobga. Ruszaj do przodu — do tytu (zmien strone)
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Cwiczenie 3 Mieénie pomiedzy topatkami '
Pozycja podstawowa: stéj wyprostowany. Trzymaj kij luzno na gtowa.

Trzymaj ramiona na dole, palce pokazujg do géry. Wykonuj ruch w |
dotiw gore. & 4
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Cwiczenie 4 Miesnie plecéw i klatka piersiowa

Pozycja podstawowa: stdj wyprostowany, rece wyciggniete przed siebie.
Trzymaj kij luzno przed klatka piersiowg. Palce pokazujg k ciatu. Wykonuj
ruch kijem do przodu- do tytu

Cwiczenie 5 Mieénie posladkéw -
Pozycja podstawowa: stdj lekko pochylony do przodu z wyciggnietymi rekami.

Woyciagnij 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.

Cwiczenie 6 Rece i miesien tréjgtowy
Pozycja podstawowa: stéj wyprostowany. Kolana lekko zgiete. Trzymaj kij w jednej
rece na wysokosci ramion. Wykonuj ruch kijem w lewo — w prawo.
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Cwiczenie 7 Biodra i po$ladki
Podstawowa pozycja: stéj wyprostowany. Podnies jedng noge.

wage przenies na drugg noge, lekko zgietg. Wykonuj ruch kijem
w lewo —w prawo.

Cwiczenie 8 Posladki i uda

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

Cwiczenie 9 Miesnie brzucha
Pozycja podstawowa: usigdz, nogi lekko od siebie, zgiete. Trzymaj kij luzno
przed klatka piersiowg. Wykonuj ruch kijem do géry —w dét.

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).

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.)

Cwiczenie 12 Nogi i boki

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




Cwiczenie 13 Posladki
Pozycja podstawowa: potdz sie na plecy, nogi u siebie i miednice podnies
do gory. Plecy i posladki sg zaréwno. Podnie$ jedng noge. Kij trzymaj

luzno obiema rekoma. Wykonuj ruch kijem do géry — w doét

Cwiczenie 14 Posladki

Pozycja podstawowa: potdz sie na plecy, nogi pchnij ku podtodze
(miednice mozna podtozy¢). Palce pokazujg ku podtodze. Wykonu;j
ruch kijem do przodu — do tytu (paralelnie z udami)

Cwiczenie 15 Miesnie plecéw
Pozycja podstawowa: stoj wyprostowany, rece za plecami, naciggnij barki i
trzymaj kij luzno. Wykonuj ruch kijem do géry —w dét

Cwiczenie 16 Ramiona i réwnowaga

Pozycja podstawowa: lekko pochyl sie, podnies noge do tytu

(nie gnij plecéow!). Trzymaj kij luzno i trzymaj réwnowage.

Rece sg powyzej gtowy. Wykonuj ruch kijem do géry —w dét. (zmier noge)

Sprzedajacy na niniejszy produkt udziela pierwszemu wtascicielowi
gwarancji na czas uzytkowania 24 miesiecy od dnia sprzedazy.

Gwarancja nie dotyczy uszkodzen powstatych w wyniku:

1. Szkéd spowodowanych przez uzytkownika tj. Uszkodzenia produktu przy nieprawidtowym montazu, niepoprawnej
naprawy wykonywanej we wtasnym zakresie, uzytkowaniu niezgodnym z kartg gwarancyjng

2. Niepoprawnag lub zaniedbywang konserwacja

3. Uszkodzen mechanicznych;

4. Zuzycia czesci powstatego przy codziennym

5. Nieszczesliwych wypadkéw i klesk zywiotowych

6. Niefachowych interwencji

7. Niepoprawnego obchodzenia sie, lub niewtasciwego umieszczenia, wptywu niskiej lub wysokiej temperatury,
oddziatywania wody, nieadekwatnego nacisku lub uderzenia, celowej zmiany designu, ksztattu lub rozmiaru.
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