Vybrali jste si fitness stroj znatky DOMYOS. Dékujeme Vém za divéru. Znacku DOMYOS jsme vytvorili, abychom umoznili viem sportovcim
udrzovat se ve formé. Vyrobek vytvofili sportovci pro sporfovce. Budeme radi, jestlize nam zaslete své pripominky a ndvrhy k vyrobkom
DOMYOS. Pracovnici obchodu, kde jste stroj zakoupili, jsou Vam k dispozici stejné jako vyvojové oddéleni spole¢nosti DOMYOS. Dal3 infor-
mace naleznete také na www.DOMYQOS.com. Pfejeme vdm Gspésny trénink a doufdme, Ze tento vyrobek DOMYQOS pro vés bude synonymem

potéseni.

PREDSTAVENI

Tento fitness pfistroj Vém pomUze zpevnit bfisni svaly, zejména velké primé a Sikmé bfisni svalstvo.
Skladd se z: o Rdmce, kfery vém umoziiuje pomoci si a fidit pohyb.
o Podpérky hlavy, diky které si nebudete pfilis namdahat kréni obratle.

Nez zaénete cvidit, poradte se s [ékafem.
To je zvl&3té dolezité pro osoby stardi nez 35 let nebo osoby, které maiji zdravotni problémy, & pokud jste jiz nékolik let nesportovali.
Pfed pouzitim si proctéte pokyny.

BEZPECNOST

Pro snizZeni rizika vazného poranéni si pred pouzitim vyrobku proététe nasledujici dulezité bezpeénostni pokyny.

1. Pfed pouzitim vyrobku si pre¢téteviechny pokyny v této priruce. 11. Pokud b&hem cviceni pocitite bolest nebo zavraté, okamzité
Vyrobek pouZijte pouze k celu, ktery je popsén v této pfiruéce. prestafite cvicit a obratte se na svého lékare.
Beéhem celé Zivotnosti tohoto vyrobku si pFiru¢ku uschovejte
12. Pokud citite, Ze méte unavené svaly, chvili si odpodifite a teprve
2. Montdz tohoto pfistroje musi provést dospéld osoba. potom pokradujte. Nepfepinejte své svaly | Mohli byste se tak
vylerpat a zpUsobit si n&jaké zranéni.
3. Vlastnik vyrobku se musi ujistit, Ze viichni uZivatelé vyrobku jsou
vhodnym zpdsobem informovani o zpisobech jeho pouziti 13. Je treba neustdle dohliZzet na to, aby se k vyrobku nepfiblizovaly
déti a domdci zvitata
4. DOMYOS se zfikd jakékoliv odpovédnosti tykajici se stiznosti v

pripadé zranéni nebo $kod zpisobenych jakékoliv osob& nebo 14. Ruce a nohy nepfiblizujte k souédstkdm, které jsou v pohybu
na majetku, jejichz pivodem bylo pouziti nebo nespravné pouziti
tohoto vyrobku kupujicim nebo jakoukoliv jinou osobou 15. Na vyrobku neprovédéijte zadné Gpravy

5. Vyrobek je vyhradné pouze pro doméci pouziti. NepouzZivejte 16. V pripadé poskozeni vyrobek ddle nepouzivejte a zaneste ho do
iej v z&dném obchodnim prostfedi, nepronajimeijte jej nebo |ej nejbliziiho obchodu Decathlon.

pouzivejte v rdmci né&jaké instituce.
17. Pied kazdym cvi¢enim se vzdy dobfe rozehfejte. S tréninkem

6. Vyrobek pouzivejte uvniff, na prostorném a plochém mist&, mimo zaénéte pozvolna a stanovte si realistické cile.
dosah vlhkosti a prachu. Ujistéte se, ze mate k dispozici dostateény
prostor pro bezpeény pfistup a prichod kolem pristroje. Z dovodu 18. B&hem cviceni se snazte udrzovat plynuly a pravidelny pohyb.

ochrany podlahy pouzivejte pod vyrobek podlozku.
19. Jakdkoliv montdz/demontédz vyrobku musi byt provddéna
7. Neskladujte vyrobek ve vlhkém prostfedi (na okraji bazénu, opatrné.
v koupelné, ...)

8. Je na odpovédnosti uzivatele, aby pred kazdym pouzitim zkon-
troloval a popfipadé dotéhl viechny dily. Viechny opotiebované
nebo poskozené &dsti okamzité vyméite.

9. Pro ochranu nohou cviéte ve sportovni obuvi. NENOSTE volné
odévy: nebezpeli vtazeni do stroje. Pfed cvi¢enim sundejte

$perky.

10. B&hem cviceni si svazte vlasy, aby vém nepiekazely
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CVICENI

CRUNCH (OHNUTA KONTRAKCE)

Izoluje horni &ast bFidnich svald.

Vychozi pozice : Polozte si hlavu na podlozku, polozte
se na zada, lehce pokréte nohy a drzte se za zdpésti.
Pohyb : Lehce zvednéte hlavu z podlahy, poté pokréte
trup tak, aby se ramena nedotykala zemé.

Pfestévka. PFi narovndvani trupu a napindni bfisnich
svald vydechnéte. Pfi ndvratu na zem se nadechnéte.

OBRACENY CRUNCH

Izoluje spodni &ast bridnich svald.

Vychozi pozice : Stejnd vychozi pozice jako pro
CRUNCH. Nedrzte z&pésti kiecovité.

Pohyb : Pfi tomfo cvieni byste méli pouzivat vyrobek
jako kyvadlo a stabilizitor.

Nechte nohy mirné pokréené a pfi cviku vydechuijte,
mirn& zvednéte nohy a pdnev tak, aby se kolena dos-
tala nad droveri hrudniku. Prestdvka PFi ndvratu do
pUvodni pozice se nadechujte. Zaénéte znovu.

CRUNCH CELEK

Zapojuje nardz horni a spodni &ast bfidnich svald, kom-
binuje pohyby CRUNCH a obraceny CRUNCH.
Vychozi pozice : Stejnd vychozi pozice jako pro
CRUNCH. ) )
Pohyb : Nechte kolena pokréend jako pro OBRACENY
CRUNCH, vydechuijte a pomalu je zvedeijte k hrudniku.
Zaroveii odlepte ramena od podlahy jako pfi prvnim
cviceni CRUNCH. Nadechujte se a pomalu sniZujte
horni a dolni &4st t&la az do pdvodni pozice. Znagnéte
Znovu.

SIKME ZVEDANI

Izoluje $ikmé svaly, které se nachdzeiji nad Zebry.
Vychozi pozice : Hlavu ponechte na podpérce,
pokréte kolena a obratte je na bok, pomalu zvednéte
hlavu a ramena, pokréte hrudnik az do t doby, nez se
ramena odlepi od zemé.

Pohyb :  Pomalu zvednéte hlavu a ramena, pokrte
hrudnik smérem dopredu, dokud se ramena nepfestanou
dotykat podlahy. Pfi stoupdni vydechujte a zapnéte
brisni svaly, pfi klesani se nadechujte. Zaénéte znovu.
Poté, co dokonéite jednu sérii, vymé&nte si bok.
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POUZITI

CVICENI
Pokud nejste sportovni typ, béhem prvnich 3 az 4 tydn0 délejte pouze cviceni pro zalatedniky.

Pokud jde o dech, pii posilovani byste méli vydechovat a pFi ndvratu do pivodni pozice naopak nadechovat.
To znamend, Ze pii kontrakei bfisnich svall vydechnete a pfi povoleni se nadechnete.
Prizpdsobte dychdni rychlosti cvigent tak, abyste nebyli udychan.

Cviéeni rdzné obméhujte tak, aby si bfisni svaly nezvykly na ustéleny rytmus a pofadi cvikd.

Pridejte do programu aerobnich cviéeni, jako jsou chize, béh, plavani nebo cyklistika.
Mezi jednotlivymi tréninky si udélejte alesponi jeden den v tydnu volno a nechte svaly odpoginout.
Je dolezité izolovat svaly od svald bfisnich a veskeré pohyby kontrolovat.
Vasim cilem by mély byt 3 az 4 série na kazdé cvigeni, kazdd série by se méla opakovat 15-20x.

UROVEN ZACATECNIK:

Rozehfejte se sérii 10 opakovani.

Poté si 30 vtefin odpodifte.

Zaénéte znovu se sérii 12 opakovani.

30 vtefin si odpodifite.

Zagnéte sérii 15 opakovdni.

30 vtefin az 1 minutu si odpoCifite a pak prejdéte k dalsimu
cviceni.

Cvicte 3 cviceni ze seznamu.

UROVEN STREDNE POKROCILY:

Zahteijte se sérii 12 opakovani.

10 az 15 viefin si odpodifite.

Poté opakujte 15x.

Odpotifite si méné nez 10 viefin.

Opakuijte 15x.

Pfi poslednich 5 opakovdnich, zpomalte a soustiedte se na kon-
trakei.

Pfi téchto 5 opakovanich zistarite nahote (bFisni svaly jsou stazeny)
po dobu 5 vtefin.

Nez prejdete k dalsimu cviéeni, 30 vtefin si odpogifte

Cvicte 3 cviceni ze seznamu.

UROVEN POKROCILY

Zahteijte se sérii 15 opakovani.

10 vtefin si odpodifte.

Pokraduijte dalsi sérii 15 opakovdni.

Pfi t&chto poslednich 5 opakovanich zistadite 5 viefin nahofe, poté
velmi pomalu klesejte do pivodni pozice. Klesdni pfitom co nejvic
zbrzdujte (potitejte 5 vtefin, nez se vrétite d pdvodni pozice).

15 vtefin si odpoCinte.

Pokraduijte 3. sérii 20 opakovani, pfi¢emz pfi poslednich 5
stéhnéte svaly na maximum (zastavte se nahofe a pomalu
kontrolované se spoustéjte dolt). Nasleduje 15 vtefin odpoginku.
Posledni série cviéeni bude maximdlni.

Snazte se pfi dokonalém provédéni a kontrakei bfisnich svall
cvideni co nejvicekrat opakovat.

Odpotinek 30 vtefin.

Prejdéte k nésledujicimu cvigeni.

Cvicte 3 cviceni ze seznamu.

UDRZBA

Vyrobek vyZzaduje pouze minimdlni ddrzbu. O&istéte ho hubkou namoéenou v mydlové vodé a osudte suchym hadrem.
Pravidelné kontrolujte dotaZzen viech Sroubd.

OBCHODNIi ZARUKA

DECATHLON ruéi v pfipadé tohoto vyrobku za souééstky a za préci za béznych podminek pouZiti po dobu 5 let na kostru vyrobku a 2 roky
na dily podléhaijici opotiebeni a praci od data ndkupu, kdy se za rozhodny den poéitd datum uvedené na pokladni stvrzence.

Povinnost spole¢nosti DECATHLON dle této zdruky se omezuje na ndhradu nebo na opravu vyrobku dle uvézeni DECATHLONu.

Vsechny vyrobky, pro které je zaruka pouzitelnd, musi byt dodany do nékterého ze smluvnich stfedisek DECATHLONu, s vyplacenym
postovnym, a musi byt k nim pfilozen dostateny dikaz o zakoupeni.

Tuto zéruku nelze pouzit v pfipadé :

® Skody zpisobené béhem piepravy

e Spatného pouziti nebo nenormdlniho pouziti

e Oprav, které byly provedené nesmluvnimi techniky DECATHLON
e Pouziti k obchodnim (&eldm

Tato obchodni zaruka nevyluéuje zdkonnou zdruku pouzitelnou dle dané zemé a/nebo provincie.

DECATHLON - 4 BOULEVARD DE MONS - BP299 - 59665 VILLENEUVE D’ASCQ - France
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