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L CS 4 (_ NAVOD K POUZITIi )

Tento vyrobek neni hracka.

(_ UPOZORNENi )

Fitness pfistroje Domyos vam umoznuji udrzovat se ve formé.
Nez zacnete cvicit, poradte se s |ékafem ohledné cvicebniho programu.
Uzivatel prebira zodpovédnost za jakékoliv mozné zranéni.
Domyos se zfika jakékoliv odpovédnosti v pripadé reklamace z diivodu zranéni nebo skod
zpUsobenym osobam, nebo na majetku, které byly zptisobeny dobrym nebo $patnym pouzivanim
tohoto vyrobku ze strany kupujiciho nebo jiné osoby.

Skakani pres svihadlo je zdbavna cinnost, ktera vam umoznuje udrzet se ve formé a zlepsit cCinnost
kardi-vaskularniho systému.
«1/2 h skakani pres Svihadlo odpovida 1h béhéni ».

Svihadlo se hodi pro viechny sporty. Je idealnim feSenim pro viechny, kdo nechtéji béhat.
Takto muze posilovat svou vytrvalost, aniz byste se museli premistovat z jednoho mista na druhé.

(  BEZPECNOST )

- Pred pouzitim si peclivé proctéte vsechna upozornéni a ndvod k pouZiti.

- Névod si uschovejte.

- Z bezpecnostnich divodU skakejte v dostatecné velké mistnosti.

- Predtim nez zacnete cvicit si peclivé proctéte vsechna doporuceni a informace o cvicenich.
- Béhem cviceni dejte pozor, aby si ve vasem okoli nehraly déti mladsi 12 let a nepohybovala se
domaci zvifata.

- Ze zdravotnich ddvodl dodrzujte cviceni a pozice uvedené v informacni prirucce.

- Noste piihodné obleceni a boty.

- Pocitite-li bolest nebo nevolnost, okamzité prestarite cvicit.

- Dychejte ! | kdyz vyvijite velké usili, nezapominejte dychat !

- Chrarite podlahu pfed opakovanym tfenim Svihadla.

- Necvicte nikdy naboso.

(_UPOZORNENIi PRO UZIVATELE )

Do formy je tieba se dostévat kontrolované. Nez zacnete s fyzickou aktivitou poradte se s |ékarem. A
to zejména v nasledujicich pfipadech :

- Pokud jste sport v poslednich letech nedélali.

- Pokud jste starsi 35 let.

- Pokud si nejste jisti svym zdravotnim stavem.

- Pokud berete néjaké léky.

—¢—

| CS (_ NAVOD K POUZITIi )

PREDTIM NEZ ZACNETE SPORTOVAT JE TREBA PORADIT SE S LEKAREM.

(_ NASTAVENI DELKY $VIHADLA )

K nastaveni $vihadla na vhodnou délku, dejte vihlo pied sebe a chytte ho ve vysi zdpésti.

Polozte nohu doprostied a Svihadlo v pulice zaslapnéte.

Zatéhnéte a vytdhnéte rukojeti smérem nahoru. Mély by doséhnout do vy3e hrudniku.

Pokud by dosahovaly pfilis vysoko, Svihadlo zkratte.

Pro zkrdceni $vihadla odendejte obal na konci rukojeti.

Natahnéte Svihadlo a zkrate na pozadovanou délku. Pomoci klesti znovu nasadte Zelezny krouzek na
konec svihadla a znovu nasadte obal.

Nékolik rad nez zacnete cvicit :

- Ujistéte se, Ze méte spravné boty.

- Nikdy neskékejte bosi.

Skékejte na Spickach. Pata by viibec neméla pfijit do kontaktu s podlozkou.

- Zatnéte bez Svihadla a za doprovodu hudby. Nejprve stidavé stujte na jedné a druhé noze, takto si v
klidu zorganizujete pohyby.

1. Poskakujte pomalu 20 vtefin, pieskocte 2é Svihadlo a dalSich 20 skokd provedte bez Svihadla.
Snazte se zlstat pruzni, Rukojeti $vihadla by méla zlistat v dostatecné vzdalenosti od téla, abyste
mobhli vytvaret kruhovity pohyb, aniz byste zvedali ramena.

2. Pokracuijte tficeti vtefinami/skoky, jakmile doséhnete tohoto tempa, zlep3ujte postupné sviij ¢as
dokud nebudete schopni kazdy den udélat 3 série po tfech minutach, mezi kterymi si date minutu
pauzu.

3. Celé cviceni si stizite tim, Ze budete zvedat kolena do vétsi vysky béhem dalsich tii minut. Toto
cviceni je dobré na posileni brisnich svall a panve.

4 - Odlozte svihadlo a na minutu a pul si odpocinte. Skékejte na jedné a druhé noze, povolte svaly
ramen, rukou a nohou a zhluboka dychejte.

5 - Znovu po dobu jedné minuty zvedejte kolena do vysky, a to jak se Svihadlem, tak bez néja v
rytmu se nadechujte a vydechujte, abyste navazali na posilovaci cviceni.

6 - Skdkejte snozmo, nohy u sebe tak, aby se télesnd vaha dobfe rozlozila na kolena a kotniky, paty
jsou odlepené od podlahy, $picka se zveda jen v takové mife, aby pod ni proslo Svihadlo. Tak snizime
vynakladané usili a vlivy. Cvicte 3 minuty.

7 - Znovu si odpocinite nez prejdete na strecink.

8 - Jednu nohu pokréte, druhou protadhnéte dozadu. Takto si protahnete Iytka. Poté si protdhneme
stehna. Nejprve pokrcte nohu v kolenou a poté ji pokrcte tak, Ze se chodidlem dotknete hyzdi. Poté
provedte vypad. Jedna noha je natazena, druha lehce pokrcend, spociva na ni ruka a takto nas to v
zadni ¢asti tdhne. Poté prekfizte nohy a protahnéte si ruce tim, Ze je zvyhnete vysoko nad hlavu,
kazdou zvlast.

9 - Nakonec si protahneme zada. Pfedklonite se kulaté dopredu, abyste si protahli patefni svlay.

—
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S (_ NAVOD K POUZITIi )

Uvidite, Ze vas to bude bavit a diky pravidelnym
cvi¢enim se budete citit opravdu ve formé!

RUZNA CVICENI

Zakldni skok (1) :

Stoj vzptima, zataZzené bfisni svaly.

Tocte Svihadlem nad hlavou, jakmile se priblizi k podlaze pred
vami, snozmo ho preskocte.

Nohy piilis nezdvyhejte. Staci nékolik centimetrd, aby proslo
$vihadlo.

Celé opakujte.

Stridavy skok (2) :

Zacnéte jako pfi zakladnim skoku.

Poté skakejte stiidavé pres jednu a druhou nohu.
Pfi kazdé otocte $vihadla vyménte nohu.

Muizete vyménovat nohy i po nékolika skocich.

Béh (3):

Zacnéte jako u zékladniho skoku, poté zrychluijte, jako kdybyste
bézeli.

Preskakujte stidavé pres jednu a druhou nohu, jako pfi béhu.

Skok do strany (4) :

Zacnéte jako u zékladniho skoku.

Skakejte snozmo stfidavé doleva a doprava. Stfidejte pfi kazdém
otoceni $vihadla.

Dvojsvih (5):
Zacnéte jako u zakladniho skoku. Jakmile se zahiejete, skakejte
vyse a na jeden skok dvakrat otocte Svihadlem.
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