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Pruzinovy posilova¢ MASTER
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Cviceni s pruzinovym posilovacem
Pfed cvicenim:

e Zkontrolujte stav vyrobku. Poskozeny vyrobek nepouzivejte, uvolnéné ¢i poskozené ¢asti
ihned vymérite.

e Vidy provedte protahovaci cviky pred i po cviceni.

e Narocnost tréninku navysujte postupné. PFilis narocny trénink pftilis brzy mze vést ke
zranéni.

¢ Pokud mate bolesti nebo se citite unaveni, dejte si par dni navic na regeneraci.

e Pred zahdajenim tréninku konzultujte sv{j cvicebni plan s Iékarem.

e Zacnéte s dvéma nebo tfemi 15 minutovymi cvicenimi tydné se dnem odpocinku mezi
cvicenimi.

e Zahftivejte se po dobu 5 nebo 10 minut mirnymi pohyby, jako je chlize nebo opisovani kruhu
rukama a poté protahnéte svaly, které budete pouzivat béhem cviceni.

Cvik €. 1

e Zaujméte pozici dle obrazku. Rozkrocte se do Sifky bok{ a
lehce pokrcte kolena. Uchopte obé rukojeti a natadhnéte
paze pred sebe do vysky hrudniho kose. Zapésti sméruji k
sobé.

¢ Plynulym tdhnutim od sebe natahujte pruziny. Snazte se
horni koncetiny natahnout do jedné roviny s rameny. Poté
posilova¢ pomalu smrstujte do vychozi pozice. Dbejte na to,
abyste oba pohyby provadéli silou a ne Svihem.

e Varianta: Zaujméte pozici dle obrazku. Zapésti tentokrat

sméruji k télu. Natahujte a smrstujte posilovac vyse

popsanym zplsobem.



Cvik €. 2

e Zaujméte pozici dle obrazku. Rozkrocte se do Sirky bok( a
lehce pokrcte kolena. Uchopte obé rukojeti. Pokréené paze
zvednéte do vysky hrudni kosti. Zapésti sméruji k sobé.

¢ Plynulym pohybem natahujte levou paZi smérem do strany.
SnaZte se ji natahnout tak, aby paze byla v roviné
s ramenem. Poté posilova¢ pomalu smritujte do vychozi
pozice.

¢ Opakujte natahovanim druhé paze.

Cvik €. 3

e Zaujméte pozici dle obrazku. Rozkrocte se do Sirky bokd,
lehce pokrcte kolena. Uchopte obé rukojeti, paze umistéte
pred sebe a natdhnéte je smérem dol(.

e PaZe zvednéte do Urovné hrudni kosti a roztahnéte je.
Posilovac pozvolna smrstujte a paze vratte do vychoziho
postaveni. Zvedejte a natahujte stfidavé levou a pravou paZi.

Cvik¢. 4
e Pro pokrocilé uZivatele s vyssi flexibilitou pazi:
Zaujméte vychozi pozici z predchozich cvikl. Rozkrocte se do Sirky bokU a lehce pokréte
ramena. PruZinovy posilovac¢ umistéte za zada. Paze natdhnéte smérem dozadu. Natazeny
posilovac pozvolna zvedejte smérem nahoru a opét spoustéjte smérem dold.

Pokyny k tréninku:

e Cviky trénujte a zatéz navysujte postupné. Riziko Urazu se zvysuje, pokud cviky provadite
Spatnym zpusobem i s prilis vysokou zatézi.

e Doporucujeme kazdy cvik provadét v 1 — 3 sériich po 8 — 12 opakovanich. Po kazdé sérii 30 —
60 sekund odpocivejte.

e Béhem provadéni cviku nezadrzujte dech.

e Cviky provadéjte pomalu a plynule. Cviky by mél byt proveden pomoci kontrolovaného
pohybu a nikdy ne Svihem.



Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu majiteli
zaruku 2 roky ode dne prodeje.

Zarucni podminky:

¢ navyrobek se poskytuje kupujicimu zarucni Ihlta 24 mésict ode dne koupé.
e v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zadvadou nebo
vadnym materialem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné uzivana.
e Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zpUsobené:
- mechanickym poskozenim
- neodvratnou udalosti, Zivelnou pohromou
- neodbornymi zasahy
- nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
plUsobenim vody, nedmérnym tlakem a narazy, Umysiné pozménénym designem, tvarem
nebo rozméry
e Reklamace se uplatniuje zdsadné pisemné s idajem o zdvadé a potvrzenym zarucnim listem.
Zaruku lze uplatfiovat pouze u organizace, ve které byl vyrobek zakoupen.
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