Vazeni zakaznici,

strecingové cviky predovsetkym po Sporte...

... Zvy3ujd pohyblivost kibov, speviiuji vazivové tkanivo, posiliiujd
$lachy a vdzy, rozohrievaju svalstvo, zlepSujli prekrvenie a zaso-

Cislo vyrobku:

?Tc[u'by‘ StreCingové cviky = smertom 647 258

»

@ ;;:'- natahovany sval \@ wwwichibo.sk/navody boyanie svalstva ii\{i,nami a m[ngrélmi, uvoltiuji telo a tymto
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Po $porte by ste mali pockat dve mindty, skor ako za¢nete so zaverec-

v v , nym streCingom.

Pre vsetky cvicenia plati: J Aj po dihej praci v urCitom postoji a/alebo polohe dochadza ¢asto
Svaly jemne natahujte aZ po miernu bolest. Pozor: Neprehdnajte to, bolest pri natahovani by nemala byt prilis silnd, ale stale rg\‘l’:;sé"hau k nadmernému napatiu, ktoré mozno zmiernit cielenymi strecingovy-
pre vas eSte prijemna. mi f""‘m'; , o o
Ak je to moZné, vydrZte v tejto polohe 30 - 40 sekind. Potom pomaly vystupujte z polohy a uvolnite svaly. Cvi¢enie opakujte A i]e!?me vam dobry relax a vela zabavy pri vasom Sportovom progra
niekolkokrét, aby sa postupne dosiahlo prediZenie svalu. e VAE tim Tehibo

ukoncite

/— cvicenie.

N\,  Pre vasu bezpeénost

Precitajte si pozorne bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouZivajte
len spdsobom opisanym v tomto navode, aby nedopatrenim nedoslo
k poraneniam alebo Skodam. Uschovajte si tento ndvod na neskorsie
pouZitie. Ak vyrobok posttpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento
navod.

Ucel pouzitia

Stretch-Strap sluzi ako pomocka pri roznych strecingovych cvikoch

na zvySenie pohody, napr. po Sporte.

Stretch-Strap je navrhnuty na domdce poufZitie.

Nie je vhodny na komercné pouZitie v zdravotnickych alebo terapeutic-
kych zariadeniach.

Stretch-Strap nie je urceny na silové cviky.

Spytajte sa svojho lekdra!

- Skor ako zacnete prvykrat vykonavat strecingové cviky, poradte

UdrZiavajte vystrety chrbat. sa 5o svojim lekarom. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre
vds primerany.

- Len Co ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cvienie.

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie
kardiostimulétora, tehotenstvo, z&palové ochorenia kibov alebo $liach,
ortopedické tazkosti alebo pooperané stavy, musi masaz odsuhlasit
lekar.

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov, okamZite
ukoncite cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat, nadmernd
dychavitnost alebo bolesti v hrudi.

Cvicenie okamzite ukonite aj pri bolestiach kibov a svalov.

- Nacinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia

- Ak dovolite detom pouzivat Stretch-Strap, poucte ich o spravnom
pouZivani a dozerajte na ne pocas cvicenia.

Stretch-Strap nie je detskou hrackou.
Pri neodbornom tréningu sa nedd vylicit nebezpecenstvo ujmy
na zdravi.

- Pri nerovnostiach podlahy pouzite fitnessrohozku a pod.

- Skontrolujte Stretch-Strap pred kaZzdym pouZitim.

Ak zistite poSkodenia, nepouzivajte ho viac.

- Pri upeviiovani pasu na cvi¢enie: Dbajte na to, aby bol upeviiovaci
objekt dostatocne stabilny, aby udrZal tah pasu; teda Ziadne nohy
stola alebo pod.! Neupevilujte na objektoch s ostrymi hranamil
Neupeviiujte na dverdch alebo okndch.

+ Pri cviceni noste pohodIny odev.

- Cvicte najlepSie v Sportovych ponozkach. Bezpodmienecne viak
dbajte na pevny a stabilny postoj. Necvicte v ponoZkéach na hladkom
podklade, pretoZe by ste sa mohli poSmyknit a poranit. PouZivajte
napr. protiSmykovd fitnes rohozku.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Nenatahuijte svoje svaly, ked'sii chladné. Natahujte len dobre
zohriate svaly po Sporte, resp. po napr. horticej sprche.
Nebezpecenstvo poranenia!

« Pri vetkych cviceniach zaujmite vystretd a vyvéZend polohu -
neprehybajte sal Vyhybajte sa ki€ovitym poloham! Cvi¢enim sa ma
dosiahnut uvolnenie.

« 7a pas tahajte vZdy len natol'ko, kym to v natahovanych svaloch
vnimate ako prijemné. Naclvajte svojmu telu! Lahka tahava bolest je
normdlna, neprehaniajte to viak.

+ PoCas cviceni dychajte dalej rovnomerne.

- VlydrZte v polohe natiahnutia maximalne cca 15 sekdnd.

OSetrovanie
> Vhodné na pranie v pracke do 40 °C.

D> Po vycisteni nechajte Stretch-Strap vyschnut volne na vzduchu
priizbovej teplote. Nedavajte ho do suSicky a neodkladajte ho
na kurenie alebo pod.!

D> Stretch-Strap uschovajte v chlade a suchu. Chrénite ho pred sinec-
nym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi predmetmi
a povrchmi.

100 % polyester / dizka: cca 2 000 mm

Podporuje pohyblivost
bedrového kibu.

Pre partnerské cvicenia plati:

Svaly nenapinajte - nechajte sa volne ponorit do tahu. 9
Dbajte na rovnovahu medzi partnermi.

Tahajte striedavo hore a dole po dobu 30 - 40 sekund.

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18,22297, Hamburg, Germany
www.tchibo.sk




Cikkszam:

?T a lg Nyu’jto'qyakorlatok é hidzasirany 647 258
@ nydjtott izom \:%!) www.tchibo.hu/utmutatok

Minden nyujtégyakorlatra érvényes: /

G

Csak finoman huzza az izmokat a nyujtasi fajdalomba. Figyelem: Ne vigye tulzdsba, a nydjtasi fajdalom ne legyen tul erds,
hanem még kellemes legyen az On szdméra.

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 126696AB6X6XII - 2022-05

Tartsa ki a poziciot lehetbleg 30-40 masodpercig. Lassan hagyja el a pozicidt, és lazitsa ki izmait. A
Ismételje meq a gyakorlatot t6bbszér, hogy fokozatosan elérje az izom nyuldsat. '}g}ﬁg‘;‘;}:"’a“zzﬁ;ﬁ'
fejezze be a gya-

j6 az egyen-
stilyérzék-
nek

/‘ korlatot.

A hdtdat tartsa egyenesen

El6seqiti a csipbiziilet
mozgékonysdgdt

A partnerrel végzend6 gyakorlatokra érvényes:

Ne feszitse be az izomzatat - lazan vegye fel a nyujtasi poziciot. 9
Ugyeljen a pertnerek k6zétti egyensulyra.

Felvaltva 30-40 mdsodpercig
huzza felfelé is és lefelé is

Kedves Vasarlonk!

A nyUjtas, kiilondsen sportolds utén ...

.. fokozza az iziiletek mozgékonysaqgat, feszesiti a kotdszovetet,
er@siti az inakat és a szalagokat, felmeleqiti az izomzatot, fokozza
a vérellatast, és ezzel javitja az izmok tdpanyagokkal és dsvanyi
anyaqgokkal vald elldtasdt, ellazitja a testet, és ezzel seqiti a rege-
nerdlédast.

Sportolds utan vérjon két percet, miel6tt elkezdené a levezetd nydjtast.

Eqy bizonyos testtartasban és/vagy pozicioban hossz ideig végzett
munka is izommerevséghez vezethet, amely célzott nyGjtdgyakorla-
tokkal enyhithet6.

Kellemes ellazuldst, sok 6romet kivanunk a sportolashoz!
A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges sérii-
I8sek és karok elkeriilése érdekében csak az dtmutatéban leirt médon
hasznélja a terméket. Orizze meq az Gtmutatét, hogy sziikség esetén
késGbb ismét at tudja olvasni. Amennyiben megvalik a terméktél, az
dtmutatét is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A nyujtopant segitségként szolgal a kiilonbdz6 nyujtdgyakorlatokhoz,

amelyek fokozzak a j0 kozérzetet, pl. edzés utan.

A nyujtopantot otthoni hasznalatra tervezték.

A sport teriiletén vagy gydgyaszati-terapids céld intézményekben

torténd, kereskedelmi jelleq(i felhaszndlasra nem alkalmas.

A nydjtépantot nem erdsitd gyakorlatokhoz tervezték.

Kérje ki orvosa véleményét!

- Mieldtt hozzakezdene a nyiijtdgyakorlatokhoz, konzultljon
orvosaval. Kérdezze meg tdle, hogy milyen mértékben végezheti
a gyakorlatokat.

- Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok |épnének fel,
azonnal hagyja abba a gyakorlatokat.

- Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyz6 haszndlata, terhesség,
gyulladassal jar6 iziileti vagy inbetegségek, illetve az ortopédia teriile-
tét érintd panaszok esetén, vagy operdciot kdvetden a gyakorlatokkal
kapcsolatban egyeztetnie kell kezelGorvosaval.

- Azonnal hagyja abba a gyakorlatokat, és forduljon orvoshoz, ha az
alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédilés, erds légszomj
vagy mellkasi fajdalom.

Izom- vaqy iziileti f4jdalom esetén is azonnal fejezze be a gyakorlatok
végzését.

- Az eszkdz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

VIGYAZAT - sériilésveszély

- Ha gyerekeknek engedélyezi a nydjtopant haszndlatat, mutassa meg
nekik a megfeleld hasznalati médot, és feliigyelje 6ket. A nyujtépént
nem jatékszer.

A szakszerditlen edzés eqészségiigyi problémakat okozhat.

- A talajgyakorlatokhoz tegyen le eqy fitneszmatracot vagy hasonlét.

- Minden hasznalat el6tt vizsgdlja 4t a nydjtépantot. Ne haszndlja
tovdbb, ha sériiléseket észlel rajta.

- Ha a gyakorlathoz rogziti a pantot: iigyeljen arra, hogy a rogzit8
targy megfeleld stabilitdsd legyen, és elbirja a hdzést; tehat ne
asztal Iabahoz vagy hasonl6hoz rogzitse! Ne rogzitse éles szél(
targyakhoz! Ne rogzitse ajtékhoz vagy ablakokhoz.

- Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot.

- Lehetdséqg szerint sportzokniban eddzen. Feltétleniil ligyeljen arra,
hogy szildrdan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban sima feliileten,
mivel kdnnyen megcstszhat és megsériilhet. Haszndljon pl. csliszds-
gétlé fitneszmatracot.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- Ne nyidjtsa izmait, ha azok nincsenek bemelegedve.

Csak megfeleloen bemelegitett izmokkal nydjtson, pl. edzés,

vagy egy forrd zuhany utan. Sériilésveszély!

- Minden gyakorlat kozben tartsa magét egyenesen és legyen egyen-
stlyban - ne homoritsa hatat! Ugyeljen arra, hogy ne géreséljon bel
A gyakorlatok az ellazuldst szolgaljak.

- Mindig csak olyan erdvel hlizza a pantot, ahogy azt kinyjtott izmok-
kal kellemesnek érzi. Figyeljen a testére! Az enyhe, hiiz6 fajdalom
normdlis, de ne vigye tdlzasba.

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen tovabb.

- Maximum 15 masodpercig tartsa meg a nyujtasi poziciot.

Tisztitas
D> A termék max. 40°C-on mosdgépben moshatd.

D> Mosas utan hagyja a terméket szobahdmérsékleten, a levegén
megszaradni. Ne szdritsa szaritdgépben, f(itétesten vagy
hasonlén!

D> Hivos és szaraz helyen tarolja a nydjtépantot. Ovja napfénytél,
valamint hegyes, éles vagy durva targyaktél és feliiletektdl.

100% poliészter / hossza: kb. 2000 mm

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18,22297, Hamburg, Germany
www.tchibo.hu



