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Pro Vasi bezpecCnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatienim nedoslo
k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento navod pro pozdéjsi potrebu.

PFi pfedavani vyrobku predejte spolecné s nim i tento navod.

Ucel pouziti

Rotacni disk Twister je urCen pro cviceni celého téla. Cviceni s rotacnim
diskem Twister podporuje smysl pro rovnovahu a koordinaci, dostane
krevni obéh zase do obratek a uvolfiuje svalstvo a klouby. Nopky na
plo3e ke stani se navic postaraji o lehky masdzni dcinek.

Rotacni disk Twister je koncipovén jako sportovni nacini pro domaci
pouZziti. Neni vhodny k pouZiti ve fitness centrech ani v terapeutickych
zafizenich.

Rotacni disk Twister je vhodny k pouZivéani pro osoby s télesnou
hmotnosti do max. 100 kg.
NEBEZPECI pro déti
Rotacni disk Twister neni urcen na hrani. KdyZ se nepouZiva,
je nutno jej uchovavat mimo dosah malych déti.
Malé déti se béhem cviceni nesmi nachazet v blizkosti vyrobku,
aby se zabranilo nebezpeci poranén.
Rotaéni disk Twister je urCen vyhradné k pouZivani pro dospélé
nebo mladistvé osoby s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi
schopnostmi.
Je nutno zajistit, aby se kazdy uZivatel sezndmil s pouzivanim
rotacniho disku Twister nebo byl béhem pouZivani pod dozorem.
RodiCe a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomy své odpovéd-
nosti, nebot je tfeba pocitat se situacemi a zpisoby chovani déti
v zdvislosti na jejich vrozené touze hrat si a experimentovat,
ke kterym rotacnf disk Twister nenf ur€en. Déti upozornéte hlavné
na to, Ze rotacni disk Twister neni ur¢en na hrani.

Rotacni disk Twister neni hracka pro déti, a proto je nutno jej
uchovavat mimo dosah déti.

Obalovy material udrzujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpedi udusenil

NEBEZPECI poranéni

- Pficvieni si obléknéte pohodIné obleceni. Cvitte nejlépe v ponoZ-
kdch nebo bosi, aby nopky rotacniho disku Twister mohly provadét
svou masazni funkci.

Pi cviceni s rotaénim diskem Twister dbejte na dostatek volného
prostoru k pohybu. Cvicte v dostate¢ném odstupu od ostatnich
0sob.

Rotacni disk Twister nesmi pouZivat vice osob najednou.
Konstrukce rotaéniho disku Twister se nesmi ménit.

Pfed kazdym pouZitim zkontrolujte, jestli neni material rotacniho
disku Twister poskozeny nebo disk neni opotiebeny. Pokud je
rotaCni disk Twister poskozeny nebo je spojeni mezi zakladnou

a rotacnim diskem uvolnéné, nesmi se uz rotacni disk Twister dale
pouZivat, protoZe jeho bezpeénost uz neni zarucena.

Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustiedéni. Necvicte také
pokud jste pod vlivem alkoholu nebo Iékd. CviCeni s rotacnim
diskem Twister vyZaduje rovnovahu a koncentraci.

Nikdy necvicte bezprostfedné po jidle.

Béhem cvicenf pijte dostate¢né mnozstvi tekutin.

Zajistéte, aby byl prostor, ve kterém budete cvicit, dobfe vétrany.
Zabrarite vSak privanu.

Rotacni disk Twister

Névod na cviceni Ces)

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg * 118086ABOX1XII  2021-07

Kontaktujte svého Iékare!

NeZ zacnete se cvienim, poradte se se svym Iékarem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vds cviCeni primérené.
U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. noSeni kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubli nebo vazi, ortopedické
potize apod., je nutno cviceni konzultovat s Iékafem. Neodborné
nebo nadmérné cviceni mlize vést k poskozeni Vaseho zdravil
Pokud se objevi néktery z nésledujicich pfiznaku, ihned ukonlete
cviCeni a vyhledejte [€kafe: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost
nebo bolesti na prsou. Cviceni okamZité ukoncete také pfi boles-
tech kloubt a svald.

Vyrobek neni vhodny pro terapeutické cvicenil

2m

~ 0.6m
Cviceni
Vyberte si na cviCeni takové misto, na kterém budete mit dostatek
prostoru pro cviCeni. Vybrand plocha by méla byt minimalné 2,0 x 2,0 m
velkd. Do mista na cviCeni nesmi vy¢nivat Zadné predméty, o které

byste se mohli zranit (napf. kliky u dvefi)

Podklad musi byt vodorovny a rovny. Nez zaCnete cvicit, poloZte si pod
sebe pripadné neklouzavou fitness podlozku. M&jte na paméti nasledu-
jici: Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostfedky na
oSetfovani podlahy nenarusi a nezmékéi materidl, ze kterého jsou vyro-
beny protiskluzové noZicky vyrobku. Ke cviceni si proto vyberte necit-
livy podklad nebo v pfipadé potieby poloZte pod vyrobek neklouzavou
podloZku, abyste zabranili nepfijemnym stopam na podlaze.

Rotacni disk Twister je vhodny pro kaZdodenni cviceni.

Ze zaCatku cvicte pFiblizné 10 minut. Cvi¢ebni jednotky zvySujte pomalu,
abyste predesli pfepinani téla. Nikdy necvicte aZ do vycerpani!

Na opacné strané najdete vybér moznych cvikli uréenych specialné
ke cviCeni s rota¢nim diskem Twister. Uvedené cviky miZete libovolné
obménovat tak, Ze napf. pridate pfedpaZovani nebo upaZovani

a nasledné pripaZovani apod.

Cviky provad@jte ze za¢atku pomalu, dokud se nebudete na rotacnim
disku Twister citit bezpe¢né a dobre a nenajdete cit pro rovnovéhu.
Rychlost a intenzitu cviceni zvySujte jen postupné, kdyZ budou Vase
svaly uZ zahraté, abyste zabrénili namoZen svald.

DileZité: Neodborné nebo nadmérné cviceni mlize vést k poskozeni
Vaseho zdravi.

OSetrovani

> Pokud je tfeba, vyCistéte rotacni disk Twister tak, Ze jej pietiete
vlhkym hadfikem. V pfipadé potfeby pouZijte také desinfekéni
prostiedek.

D> Rotacni disk Twister se nesmi ponofovat do vody. K ¢iSténi nepouzi-
vejte také agresivni nebo abrazivni Cistici prostredky.

D> Rotacni disk Twister ukladejte na chladné a suché misto. Chrafite jej
pred sluneénim zérenim.

> Na rotacni disk Twister nepokladejte Zadné té7ké predméty.

Technické parametry

Model: 624 262
Pramér: cca 30 cm
Hmotnost: ccaflbg

Max. zatiZeni: 100 kg
Tt{da H, pro domdci pouZiti

Gk Navod na cvicenie

Pre va$u bezpeénost

Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouZivajte
iba podla opisu v tomto navode, aby nedopatrenim nedoslo k porane-
niam alebo Skodam.

Uschovaijte si tento ndvod na neskorsie pouZzitie.

Ak vyrobok posttpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento névod.
Ucel pouzitia

Rotacna doska Twister je urCend na komplexné trénovanie celého
tela. CviCenie s rota¢nou doskou Twister zlepSuje vnimanie rovnovéhy
a koordinaciu, rozpridi krvny obeh a prispeje k uvolneniu svalov

a kibov. Vystupky na na3lapnej ploche majd dodato¢ny jemny masézny
efekt.

Rotacna doska Twister je navrhnuta ako Sportové nacinie na doméce
pouZitie. Nie je vhodnd na komeréné pouzivanie vo fitnes Stddidch

a terapeutickych zariadeniach.

Rotacnd dosku Twister mdZzu pouZivat osoby s telesnou hmotnostou
max. 100 kg.
NEBEZPECENSTVO pre deti
- Rotacnd doska Twister sa nehodi ako hracka a pri nepouZivani ju
musite uschovat mimo dosahu deti.
Na vylicenie vzniku poraneni sa malé deti pocas cvicenia nesm
zdrziavat v dosahu nacinia.
Rotaénd doska Twister je ur€end vylucne pre dospelych alebo mla-
distvych s primeranou fyzickou a psychickou zrelostou.
Musite zabezpecit oboznamenie kazdého pouzivatela s pouzivanim

rotaCnej dosky Twister, resp. dozor pri cviceni. Rodi€ia a iné dozera-

jlce osoby si musia uvedomovat svoju zodpovednost, pretoze kvoli
prirodzenej tuzbe deti hrat sa a experimentovat musia pocitat

so situdciami a spdsobmi chovania, pre ktoré nie je rotacnd doska
Twister navrhnuta. Deti upozornite predovsetkym na skutocnost,
Ze rotacnd doska Twister nie je hrackou.

Rotatna doska Twister nie je hracka a nepatri do rdk detom.

Zabrante pristupu deti k obalovému materialu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenial

NEBEZPECENSTVO poranenia

Pri cviCeni noste pohodiny odev. Uprednostfiujte cvicenie v ponoz-
kdch alebo naboso, aby ste dokazali vyuzit masaznu funkciu vystup-
kov zariadenia.

Pri cviceni' s vaSou rotacnou doskou Twister dbajte vZdy na dosta-
tok volného priestoru. Cvite v dostatocnej vzdialenosti od inych
0s0b.

Rotand dosku Twister nesmie pouzivat sticasne viacero osob.
Nesmiete menit konstrukciu rotacnej dosky Twister.

Pred kazdym pouZzitim skontrolujte stabilitu, poSkodenia materialu
a opotrebenie rotacnej dosky Twister. NepouZivajte rotacnd dosku
Twister, ktord je poSkodena, alebo ktorej zakladria nie je pevne
spojend s rotatnou ¢astou, jej bezpe¢nost uz nie je zaruéend.
NecviCte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentracia narusena.
Necvicte ani pod vplyvom alkoholu alebo liekov. CviCenie na rotac-
nej doske Twister si vyzaduje koncentraciu a rovnovahu.

Necvicte bezprostredne po jedle.

Pocas cvienia pite dostatok tekutin.

Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.

Zabrarite ale prievanu.

Rotacna doska Twister

Spytajte sa vasho lekara!

Pred zagiatkom cviéenia sa poradte s va$im lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie
kardiostimuldtora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo
Sliach, ortopedické tazkosti a pod., musf cvicenie odsthlasit lekar.
Neodborné alebo nadmerné cvi¢enie mbze ohrozit vase zdravie!

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujlcich symptémov,
okamZite ukonCite cvicenie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat,
nadmerna dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi.

Cvitenie okamzite ukoncite pri bolestiach kibov a svalov.

NacCinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial

CviCenie

Na cvicenie si vyberte miesto pontkajdce dostatok priestoru. Vybrana
plocha by mala mat rozmery minimalne 2,0 x 2,0 m.

Nesmui do nej zasahovat Ziadne predmety, na ktorych by ste sa mohli
poranit (napr. klucky dver).

Podklad musi byt plochy a rovny. Prip. nafi polozte protiSmykov fitnes-
rohozku. ReSpektujte: Nedd sa tplne vylucit, Ze niektoré laky, plasty
alebo oSetrovacie prostriedky na podlahy rozleptaju, alebo rozmocia
material noZiCiek s protiSmykovou vrstvou. Na vyldcenie vzniku neZela-
nych stop na podlahdch zvolte preto necitlivy podklad, resp. podlozte
pod vyrobok prip. protiSmykovi podloZku.

Rotacna doska Twister je vhodna na kazdodenné cvicenie.

Zacinajte cyklom trvajdcim cca 10 min(t. Na elimindciu nadmerného
telesného namdhania zvySujte tréningové jednotky postupne. Nikdy
necvicte do vyCerpania.

Na rubovej strane ndjdete vyber moznych cviceni navrhnutych Spe-
cidlne na cvicenie s rotacnou doskou Twister. Tieto cvi¢enia moZete
[ubovolne obmienat dodato¢nym predpaZovanim alebo pripaZovanim
pazi a pod.

Cviky vykondvajte spociatku pomaly, az kym sa nebudete citit na rotac-
nej doske Twister isto a kym neziskate pocit rovnovahy. Aby ste sa vyhli
natrhnutym svalom, zvySuje rychlost a intenzitu postupne aZ po zahria-
ti svalov.

Redpektujte nasledovné: Nesprdvne a nadmerné cvicenie moze vazne
poskodit zdravie.

Osetrovanie
>V pripade potreby poutierajte rotacnt dosku Twister vihkou
handrickou. Prip. aplikujte aj dezinfekény prostriedok.

> Rota¢na doska Twister sa nesmie pondrat do vody. NepouZivajte
agresivne alebo abrazivne Cistiace prostriedky.

> Rotacnd dosku Twister uschovajte na chladnom a suchom mieste.
Chrarite ju pred slneénym Ziarenim.
> Neukladajte na rotaénd dosku Twister Ziadne tazké predmety.

Technické ddaje

Model: 624 262
Priemer: cca30cm
Hmotnost: ccaTisg
Maximalne zataZenie: 100 kg

Trieda H, pre domdce pouZitie



Cviky © CviCenia

Vestoje

Poloha: Postavte se obéma nohama na rotacni disk Twister tak,
jak vidite na obrazku. Mirné pokrcte kolena. Zada jsou rovnd,
divejte se pred sebe. Napnéte svaly na téle.

Pohyb: Horni ¢ast téla a boky otacejte pohybem z nohou stridavé vzdy
opacnym smérem proti sobé (horni ¢ast téla napr. doprava a boky doleva).
Rukama tyto otacivé pohyby podporte.

Varianta: Béhem otaceni boki a horni Casti téla zaroven upaZujte nebo
predpaZujte a opét pripaZujte.

V stoji

Poloha: Postavte sa oboma nohami na rotacnt dosku Twister pod|a
obrdzka. Mierne pokrcte kolend. Vystrite chrbat, pozerajte sa dopredu.
Napnite svaly na tele.

[’ohyb: Trup a boky natacajte striedavo na opacnu stranu ako nohy.
Svih podporte pohybom pazi.

Variant: UpaZte alebo predpaZte pri tom paZe a opat ich spustite k telu.

V kliku

Poloha: Oprete se obéma rukama o rotacni disk Twister. Chodidly se oprete
0 zem ve vzdalenosti asi na Sitku bokd. Sije, zdda a nohy tvofi jednu primku.
Napnéte svaly na téle a divejte se na zem.

Pohyb: Pohybem vychézejicim z bok{ otacejte horni ¢asti téla stidavé doleva
a doprava. Nohy pritom zdstavaji ve své vychozi poloze.

Varianta pro zacatecniky: Oprete se koleny o zem.

V podpore leZmo

svaly na tele, pozerajte sa na podklad.

Variant pre zaciato¢nikov: Oprite sa o kolend.

Poloha: Oboma rukami sa oprite o rotacni dosku Twister. Chodidld roztiahnite
priblizne na Sirku bokov. Zahlavie, chrbét a nohy tvoria jednu liniu. Napnite

Pohyb: Otacajte trupom v bedrach dolava a doprava. Nehybte nohami.

Cviky ® Cvicenia

V kliku

Poloha: Kleknéte si obéma koleny na rotacnf disk Twister tak,
aby chodidla zlstala ve vzduchu. Rukama vzdalenyma od sebe
na Sifku ramen se oprete o zem: Stehna, zdda a ruce jsou k sobé
vzdy v pravém dhlu. Napnéte svaly na téle, zada rovnd, divejte se na zem.

Pohyb: Pohybem vychdzejicim z bok{ otacejte nohama stfidavé doleva
a doprava. Horni Cast téla zstava ve své pivodni poloze.

V podpore leZmo

Poloha: Oboma kolenami sa oprite o rotacni dosku Twister, chodidla zost4-
vajli vo vzduchu. Ruky roztiahnite na Sirku ramien: stehnd, chrbat a paze
tvoria vzdy pravy uhol. Napnite svaly na tele, vystrite chrbat, pozerajte sa na
podklad.

Pohyb: Ot4cajte nohami v bedrach dolava a doprava. Nehybte trupom.

Pokud Vas za¢nou A

bolet kolena, . .
cviGeni okamzits P bolestiach
v kolenach

okamzite preruste
cvicenie.

ukoncete.

Vsedé:

Poloha: V sedé drzte pokrcené nohy ve vzduchu. Rukama se oprete za zady
0 zem. Zada rovna, divejte se pred sebe. Napnéte svaly na téle.

Pohyb: Pohybem vychazejicim z bokl otaCejte nohama stfidavé doleva
a doprava. Horni ¢ast téla zlstava ve své vychozi poloze.

Varianta pro pokrocilé: Nohy natdhnéte.

V sede

Poloha: Nohy drZte pokréené vo vzduchu. Oboma rukami sa oprite zozadu.
Vystrite chrbét, pozerajte sa dopredu. Napnite svaly na tele.

Pohyb: Otacajte nohami v bedrach dolava a doprava. Nehybte trupom.

Variant pre pokrocilych: Vystrite nohy.
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