Vazeni zakaznici,
protahovani zejména po sportu...
.. ZlepSuje pohyblivost kloubd, zpeviiuje vazivo,
posiluje vazy, zahiva svalstvo, zvySuje prokrveni a vylepSuje

Cislo vyrobku:

?Tch[by‘ Protahovaci cviky = st 647258

— »
@ = potahované svaly \@ wwwtchibo.cz/navody zasobovani §va|u Zivinami a mineraly, uvolnuje télo a podporuje
Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 126696AB6X6XII - 2022-05 tak zotaveni.
Po sportu je potfeba dvé minuty pockat, a teprve pak zahdjit zavérecné

v , , protahovani.
Pro vSechny protahovacr cviky plati. Také po delSi praci v urCité poloze a/nebo pfi urcitém drzeni téla se
Svaly protahujte mirné az pocitite mirnou bolest. Pozor: Neprehanéjte to, bolesti pFi protahovani by nemély byt pfilis velké, ale dobré pro mohou objevovat problémy, které Ize zmirnit cilenymi protahovacimi
mély by bat pro Vas jesté pFijemné. rovnovdhu /  cviky.

v . . . v . , i qeq . s v . [5 Pfejeme Vam dobré zotaveni a spoustu zabavy pfi sportovnim programu!
Vydrzte v poloze 30-40 sekund. Pozici opustte jen pomalu a uvolnéte svaly. Cviky opakujte nékolikrat, aby se postupné dosahlo okt Vs matnou V&E tVm Tehibo
prodlouz’enl' svald. bolet kolena, cviceni y

okamzité ukoncete.

Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouzivejte vyrobek pouze
tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoSlo k po-
ranéni nebo Skoddm. Tento ndvod si uschovejte pro pozdéjsi potfebu.
Pfi pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.

Ucel pouziti

Protahovaci popruh slouzi jako pomlicka pro nejriiznéjsi protahovéani
pro zlepSeni dobrého pocitu, napf. po sportu.

Protahovaci popruh je koncipovan k pouzivani v domacim prostiedi.
Neni vhodny pro komer¢ni pouZiti ve sportovnich a terapeutickych
zafizenich.

Protahovaci popruh neni urcen pro silova cviceni.

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ zacnete poprvé provadét protahovaci cvi€eni, poradte se se
svym lékarem. Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky
primérené.

- Jakmile pocitite bolest nebo zaCnete mit jakékoli obtiZe, okamZité
trénink ukonCete.

- U zvl&Stnich omezeni, jako jsou napf. noSeni kardiostimuldtoru,

7wy 2

Cvik 2b zesili protaZeni zadni strany nohou.

Z3dda drZte rovna.

nebo pooperacni obtiZe apod, je nutno cviceni konzultovat s [ékafem.
- Jakmile vSak pocitite bolest nebo obtize, okamzité cviceni ukoncete
a vyhledejte Iékafe. nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo
bolesti na prsou.
Cviky okamZité ukonCete také pri bolestech kloubU a svalu.
- Nevhodné k terapeutickym G¢eldm!

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

- Pokud détem dovolite, aby tento protahovaci popruh pouzivaly,
vysvétlete jim jeho spravné pouZiti a dohlédnéte na prlbéh cviceni.
Protahovaci popruh neni hracka.

V pripadé nespravného cviceni nelze vyloucit poskozeni zdravi.

- Pfi cvi¢eni na podlaze pouZivejte fitness podloZku nebo podobnou
pomiicku.

- Pfed kazdym pouZitim protahovaci popruh zkontrolujte. Pokud
vykazuje poSkozeni, prestaite ho pouZivat.

- Pokud popruh pfi cvicenf pfipevnite: Dbejte na to, aby misto upevnéni
bylo dostatecné stabilni, aby dokazalo vydrZet tah gumy; nepouzivejte
tedy k tomuto Gcelu nohy od stolu apod.! Popruh neupeviujte
na objektech s ostrymi hranamil Neupeviujte ani na dvefich a oknech.

+Na cviCenf si obléknéte pohodiné oblecen.

- Cvicte pokud mozZno ve sportovnich ponozkéach. Bezpodminecné
viak dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvite v ponoZkdch na
hladkém podkladu, protoZe byste mohli uklouznout a poranit se.
Pouzijte napfiklad protiskluzovou fitness podloZku.

Na co je tFeba dbat pfi jednotlivych cvicich

- Neprotahujte svaly, kdyZ nejsou zahraté.
Protahujte pouze dobfe zahraté svaly po sportu,
anebo napf. po horké sprse. Nebezpeci poranéni!

« Pri v8ech cvicich drzte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohybejte
se v zadech! Dbejte na to, abyste nestali kfecovité! Cviky maji slouZit
k uvolnéni.

- Natahuijte popruh pouze takovou silou, dokud je to pfijemné pro prota-
hované svaly. Poslouchejte své télo! Mirna tahova bolest je normaini,
ale nepreZeite to.

- Nezapominejte b&hem cviceni pravidelné dychat.

Stridavé vdy po dobu 30 aZ 40 sekund - VlydrZte v poloze protaZzeni maximalné cca 15 sekund.

tdhnéte nahoru a pak dolt.  03etfovani

D> Lze prat v pracce pri teploté do 40 °C.

D> Po vyprani nechte protahovaci popruh uschnout pfi pokojové
teploté. Neddvejte jej do susicky a nepokladejte jej napf. na
topeni!

D> Uchovavejte protahovaci popruh v chladu a v suchu. Chrarite
jej pred slune¢nim svétlem, Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi
pfedméty a povrchy.

> 100% polyester / délka: cca 2000 mm

Podporuje pohyblivost
kyCelniho kloubu.

Pro cviky s partnerem plati:
Nenapinejte svaly - do polohy prejdéte uvolnéné. 9
Dbejte na rovnovahu mezi partnery.

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




Numer artykutu:

?Tchjby‘ Cwiczenia rozciggajace —> e 647 258
;::: LG \:%!) www.tchibo.pl/instrukcje
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Zasady obowigzujgce dla wszystkich éwiczen rozciggajgcych: /

Delikatnie rozciggngé miesnie do momentu pojawienia sie bélu. Uwaga: Nie nalezy przesadzaé, bdl przy rozcigganiu J Dobre na
nie powinien by¢ zbyt silny, lecz przyjemny. A réwnowage
W miare mozliwosci utrzymac pozycje przez 30-40 sekund. Nastepnie powoli wyjs¢ z pozycji i rozluzni¢ miesnie. T T

Powtdrzy¢ éwiczenie kilka razy, stopniowo wydfuzajgc miesien. wania bolu kolan

nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢ cwi-

/ czenie.

Trzymac plecy prosto

Trzymac plecy prosto

Wspomaga ruchliwos¢
stawu biodrowego

Dla éwiczen z partnerem obowigzujg nastepujgce zasady:
Nie napina¢ miesni — pozwoli¢ im na swobodne rozciggniecie. 9
Zapewnié rownowage miedzy partnerami.

Ciggnagc¢ na przemian w gére i w dét — przytrzymac
kazdorazowo po 30-40 sekund

Drodzy Klienci!
Rozcigganie, w szczegdlnosci po aktywnosci fizycznej...
.. Zwigksza ruchliwo$¢ stawdw, wzmacnia tkanke taczna,
$ciegna i wiezadta, rozgrzewa miesnie, poprawia krazenie krwi
i zaopatrzenie miesni w substancje odzywcze i mineralne, rozluznia
ciato i pomaga w odprezeniu.
Po aktywnosci fizycznej nalezy odczeka¢ dwie minuty przed rozpocze-
ciem rozciggania.
Napiecia mie$ni moga pojawiac sie réwniez po dtuzszej pracy w okre-
$lonej pozycji. Mozna je ogranicza¢, wykonujac ¢wiczenia rozciggajace.
Zyczymy Pafistwu mitego odpoczynku i dobrej zabawy podczas sportu!

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdwki bezpieczenstwa i uzywac pro-
duktu wytacznie w sposdb opisany w niniejszej instrukcji, aby uniknac
urazow ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do pdzniej-
szego wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy
przekazac rowniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Tasma Stretch Strap wspomaga rdznego rodzaju ¢wiczenia rozciggajace,
majace na celu poprawe samopoczucia, np. po aktywnosci fizycznej.
Tasma Stretch Strap zostata zaprojektowana do uzytku domowego.

Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych w branzy sportowej ani

w osrodkach medyczno-terapeutycznych.

Tasma Stretch Strap nie jest przeznaczona do ¢wiczen sitowych.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen rozciggajgcych uzytkownik winien
skonsultowac sie z lekarzem. Nalezy zapytac o zalecang inten-
sywnos$¢ ¢wiczen.

- W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy
bezzwtocznie zakoriczy¢ ¢wiczenia.

- W przypadku szczegdlnych czynnikéw utrudniajacych ¢wiczenia fizyczne,
takich jak np. wszczepiony rozrusznik serca, cigza, schorzenia zapalne
stawdw lub $ciegien czy tez dolegliwosci ortopedyczne, a takze po
operacjach chirurgicznych nalezy skonsultowa¢ ¢wiczenia z lekarzem.

- Nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i skontaktowac sie z lekarzem,
jesli wystapi jeden z nastepujgcych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne duszno$ci lub béle w klatce piersiowe;.

Natychmiastowe przerwanie ¢wiczen konieczne jest réwniez w przy-
padku bolu w stawach i migsniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata

- Jesli pozwalamy na korzystanie z tasmy Stretch Strap dzieciom, nalezy
jest poinstruowac w kwestii prawidtowego uzytkowania i nadzorowac
przebieg ¢wiczen. Tasma Stretch Strap nie jest zabawka.
Nieprawidtowo prowadzony trening moze spowodowac urazy ciata.

- Na czas ¢wiczen na podtodze podtozy¢ mate treningowa itp.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan tasmy Stretch Strap.
Jezeli wykazuje ona uszkodzenia, nie nalezy jej uzywac.

- W przypadku mocowania ta$my do innego obiektu na potrzeby ¢wi-
czen nalezy zwrdci¢ uwage na to, by obiekt mocowania byt na tyle
stabilny, by wytrzymac site zwigzang z naciggiem tasmy; nie moze to
by¢ noga od stotu itp.! Nie mocowac tasmy elastycznej na obiektach
o ostrych krawedziach! Nie mocowa¢ na drzwiach i oknach.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.

- Cwiczenia najlepiej wykonywa¢ w sportowych skarpetach. Koniecznie
zwracad przy tym uwage na stabilng i bezpieczng pozycje stojaca.
Nie trenowa¢ w skarpetach na $liskim podtozu, poniewaz moze wéw-
czas doj$¢ do poslizgniecia i doznania obrazen. Stosowaé w takim
przypadku np. antyposlizgowa mate do éwiczen.

Na co trzeba zwréci¢ uwage podczas wykonywania poszczegél-

nych éwiczen

- Nie rozciggac miesni, jesli sg zimne. Rozciggac jedynie dobrze
rozgrzane miesnie po aktywnosci fizycznej lub np. po goracym
prysznicu. Istnieje niebezpieczestwo urazow ciata!

- Podczas wszystkich ¢wiczeni nalezy by¢ wyprostowanym i zachowywac
wtasciwg réwnowage - nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszna!
Uwazac, aby sie nie spina¢. Cwiczenia maja stuzy¢ rozluznieniu miesni.

- Ciggna¢ za tasme jedynie tak mocno, aby byto to przyjemne dla roz-
cigganych miesni. Nalezy wstuchac sie w swoj organizm! Lekki bél
jest normalny, ale nie wolno przesadzac.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

- Wytrzymac w pozycji rozciagnietej ok. 15 sekund.

Pielegnacja
> Mozna prac w pralce do 40°C.

D> Po praniu odfozy¢ tasme Stretch Strap do wyschniecia na powietrzu
w temperaturze pokojowej. Nie suszy¢ w suszarce i nie odktadac
na grzejniki itp.

D> Przechowywac produkt w chtodnym i suchym miejscu. Chronic¢ go
przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed spiczastymi,
ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

> 100% poliestru / dtugosc: ok. 2000 mm

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



