Gymnasticky mi¢ - CZ

Pfi mechanickém poskozeni nedochdzi k rychlému tniku vzduchu a sniZuje tak riziko nehod a
urazl pfi prasknuti mice.
Nosnost 100 kg

Vybér spravné velikosti mice

Primér mice |Délka paze* |Vyska postavy
55 cm 55-65 cm 150-165 cm
65 cm 65-75 cm 165-175 cm
75 cm 75-85 cm 175-185 cm
85 cm nad 85 cm nad 180 cm

* méfeno od ramenniho kloubu ke kone¢kdm prsta
e hodnoty jsou pouze orientaéni
e hyzdé by mély byt vzdy o trochu vySe nez kolena

MiC¢ nechejte pred nafouknutim 1-2 hodiny vytemperovat pii pokojové teploté. Pouzijete-li

k nafukovani kompresor, nafukujte mi¢ po etapach, aby se materidl roztahoval pomalu.

K dosazeni jeho optimélni elasticity nafouknéte mi¢ nejprve o 10% vétsi, nez je jeho
predepsany primeér a pak ho na ptedepsany prumér odfouknéte.

Mi¢ neponechavejte v blizkosti zdroju tepla. Z tréninkové plochy odstrante Spicaté a hranaté
predméty. Neni vhodny pro déti mladsi 3 let. Mi¢ nafukujte jen vzduchem. V piipadé poskozen{
mi¢ neopravujte, protoZe opraveny mi¢ by neodpovidal bezpecnostnim podminkdm. Materidl ze
kterého je mi¢ zhotoven, je plné recyklovatelny.

Navod na pouZiti

Gymnasticky mi¢ umoznuje provadét mnohostrannou ¢innost k upevnéni Vaseho zdravi i

k Vasi relaxaci . Cviceni s timto mi¢em sniZuje napeti organismu, posiluje bfisni a zadové svaly
a aktivuje klouby. MuZete ho vyuZzit i jako alternativniho sedaciho nabytku. Z terapeutickych
davodu se v§ak nedoporucuje trvalé nebo dlouhodobé sezeni na ném. Trpite-li dlouhodobé
mensimi potiZzemi (napf. bolestmi nekteré ¢asti téla) nebo nahlymi akutnimi bolestmi,
doporucujeme Vam, abyste se difve neZ zapocnete s micem cvicit, poradili s 1ékafem.

levnejsisport.cz

Gymnasticka lopta - SK

Pri mechanickom poskodeni nedochddza k rychlemu tiniku vzduchu a tak zabranuje nehoddm a
drazom.
Nosnost’ 100 kg

Vyber spravnej velkosti lopty

Priemer lopty |Dizka paze* |Vyska postavy
55 cm 55-65 cm 150-165 cm
65 cm 65-75 cm 165-175 cm
75 cm 75-85 cm 175-185 cm
85 cm nad 85 cm nad 180 cm

* merané od ramenného kibu ku kon&ekom prstov
e hodnoty su iba orientacné
e  bedra by mali byt vzdy o trochu vySSie nez kolena

Lopta nechajte pred nafiknutim 1-2 hodiny vytemperovat pri izbovej teplote. Ak pouZijete

k nafukovaniu kompresor, nafukujte balén po etapach, aby se materidl roztahoval pomaly.

K dosiahnutiu jeho optimalnej elasticity nafiiknite balén najskor o 10% vetsi, nezZ je jeho
predpisany priemer a potom ho na predpisany priemer odftiknite.

Loptu neponechavajte v blizkosti zdrojov tepla. Z tréningovej plochy odstrante ostré a hranaté
predmety. Nieje vhodny pro deti mladSie ako 3 roky. Balén nafukujte iba vzduchom. V pripade
poskodenia balén neopravujte, pretoZe opraveny balén by nezodpovedal bezpecnostnym
podmienkdm. Materidl z ktorého je balén zhotoveny, je plne recyklovatel'ny.

Navod na pouzivanie

Gymnastickd lopta umoziiuje prevadzat’ mnohostranni ¢innost’ k upevneniu Vaseho zdravia a
k Vasej relaxécii . Cvicenie s tymto balénom zniZuje napétie organizmu, posiluje brusné a
chrbtové svaly a aktivuje kiby. MédZete ho vyuZit' ako alternativného sedacieho nabytku.

Z terapeutickych dovodov sa vSak nedoporucuje trvalé alebo dlhodobé sedenie na nom. Ak
trpite dlhodobo mensimi potiaZami (napr. bolestami niektorych casti tela) alebo nahlymi
akutnymi bolestami, doporuc¢ujeme Vam, abyste sa skor neZ zacnete s loptou cvicit, poradili
s lekdrom.
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6. UdrZovan( stability s partnerem: v paru, zvedejte nohy

z podlahy a udrzujte balanc.

SK UdrZoviénie stability s partnerom: v pdre, zdvihajte nohy
z podlahy a udrzujte balanc.

1. Stahnuti panve: kdyz se pohybujete dopiedu a dozadu po
balénu, udrzujte t€lo vzpiimene.

SK Stiahnutie panve: ked’ se pohybujete dopredu a dozadu po
baldne, udrzujte telo vzpriamene.

7. Vajicko: z polohy v kliku si postupné pfitahnéte balén pod
horni ¢ast tela, pak se vrat'te do ptivodni polohy.
SK Vajicko: z polohy v kl'ude si postupne pritiahnite balén pod

horni Cast’ tela, potom sa vratte do pdvodnej polohy.

2. Stahnuti panve: pohybujte se po balénu doprava a doleva a
udrZujte t€lo vzpiimeng.

SK Stiahnutie panve: pohybujte se po baléne doprava a
dolava a udrZujte telo vzpriamene.

8. Kleceni: zacnéte z pozice ,,brouka“, odlepte ruce od
zemé a zvednéte horni ¢ast téla.

SK KTracanie: zacnite z pozicie ,,chrobak®, odlepte ruky od
zeme a zdvihnite hornt Cast’ tela.

3. Protdhnut{ prsnich svalt a svali hrudniho koSe: opiete se
celymi zady o baldn, zvedejte ruce i panev.

SK Pretiahnutie prsnych svalov a svalov hrudného kosa: oprite
sa celym chrbtom o baldn, zdvihajte ruky a panev.

4. Protédhnuti celého t€la/udrZeni stability: lehnéte si na balén a
/ opfete se rukama i nohama o zem. Zvedejte stfidave vzdy levou
. =5 ruku a pravou nohu, vydrZte chvili v této pozici a pak naopak.
SK Pretiahnutie celého tela/udrZanie stability: lahnite si na balon

a oprite sa rukami a nohami o zem. Zdvihajte striedavo vzdy l'avi
ruku a pravi nohu, vydrZte chvil'u v tejto pozicii a potom opacne.

9. Balanc v sedu: kdyz sedite, zvednéte nohy ze zemé
(nejdiive jednu, pak ob€) a udrzujte balanc.

SK Balanc v sede: ked’ sedite, zdvihnite nohy zo zeme
(nejskor jednu, potom obe) a udrzujte balanc.

5. Toceni horni ¢asti téla: ze stabilni pozice na bfichu se pomoci
pazi tocte na stranu a vrat'te se do ptivodni polohy, pak na druhou
stranu.

SK Tocenie hornej Casti tela: zo stabilnej pozicie na bruchu sa
pomocou paZi tocte na stranu a vratte sa do povodnej polohy, potom

\ na druhd stranu.

10. Posilovani bfi$nich svall: opfete zdda o balén, protdhnéte
(udrZujte horni ¢ast téla rovné) a pak zvednéte horni ¢ast téla
az tam, kde se zapoji bfisni svaly.

SK Posilovanie brusnych svalov: oprite chrbét o baldn,
pretiahnite (udrZujte hornd Cast’ tela rovno) a potom

zdvihnite hornt Cast’ tela az tam, kde se zapoja brusné svaly.




11. Narovndn{ patefe: lehnéte si na balén pohodlné na bficho,
zvednéte horni ¢ast téla a drzte paze vedle hlavy ve tvaru
pismene ,,U*.

SK Narovnanie chrbtice: lehnite si na balén pohodlne na
brucho, zdvihnite hornd Cast’ tela a drzte paze vedl’a hlavy v
tvare pismena ,,U*.

12. Bitva s micem: drZte té€lo vzpiimené, bojujte proti
partnerovi. Tocte balénem do stran.

SK Bitva s balénom: drzte telo vzpriamene, bojujte proti
partnerovi. Tocte balénom do stran.

13. Most: PoloZte stehna na baldn, vrchni ¢ast téla snizte —
! pokréte ruce, posilujete paZe, udrzujte té€lo v rovné poloze.
C SK Most: PolozZte stehna na baldn, vrchnt cast’ tela sniZzte —
pokréte ruky, posilujete paze, udrzujte telo v rovnej polohe.

-

14. Torzn{ stabilita: tlacte na balon lokty a tlacte panev dold, az
je télo tplné rovné a pak se vrat'te zpét.

SK Torzna stabilita: tlacte na balén loktami a tlacte panev
dole, az je telo Uplne rovné a potom se vrat'te zpat.

15. Zvedani panve: lehnéte si na zada na podlozku a nohy opfete
o balén, zvedejte panev, aZ je té€lo v roviné, pak povolte a vrat'te
se dolt.

SK Zdvihanie panve: lahnite si na chrbat na podlozku a nohy
oprite o balén, zdvihajte panev, azZ je telo v rovine, potom
povolte a vrétte sa dole.

16. Zpevnéni kolen: opfete se zady o baldn, zvedejte panev do
urovné kolen, efekt bude vétsi, kdyz pouzijete Cinku.

SK Zpevnenie kolien: oprite se chrbtom o baldn, zdvihajte
panev do drovne kolien, efekt bude vetsi, ked’ pouZijete Cinku.

17. Litani: klasické cviéeni s ¢inkami na baldnu.
SK Lietanie: klasické cviCenie s ¢inkami na baldne.

18. Bench pres s ¢inkou: piidavny cvik k tradiénimu
posilovani prsnich svalli, miZete ménit polohu na balénu.
SK Benchpress s ¢inkou: pridavny cvik tradicnému
posilovaniu prsnych svalov, mdZete menit’ polohu na
baléné.

19. Toceni spodni ¢asti téla: z klikové pozice vytacejte
nohy na jednu stranu a jedna noha zlistane na baldnu,
vrat'te se do ptivodni pozice, pak vymeérite strany.

SK Tocenie spodnej Casti tela: zo zhybovej pozicie
vytacajte nohy na jednu stranu a jedna noha zostane na
baldne, vratte sa do povodnej pozicie, potom vymeiite
strany.

20. Ohybani do stran: lehnéte si bokem na baldn, zvedejte a

pokladejte horni ¢ast téla.
SK Ohybanie do stran: l'ahnite si bokom na balén, zdvihajte a

poklddajte hornu Cast tela.



21 21. Posilovan{ kolennich $lach: poloZte jednu patu na zem,
koulejte balén dozadu a presuite vrchni ¢ast téla dopiedu,
abyste protahli nohu aZ je kompletné nataZena, pak vymeéite
strany.

SK Posilovédnie kolennych §liach: poloZte jednu pdtu na zem,
gulajte balén dozadu a presunte vrchnu Cast’ tela dopredu,
abyste pretiahli nohu az je kompletne natiahnutd, potom
vymeiite strany.

22/ 22. Posilovan{ prsnich svalti, protaZeni patefe: kleknéte si, ruce
opfete o baldn a posunujte balén doptedu az do nataZenych
rukou.

SK Posilovanie prsnych svalov, pretiahnutie chrbtice: kl'aknite
si, ruky oprite o balén a posunujte balén dopredu az do

w - natihnutych rdk.

3 23. Posilovan{ stehen: poloZte si jednu nohu na druhé koleno a
otocte nohu, aby se protahla vnéjs{ strana a pfitahujte balén

k sob¢, az ucitite, Ze posilujete.

SK Posilovénie stehien: poloZte si jednu nohu na druhé koleno
a otocte nohu, aby se pretiahla vonkajsia strana a pritahujte

balén k sebe, aZ ucitite, Ze posilujete.

24,25. Relaxacni polohy.
SK Relaxacné polohy.

26-29. Poloha
posluchace.
SK Poloha posluchace.

Zarué¢ni podminky CZ:
1. Na gymnasticky mi¢ se poskytuje kupujicimu zarucni lhita 24 mésicti ode dne koupe.
2.V dob¢ zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zpiisobené vyrobni zavadou
tak, aby véc mohla byt fadn¢ uzivana.
3. Préava ze zaruky se nevztahuji na vady zptisobené:
- mechanickym poSkozenim
- neodvratnou udélosti, Zivelnou pohromou
- neodbornymi zasahy
- nespravnym zachdzenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké
teploty, puisobenim vody, neimérnym tlakem a narazy, imyslné pozménénym
designem, tvarem nebo rozmery.
4. Reklamace se uplatiiuje zdsadné pisemné s idajem o zavade a kopii danového dokladu.
5. Zaruku lze uplatiiovat pouze u organizace ve které byl vyrobek zakoupen.

Zaru¢né podmienky SK:

1. Na gymnasticku loptu sa poskytuje kupujicemu zaru¢na doba 24 mésict od dna
zakupenia.

2. Po dobu zaruky budi odstranené vsetky poruchy vyrobku zpdsobené vyrobnou
zavadou tak, aby vec mohla byt riadne pouZivana.

3. Préava zo zaruky sa nevzt'ahuju na vady zpdsobené:

- mechanickym poskodenim

- neodvratnou udalostou, Zivelnou pohromou

- neodbornymi zasahmi

- nespravnym zachddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplivom nizkej alebo vysoke;j
teploty, posobenim vody, neimernym tlakom a narazmi, imyselne zmenenym
designom, tvarom alebo rozmermi.

4. Reklamadcia sa uplatiiuje zdsadne pisomne s tidajom o zdvade a kopif danového
dokladu

5. Zaruku je mozné uplatnovat’ iba u organizacie v kterej bol vyrobok zakipeny.

Velikost mic¢e / lopty:  priumér/priemer - 55 cm*
primér/priemer - 65 cm*
primér/priemer - 75 cm* =
priamér/priemer - 85 cm* L] (A

*zatrhnéte odpovidajici velikost/*zatrhnite odpovedajticu velkost’

Dodavatel CZ:
MASTER SPORT s.r.o.

Dodavatel’ SK: Dystrybutor PL:
TRINET Corp., s.r.0. TRINET CORP sp. z o.0.
1. mije 69/14 Cesta do Rudiny 1098 ul. Wilkowicka 2

709 00 Ostrava-Maridnské Hory 024 01 Kysucké Nové Mésto  44-180 Toszek

Czech Republic Slovakia Poland

www.nejlevnejsisport.cz www.najlacnejsisport.sk www.najtanszysport.pl



Pitka gimnastyczna - PL

W przypadku uszkodzenia mechanicznego nie dochodzi do szybkiego ujscia powietrza, obniza to ryzyko
odniesienia urazéw podczas peknigcia pitki.

Wytrzymalo$é 100 kg

Wybér wiasciwej wielkosci pitki

Srednica pitki |Dlugosé ramienia* |Wysoko$é podstawy
55cm 55-65 cm 150-165 cm

65cm 65-75 cm 165-175 cm

75cm 75-85 cm 175-185cm

85¢cm Powyzej 85 cm Powyzej 180 cm

* mierzona od stawu barkowego az do koniuszkéw palcow
e  Wartosci sg wytacznie orientacyjne
. Posladki powinny zawsze znajdowac sie troche wyzej nizeli kolana

Pitk¢ nalezy przed napompowaniem zostawi¢ na 1-2 godziny w temperaturze pokojowej. Jesli przy
pompowaniu uzywasz kompresora, pompuj pitk¢ w pewnych czasowych interwatach tak, aby materiat
rozciagal si¢ pomatu. W celu osiagnigcia optymalnej elastycznosci napompuj pitkg do objgtosci o 10%
ponad ustalona normg a nast¢pnie nadmiar powietrza wypusc¢.

Pitki nie nalezy zostawia¢ w poblizu Zrddet ciepta. Z powierzchni treningowej nalezy usuna¢ kanciaste i
szpiczaste przedmioty. Produkt nie jest przeznaczony dla dzieci ponizej 3 roku zycia. Pitkg nalezy
napetnia¢ jedynie powietrzem. W przypadku uszkodzenia nie nalezy pitki naprawia¢, produkt ten poddany
naprawie nie bgdzie juz odpowiadal normom bezpieczenstwa. Material, z ktérego wyprodukowana jest
pitka w petni poddaje sig recyklacji.

Instrukcja obshugi

Pitka gimnastyczna umozliwia wykonywanie réznych czynnosci, ktére przyczyniaja si¢ do wzmocnienia
kondycji fizycznej i do relaksacji. Cwiczenia z pitka zmniejszaja napiecie organizmu, wzmacniaja migénie
brzucha i plecéw oraz pobudzaja aktywno$¢ stawéw. Mozesz wykorzysta¢ pitkg réwniez jako alternatywny
mebel do siedzenia. Ze wzgledow terapeutycznych nie zaleca si¢ jednak zbyt dtugiego siedzenia na pitce.
Jesli doskwieraja Ci przewlekte mniejsze problemy zdrowotne (np. béle réznych czgéci ciata) lub nagte
ostre bole, zalecamy przed rozpoczeciem ¢wiczen z pitka gimnastyczng skonsultowanie sig z lekarzem.

1. Sciagnigcie miednicy: poruszaj si¢ do przodu i do tyhu, utrzymuj ciato w pozycji wyprostowane;.

2. Sciagniecie miednicy: poruszaj si¢ na pitce w prawo i w lewo, utrzymuj ciato w pozycji wyprostowane;.
3. Rozciaganie mig$ni piersiowych i migsni klatki piersiowej: oprzyj si¢ catymi plecami o pitkg, podno$
r¢ee i miednicg.

4. Rozciaganie catego ciata/utrzymanie réwnowagi: potdz si¢ na pitce i oprzyj si¢ rgkoma i nogami o
ziemig. Podno$ na przemian lewa rgke i prawa nogg wytrzymujac chwilg w tej pozycji, nastgpnie powtorz
¢wiczenie na drugiej stronie.

5. Obracanie goérnej czgsci ciata: ze stabilnej pozycji na brzuchu za pomoca ramion tocz si¢ na bok a
nastgpnie wré¢ do pierwotnej pozycji, nastgpnie ¢wiczenie powtdrz na druga strong.

6. Utrzymywanie réwnowagi z partnerem: w parze podnoscie nogi nad podtogg i utrzymujcie réwnowagg.
7. Jajeczko: z pozycji jak do wykonywania pompek przyciagaj stopniowo pitkg w kierunku gérnej czgsci
ciata, nastgpnie wré¢ do pierwotnej pozyciji.

8. Klgczenie: zacznij od pozycji ,,zuczka”, podnies r¢ce z podtogi a nastgpnie podnie$§ gérna czgs¢ ciata

9. Réwnowaga w pozycji siedzacej: z pozycji siedzacej podnie$ nogi z ziemi (najpierw jedng a pozniej
obie) i utrzymuj réwnowagg.

10. Wzmacnianie migs$ni brzucha: oprzyj plecy o pitke, przeciagnij si¢ (utrzymuj gérng czgs$¢ ciata w
pozycji wyprostowanej) a nast¢pnie podnie$ gorng czg$¢ ciata tak wysoko, az poczujesz pracg migsni
brzucha.

11. Prostowanie krggostupa: potéz si¢ na pitce wygodnie na brzuchu, podnie$ gérna czg$¢ ciala i trzymaj
ramiona obok gltowy, tak aby powstat ksztatt litery ,,U”.

12. Bitwa z pitka: trzymaj cialo wyprostowane, walcz przeciwko partnerowi. Tocz pitka na obie strony.

13. Mostek: Pot6z uda na pitce, gérna czg¢s¢ ciala obniz — zegnij rece, wzmacniaj ramiona, utrzymuj cialo w
réwnej pozycji..

14. Réwnowaga korpusu: naciskaj na pitke tokciami a dociskaj miednicg na dét, az cialo osiagnie pozycje
catkowicie réwna, nastgpnie wré¢ do pozycji pierwotnej.

15. Podnoszenie miednicy: pol6z si¢ na plecy na deke o nogi oprzyj o pitke, podno$ miednicg, az ciato nie
znajdzie si¢ w réwnej pozycji, nastgpnie rozluznij si¢ i wré¢ na dét.

16. Wzmacnianie kolan: oprzyj si¢ plecami o pitke, podno$ miedniceg do poziomu kolan, efekt bedzie
bardziej widoczny, kiedy skorzystasz z cigzarkow.

17. Latanie: klasyczne ¢wiczenie z cigzarkami na balonie.

18. Bench pres z cigzarkiem: dodatkowe ¢wiczenie wzmacniajace mig$nie piersiowe, mozesz zmienia¢
pozycjg na pitce.

19. Obracanie dolnej czgsci ciata: Z pozycji jak do pompek otaczaj nogi na jedna strong. Jedna noga zostaje
na pitce. Nastgpnie wré¢ do pierwotnej pozycji i powtérz ¢wiczenie na druga strong
20. Zginanie na obie strony: pol6z si¢ bokiem na balon, podno$ i opuszczaj gérng czgs¢ ciata.

21. Wzmacnianie $ciggien kolan: pot6z jedna pigte na ziemi, tocz pitkg do tytu a przesun wierzchnig czg$¢
ciala do przodu, rozciagajac nogg, tak az bgdzie zupelnie naciagnigta. Nastgpnie zmien strong wykonywania
¢wiczenia.

22. Wzmacnianie mig$ni piersiowych, rozciaganie krggostupa: ukleknij, rece oprzyj o pitke. Pitke
przesuwaj do przodu az do petnego naprezenia rak.
23.Wzmacnianie ud: pol6z jedna noge na drugie kolano i obré¢ noge tak, aby sie naprezyla
wewnetrzna strona uda, przyciagaj pitke do siebie az do momentu, kiedy poczujesz, Ze mig¢$nie
pracuja
24,25. Pozycje relaksacyjne.

26-29. Pozycja stuchajacego.

Warunki gwarancji PL:
1.Na pitk¢ gimnastyczna jest udzielana gwarancja na czas 24 miesigcy od dnia zakupu.
2. W okresie trwania gwarancji zostang naprawione wszystkie uszkodzenia produktu, bgdace wadami
produkc;ji.
3.Prawo do gwarancji nie odnosi si¢ do uszkodzen spowodowanych:
- Uszkodzeniem mechanicznym
- Nieodwracalnym tragicznym wydarzeniem, kataklizmem
- Niefachowymi naprawami
- Nieprawidlowym uzytkowaniem, nieodpowiednim umieszczeniem, wptywem wysokiej
temperatury, oddzialywaniem wody, zbyt duzym obciaZeniem i uderzeniami, celowa zmiang
designu, ksztattu czy wielkosci.
4.Reklamacja jest uwzgledniana w formie pisemnej, powinna zawiera¢ informacjg o rodzaju uszkodzenia i
kopi¢ dowodu zakupu.
5.Reklamacji mozna dokona¢ wylacznie w miejscu, w ktérym produkt zostat zakupiony.
Wielkos¢ pilki / lopty: prumér/priemier/$rednica - 55 cm*
prumér/priemier/$rednica - 65 cm*
prumér/priemier/$rednica - 75 cm*
prumér/priemier/$rednica - 85 cm*

*zatrhnéte odpovidajici velikost/*zatrhnite odpovedajici velkost/*proszg zaznaczy¢ odpowiednia wielkos¢



