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1200 x 150 x 0,35 mm - lehka zatéz
1200 x 150 x 0,45 mm - stredni zatéz
1200 x 150 x 0,55 mm - tézka zatéz

Tipy na cviceni s aerobic gumou
Aerobic guma ma mnohostranné vyuziti. Je vhodna jak pro zacatecniky, tak pro pokrocilé,
k silovému tréninku, protahovani ale také jako doplnék rehabilitacnich cviceni. Jeji
nespornou vyhodou je maly rozmér a skladovatelnost, takze si svou aerobic gumu muzete
vzit prakticky kamkoliv.

Cviky s aerobic gumou nejsou komplikované, vidy volte gumu s odporem odpovidajicim vasi
kondici a pozadavkim. Ujistéte se, Ze mate k tréninku dostatek prostoru a cvicte ve
sportovnim odévu a obuvi.

Dfepy s aerobic gumou

koncetiny byly soub&Zné s Sirkou ramen. Konce gumy
uchopte dle obrazku. Gumu drzte v Urovni ramen. Pokrcte
kolena a udélejte diep. Kolena se snazte udrZovat v Urovni
s prsty na nohou. Pomalu se vracejte zpét do vzpfimené
polohy.

Cvik opakujte 8x — 10x.

Posileni zadovych svali a svalt hornich konéetin

Postavte se na stfedni ¢ast gumy. Dolni koncetiny rozkrocte
do 3itky boku. Pfedklonte se. Lokty udrZujte co nejvice u téla
a plynule pfitahujte konce gumy smérem nahoru.

Cvik opakujte 8x — 10x.

Postavte se na stfedni ¢ast gumy. Rozkrocte se tak, aby dolni



poté vymeénte strany.

Vypady

Stfed posilovaci gumy umistéte pod levou nohu. Pravou
nohu posunte dozadu. Uchopte konce posilovaci gumy.
Provedte vypad, kolena ohybejte maximalné do ahlu 90°.
Soubéiné s vypadem gumu pfitdhnéte smérem nahoru.
Lokty drzte u téla.

Opakujte s pravou nohou.

Opakujte 8x — 10x.

Posilovani tricepsu

Stied posilovaci gumy umistéte pod levou nohu. Rozkrocte se do
Sirky bok(. Konce posilovaci gumy uchopte za hlavou a plynulym
pohybem vytahujte gumu nahoru. Lokty se snazte udrzet blizko u
hlavy.

Opakujte 8x — 10x.
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Posilovani dolnich bfisnich svala

Polozte se zady na podlozka. Zvednéte dolni koncetiny
a pokrcte kolena, pres ktera pretahnéte aerobic gumu.
Konce gumy uchopte a pridrzujte u podlozky, viz
obrazek. Péanev zvedejte nahoru. Neprohybejte zada a
pohyb neprovadéjte Svihem, pohyb se snazte
kontrolovat.

Opakujte 8x — 10x.

Posilovani bFisniho svalstva

Jeden konec gumy pripevnéte nepohyblivému bodu.
Postavte se bokem ke gumé a odstupte do takové
vzdalenosti, aZ ucitite drobné napéti. Rozkrocte se na Sifi
ramen, levou stranou téla ke gumé, a s natazenyma
rukama rotujte télo aZ do krajni polohy. Je dllezité
nepodvadét, protoze jinak zabiraji misto brisnich svald
svaly zadové a ruce. V konecné poloze pocitejte do tri a
pomalu se vratte do pocatecni polohy. Opakujte 8x - 10x a



Bezpecnostni upozornéni:

Nevystavujte gumu nadmérnym teplotam

Nevystavujte gumu primému slunecnimu svétlu

Skladujte na suchém a Cistém misté.

Pro Cisténi pouZivejte pouze mydlovou vodu, nepouZivejte Zadné agresivni Cistici
prostredky

Aerobic gumu nechejte po Cisténi zavésenou uschnout

Gumu pouzivejte standardnim zptsobem. PFi natahovani vice nez 300% jeji klidové
délky mlze dojit k pred¢asnému poskozeni i vzniku trhlinek. PFi natrZeni béhem
tréninku hrozi riziko Urazu.

Nedélejte na gumé Zadné upravy

Udrzujte gumu v bezpecné vzdalenosti od ostrych predmétd, neni vhodné cvicit
s prstynky, fetizky ¢i hodinkami apod.

Prodavajici poskytuje na tento vyrobek prvnimu

majiteli zaruku 2 roky ode dne prodeje.

Zaruka se nevztahuje na zavady vzniklé:

1. zavinénim uzivatele tj. poskozeni vyrobku nespravnou montazi, neodbornou repasi, uzivanim
v nesouladu se zaru¢nim listem

2. nespravnou nebo zanedbanou Udrzbou

N o s w

. mechanickym poskozenim

. opotfebenim dill pfi béZném pouzivani

. neodvratnou uddalosti a Zivelnou pohromou

. neodbornymi zasahy

. nespravnym zachazenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty, piisobenim

vody, neumérnym tlakem a ndrazy, umysiné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry
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