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Sharp Shape Gym ball

Uzivatelsky manudl

Dékujeme za zakoupeni produktu Sharp Shape Gym ball.

Pfed pouZitim si prosim pozorné prectéte ndvod. Neodpoviddme za Urazy anebo poskozeni
pfedmétd, ke kterym doslo ndsledkem nespravného pouzivani tohoto vyrobku.

Gymnasticky mi¢ umoznuje provadét mnohostrannou ¢innost k upevnéni Vaseho zdravi i k
Vasi relaxaci. Gymnastické mice jsou vhodné pro vSestranné vyuZiti pfi fitness, kardio a
rehabilitacnich cvi€enich. Cviceni s timto mi¢em sniZuje napéti organismu, posiluje bfisni a
zadové svaly a aktivuje klouby. Kratkodobé jej mizete vyuzit i jako alternativni sedaci
nabytek. Trpite-li dlouhodobé potizemi (napf. bolestmi nékteré ¢asti téla) nebo nahlymi
akutnimi bolestmi, doporucujeme Vam, abyste se dfive, nez zacnete s mi¢em cvicit, poradili s
lékarem.

Vybér spravné velikosti mice
Pramér mice Délka paze* Vyska postavy

55 cm 55-65cm 150/155 - 165 cm
65 cm 65-75cm 165-175cm
75 cm 75-85cm 175 - 185 cm (pfipadné vice)

*Meéreno od ramenniho kloubu ke koneckiim prsta
Hodnoty jsou pouze orientacni
Hyzdé by mély byt vidy o trochu vySe neZ kolena

Pokyny pro nafukovani a pouzivani

K mici doporucujeme vyuzit nozni pumpu, kterou obsahuje baleni a ktera slouzi ke
snadnému nafouknuti mice. Pouzit mlzete i jiné pumpy pro nafukovani hracek a
nafukovacich lehatek. Pumpa na kolo je nevhodna! Nezkousejte mi¢ nafouknout usty!
Nafukovani by mélo byt provadéno pouze dospélou osobou. Déti nesméji mi¢ nafukovat,
protoze by mohlo dojit ke spolknuti drobnych ¢asti (nafukovaciho ventilku apod.)

Mic¢ nechte pred nafouknutim 1-2 hodiny rozbaleny pfi pokojové teploté. Pouzijete-li k
nafukovani kompresor, nafukujte mi¢ po etapach, aby se material roztahoval pomalu (nesmi
se nafouknout nahle a prudce). K dosazeni optimalni Urovné pruznosti nafouknéte mic
nejprve o 10% vétsi, nez je jeho predepsany primeér, a pak ho na predepsany primeér
odfouknéte.




Pfed pouzitim vidy zkontrolujte, zda je mi¢ optimalné napumpovan. Pro jeho dofouknuti
pouzijte vhodnou pumpu. Z bezpecnostnich dlivodt mic neprefukujte. Mi¢ by mél byt na
dotek pevny, ale ne tvrdy.

Mic je spravné nafouknuty, pokud na néj sednete a mlzete se od néj odrazet.

Pouzivejte mic na Cistém a suchém povrchu. UdrZujte mic v dostatecné vzdalenosti od zdrojli
tepla (topeni, kamna apod.) a ostrych hran a predmétq, které by jej mohly poskodit.

Cviceni Ize zahjjit pouze tehdy, pokud je vyrobek zcela funkéni. Poskozeny vyrobek se nesmi
pouzivat! Pfi cviéeni doporucujeme pouzivat pohodIné obleceni a sportovni obuv.

Upozornéni: Gymnastické mice nejsou hrackou, pouzivejte je vidy pouze k uUcelu, pro ktery
jsou uréeny. Déti by mély mice pouzivat pouze pod dohledem dospélych nebo
kvalifikovanych osob.

Udriba a skladovani

Po poutZiti vyrobek pouze otfete vihkym hadfikem a poté otfete do sucha. Styk s organickymi
rozpoustédly a agresivnimi Cisticimi prostfedky mize vyrobek poskodit.

Skladujte na tmavém a suchém misté.

Zarucni podminky

- na vyrobek se poskytuje kupujicimu zarucni lhlita 24 mésicl ode dne koupé - v dobé zaruky
budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplisobené vyrobni zdvadou nebo vadnym
materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt radné uzivana

- prava ze zaruky se nevztahuji na vady zplsobené: mechanickym poskozenim / neodvratnou
udalosti, Zivelnou pohromou / neodbornymi zasahy / nespravnym zachazenim ¢i nevhodnym
umisténim / vlivem nizké nebo vysoké teploty / ptisobenim vody / neimérnym tlakem a
narazy / Umyslné pozménénym designem, tvarem nebo rozméry / nespravnou udrzbou /
opotfebenim vyrobku pfi béZzném pouzivani

- reklamace se uplatiuje zasadné pisemné s Udajem o zavadé

- zaruku lze uplatfovat pouze u organizace, ve které byl vyrobek zakoupen



Trenér radi:

1) Dfep o zed' s mi¢em

- stoupnéte si ke zdi a mi¢ umistéte na Uroven spodni ¢asti zad, oprete se plnou vahou do
mice o zed a pomalu jdéte doll do dfepu, chodidla jsou postavend na Sifi ramen, Spicky
sméruji rovné, zada mame zpevnénd, s nddechem doll s vydechem nahoru.

2) Plank na mici

- poloha planku (prkna) —predlokti poloZime na mi¢, ramena jsou zataZzend dozadu a dold,
bfisko je zatazené, télo je v diagonalni roviné, nohy jsou protnuté, neprohybat se v bederni
¢asti beder, pravidelné dychame, v pozici vydrzte co nejdéle.

3) Obraceny pank na mici

- zaCnéte ve vysoké pozici prkna, vzpor na natazenych pazich, dlané jsou rovhomérné
poloZené na podloZce, pomalu poloZte jednu nohu na vrch mice, pak druhou tak, abyste
udrzZeli rovnovahu, ramena jsou zatazend dozadu a dol(, bfiSko je zatazené, neprohybat se v
bederni ¢asti beder, pravidelné dychame, v pozici vydrite co nejdéle.

4) Plank s ptitahem kolen k hrudniku s micem

- zaCnéte ve vysoké pozici prkna, vzpor na natazenych pazich, dlané jsou rovhomérné
poloZené na podloZce, pomalu poloZzte jednu nohu na vrch mice, pak druhou tak, abyste
udrzeli rovnovahu, poté pomalu pfitahuje kolena s mi¢em k hrudniku, ramena jsou zatazena
dozadu a dol(i, snazime se co nejvice zapojovat bfisni svaly, neprohybat se v bederni ¢asti
beder, pravidelné dychame.

5) Dotykani se palcli na nohach s mi¢em

- lehnéte si na zada, nohy jsou nataZzené a sviraji s hrudnikem pravy uhel, kolena mohou byt
mirné pokréend, mi¢ drzte obéma rukama nad hlavou a pomalu s vydechem se pfizvednéte z
podlozky — snazte se mi¢em dotknout palcl u nohou, nezapominejte porddné zapojovat
brisni svaly.
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