Navod k pouziti — odporové gumy

Dékujeme, Ze jste si vybrali n4S produkt. Tento
navod vam pomuze odporové gumy spravné
pouzivat.

Pfi cviceni s posilovaci gumou doporucujeme
nepouzivat ostré pfedméty jako napf. prstynky,
fetizky, hodinky. Je tfeba dbat zvySené opatrnosti,
aby se guma nevymrstila a nedoslo ke zranéni oci.

Pfed posilovanim se vzdy ujistéte, ze je guma
neporusena (nema znatelné trhliny). Déti by méli
cvicit s posilovaci gumou jen za dozoru dospélych.
Posilovaci guma je pro své nezaménitelné
vlastnosti vyrobena z latexu, ktery muze u
nékterych jedincl vyvolat alergickou reakci.

Vybér odporu:

Lehky odpor (light): Vhodny pro zacate€niky nebo
na zahfati a protazeni.

Stfedni odpor (medium): Idealni pro bézné
posilovaci cviky.

Silny odpor (heavy): Pro intenzivni trénink a
pokrocilé cviCence.

Oblibené cviky:

Drepy: Nasadte gumu nad kolena, diepéjte a
aktivujte svaly hyzdi a stehen.

Vypady: Umistéte gumu nad kolena nebo kotniky,
stfidejte nohy pfi vypadech.

Zakopavani: Umistéte gumu na kotniky, stljte na
jedné noze a druhou nohou zakopavejte dozadu.

Posilovani horni ¢asti téla: Gumu pouzijte na odpor
pfi cvi€eni pazi a prsnich svalu.

Doporuceni:

Zacnéte s nizSim odporem a postupné zvySujte
intenzitu.

Cvicte pravidelng&, 2—4x tydné pro nejlepsi
vysledky.

Udrzba odporovych gum:

Omyjte gumu ruéné vlaznou vodou s jemnym
mydlem.

Nechte ji pfirozené uschnout na vzduchu, mimo
pfimé slunce.

Skladovani:

Gumy uchovavejte v suchu a mimo dosah ostrych
predmétu.

UloZte je do praktického pytliku, ktery je soucasti
baleni.

Upozornéni:

Nepouzivejte gumy na mokrém nebo kluzkém
povrchu.

Vyhnéte se nadmérnému natahovani, které by
mohlo gumu poskodit.

Diky jednoduché udrzbé a spravnému pouzivani
vam odporové gumy vydrZi dlouho a budou
spolehlivym pomocnikem pfi vasem tréninku.
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