= sportago

UZIVATELSKY MANUAL
Gymnasticky mi¢ Sportago Anti-Burst

Uvod

Rozsifte vybavu své domaci télocvicny o gymnasticky mi¢. Tuto cviebni pomutcku vyuzivaji
profesiondlni trenéfi a sportovcei jiz mnoho let. Gymnasticky mi¢ slouzi k bezpe¢nému a pohodlnému
posilovani stehen, stfedni casti téla a trupu. Cviceni s touto pomickou rovnéz zlepSuje rovnovahu a
celkové drzeni t€la a miiZze vas zbavit riznych druhi bolesti.

Davejte pozor, abyste mi¢ neptehustili. Po nahusténi byste méli byt schopni mi¢ promacknout zhruba o
Scm.

Vybér spravné velikosti mice

Vyska cviciciho (cm) Primér mice (cm)
Do 150 45
150-165 55
165-175 65
175-185 75
185-195 85

195 a vice 95

Mi¢ nechejte pfed nafouknutim 1-2 hodiny vytemperovat pfi pokojové teploté. Pouzijete-li k nafukovani
kompresor, nafukujte mi¢ po etapach, aby se material roztahoval postupné. K dosazeni optimalni
elasticity nafouknéte mi¢ nejprve o 10% vétsi, nez je jeho pfedepsany pramér a pak ho na predepsany
pramér vyfouknéte.

Mic neponechavejte v blizkosti zdroju tepla. Z tréninkové plochy odstraite Spic¢até a hranaté predméty.
Mic neni vhodny pro déti mladsi 3let. Hustéte pouze vzduchem. V piipadé poskozeni mi¢ neopravujte,
protoze opraveny mic by neodpovidal bezpecnostnim pozadavkim. Material, ze kterého je mi¢ vyroben,
je plné recyklovatelny.

Po nahusténi otvor ucpéte dodanou ucpavkou — ucpavku vlozte uzsim koncem napted. Tim zamezite
uniku vzduchu.

Bezpecnostni pokyny



1. Pted zahajenim jakéhokoliv cvi¢ebniho programu se porad'te s 1ékarem.

2. Bé&hem cviceni noste volné obleceni. Noste také nékolik vrstev obleceni, aby bylo télo v teple.

3. Pred kazdym cvicenim se alespoii 5 minut protahujte a provadéjte cviky, které slouzi k zahrati
svalstva.

4. Pred cvicenim se ujistéte, ze neni mi¢ poskozen.

5. Béhem cviceni dodrzujte pitny rezim. Po skonéeni tréninku vypijte dostatecné mnozstvi
tekutin (napf. ovocné $tavy, sacharidového napoje nebo Cisté vody
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