NAVSTEVNI RAD
VENKOVNI FITNESS TJ SOKOL CHORNICE

Toto zafizeni je urceno k protahovacim a posilovacim cvikiim a zvySovani kondice cvicence.
Za odloZené véci se neruci. Vstup na viastni nebezpeci!!!

INFORMACE PRO UZIVATELE:

Respektujte postup i doporuceny pocet a zptisob opakovani jednotlivych cvikl, dodrZite tak zasady bezpecného
cviceni navrzeného odbornikem.

e Cvicebni stanice jsou usporadany v urcitém sledu. Prvnim stanovistém je zahrivaci z6na Warm Up.
Nasleduji dalSi stanice, kde je po predchozim rozehrati planovano postupné zatézovani vsech svalovych
partii.

e Obtiznost cvic€eni si volite sami podle viastni kondice. Dle narocnosti vybirate ze tri skupin, od nejlehcich
zakladnich cviki, pFes stfedni obtiZnost aZ po cviky pro pokrocilé.

e Cisla cvikl na kazdém stanovisti uréuji doporucené pofadi.

 Pocet opakovani je doporuceny, pokud vSak zvolite vice opakovani, nez je uvedeno v navodu, volte cestu
zopakovani vSech cviku na stanovisti, tedy celou sérii jeSté jednou, vase cviceni tak bude stale vyvazené.

e Sipky Eervené urcuji smér postupu daného cviku, modré znazorfiuji spravné dychani.

* Mezi cviky odpocivejte dle pocitu inavy - minimalné 1 min., max. 5 min., zatéz zvysujte pozvolna.

PROVOZNI RAD:

e Cvicebni zarizeni pouzivejte zasadné jen v souladu s urcenim, ke kterému bylo zkonstruovano.
e Cvic€ebni zarizeni je urceno pro uzivatele ve véku od 15 let neomezené.
e U osob miladSich 15 let je mozZno cvi€ebni zaFizeni pouzivat, jen pokud je zabezpecen dozor dospélé osoby.
e Cviky provadéjte v souladu s pokyny na tabulich, jen tak budou provadény spravné a ku prospéchu uzivatele.
* Nespravné provedené cviky mohou vést i k poSkozeni pohybového aparatu, proto dbejte zvySené opatrnosti!
* Neuzivejte zarizeni, pokud se v ném nachazi predméty, které by mohly ohrozit uZivatele.
* NeuzZivejte zarizeni, pokud na ném zjistite zavadu.
* Neuzivejte zarizeni, je-li kluzké, nebo jehoz povrch je namrzly.
e V pFipadé sdileni jednoho zaFizeni vice cvi¢enci dbejte na vzajemné odstupy a koordinaci cviku tak,
aby nedoslo ke kolizim a zraneéni.
e Zakaz koureni v celém prostoru a zakaz vstupu s otevienym ohném.
e Zakaz konzumace alkoholu a jinych omamnych prostiredku.
e Zakaz vstupu se psy a jinymi zviraty.
Cvi€ebni zarizeni uzivejte tak, aby bylo funkéni a bezpec€né i pro ty, ktefi jdou po vas.
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