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NAVOD NA POUZiVANIE

Precitajte si pred prvym pouzitim

Pre osoby starSie ako 18 rokov s telesnou hmotnostou do 122 kg. Vypracované s prihliadnutim na

odporuc¢ania normy ISO 20957.

Skontrolujte produkt

Pred kazdym pouzitim skontrolujte popruh, opory
Clenkov, Svy, suché zipsy a pracku, ¢i nie su
opotrebované alebo poSkodené. Poskodeny produkt
nepouzivajte a kontaktujte zakaznicku podporu.
Sucasti Nordbeltu sami nevymieniajte.

Skontrolujte miesto cvi¢enia

Dvere, plot alebo lavicka musia byt pevné a bezpecCne
uchytené. Nepouzivajte stranu, na ktoru sa dvere
otvéaraju. Zvolte stabilny, rovny a hladky povrch a
nechaijte si dost’ priestoru na cviCenie. Deti bez dozoru
a zvierata drzte mimo miesta cviCenia.

Tri moznosti upevnenia

Zohl'adnite svoj zdravotny stav

Pri zraneni hamstringov alebo inom zraneni sa pred
zacCatim tréningu poradte s lekarom alebo
fyzioterapeutom. Podla fazy hojenia mbze zataz
zranenie zhorSit. Pri bolesti okamzite prestante. Pred
pouzitim Nordbeltu sa 5—10 minut rozcvicujte.

Cistenie
Nordbelt Cistite iba vodou, bez dalSich prostriedkov.
Pred dalSim pouZitim ho nechajte vyschnut.

Vo dverach Na plote Na lavicke

Popruh prevedte popod dvere. Pracka  Popruh prevedte slu¢kou okolo Slucky prevedte cez seba a okolo
musi zostat na opacnej strane nez vhodnej, pevne uchytenej Casti plota. vhodnej ¢asti lavicky. Skontrolujte, ze
osoba, ktora cvic¢i. Dvere musia byt Nepouzivajte volny panel ani do€asnu  sa lavi¢ka pri zatazeni nemdbze
zatvorené a otvarat sa smerom od zabranu. posunut ani prevratit.

vas, aby ich zataz tlacila do zarubne.

Pred kazdou sériou silno potiahnite popruh v smere, v kiorom bude zatazeny. Bod upevnenia sa nesmie otvorit,
posunut ani prevratit. Popruh musi lezat rovno a pracka byt Uplne zacvaknuta.
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Ako cvicit’ Nordic Hamstring Curl

1. Pripravte podlozku

Na zem poloZte cvi¢ebnu podloZku, vankus alebo ini makku oporu
na ochranu kolien. Obujte si vhodnu obuv s protiSmykovou
podrazkou. Vyberte a skontrolujte jeden z opisanych bodov
upevnenia.

2. Nastavte opory élenkov

Klaknite si chrbtom k bodu upevnenia. Chodidla vlozte do
nastavitelnych opér Nordbeltu. Nastavte obe strany a zapnite suché
zipsy tak, aby opory pevne obopinali ¢lenky a dolnu Cast
predkolenia.

3. Kontrolujte spustanie

Trup a stehna drzte v jednej linii a ruky majte pripravené na
zachytenie. Zapojte hamstringy a pomaly sa naklanajte celym telom
dopredu od kolien, pricom pohyb brzdite. Chrbat drzte rovny.
Pohybujte sa len tak daleko, ako dokazete bez bolesti kontrolovat.

Od klaku po kontrolované spustanie a

4. Zachytte sa a vrat'te spat’ zachytenie rukami. Rozsah prispésobte
svojim moznostiam.

Podla potreby sa zachytte rukami. Zastavte pohyb skér, nez sa trup
dotkne zeme. Ak sa dokazete vratit' s kontrolou, zapojte hamstringy;
inak si pomé&zte rukami. Navrat nevynucujte.

5. Zvol'te pocet opakovani

Navod pocita so zaciatkom na dvoch sériach po pat opakovani a
postupnym zvySovanim poctu sérii a opakovani podla tréningového
planu. Zataz prispésobte svojej urovni. Medzi sériami odpocivajte
dost dlho, aby ste predisli pretazeniu.

Zodpovedné pouzivanie

Nordbelt vof nezodpoveda za Skody, zranenia ani nehody spdsobené nespravnym pouzivanim, chybnym upevnenim alebo
nedodrzanim tohto navodu a jeho bezpe€nostnych pokynov. Nordbelt pouzivate na vlastni zodpovednost. Za spravne
upevnenie a pouzivanie podfa pokynov zodpovedate vy. Pred zacatim nového tréningového programu s Nordbeltom sa
poradte s lekarom, najméa ak mate zdravotné tazkosti alebo zranenie.

Navrhnuté v Holandsku - contact@nordbelt.com

Online navod a videa: https://www.nordbelt.com/sk/pages/how-to-guide
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