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NAVOD K POUZITI

Univerzalni navod pro tréninkové desky FLOWIN®

PRO SPORT PHYSIO SCIENCE FRICTION a dalsi

{n)

Trénink na principu Efektivni, bezpecny Pro silu, stabilitu, Pro domaci trénink
treni a Setrny k télu mobilitu i regeneraci i profesionalni pouziti

Pfed zahajenim tréninku si peclivé prectéte tento navod a uschoveijte jej pro budouci pouziti.



UuvoD

Univerzalni navod pro tréninkové desky FLOWIN®

FLOWIN® je ucinny a snadno osvojitelny fitness koncept zaloZzeny na Friction Training™ -
tréninku vyuzivajicim rizené treni mezi deskou a kluznymi podlozkami. Umoznuje provadét
Sirokou Skalu silovych, stabiliza¢nich, kondi¢nich i rehabilita¢nich cvikd.

Tento ndvod je urcen pro rlzné varianty desek FLOWIN®, napriklad PRO, SPORT, PHYSIO a
SCIENCE FRICTION. Konkrétni rozméry, provedeni a pfisluSenstvi se mohou podle modelu lisit,
princip pouzivani vsak zUstava stejny.

Prfed zahajenim nového tréninkového rezimu si tento navod peclivé prectéte. Pokud mate

zdravotni omezeni, poradte se pred cvicenim s |ékafem nebo jinym kvalifikovanym
zdravotnickym odbornikem.

Cviky a tréninkové programy FLOWIN® najdete na webu. Pokud zatim nezvladdnete cely
tréninkovy program, za¢néte nékolika cviky 2-3krat tydné a postupné pridavejte dalsi.

Cvicte vlastnim tempem a postupné budujte silu, stabilitu a rozsah pohybu. Vzdy
uprednostnéte spravnou techniku pred rychlosti nebo poc¢tem opakovani.
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BEZPECNOSTNI POKYNY

Pred zahdajenim tréninku

® Pokud trpite jakymkoli onemocnénim, zranénim nebo jinymi zdravotnimi komplikacemi,
poradte se pred zahdjenim cviceni s Iékarem.

® Pokud pred cvicenim, béhem né&j nebo po ném pocitite zavraté, neobvyklou bolest nebo jiné
obtize, okamzité prestante cvicit.

e Déti mladsi 15 let by mély vyrobek pouzivat pouze pod dohledem dospélé osoby.
® Desku FLOWIN® pouzivejte pouze na vodorovném, rovném a stabilnim povrchu.

@ CvicCte ve vhodné salové sportovni obuvi nebo naboso a s holyma rukama. Desku i kluzné
podlozky udrzujte Cisté a suché.

e Oleje, télova mléka, krémy, chemikalie ani jiné latky, které mohou zménit treni, nesméji
prijit do kontaktu s deskou, podlozkami ani ¢adstmi téla ¢i odévu, které se vyrobku dotykaiji.

® Pred pouzitim vzdy zkontrolujte stav desky a podlozek. FLOWIN® pouzivejte zodpovédné a
pouze k Ucelu, ke kterému je urcen.
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POUZITI

Priprava desky a kluznych podlozek

Polozte desku

Desku FLOWIN® polozte na rovny a stabilni povrch tréninkovou stranou a logem nahoru.

Pripravte podlozky

Kluzné podlozky polozte kluznou nebo plsténou stranou proti tréninkové plose desky.
Podle cviku se pouzivaji pod ruce, chodidla, kolena nebo jiné opérné body.

Pouzijte oporu

Pokud sada obsahuje neklouzavou opérnou podlozku, umistéte ji mimo kluznou plochu a
pouZzijte ji jako stabilni oporu.

Zkontrolujte povrch

Pred cvicenim musi byt deska i podlozky cCisté a suché. V okoli desky ponechte dostatek
volného prostoru.

Cvicte kontrolované

Pohyb provadéjte plynule a kontrolované. Rozsah, rychlost a intenzitu prizplsobte své
kondici, zkuSenostem a konkrétnimu cviku.
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UDRZBA A CISTENI

Spravna péce pomaha zachovat kluzné vlastnosti povrchu

Po pouZiti otrete desku a podlozky ¢istym, lehce navlh¢enym hadrikem a nechte je d@kladné
vyschnout.

Pro ddkladnéjsi ¢isténi Ize pouzit denaturovany alkohol. Nepouzivejte bézné agresivni domaci
Cistici prostredky, oleje ani pripravky, které na povrchu zanechavaiji film. Mohly by poSkodit
povrch nebo zménit jeho treci vlastnosti.

Desku FLOWIN® nevystavujte teplotdm vyssim nez 50 °C. Skladujte ji v suchu a chrarite ji
pred deformaci a mechanickym poskozenim.

Tento navod je urcen zejména pro:

e FLOWIN® PRO

e FLOWIN® SPORT

e FLOWIN® PHYSIO

e FLOWIN® SCIENCE FRICTION

e dalSi kompatibilni varianty FLOWIN®
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