NAVSTEVNI RAD
Venkovni fithess

Toto zafizeni je uréeno k protahovacim a posilovacim cvikim a zvy$ovani kondice cvicence.
Zarizeni smi byt pouzivano pouze mladezi a dospélymi nebo pri celkové vysce postavy vétsi
nez 140 cm. Zarizeni smi samostatné pouzivat jen osoba schopna rozpoznat své schopnosti
a limity; déti do 15 let by nemély cvicit bez vedeni dospélou osobou.

Veskera cviCeni a pohyb ve venkovnim fitness jsou na vlastni nebezpedi!

Prectéte si a dodrzujte pokyny pro cviceni na zarizeni. Ujistéte se o vlastni zdravotni bezpecnosti pred pouzitim.
Vyvaruijte se pretazeni, kdyz pouzivate zarizeni. Za odloZzené véci se nerudi.

INFORMACE PRO UZIVATELE:

Postupujte dle doporuc¢eného cvicebniho programu, ktery je uveden vzdy na kazdé cvicebni stanici.
Respektujte postup i doporudeny polet a zplsob opakovani jednotlivych cvikl, dodrzite tak zdsady bezpeéného
cvi¢eni navrzeného odbornikem.

e CviCebni stanice jsou usporadany v urcitém sledu. Prvnim stanovistém je zahfrivaci zéna Warm Up.
Nasleduji dalsi stanice, kde je po predchozim rozehrati planovano postupné zatézovani vsech svalovych partii.

e ObtiZnost cviceni si volite sami podle vlastni kondice. Dle naroc¢nosti vybirate ze tri skupin, od nejlehdich
zdkladnich cvikd, pres stfedni obtiZnost aZ po cviky pro pokrodilé.

e Cisla cvikd na kazdém stanovisti uréuji doporucené poradi.

e Pocet opakovém’ je doporuéen{/, pokud vSak zvolite vice opakovani, neé je uvedeno v névodu volte cestu

e Sipky ¢ervené urcuji smér postupu v danem cviku, modré znazornUJl spravné dychani.

e Mezi cviky odpocdivejte dle pocitu Unavy - 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 Cvicebni zarizeni je uréeno pro uzivatele ve véku od 15 let neomezené.
e U osob mladsich 15 let je mozno cvicebni zarizeni 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.
e Nespravné provedené cviky mohou vést i k poskozeni pohybového aparatu, proto dbejte zvySené opatrnosti!
e Neuzivejte zarizeni, pokud se v ném nachazi predméty, které by mohly ohrozit uzivatele.
e Neuzivejte zarizeni, pokud na ném zjistite zavadu.
e Neuzivejte zarizeni, je-li kluzké, nebo jehoz povrch je namrzly.
e V pfipadé sdileni jednoho zafizeni vice cvi¢enci dbejte na vzadjemné odstupy a koordinaci cvik{ tak,
aby nedoslo ke kolizim a zranéni.
e Zakaz koureni v celém prostoru a zakaz vstupu s otevienym ohném.
e Zdkaz konzumace alkoholu a jinych omamnych prostiedkd.
e Zakaz vstupu se psy a jinymi zviraty.
e CviCebni zarizeni uzivejte tak, aby bylo funkcni a bezpecné i pro ty, ktefi prijdou po vas.
e Udrzuijte poradek a Cistotu.

PROVOZOVATEL HRISTE:

Obec Holasovice, Holasovice 130, 747 74 Holasovice
Tel.: 533 662 296
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DULEZITA TELEFONNI CISLA:

112 150 155

Zarizeni hristé je certifikovano podle CSN EN 16630:2016.
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