Venkovni protahovaci fitness stroj BRUSLAR

Funkce: posileni arozvoj svall bficha, bokd, stehen, panve a sedaciho svalstva. Pro dvé osoby.
Pouziti: Chytte obé madla obéma. Postavte se na obdélnikovou ploSinu. Pravidelné pohybujte
spodni castitélanaobé strany.

Provadeéni: Doporucujeme 3 série vZdy po 10 cvicich s minutovou prestavkou mezi sériemi a dale
podle fyzického stavu cvicici osoby.
Cviceni provadéjte rytmicky a tak, aby
nedochazelo k nadmérnému vyvijeni sily.
Budete-li citit jakoukoliv bolest, cviceni
preruste.

ProcviCované partie téla

Venkovni protahovacistroj CHODEC

Funkce: brusle - na posileni svalstva stehen a hyzdového svalstva

Pouziti: Obéma rukama se chytte rukojeti. Stoupnéte si na naslapnou plochu. Provadéjte
stfidave kmitavé pohyby obémanohama.

Provadéni: Doporucujeme 3 série vzdy po 10 cvicich s minutovou prestavkou mezi sériemi a dale
podle fyzického stavu cviCici osoby. Cviceni provadéjte rytmicky a tak, aby nedochazelo k
nadmeérnému vyvijeni sily. Budete-li citit
jakoukoliv bolest, cviceni preruste.

ProcviCované partie tela

Venkovni protahovaci fitness stroj VESLAR

Funkce: veslovacistroj na procvicenisvalstva celého téla

PouZiti: Sednéte si na sedak, uchopte drZzadla a chodidla poloZte do naslapu. Tahejte ruce
dozadu, pFicemz se bude nadzvedavat sedak. Pomalu se vratte do puvodni pozice. Cviceni je
provadéno vliastni hmotnosti.

Provadeéni: Doporucujeme 3 série vzdy po 10 cvicich s minutovou prestavkou mezi sériemi a dale
podle fyzického stavu cvicici osoby. Cviceni provadéjte rytmicky a tak, aby nedochazelo
k nadmérnéemu vyvijenisily. Budete-li citit jakoukoliv bolest, cviceni preruste.

ProcviCovane partie tela

Venkovni posilovna v Cakli i

Venkovni protahovaci fitness stroj LAVICKA

Funkce: lavicka na posileni bFfiSniho svalstva. Pro dvé osoby.

Pouziti: Lehnéte si zady doll na lavicku. Hlava sméruje dolt. Nohy vloZte pod madla a zvedejte
hrudnik ke kolentim.

Provadeéni: Doporucujeme 3 série vZdy po 10 cvicich s minutovou prestavkou mezi sériemi a dale
podle fyzického stavu cvicici osoby. Cviceni provadéjte rytmicky a tak, aby nedochazelo
k nadmérnému vyvijenisily. Budete-li citit jakoukoliv bolest, cviceni preruste.

ProcviCovane partie tela

Venkovni protahovacifitness stroj BEZEC

Funkce: na posilenisvalstva hornich a dolnich koncetin

Pouziti: Obéma rukama se uchopte rukojeti. StoupnéVenkovni protahovaci fitness strojte sido
naslapnych ploch. Pohybujte rovnomeérné rukama a nohama.

Provadéni: Doporucujeme 3 série vzdy po 10 cvicich
s minutovou prestavkou mezi sériemi a dadle podle
fyzického stavu cvicici osoby. Cvi¢eni provadéjte
rytmicky a tak, aby nedochazelo k nadmérnému
vyvijeni sily. Budete-li citit jakoukoliv bolest, cvi¢eni
preruste.

ProcviCovaneé partie tela

Venkovni protahovaci fitness stroj VZPERAC

Funkce: posileni a rozvoj svalt hrudniku a tricepsu. Pro dvé osoby.

Pouziti: Sednéte si na sedadlo a uchopte rukojeti
obéma rukama. Plnou silou tlacte ruce od téla.
Pritahujte drzadla smérem k sobé na uroven
ramen - sedak se zacne zvedat. Poté pomalu uvol-
nujte sily v pazich a vracejte se do vychozi pozice.
Pohyb zpét musi byt pomaly.

Provadeéni: Doporucujeme 3 série vzdy po 10 cvicich
s minutovou prestavkou mezi sériemi a dale podle
fyzickeho stavu cvi-| ProcviGované partie téla
Cici osoby. Cviceni |
provadéjte rytmicky
a tak, aby nedocha-
zelo k nadmérnému |
vyvijeni sily. Budete-
li citit jakoukoliv|
bolest, cviceni pre-
ruste.

VODACKE TABORISTE
NA TICHE ORLICI

Provoznirad venkovni posilovny
v arealuvodackého taboristé Cakle ve Starych Oldrichovicich

Provoznifad slouZik zajiSténi poradku, bezpecnosti a ochrané zdravi navstévnika.
Navstévnidobavenkovniposilovny je pouze za denniho svétla.

Na venkovniposilovnu je zakazano vstupovat:
a)za mokra, bourky, snéhu, naledi a snizené viditelnosti
b) pod vlivem alkoholu a jinych navykovych latek

Vstup na venkovniposilovnu je zdarma.

ZAKLADNI USTANOVENI

1. Venkovni protahovaci fitness stroje (FS) jsou ur€eny k pohybu, cvi€eni, rehabilitaci, sportovni
a zabavni hre pro uzivatele starsi 14 let a vysSky min. 140 cm. Nosnost a mozné zatizeni jednotlivych FS je
maximalni do hmotnosti uzivatele 150 kg.

2. Zarizeni FS smi pouzivat pouze osoby s pfriznivym zdravotnim stavem bez zdravotnich komplikaci
€i onemocnéni. Pred pouzitim FS se ujistéte o vlastnim zdravotnim stavu.

POUZIVANIFS

1. FS lzedlespecifické konstrukce pouzivat pouze za pouZiti vahy vlastniho téla.

2. VSichni uzivatelé jsou pred uzivanim SF povinni podrobné se seznamit s navodem na poufZiti a jsou
povinni tento navod dodrzovat s ohledem na momentalnifyzickou kondici a zdravotni stav.

3. Podrobna navod na pouziti v€etné funkci jednotlivych SF je uveden na informacnich etiketach,
které jsou soucastikazdého FS.

POUZIVANI FS JEZAKAZANO

1. Osobami mladsimi 14 let nebo pro osoby, kterym zdravotni stav nebo onemocnéni neumoznuiji
zafizeni uzivat bezrizika zhorsenijejich stavu nebo bezrizika urazu.

2. Jinak, nezjeuvedenovnavodu na uziti.

3. Za nepriznivych povétrnostnich a klimatickych podminek (dést, silny vitr, bourka, kroupy, mraz,
mlhaapod.)

4. Mimodobyavrozporusestanovenou obecné zavaznou vyhlaskou obce/mésta.

5. Vpripadé podezfeninazavadu/poskozeninebo silné opotrebeni.

6. Osobamipod vlivem navykovych latek.

BEZPECNOSTNi POKYNY

1. Vevsech prostorach je vyslovné zakdzano koureni, uZzivani alkoholickych napoju a jinych omamnych
a navykovych latek. Zakazuje se vstup s otevienym ohném i jakymikoliv predméty, které by ohrozovaly
bezpecnost navstévniku.

2. Vencenipsu ajinych zvifat v prostorou venkovni posilovny je zakazano.

3. PFi soucasném uziti stroju nékolika navstévniky je nutné, aby vzajemné respektovali pravidla
bezpecného chovani a svou €innosti neohroZovali ostatni u€astniky. VSichni navstévnici jsou povinni
chovat se v prostorou posilovny tak, aby nezpusobilizranéni sobé ani ostatnim.

4. Provozovatel nenese zodpovédnosti za Skody na zdravi a majetku zplsobené nedodrZovanim
provozniho fadu a navodu na pouzivani.

5. Uzivatel je povinen pfi zajiSténi jakéhokoliv posSkozeni FS nebo jeho casti nahlasit tyto zkuSenosti
provozovateli, ktery provede kontrolu funkénosti a zajiSténi odstranéni zavady.

VSEOBECNE POKYNY

1. PorusSenitohoto provozniho fadu se postihuje dle obecnych predpisli v rdmci prestupkového fizeni.
Pokud se setkate s porusenim tohoto provozniho radu, oznamte tuto skutecnost neprodlené Méstské
policii, Policii CR nebo provozovateli.

2. Tento provoznirad je zavazny provsechny navstévniky venkovni posilovny.

Provozovatel: Radomir Junek, tel.: 777 821 897
ICO: 74878174, Sluneéni 405, UstiN. O.

Majitel arealu: KCT, odbor Horal Ustinad Orlici
1CO: 709034009, tel: 603 772 985

DuleZita telefonni Cisla 150 Hasici
112 Integrovany zachranny systém 156 Meéstska policie
155 Zachranna sluzba 158 Policie

Upozorneéni:

Vékova kategorie 14+

Posilovacistroje a jejich casti pouzivejte pouze k ic€elu, ke kterému jsou urceny.

Na strojich cvicte, pouze pokud vam to vas zdravotni stav dovoluje.

V pripadé poskozenistroje informujte provozovatele a stroj nepouzivejte.
Zbezpecnostnich dliivodu nepoustéjte rukojeti béhem provadéni cviku.

Cviceni na posilovacich strojich je pouze na vlastnizodpovédnost.

UdrZujete po sobé poradek, neznecistujte fitness stroje ani okoli a nezanechavejte
odpadky.

Maximalninosnost cvicici osoby je 150 kg.



