‘OBEC MOSTEK

KORMIDLO

Cil: a zachovat p a pruznost iho pletence, hornich
koncetin a trupu
Pouziti: zachovéavejte normalni drZeni téla na obou nohich, divejte se kupfedu

s bradou v normalni poloze, rozkroéte nohy do $ifky ramen, $picky obou nohou
sméfujte od sebe - uchopte drzadla kormidla obéma rukama a soudasné otacejte

ve sméru hodinovych ru¢i¢ek anebo v opaéném sméru; nebo se postavte ke
stroji bokem, blizsi ruku vlozte na drzadlo kormidla a otacejte stiidavé v obou
smérech; pravidelné stfidejte ruce a sméry otaceni

Poznamka: maximalni zatiZeni stroje je 50 kg

KONIK \
posilit a rozvinout svalstvo hornich

konéetin, zadni oblasti trupu a dolnich
konéetin, mobilizovat klouby hornich a
dolnich koncetin

Pouziti: nejprve se posad'te na sedadlo stroje,
teprve poté dejte nohy na pedaly a uchopte
obéma rukama madla - tihnéte rukojeti
smérem k sobé a tlacte pedaly dopfedu az
budete mit zada a dolni konéetiny v pfimé
poloze; pohyb musi byt rytmicky a nesmi byt
prudky, pravidelng dychejte

Poznamka: cvik opakujte

napf. 25 x, proved'te 1 a7z 3

série s odpo¢inkem po 30 az

60 s; budete-li citit jakouko-

Cil:

liv bolest, cviCeni preruste;
nosnost stroje max. do 100 kg

/

MASAZE

Cil: uvolnit napéti zadovych a krénich svald,
zlepsuje funkci krevniho ob&hu a nervového
systém
Pouziti: opicte se zady o masazni zafizeni, uchopte
madla a pomalym pohybem posunujte vertikdlnim
nebo horizontédlnim smérem

Poznamka: cvite vzdy podle svého zdravotniho
stavu; cvieni provadéjte plynulym a kontrolovanym
pohybem, pravidelné dychejte

HRAZDA \

Cil: posileni a rozvoj zad, bicepsi, tricepsu, trapézii, prsou,
deltovych a bfisnich svali

Pouziti: zavéste se na hrazdu nadhmatem nebo podhmatem,
tchopem tizkym nebo uchopem $irsim o 25 - 30 cm nez je
§ifka vagich ramen, zvednéte nohy ze zemé (miiZete je i pies
sebe zkiiZit) - nyni se miiZete zadit pfitahovat, vase lokty by
mély byt ve stale stejné trovni (co se tyce pohybu vpied a
vzad), ve chvili, kdy je vase brada nebo zatylek v arovni
hrazdy, vtefinku vyckejte a pomalu (!) se g

vracejte do vychozi polohy plynulym a » =Y
konlrolovanym pohybem; zvedanim noh mizete A 'l‘

pmcwcoval 1 bfisni svaly
RUCKOVANI{

ideln& dyche]te pii spousténi “
do vychozi polohy nadech, pti dotazeni do

uvolnéni napéti zadovych a krénich svali,
i horni poloviny téla

shybu vydech
stifidavé ruckujte po tchytech po celé délce

Cil:

Pouim
zatizeni
Poznamka: cviéte vzdy podle svého zdravotniho
stavu

VELKA SESTAVA
Cil: multifunkéni sestava
Pouziti: 3plh, uvoliiovani, posilovani,...
Poznamka: cviéte vzdy podle svého zdravotniho stavu;
cvi¢eni provadgjte plynulym a kontrolovanym pohybem,
pravidelné dychejte

.
€«

PROVOZNI RAD VENKOVNI POSILOVNY
Multifunkéni areal Obce Mostek

Provozovatel: Obec Mostek, Mostek 34, 544 75 Mostek, tel. 499 691 208

TENTO RAD SLOUZI K ZAJISTENI PORADKU,
BEZPECNOSTI A OCHRANY ZDRAVI
NAVSTEVNIKU VENKOVNI POSILOVNY A
PRO ZPRIJEMNENI VASEHO POBYTU I POBYTU DALSICH NAVSTEVNIKU

Clanek 1
VSTUP DO PROSTORU
1. Hiisté slouzi ke cviCeni a relaxaci Siroké vefejnosti.
Vstup a pouziti cvi¢ebnich strojii je vyhradné na vlastni nebezpeti.
2. Cvicebni stroje jsou ur¢eny osobam star§im 15 let, vstup do arealu osob mladsich 15 let
je mozny pouze v doprovodu a pod trvalym dohledem osoby starsi 18 let.
3. Pouzivat prvky a cvicebni stroje je mozné pouze ve vhodném obleceni (ne pfili§ volném)
a s piihlédnutim ke zdravotnimu stavu cvi¢ence.

Clinek 2
ZAKAZ VSTUPU DO PROSTORU HRISTE
1. Do prostoru hfisté je zakazan vstup v§em osobam,
které jsou podnapilé nebo pod vlivem omamnych latek.
2. Zakazuje se vstup s otevienym ohném i jakymikoliv predméty,
které by ohrozovaly bezpe¢nost nav§tévniki
3. Je zakazano vodéni psti a jinych zvitat na hfiste.

Clinek 3
PROVOZNi POKYNY

1. Kazdy navstévnik arealu je povinen Setfit zafizeni, které je majetkem obce a udrzovat je v &istoté.

2. Na celém prostoru hii§té je vyslovné zakazano koufeni, uzivani alkoholickych napoju
a jingch omamnych a navykovych latek.

3. Vsichni navstévnici jsou povinni chovat se v arealu tak, aby nezpisobili zranéni sobé ani ostatnim.

4. Na celém hiisti je zakazano pouzivat motorova vozidla, kola a kolobézky.
5. Hiisté nepouzivejte, pokud je zatizeni ¢i povrch terénu kluzky,
zafizeni je silné rozpaleno vlivem pocasi anebo je zafizeni viditelné poskozeno.
6. Provozovatel neodpovida za zranéni vznikla vlastni ¢innosti,
¢innosti ostatnich navs§tévnika a ¢innosti zakazanou provoznim Fadem.
7. Pii sou¢asném uziti htisté nékolika uZzivateli je nutné, aby vzajemné respektovali
pravidla bezpe¢ného chovani a svou ¢innosti neohroZovali sebe ani ostatni ucastniky.
8. Kazdé poskozeni hfisté a jeho zafizeni je nutno neprodlené nahlasit Obci Mostek.
Prokazanou vzniklou zavinénou $kodu musi uhradit vinik v plné vysi.
9. Provozovatel nerudi uzivateli za ptipadnou ztratu predmétii na hiisti.
Nalezené predméty budou ulozeny na Obci Mostek.
10. Je zakazéano vyuzivat prostor hfisté k nepovolenym propagaénim, reklamnim &i jinym aéelim.

Clének 4
VSEOBECNE POKYNY
1. Poruseni tohoto provozniho fadu hfisté se postihuje dle obecnych predpisi v ramei
prestupkového fizeni. Pokud se setkdte s porusenim tohoto provozniho fadu,
oznamte tuto skute¢nost neprodlené Obci Mostek nebo Policii CR.
V piipadé zavad ¢i podnét kontaktujte provozovatele hiisté¢ Obec Mostek.
2. Navstévnik je povinen respektovat pokyny spravce, chovat se sluiné a ukdznéné tak,
aby neohrozoval ostatni ani sim sebe a udrzoval potadek a Cistotu,
jinak se vystavuje nebezpedi postihu a vykazani z prostoru hiists.
3. Tento provozni fad je zavazny pro viechny navstévniky hfists.
DULEZITA TELEFONNI CiSLA
Tistiové volani/SOS: 112
Zéchranna sluzba: 155
Hasici: 150
Policie CR: 158

Herni a cvi¢ebni prvky jsou pravidelng (1x roéng) kontrolovany dle CSN EN 1176 a 1177,
provozni kontroly jsou provadény 1x za 8 tydni.

Pokud zjistite jakoukoli zavadu na za¥izeni,
oznamte to laskavé na tel. 499 691 208 nebo e-mail: info@mostek.cz

OBEC MOSTEK VAM DEKUJE, ZE PROVOZNI RAD DODRZUJETE ©

Ing. Dagmar Véeldkova v. r.
mistostarostka obce

Ing. Jaromir Tézlar v. r.

starosta obce
V Mostku dne 1. 12. 2015

MINISTERSTVO
PRO MISTNI
ROZVOJ CR

Tento projekt byl spolufinancovan ve vysi 70 % zpusobilych vydaja

Ministerstvem pro mistni rozvoj CR z podprogramu Podpora obnovy a rozvoje venkova,
dotacni titul ¢. 2 Podpora zapojeni déti a mladeZe do komunitniho Zivota v obci

SLAPADLO
Cil: mobilizovat klouby dolnich konéetin
Pouziti: sednéte si na lavi¢ku, pohodIné se opiete zady o opéradlo, vlozte nohy 1
do pedali a za¢néte $lapat jako na kole
Poznamka cvlcte po dobu 3 - 5 minut,
nim a | pii cviCeni p

pohyb provadgjte kontinual-
ideln¢ dychejte; max.

zatizeni je 100 kg na 1 osobu, stroj mohou pouzivat najednou az 2
osoby

ZDVIHACIH ZARIZENI
Cil: posilit a rozvinout svalstvo hornich kondetin a zadni oblasti trupu
PouZiti: posadte se na lavicku nejlépe s opfenymi zady a uchopte obéma
rukama madla iho zafizeni, op: =
extenzi a flexi pazi (tdhnéte ty¢ do arovné ramen a vracejte do
po&ate¢ni polohy); pro zvyseni zatéze muzete napnout dolni
konéetiny

Poznamka: cvik opakujte napf. 25 x, provadéjte 1 az 3
série s odpocinkem; max. zatizeni je 100 kg na 1 osobu,
stroj mohou pouzivat najednou az 2 osoby

SURF
Cil: rozvinout a posilit svalstvo panevniho pletence, oblasti bficha a bederni
oblasti, posilit stabilizaci hornich kongetin
Pouziti: uchopte obéma rukama boéni Zluté ty¢e (levou ty¢ levou rukou a
pravou ty¢ pravou rukou), stoupnéte si z predni strany obéma nohama na
pedal a provadéjte kyvavé pohyby do obou stran, zachovavejte vzpfimené
drzeni téla na obou nohach, divejte se kupfedu s bradou v normalni poloze; pii
cvigeni nepoustéjte Zluté tyce
Poznamka: cviCeni provadéjte 1 - 3 minuty; max. zatizeni je 100 kg na 1
osobu, stroj mohou pouZivat najednou az 2 osoby

BEZECKE LYZE

Cil: pii cviceni dochazi k rozvoji aerobnich schopnosti, k rozvoji mobility
hornich a dolnich kon&etin, k rozvoji a posileni koordinace rovnovéhy
PouZziti: vstupte na piistroj, uchopte obéma rukama madla a pohybujte
dolnimi koncetinami a hornimi kondetinami, jako byste chodili;
zachovévejte vzpiimené drzeni t&la na obou nohach; divejte se kupiedu
se zvednutou bradou

Poznamka: cviceni provadgjte po dobu 20 - 30 minut nebo v sériich po
10 minutach; max. zatizeni je 100 kg na 1 osobu

BRADLA
Cil: posilovani tricepsového, prsniho a bfisniho svalstva
Pouziti: napf. uchopte bradla dlanémi k sob& a drzte se
napnutyma rukama; nadechnéte se a klesejte co nejnize; vas
pohled musi sméfovat dopfedu, abyste se nepiedklanéli;
odspodu se zase vytahujte nahoru (nasleduje vydech); cheete-
li procvigit hrudnik, predklonte se vice dopiedu a dejte nohy
pied sebe; pokud potiebujete procvidit triceps, tlacte lokty co
nejvice k télu

Poznamka: cviéte vzdy podle zdravotniho stavu

ROVNA LAVICE

Cil: posileni bfisniho a zadového svalstva

Pouziti: Iehnéte si na lavici; nohy miizete spustit na
zem nebo se miZete zapfit splckaml o ty¢; zvedejte
pomalu trup s vydechem, pii pohybu dolii s nade-

chem
stavu /

Poznamka: cviéte vzdy podle

SIKMA LAVICE
posileni pfimého, vngjsiho, sikmého a vnitfniho Sikmého
bfisniho svalu, ale také zadového svalstva
Pouziti: lehnéte si na lavici hlavou doli, nohy bud’ spustte
pres lavici nebo zapfete $picky pod ty¢; zvedejte pomalu trup s
rukama pied obliCejem nebo piekiizenyma na prsou; pii
zvedani nahoru vydech, pfi pohybu doli nadech
Pozniamka: cviéte vzdy podle zdravotniho stavu



http://www.cviky-na-hrazde.cz/cviky-na-zada.html
http://www.cviky-na-hrazde.cz/cviky-na-ruce.html
http://www.cviky-na-hrazde.cz/cviky-na-ruce.html
http://www.cviky-na-hrazde.cz/cviky-na-prsni-svaly.html
http://www.cviky-na-hrazde.cz/cviky-na-bricho.html

