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DAFLEY SYSTEM’
Co je Daflex?
Textilni cvicebni pomicka vyrobend dle studie a pravidel biomechanické diagnostiky pro vyuZiti

maximdlniho rozsahu lidského pohybu.

Daflex je tazny popruh s omezenou délkovou elasticitou. Obsahuje tfi prichody na zachyceni koncetin
soucasné i fixaéniho valecku. Zakonceny fixacnimi uzly a smyckami. Prizplsoben na vysku a vahu cvi¢ence. Soucdsti
popruhu je mékky fixacni valecek uréeny pro vkladani mezi kotniky nebo na cvi¢eni jemné motoriky.

Co je Daflex System-?
Jednoduché a ucinné cviceni i pro vds.

Daflex System® je origindlni pohybova metoda. Vychazi z principu koordinace pohybt v odlehéeni urcitych
Casti téla, které se kazdodenné v Zivoté pretézuji. Pohyb je moiné vést v malém, ale i velkém limitovaném rozsahu,
udrzujici vzptimeni téla. Cvi¢eni podporuje pohybovy aparat véetné pohybu svalovych vidken. Da se pouzit kdykoli
béhem dne i v praci na kratké vzpruzeni. Pohybovd metoda je vedena dle zasad skoly zad a zdravotniho cviceni.
Vhodné je zadit cvicebni program pod vedenim proskoleného cvicitele Daflex System® nebo cileného navodu. Cvicte
i podle pohybovych program(. VIDEO LEKCE najdete tady: https://www.daflex.cz/

Soucasti metody je naudit se pouzivat originalni patentovanou zdravotni a rehabilitacni cvicebni pomucku
Daflex, kterd ma Sirokospektralni moznosti v pohybu, i bez télocvicny.

Proc pouzivat a proc cvicit se zdravotni a rehabilitacni cvicebni pomiickou Daflex?
Aby funkcni pohyb byl pro lepsi pohyb.

S pomuckou Daflex je pohyb intenzivni a dochazi k efektivnimu cvi¢eni v kratsim ¢asovém intervalu. Daflex
nas vede ke sprdvnému a presnému provedeni cviku. Pfi jednom pohybu mizeme provést vlastni, zakladni funkéni
diagnostiku a ihned rehabilitovat. Cvi¢eni délime na prevenci a Ié¢ebny télocvik.

Daflex pomaha dosahnout komplexniho cvi¢eni bez pretéZovani svald a kloubl. Zarovern dochazi
k pravidelné a presné aktivaci dynamického rozpinani svall, ¢imZz podpoti narlst svalové hmoty a posileni
hlubokého stabilizacniho systému.

Napfriklad pfi zatéZzovém a odporovém pohybovém rezimu miZeme vyuzit tzv. vahadlovy mechanismus,
cyklicky i brzdény pohyb. Prevazina zatéz je vlastni vUli a vahou téla. Umoznuje jednoduse provadét cvi¢eni pres
pohybové fetézce az do vzdalenych kloub( bez asistence druhé osoby. Eliminuje strach ze cviceni i u bolestivych
Daflex lze zvysit kloubni rozsah a snizovat uponové bolesti.

Cviceni Ize provadét s uchopovou silou i bez uchopové sily. S Uchopem i Uvazem na vlastni télo nebo
pouzijeme vhodnou pevnou oporu, napt.: hrazdu, Zebfinu nebo madlo Daflex*. (*madio Daflex Ize dokoupit samostatn&.)

Pfes svalové uvolnéni dochdzi k uvédoméni si vlastniho pohybu a k prociténi celého téla. Timto lze postupné
odstranit obtiZze Uponu, Slach a svall zpUsobené zkracenim. Pti jednom pohybu také posilujeme ochablé svaly a
uvoliujeme bolestivé pretizené svaly. Cviceni pomaha zlepsit vitalni kapacitu plic. Po celou dobu je pohyb pod vasi
kontrolou a vnimate projevy svého téla.

Daflex System® a Daflex patfi k sobé.

Jedno bez druhého nefunguje.

1) Pohybovd metoda Daflex System® a cvicebni pomuicka Daflex se pouZivd podle cileného ndvodu ke
konkrétnimu zaméreni a poZadavku.

2) Toto spojeni vzniklo pro potreby zdravotnich cviciteld, fyzioterapeutu, trenérd, instruktord, ale i Sirokou
verejnost, predevsim pro domdci vyuZiti v oblasti zdravotniho cviceni.

3) Cvicebni techniky Daflex System® maji preventivni i terapeuticky charakter a kazdému zdjemci Ize pFipravit
vyuZiti, cviCebni pldn a pohybovy reZim na miru. Daflex je mozZné pouZivat i v ergoterapii.

4) VyuzZijte nabidky individudlnich programu s odbornou konzultaci pro rozvinuti mozZnosti Iépe a intenzivnéji
pouZivat origindlni zdravotni a rehabilitacni cvicebni pomicku Daflex. Piste na daflex@email.cz


https://www.daflex.cz/
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Informace a navod na pouziti
zdravotni a rehabilitacni cvicebni pomicky Daflex v zdkladni soupravé

Unikatni pohybova metoda Daflex System® s zdravotni a rehabilitacni cvicebni pomuckou
Daflex vdm umozni cvicit bez potifeby télocvicny, posilovny ¢i jiného cviéebniho prostoru. Umozni
vam cviCit kdekoliv a kdykoliv. S metodou a pomUckou Daflex procitite proces skloubeni
psychické relaxace a efektivniho pohybu pres svalova zietézeni bez pretézovani sval(.

Originalni zakladni souprava Daflex obsahuje:

e 1ks zdravotni a rehabilitacni cvicebni pomUcka Daflex (dle poZadované velikosti a barvy),
e 1ks fixacni valecek,
e 1ks lehky batlzek,

Informace a tiStény navod ke cvic¢eni najdete ke stazeni na www.daflex.cz
https://www.daflex.cz/ke-stazeni

Daflex a Daflex System® je vhodny pro:

e strecink sval(, protazeni, posileni, odlehéeni pretizenych svalovych skupin atd.,
e rozvoj stability, motoriky, koordinace pohybu,
e rozvoj sily, zapojeni hlubokého stabiliza¢niho systému,

e podporu, zpevnéni a udrzeni provedeni riznorodych cvi¢ebnich pozic.

Daflex a Daflex System® pomaha:

e pfi prevenci opotiebovani kloubd,

e nazmirnéni bolesti svall, kloub( a patere,

e na zlepseni prokrveni organismu, pfi Upravé funkci vnitfnich organa,
e pfi funkénich poruchach pohybového aparatu napf. vadné drieni téla,
e pfi polrazovych a chronickych stavech pohybového aparatu,

e pfiformovani problémovych partii téla. Tzv. tvarovani postavy.

Doporucujeme pro vSechny:
e rehabilitace, zdravotni cviceni, vykonnostni, rekondi¢ni a fitness programy,
e terapeuty, cvilitele, instruktory, maséry a trenéry ve vSech oblastech sportu.

Pohybové programy jsou vhodné pro:

e vSechny vékové skupiny. Do 18 let pouze pod odbornym vedenim,

e sportovce vrcholové i rekreacni,

e handicapované osoby napf. osoby s vyvojovymi vadami, osoby s ¢astecnym Ci trvalym
pouUrazovym omezenim.

Daflex a Daflex System® je urcen Siroké verejnosti s mozZnosti vedeni
proskolenych nebo certifikovanych cvicitelti Daflex.


https://www.daflex.cz/ke-stazeni

Kontraindikace. Pozorné ctéte!

Absolutni:

e horecnaté stavy pfi akutnich nemocech,

e akutni choroby pohybového systému (Urazy, zanéty — Slach, kosti atd.),
e akutni zhorseni chronického onemocnéni,

e nahle vzniklé obtize — bolest, dusnost, bolesti na hrudi,

e nahlé prihody cévni — infarkt, mozkova mrtvice, embolie, trombdza,

e onkologickd onemocnéni.

Relativni:
e téhotné Zeny, pooperacni stavy a vSechny chronické choroby véetné stavl(i po nahlych

cévnich pfihoddach je vhodné konzultovat pred cviéenim s |ékarfem.

Doporuceni:
v pfipadé zdravotnich potizi se vidy poradte se svym odbornym lékafem o vhodnosti
cviceni s pomuckou Daflex pti Vasi diagndze.

Popis vyrobku
100% polyester, stdlobarevny, lehky.
Materidl splfiuje evropské normy EKO - TEX STANDARD 100.

Technické udaje

Pomlcka je doddvana v rlznych velikostech dle vysky uchopu fixacniho uzlu do dlané.

Zpusob osetfeni textilniho obsahu zakladni soupravy Daflex

Pfed prvnim pouzitim vytfepat a vyprat.

Prat v automatické pracce na 40°C, mirné odstredovani.

Vyloucit bélici prostiedky, avivaze.

Zakaz susit v susicce, zZehlit, chemicky Cistit. Pomucku skladovat vzdy Cistou a suchou.

Bezpecnostni pokyny

Pomdicka je urcena pouze na podporu cviceni lidského
pohybového apardtu do hmotnosti max. 130 kg,
v polohdch vestoje, vsedé, vleZe a za pouZiti madla Daflex!
Je urcena ke cvic¢eni na zemi, zidli, popf. v posteli. PomUcka
se nesmi pfipeviiovat k neukotvenym predmétim! PomUcka

se nesmi dotykat ostrych, Spicatych ani horkych predmétu.

Varovani !

- pomicku nesmi pouZivat déti bez dozoru dospélych,

- pomucka se nesmi obtocit kolem hlavy, krku ¢i hrudniku,

- pomuicku pouzivejte pouze v mistnosti, kde mizZete dodrzet dostatecnou vzdalenost
od osob nebo predmétu tak, aby nedoslo ke zranéni a vécnym skodam,

- pokud mate zdravotni potize, poradte se pred pouZitim pomucky se svym lékarem,

- pokud béhem cviceni citite nevolnost nebo jiné potiZe, cvi¢eni ihned preruste.



VZDY ZALEZi NA UCHOPU A UVAZU.
DECH SE RiDi POHYBEM A JEHO INTENZITOU.

Nadech - pfiprava na pohyb.
Vydech - plynuly pohyb vedeny s odporem.
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A, B, C - priichod pravy, levy, stfem
D - prichody a smy¢ky — fixa¢ni valecek ve stfednim prichodu
E - priichody a smy¢ky
_— F - smycka a prislap el
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uvolnéni, relaxace a dechové cvi¢eni

POSILOVNA - protaZeni >

povazky, kfiZové vazy
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achop — s ﬂchopovou silou
A, B - supinace

- fixaéni uzel v dlani - vhodné i na dechové cviceni
D - pronace E - zakladni achop

Peclivé dbej na stfidani cvikid s tichopovou silou a bez tichopoveé sily.
Nezapomen otacet dlané nahoru (supinace) a dolti (pronace).
Po tomto stridani je funkéni pohyb celého téla a vis, Ze cviciS spravné.

tchop - bez tchopové sily

A, B - supinace
€ D E - pronace

F - Gchop pres dlaii - vSechny sméry pohybu




Daflex System® - zakladni navod ke cvi€¢eni. Upozornéni pro za&steéniky!

1. Pfed a po cviceni provést 10 minut dechovd a relaxacni cviéeni.

2. Prvni tfi tydny doporucujeme cvi¢eni 10 minut 3x tydné podle videolekci
https://www.daflex.cz/pohybove-studio/krok-za-krokem-zaciname-8

3. Po 3 tydnech pomalu pridavat pocet cvik( dle svych moznosti a doporuéeni odborného

vedeni. Télo si musi zvyknout na jiny a efektivnéjsi pohybovy rezim.

4, Pfi dodrZeni pokyn( predejdete mozné bolestivosti svall a hlavy z precviceni!

Cviceni Daflex System™ umoZriuje rychlé a efektivni zapojeni viech svalovych skupin.

Cvi¢ pomalu a malo, vysledek poznds rychleji.

Thermo pas Daflex* je ur¢eny na podkladani kréni a bederni patere. Pro své termoregulacni
vlastnosti je uréen také pro zahtivani rlznych ¢asti téla nebo jako podlozka misto deky.
Fixacni valecek je urceny k vloZeni do prostfedniho priichodu na vysku pod logo, aby nedochazelo

k nepfijemnému otlaku dolnich koncetin pfi cvieni. Logo pfi provadéni cvi¢ebnich technik vidy

sméfuje vzhiru k obliceji. Motoricky valecek Daflex* je urceny pro cviceni jemné motoriky. Cvicime

s valecky tak, Ze mackame jeden nebo oba valecky. S vélecky Ize provadét dale cvicebni techniky, diky

kterym dochazi k rychlému uvolnéni kréni patere. (*Thermo pés a motoricky vélecek Ize dokoupit samostatné.)
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Vytazeni do osy.

Stoj spatny, horni koncetiny vlozeny do krajnich
prichodi a vzpazeny. Nadech nosem

a s vydechem

lehce tla¢ime do malikové hrany a do stran.
Zaroven vytahujeme trup z pasu do vysky.
Opakujeme 2 - 3x.

Stoj roznozny, jedna dolni koncetina zasunuta

do jedné smycky.

Druha koncetina piislapne Daflex - pletenou Cast
K zemi.

Horni konCetina v upaZeni a zasunuta do druhé
smycky bez uchopu pres dlan.

Druhé HK je za zady. S vydechem a s mirnym
odporem tdhneme HK smérem na horu.

Po 2 - 3 opakovanich HK a DK vyménime.

Stoj spatny, ob& dolni koncetiny vsunuty

do krajnich prichodi s fixaénim valcem.

Obé HK vlozeny do smyc¢ek s tichopem pod uzly.
Stoj vzptimeny, pevny trup, podsazena panev,
propnuté DK.

Prodychame bfisni oblast 1 - 1,5 minuty.

Stoj spatny, jedna dolni koncetina v mirném
prednozeni a vsunuta do prostfedniho pruchodu.
Obé¢ horni koncetiny vlozeny do smycek.

S vydechem pfitahujeme dolni koncetinu
pokréenou  do 90 stupiili pomoci hornich
koncetin nahoru.

2 - 3x opakujeme, potom vymeéna.



https://www.daflex.cz/pohybove-studio/krok-za-krokem-zaciname-8

Leh na zédech, horni koncetiny vsunuty do
smycek

bez uchopu v predpazeni. Jedna dolni koncetina
vloZena do prostiedniho pruchodu.

S vydechem pfitahujeme DK Kk trupu pomoci HK.
2 - 3X opakujeme a vymeénime.

Sed ve vzptimeni,

dolni koncCetiny v pfednozeni a vsunuty do
krajnich prachodt s fixa¢nim véalcem.

Horni koncetiny protazeny smyckami s ichopem
uzld, dlan€ vzhiru. S vydechem pfitdhneme trup
pomoci hornich koncetin, lokty smétuji vzad
podél trupu.

Leh na zadech,

dolni koncetiny vlozeny do smycek.

Do nozni klenby!

Ruce v prichodech sepnuty v piedpazeni.

Pti vydechu se uvolnuji dolni koncetiny

do roznozeni.

V pozici pravideln¢ prodychame dutinu bi$ni.
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Leh na zadech,

dolni konéetiny vsunuty do krajnich prichodu.
Do stiedniho prichodu vlozen na vysku pod logo
fixacni valec.

Horni koncetiny - predlokti,

vloZeny do smycek bez tichopu.

Ruce zaloZeny za hlavou. V pozici pravidelné
prodychame dutinu bfisni 1 - 1,5 minuty.

Cviceni pro handicapované nebo sedici cvicence.
Horni koncetiny vloZeny do smycek bez tchopu,
dlané smétuji vzhtiru.

Jedna dolni koncetina vlozena do prostfedniho
prichodu misto valecku.

S vydechem zvedame dolni koncetinu tahem
hornich koncetin - pfedlokti, podél t€la smérem
vzad.

Cviceni ve dvojici.

Oba cvicenci ve stoji spatném stojici za sebou,
vsunou horni konc¢etiny do smycek a priichodd,
bez tichopu. S vydechem ptitdhnou horni
koncetiny

ke svému trupu. Nekrci v loktech.

Po né¢kolika opakovanich si cvi€enci pozice
vymeéni.




Predstavitelka znacky Daflex System®,
Dagmar Drastikovad je svou profesi cvicitelka zdravotni télesné vychovy. Pochdzi z Moravské Trebové, kde se
narodila 13. dubna 1971. Dnes Zije a prevdzné pracuje v Beskydech v Moravskoslezském kraji.
Jiz mnoho let se pIné vénuje prdci zabyvajici pohybovym apardtem a celkovym zdravym Zivotnim stylem.

V obdobi 2011 - 2012 vytvofila origindIni zdravotni a rehabilitacni cvicebni pomicku Daflex.
K této pomdticce vyvinula unikdtni pohybovou metodu Daflex System”®.

Daflex je pomocnik pro kvalitné provedeny aktivni pohyb a rizné fyzické aktivity. PomUcku lIze pouZit pro
vétSinu znamych rehabilitacnich a cvicebnich metod ve zdravotnictvi, vrcholovém sportu i pro kondi¢ni cviceni.

"KdyzZ myslis, Ze nemiiZes, s Daflexem si pomiZes!"

Daflex pomaha plné vyuzit kazdou ¢ast vaseho téla. Pfi jednom pohybu zapojujeme najednou
vice svalovych skupin. Jak stabilizujici, tak mobilizujici svaly. Daflex plné vyuzivame pti funkénim
pohybu tzv. "otevieny nebo uzavieny kinematicky retézec ".

Daflex pomahd odhalit skryté svalové dysbalance.

Spojeni pomlcky a pohybové metody pfinasi do vaseho soukromi nenapadné, ale "vyZivné"
cviceni. Pouze chytré cviceni, je ta spravna investice do zdravi. Daflex System® je spojeni atraktivni,
efektivni a zabavné formy fitness, zdravotniho cvi¢eni a fyzioterapie.

Jediné co v zakladu potiebujete, je vas osobni Daflex.

Orientacni tabulka velikosti se Fidi vyskou postavy odpovidajici primérné hmotnosti max. do 130 kg.
Pomucku Daflex je mozné zakoupit v barvach pink a blue, vZzdy podle vyuZiti a velikosti.

do ‘ do ‘ do ‘ do ‘ do ‘ do

160cm/65Kg | 170cm/75Kg | 180cm/85Kg | 190cm/110Kg | 200cm/120Kg | 210cm/130Kg

Daflex na miru:
atypické velikosti pomucky pro postavy s hmotnosti nad 130 kg, vyvojovou nebo pourazovou
vadou vyrabime pouze na objednavku. Vice informaci na uréeni velikosti: https://www.daflex.cz/ke-stazeni

Sortiment Daflex System® je vyroben vyhradné pro:
Zdravé Beskydy, s.r.o. a Daflex System s.r.o.
Kuncice pod Ondrejnikem 425, 739 13

Prava dusevniho vlastnictvi. Ufad primyslového vlastnictvi.

Konstrukéni Feseni "pomdicky” - technické provedeni ma uZitny vzor UV 24464 CR

Konstrukéni feseni "pomdacky" - technické provedeni ma uzitny vzor UV 6781 SK

Design vyrobku je zapsan v ramci EU primyslovym vzorem Spolecenstvi RCD 002106302 - 0001
Logo "DAFLEX SYSTEM" ma zapsanou Kombinovanou ochrannou znamkou ¢. 332788

Logo "DAFLEX SYSTEM" ma zapsanou ochrannou znamkou Spole¢enstvi No 011789682

Logo "DAFLEX SYSTEM" ma zapsanou mezinarodni ochrannou znamku ¢. 5,047,529 v USA

V Zenevé probéhl zapis mezinarodni ochranné znamky "DAFLEX SYSTEM" ¢&. 1290025 pro zemé:
Rusko (RU), Vietnam (VN), Svycarsko (CHF), Cina (CN), Turecko (TR), Indie (IN),Kanada (CA)

Cesky patentovany vyrobek.
Kvalitni, ruéné vyrabény v CR. Splfiuje pozadavky na obecnou bezpecnost.

Ke cvi¢eni a odbéru VIDEO LEKCI se pfihlaste na adrese:
https://www.daflex.cz/

Internetové Pohybové Studio Daflex System"- IPS DS je pro viechny, co chté&ji cvi¢it doma i venku.

Pohybové programy jsou pfistupné 24 hodin denné.
Aktualizace 1.11.2019


https://www.daflex.cz/ke-stazeni
https://www.daflex.cz/

