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Vazeni zakaznici,
bolesti a natazené svaly jsou Casto zplisobeny slepenymi nebo
ztuhlymi fasciemi.

Co jsou to fascie?

Fascie jsou vazivova tkdn, kterd prochdzi celym télem, propojuje jej
a obaluje vSechny jeho ¢asti, jako jsou kosti, svaly a organy. Bolesti
byvaji v prvni fadé zpdsobeny pruznymi fasciemi, které obaluji nase
svaly a drZi svalova vldkna pohromadé. Pokud tyto fascie ztuhnou

a slepi se, nemliZe se sval spravné natahovat a je omezena jeho
pohyblivost.

Aby se fascie opét uvolnily a ziskaly zpét svou pruznost, je mozné
provadét napfiklad automasaz pomoci maséznich micka. Svaly se
uvolni a natdhnou, zlepsi se prokrveni, a tim i zasobovani kyslikem

a budete se citit Iépe. Automasaz pomoci specidlnich masaznich
pristrojil na fascie se v souasnosti pouZiva také k zahféti téla pred
sportovnimi aktivitami a k uvolnéni po sportu.

Dvojity masazni micek se obzvlast dobie hodi na masaz podél patere
a v oblasti $ije. Pomoci jednoduchého masazniho micku miZete
cilené aktivovat jednotlivé trigger body (spoustové body), ke kterym
byste se jinak jen velmi téZko dostali.

Pfejeme Vam mnoho uvolnénych okamZikli a abyste se citili co
nejlépe!

Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim
nedosSlo ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potiebu.

Pri pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento névod.

Ucel pouziti

MasézZni micky jsou urCeny k automasazi pro zvySeni kaZzdodenniho
dobrého pocitu. Nejsou urteny pro zdravotnické ani terapeutické
Gcely.

Masazni micky jsou koncipovany pro pouzivani v domdcim prostredi.
Nejsou vhodné pro komerCni pouZiti ve sportovnich, zdravotnickych
a terapeutickych zafizenich.

NEBEZPECI pro déti

+ Obalovy material se nesmi dostat do rukou détem.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!
Masazni miCky nejsou urceny na hrani a je nutno je uchovavat
mimo dosah déti.

Na co je tFeba dbat pfi jednotlivych cvicich

+ PfivSech cvicich drZte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohy-
bejte se v zadech! Pokud stojite, méjte vZdy mirné pokréené
nohy. Dbejte na to, abyste nestali kieCovité!
Cviky majf slouzit k uvolnéni.
Provadgjte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.
Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.

Poslouchejte své télo! Ved'te své svaly pres masazni micek tak,
aby Vam byl pdsobici tlak prijemny a délal Vam dobie. NepouZi-
vejte jej na takovych mistech téla, na kterych je Vam to nepfi-
jemné. Bud'te zvIasté opatrni v oblasti Sije!

Jestli budete pouzivat dvojity masazni micek s nopky nebo
jednoduchy maséazni micek bez nopkd, byste méli rozhodnout
podle toho, co je pro Vs na daném misté téla pFijemné.

Dame Vam k tomu Gcelu do ruky par doporuceni. Bezpodminecné
v3ak poslouchejte své télo!

PoZadované cviky provadéjte jen tak dlouho, dokud Vam to bude
pifjemné. Stai par minut - nepfehanéjte to.

Tip: DalSi cviky a informace najdete v pripadé potreby na
internetu.

DuleZité pokyny

+ Pokud détem dovolite, aby tyto masézni miCky pouzivaly, vysvét-
lete jim jejich spravné pouZiti a dohlédnéte na priibéh cviceni.
Masazni micky nejsou uréeny na hrani. V pfipadé nespravného
cviceni nelze vyloucit poSkozeni zdravi.
Noste pohodIné oblecent.
Kvili zajisténi pevného a bezpecéného postoje neprovadéjte cviky
v ponozkach, ale obuijte si pevné boty s protiskluzovymi podrdz-
kami.

Cislo vyrobku: 378 087

CviCeni na podlaze provadéjte pokud mozno na tvrdé a hladké

podloZce, kterd se nedeformuje a po které se bude moci masazni

micek dobre pohybovat. Tlusté koberce, mékké podlozky na

cviCeni apod. nejsou pfili§ vhodné. V pfipadé potfeby pod né

muZete poloZit tenkou podloZku na jogu.

Pred kazdym pouZitim masdzni micky zkontrolujte.

Pokud vykazuji poSkozeni, piestaiite je pouzivat.
Kontaktujte svého Iékare!

NeZ zaCnete s automasaZi, poradte se se svym IékaFem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky pFimé-
fené.

Jakmile pocitite bolest nebo zaénete mit jakékoli obtiZe,
okamZité cviceni ukoncete.

U zvl&Stnich omezent, jako jsou napf. noSeni kardiostimuldtoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubl nebo vazt, hromadéni
vody v rukdch nebo nohéch, ortopedické nebo pooperacni obtize
apod., je nutno masaz konzultovat s Iékafem.

V pipadé slabosti Zil/pojivové tkané nebo u metlickovych a kre-
¢ovych Zil byste méli provadét masaze nohou 8/9/10 jen s mini-
malnim tlakem a ne po celé délce svalu, ale vzdy jen v menSich
Usecich. V takovych pfipadech masirujte pfednostné jen
smérem k srdci a ne opaénym smérem. Druh a rozsah masaze
prodiskutujte se svym Iékafem.

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, ihned
ukonCete masdz a vyhledejte Iékafskou pomoc: nevolnost,
zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou. Cviky
okamZité ukoncete také pi bolestech kloubt a svalt.

CviCeni neni vhodné pro terapeutické masaze nebo terapeutické
cviceni!

Pouziti

Hodné cvikd mdZete provadét jak vestoje, tak i vieZe.
VyzkouSejte si, jak to pro Vas bude piijemnéjsi.

4./5. Piiklad:

Opfete se 0 zed.

Dvojity masazni miCek dostante do
polohy tésné pod lopatku nebo do
oblasti bederni patefe tak, aby byl
@ na obou stranach vedle patefe.

1 Masirujte svalstvo tak, Ze se budete
pohybem z nohou pohybovat po zdi
nahoru a dol.

Osetrovani

D> V pfipadé potieby otiete masazni micky vihkym hadfikem.
NepouZivejte Zadné agresivni Cistici prostiedky ani ostré nebo
Skrdbavé predméty.

> Po oCiSténi nechte masazni micky uschnout na vzduchu pfi
pokojové teploté. Nepokladejte je na topeni a nepouZivejte ani
vysousec vlasli nebo podobné pomticky!

> Masazni micky uchovavejte na chladném a suchém misté.
Chraiite je pfed slunecnim zarenim, Spicatymi, ostrymi nebo
drsnymi pfedméty a drsnymi povrchy.

"‘\Z) www.tchibo.cz/navody
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1. Sije Pod lopatkou

7. Bedrokycelni sval

Opfrete se o zed'
s dvojitym ma-
saznim mickem
umisténym na
Siji po obou
stranach vedle
patere.

Masirujte Sijové
svalstvo tak,

Ze se budete
pohybem z
nohou pohybo-
vat po zdi na-
horu a dold.
Nevytahujte
pritom ramena
nahoru.

Lehnéte si bedrokycelnim svalem na mi¢ek. Neprohybejte se v zadech.

Masirujte si bedrokycelni sval tak, Ze budete kyCli provadét mirné krouzivé pohyby pres micek.

8. Horni strana stehen

Pozor! Nemasi-
rujte pfimo na
pateri!

Polozte si dvojity miCek doprostfed pod horni ¢ast zad. Najdéte si takovou polohu, ktera pro Vas
bude pfijemna. Neprohybejte se pfiliS mnoho v zadech.

MlZete si také

lehnout na zdda

a dvojity micek

si polozit pod

Siji. MlzZete se také postavit ke zdi, opfit se o dvojity mi¢ek a pohybovat se nahoru a dold pohybem
z nohou (viz obrazek vlevo v oddile ,,Pouziti").

Trupem pfejizdéjte pomalu pres dvojity mi¢ek dopfedu a dozadu. Ménite tlak tak, Ze budete paze
stfidavé upaZovat, predpazovat a vzpaZovat.

Pozor! Nemasirujte pfimo na patefi!

Lehnéte si stehnem na dvojity micek. Neprohybejte se v zadech.

Masirujte stehno tak, Ze budete pomalu prejiZzdét pres dvojity micek dopredu a dozadu.

O

Polozte micek/dvojity micek pod stehno nebo
lytko tak, jak vidite na obrdzku, a prejizdéjte
nohou pomalu pres micek/dvojity micek dopredu
a dozadu.

5. Oblast bederni patere

PoloZte si dvojity mi¢ek pod zdda do stfedu oblasti bederni patere. Najdéte si takovou polohu,

kterd pro Vas bude prijemnd. Neprohybejte se pfili§ mnoho v zadech. 9 Spodnl' strana stehen
a lytek

Masirujte svalstvo bederni patefe tak, Ze budete trupem pomalu prejizdét pres dvojity micek

2. Ramena a paze dopredu a dozadu.

| o, .
Mitkem pohy- Pozor! Nemasirujte primo na pateri!

bujte pres ra-
mena a pres
horni a spodni
strany pazi, a
pritom na ngj
mirné tlacte.

MUZete se také postavit ke zdi, opFit se o dvojity micek a pohybovat se nahoru a dold pohybem
z nohou (viz obrdzek vlevo v oddile ,,Pouziti").

6. ZadecCek 10. Vnitrni strana lytek

Pohybujte mickem po vnitfni strané lytka,
a pritom na né&j mirné tlacte.

3. Predlokti

Pozor! Nemasirujte pfimo na holenni kosti!

Prejizdéjte mickem po hornich a spodnich
stranach predlokti, a pfitom na néj mirné
tlacte, nebo poloZte na stil dvojity micek
a prejizdéjte pres néj predloktim.

Lehnéte si zade¢kem na micek. Neprohybejte se v zadech.

Masirujte si svalstvo zadecku tak, Ze budete ky¢li pomalu provadét mirné
krouzivé pohyby pres micek.

11. Chodidlo

@

PoloZte si vestoje nebo vsedé chodidlo na micek
a provadéjte chodidlem pomalé krouzivé pohyby
pres micek.

Na dvojity micek si mlzZete také sednout tak,
jak vidite na obrazku, a prejizdét po ném
dopredu a dozadu.
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Navod na cviceni

Y 4

VazZeni zdkaznici,

joga je filozofické uCeni pochdzejici plvodné z Indie. Zahrnuje jako
komplexni koncept jak duSevni, tak i télesné cviceni. Existuje velké
mnoZstvi riznych Skol jogy s rozdilnymi klicovymi body - meditace,
dusevni soustiedéni a spiritualita tak, jak se u¢i v hinduismu a budhis-
mu - nebo s vétsim dirazem na télesnd cviceni ve spojeni s dychanim
a zapadné raZzenou psychologif tak, jak se joga praktikuje ve zdejsich
kurzech.

VSechna uceni jsou si jednotna v tom, Ze joga plisobi na télo, ducha

i dusi. Joga uvolfiuje a vede k vnitfnimu klidu a vyrovnanosti. Vedle
bezprostiedniho plsobeni télesnych cvikli (asan) - tyto cviky podpo-
ruji pohyblivost, koordinaci, silu, rovnovahu a soustfedéni - ma joga
také jako celkovy systém vyrovnavaci a uklidiujici G¢inek, a tak
plsobf proti naslednym jeviim a stresu.

Tento novy blok na jégu Vas bude podporovat pri provadéni Vasich
vydrz v naroénych polohdch.

Na tomto misté Vdm miZeme nabidnout jen kratky navod ke kazdé
vydrZi. Jogu byste se méli ucit bezpodminecné pod vedenim
$kolenych ugiteld jogy, abyste se hned ze zaéatku vyvarovali
$patnych cvicebnich navyku, které by ohrozily Vase zdravi!

Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecCnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatienim nedo-
$lo ke zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento navod pro pozdéjsi potfebu.

Pri predavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento navod.

Ucel pouziti

Blok na jogu je koncipovan jako pomdicka k provadéni gymnastickych
cvikli v domacim prostredi. Neni vhodny k pouZiti ve fitness studiich
ani v terapeutickych zafizenich. Cviky jsou uréeny k uvolnéni, zvySo-
vani télesné kondice a dobrého pocitu. Nepfedstavuji Zadné Iékarské
ani terapeutické doporucent.

Blok na joqu je urcen pro osoby s télesnou hmotnosti do max. 100 kg.
NepretéZujte jej!

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

+ Pficviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.
Do oblasti cviCeni nesmi vyCnivat zadné pfedméty. Cvicte
v dostatecném odstupu od ostatnich osob.
Pfed kazdym pouZitim blok na jégu zkontrolujte. Pokud vykazuje
zndmky poSkozeni, natrZeni nebo prasknuti, neméli byste jej uz
déle pouzivat.
Blok na jogu nepouZivejte k jinym Gceltim, jako je napf. odstavo-
vani nebo opirani nejriiznéjsich predmétd apod.

Kontaktujte svého lékare!

* NeZ zaénete se cvienim, poradte se se svym IékaFem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

U zvIaStnich omezent, jako jsou napf. pouzivani kardiostimuld-
toru, téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubd nebo vazd,
ortopedické potiZe, problémy s krevnim tlakem apod., je nutno
cviceni konzultovat s [ékafem. Nespravné nebo nadmérné
cviCeni muze vést k poskozeni Vaseho zdravil

e Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pFiznaku, cvi€eni
ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zdvraté,
nadmérnd dusnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamzité
ukonéete také pfi bolestech kloubu a svald.

Nevhodné k terapeutickym uceldm!

Pér tipu k joze

Cvicte na teplém, klidném mist&, na kterém Vas nic nerozptyluje.

Noste volné, pohodiné oblegeni. Cviceni provadéjte pfednostné
bosi. Bezpodmine¢né dbejte na pevny a bezpeény postoj.
Necvicte bosi nebo v ponozkach na hladkém povrchu, protoze
jinak hrozi riziko uklouznuti a poranéni. PouZijte protiskluzovou
podlozku na jégu apod. OdloZte hodinky a Sperky.

Po mensim jidle vyCkejte 1- 2 hodiny, nez zacnete cvicit,

Pfed cvicenim jogy se nejdfiv rozcvicte a zahFejte svaly.

Cviceni vzdy zakoncete fazi uvolnéni v trvani minimalné 5 minut.

Prizplisobte cviCeni své osobni fyzické kondici. Nékteré cviky
vyzaduji silu a/nebo pohyblivost. Polohu drzte jen tak dlouho,
jak ji dokdzete provést Cisté a bezpecné.

Cviceni ukonCete, jakmile ztratite silu nebo soustfedéni a jiz
nemUZete udrZet rovnovahu.

Nikdy neprovad&jte protahovaci cviky silou. Provadéjte je pouze
do té miry, do jaké Vam to bude jesté prijemné. Pocit lehkého
nataZenf je pfitom normdini. Jakmile v8ak pocitite bolest nebo
obtize, okamZité cviCeni ukoncete.

Dbejte na spravné dychani. Dychejte klidné, pokousejte se
prodluZovat dychani - obzvlasté vydechy. NezadrZujte dech!
VyuZzijte pIné kapacitu plic.

Jakmile pFestanete rovnomérné dychat, udélejte si okamzité
prestavku. To je zndmkou toho, Ze je pro Vds zatéz piilis velka.
Pfi joze nejde o [amani rekord(. Tempo a stupen namahy si
uréujete sami.

NecviCte, pokud jste unaveni nebo nesoustredéni.

Pfed cvicenim a po ném pijte dostatené mnozstvi tekutin.
Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobfe vétrany.

Vyvarujte se vSak prlvanu.

Pred cvicenim: zahFivani

Pfed zaCatkem cviceni se pfiblizné 10 minut zahfivejte.

Postupné zmobilizujte vSechny Casti téla:
Naklanéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.
Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruzte jimi.
Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.
Pohybuijte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.
Pohybuijte boky dopredu, sklapéjte je dozadu a pohybujte jimi
do stran.
Béhejte na misté.

¢ Jogu zacinejte pozdravem slunci.

Po cviceni: uvolnéni

Cviceni zakonCete asi 5 minutami hlubokého uvolnéni.

PoloZte se na zada, zaviete oCi a védomé pozorujte vlastni dech.

V mySlenkach cestujte télem. Sledujte svoje svaly, poté je uvolnéte.

Osetrovani

Materidl bloku na jogu je stalobarevny v potu, je vSak nutno jej ¢as

od Casu Cistit, aby bylo umoZnéno hygienické cviceni.

> Blok na jogu Ize otirat vihkym hadfikem.

POZOR na vécné Skody:

- KCisténi bloku na jogu nepouZivejte Zadné Cistici prostiedky.
Blok na jogu skladujte tak, aby byl chranény pfed pfimym
sluneCnim zafenim.

Nevystavujte jej teplotdm nizSim nez -10 °C ani vy$8im nez
+50 °C. Chranite jej pred velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou
vihkosti a vodou.

Z vyrobné technickych diivodd mdze byt pfi prvnim

ﬂ rozbaleni bloku na jéqu citit mirny zapach. Ten je vak

naprosto neskodny. Nechte blok na jégu pred prvnim

pouZitim dukladné vyvétrat. Zapach za kratkou chvili
zmizi.

> K uskladnéni a prepravé vioZte masazni micky do otvor( v bloku
najoqu.

Protazeni bo¢niho svalstva
trupu a nohou

Zde je dlleZité: Télo by mélo zUstat v jedné
roviné tak, jako by bylo zaklinéné mezi
dvéma okennimi tabulemi.

Stoj rozkro¢mo, hrana vnéjsiho chodidla
tlaci smérem k zemi, kycel tlaci také
smérem ven. Panevni kosti leZi paralelné
nad sebou - pdnev nenaklanéjte do stran!
Zada tdhnéte dlouze do strany, pohled
sméruje k zemi. Spodni rukou se oprete
o blok na jégu, druhou ruku rovné upazte
smérem nahoru tak, aby obé ruce tvofily
primku.

Tento cvik provadéjte QA
také na druhou stranu. \

Posilovani bocniho svalstva
bricha a nohou
- cvi€eni rovnovahy

Posilovani stehen
- cvi€eni rovnovahy

Stoj s vypadem dopredu, vdhu preneste

na predni nohu. Zadni noha a trup tvofi{
diagondlu. Otocte oblast ramen/prsou, panev
zQstava stabilni!

Spodni rukou se opfete o blok na jégu, druhou
ruku rovné upazte smérem nahoru tak, aby
obé ruce tvofily primku.

Stoj na jedné noze, druhd noha zvednutd do
strany tak, aby noha, trup a hlava tvorily
vodorovnou primku.

Panevni kosti leZi paralelné nad sebou -
panev nenaklanéjte do strany!

Spodni rukou se opfete o blok na jégu,
druhou ruku rovné upazte smérem nahoru
tak, aby obé ruce tvorily primku.

Tento cvik provddéjte také na druhou stranu.

Tento cvik provadéjte také na druhou

stranu.

Protazeni svalstva predni
casti stehen a zadecku /
zvysSovani pohyblivosti kycli
a nohou

Sednéte si na blok na jégu, jednu nohu
nechte pred télem v poloze ,polovi¢niho*
sedu se zkFizenyma nohama, druhou nohu
napnutou zanoZte. Pozor! Neopirejte se

o koleno zadni nohy!

Trup drZte rovny, pohled sméruje dopredu.

Surya Namaskar Oprete se vpredu lehce o ruce. Hmotnost

Protahovani vnitrnich
a zadnich stran nohou

Blok na jégu poloZte na zem pred
podlozku. Jestli uz na vysku, na délku
nebo poloZeny, zavisi na délce rukou
a poloze v sedu se zkfiZzenyma
nohama. DileZité je, Ze zada jsou

v této poloze rovna a rovnhobézna

s podlahou a Ze ruce, zada a nohy
sviraji vidéno ze strany vzdy pravy
uhel.

Roztahujte nohy od sebe tak daleko,
dokud neucitite nataZzeni na vnitfnich
a zadnich stranach nohou. Predklorite
se a oprete se o blok.

Drzte zada rovng, pohled sméruje

k zemi.

Nezakldnéjte hlavu do tyla! Hmotnost
rozdélte rovnomérné na obé dvé nohy
i ruce.

ale spociva hlavné na zadecku.

Pozdrav slunci Tento cvik provadéjte také na druhou

. stranu.

)

Protahovani svali ramen

a pazi

Sednete si s preknzeqymavnohamao Pokud Tip:

na blok, kolena ukazuji smérem dolu. SPoi; nen,uz ¢

Ruce za zady spojte, zahaknéte je do I, poy, . er 2

sebe prsty. Nebo ,,<Ute opq 24,

h V'é Ik vII' ® > . . i kuf rméln’ se n

Protahovani yc Obé dvé ruce by mély byt nad sebou ry ebo Opas ’!Ogu

a v jedné primce s patefi. Hlavu drzte POdObny :Das na

9 o . Y r 5

V poloze na zadech rozkrotte nohy rovné, pohled sméfuje dopredu. Cdmey.

na $ifku bok( a pokréené je postavte

na zem - chodidla v poloze pod koleny -
zadeclek posunujte smérem nahoru tak,
aby trup a stehna tvofily diagonalu.
Vaha leZi na ramenou a chodidlech.
Hlavu uvolnéné poloZte na zem, ruce
nechte leZet uvolnéné vedle téla.

Na podporu protaZzeni kyCli postavte blok
na vySku pfimo pod kfiZovou kost.

Varianta: Z této polohy natdhnéte jednu
nohu smérem rovné nahoru.
Protahuje navic i zadnf stranu nohou.
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