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Protazeni boku

V poloze na zddech rozkrocte nohy na $ifku boku -
chodidla se nachdazeji pod koleny - a vysunte panev
smérem nahoru tak, aby horni ¢ast téla a stehna tvofily
diagonalni linii. Vdha spociva na ramenou a chodidlech.
Hlavu poloZte volng, ruce nechte leZet volné vedle téla.
Postavte blok na vySku prfimo pod kfiZzovou kost -
poskytne Vam oporu pfi protahovani bokd.

Varianta: Z této pozice natdhnéte jednu nohu smérem
nahoru. Takto se protahuje i zadni strana nohy.

Blok na jogu

Plakat s navodem
na cviceni

ProtazZeni vnitrni a zadni strany nohou

Provedeni se dvéma bloky na jogu

Postavte oba bloky pfed podloZku na podlahu. Polohu blokt - na vy3ku, na $itku nebo
poloZené - zvolte podle délky paZi a $ifky roznoZeni. DileZité je, aby byla zada rovna
a rovnobéznd s podlahou, a aby paZe, zadda a nohy pri pohledu ze strany sviraly vzdy

pravy Uhel.

RoznoZeni provedte tak, abyste citili protaZzeni vnit¥ni a zadni strany nohou. Predklorite
se a oprete se o bloky. Bloky jsou umistény na Sitku ramen pfimo pod ramennimi klouby.
Udrzujte zada rovnd, podhled sméfuje k zemi. Nezaklanéjte hlavu! RozlozZte vdhu

rovhomérné na obé nohy i paze.

Procvieni postrannich svalu trupu
o
a svalu nohou

DlleZité: Télo musi zUstat v jedné linii, jako by bylo
seviené dvéma deskami.

Postavte se s nohama mirné od sebe. Posouvejte hranu
chodidla vnéjSi nohy po podlaze. Panev se rovnéz posouva
smérem ven. Padnevni kost zUstdva rovnobé&zné - panev
nevytacejte!

Vytdhnéte zada do strany, pohled sméfuje k zemi. Spodnfi
rukou se oprete o blok, druhou pazi natahnéte nahoru
tak, aby obé paze tvofily jednu linii.

CviCeni provadéjte i na druhou stranu.
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Posileni boénich bfFisnich svalu
a svald nohou / balanéni cviéeni

Jednou nohou se postavte na podlozku, druhou unoZzte
do strany tak, aby noha, horni ¢ast téla a hlava byly

v jedné linii. PAnevni kosti leZi paralelné nad sebou -
panev nevytacejte!

Spodni rukou se opfete o blok, druhou paZi natdhnéte
nahoru tak, aby obé paZe tvorily jednu linii.

CviCeni provadéjte i na druhou stranu.

ProtaZeni prednich stehennich svalli a hyZzdového svalstva /
zvySovani pohyblivosti v ky€lich a nohou

Sednéte si na blok, jednu nohu skréte pred sebe do ,,polovi¢niho” tureckého
sedu, druhd noha je natazend dozadu. Pozor! Neopirejte se o zadni koleno!
Trup drzte zpfima, pohled vpred. Lehce se vpredu opirejte rukama.

Vaha spociva pfevazné na hyzdich.

CviCeni provadéjte i na druhou stranu.
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Posileni stehennich svalu / balanéni cvi¢eni

Postavte se s rozkro¢enyma nohama na podlozku, vdha spocivé
na predni noze. Zadni noha a horni ¢ast téla jsou v diagonalni
poloze. Nato¢te ramena/prsa, panev zUstdva ve stabilni poloze.
Spodni rukou se oprete o blok, druhou paZi natdhnéte nahoru
tak, aby obé paze tvofily jednu linii.

CviCeni provadéjte i na druhou stranu.

ProtaZeni ramennich a paznich svald

Sednéte si na blok do tureckého sedu, kolena tlacte smérem
dold. Popruh na jogu / fitness popruh chytte za zady co nejvice
nakratko - cilem je, aby se ruce nakonec dotkly. Obé ruce by se
mély prekryvat v linii patefe. Hlavu drzte rovné, pohled sméfuje
dopredu.




Vazeni zakaznici,

j6ga podporuje vydrZ, pohyblivost, koordinaci pohybd, silu, rovnovéhu

a soustredéni. Ma priznivy vliv na krevni obéh, zlepSuje okysliCovani tkani
a posiluje imunitni systém. Ma také uvoliujici a uklidiujici acinky.

Jéga plsobi na télo, mysl i dusi.

V&3 novy blok na jégu Vam pomdize s provadénim cvikl j6gy a souasné

Méjte na paméti: PFi j6ze je velmi dileZité dodrZovat sprédvné drZeni téla
a pfesné provadéni cvikd. Tento ndvod obsahuje jen par pfikladd pouZiti.
Jégu byste se méli bezpodmineéné uéit pod vedenim kvalifikovanych trenéru,

abyste se od samého za&atku vyvarovali $patnych cvi¢ebnich navykd, které
by mohly ohrozit Vase zdravi!

Vvas tym Tchibo

Bezpecnostni pokyny A

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak

je popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoslo ke zranéni nebo Skoddm.
Uschovejte si tento ndvod pro pozdé&jsi potrebu.

Pri pfedavani vyrobku s nim predejte spole¢né i tento navod.

Uéel pouziti

Blok na jogu je koncipovén jako pomutcka pro provadéni gymnastickych cvikl

v domdcim prostredi. Neni vhodnd k pouzivani ve fitness centrech ani

v terapeutickych zafizenich.

Blok na jégu je urcen pro osoby s télesnou hmotnosti max. 100 kg.
Nepretézujte jej!
NEBEZPECI pro d&ti

+ Obalovy materidl udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpedi udusent!
+ Blok na jégu neni hracka a musi byt uchovdvdna mimo dosah malych déti.

A Z technickych, vyrobné podminénych divodd mize byt pfi prvnim rozbalenf

vyrobku citit mirny zdpach. To je naprosto neSkodné. PFed prvnim pouzitim
nechte vyrobek dobfe vyvétrat. Zdpach za kratkou chvili zmizi.

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

+ Po celou dobu pouZivejte podloZku na jégu nebo podobnou podloZku, aby Vam
blok na jégu nevyklouzl.

« PFi cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.
Do oblasti cviceni nesmi vycnivat Zadné predméty.
Cvicte v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.

+ Pfed kazdym pouZitim jéga blok zkontrolujte. Pokud néktery z dilG vykazuje
zndmky poSkozeni, roztrZeni nebo prasknuti, nelze jej pouZzivat.

« NepouZivejte blok na jégu pro jiné Ucely, napt. jako podstavec nebo k podepreni

rdznych predmétd apod.

Konzultujte Iékare!

- NeZ zaénete se cvi€éenim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho,
v jakém rozsahu je pro Vas cviceni primérené.

+ U zvlaStnich omezeni, jako jsou napt. pouzivani kardiostimulatoru, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnéni kloubl nebo vazd, ortopedické potiZe apod., je nutno
cviCeni konzultovat s Iékafem. Neodborné nebo nadmérné cvi¢eni miZe vést
k posSkozeni Vaseho zdravi!

+ Pokud by se objevil néktery z ndsledujicich priznakd, ihned ukoncete cvi¢enfi

a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na
prsou. Cvi¢eni okamZité ukoncete také pri bolestech kloubd a svald.

+ Nevhodné k terapeutickym Gceldm!

Nékolik tipu ke cviéeni jogy

+ CviCte na teplém, klidném misté&, kde Vas nic nerozptyluje.

+ Noste volné, pohodIné obleceni. Cvi¢eni provadéjte pokud mozno bosi.
PodloZte si pod sebe podloZku na jégu apod. OdloZte hodinky a Sperky.

« Po mensim jidle vyCkejte 1-2 hodiny, neZ za¢nete cvicit, po vétSim nebo téz8im
jidle 3-4 hodiny.

+ Pfed cviCenim se nejprve rozcvicte k zahtat{ svald. Cvi¢eni vZdy zakoncete fazi
uvolnéni v délce minimdlné 5 minut.

+ PrizpUsobte cviteni své osobni fyzické kondici. Pokud nejste zvykli se fyzicky
namdhat, provadéjte zpo€atku jen pdr cvikl. Provadéjte viechny cviky pomalu
a védomé. Cvicte 2-5 krat tydné.

+ Nikdy neprovadéjte protahovaci cviky silou. Provadéjte je pouze do té miry, do
jaké Vam to bude jesté prijemné. Pocit lehkého protazeni je pfitom normaini.
Jakmile v3ak pocitite bolest nebo obtiZe, okamZzité cviceni ukoncete.

+ Cviky jsou ucinné i tehdy, kdyZ je ¢lovék jeSté pIné neovlada.

Pokud cviceni provadite poprvé, méli byste cvicit pfed zrcadlem, abyste
mohli épe kontrolovat drzZeni téla.

+ Dbejte na sprdavné dychani: Dychejte zhluboka. Dychejte vice do hrudniho koSe
a méné do bficha. VyuZijte pIné kapacitu plic. Nddech a vydech by mély trvat
stejné dlouho. Jakmile prestanete rovhomérné dychat, udélejte si okamzité
prestavku. Je to zndmkou toho, Ze se prestdvate pIné soustredit. Pri jéze nejde
0 1dmani rekordd. Tempo a stupefi nédmahy si uréujete sami.

+ NecvicCte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustredéni. Pfed a po cvi€eni pijte
dostatecné mnozstvi tekutin.

- Zajistéte, aby byl cvi¢ebni prostor dobre vétrany. Zabrarite v3ak privanu.

Pred cvi¢enim: zahrivani

Pred zacatkem cviceni se po dobu pfibliZzné 10 minut zahtivejte. K tomuto Gcelu
postupné zmobilizujte v§echny ¢asti téla:

+ Nakldnéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a zakulacujte je.

+ Kruzte pazemi.

+ Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

+ Pohybujte boky dopfedu, dozadu a do stran.

+ Chodte na misté.

« Zahajte své cvi€eni jogy pozdravenim slunce.

Po cviceni: uvolnéni

Ukoncete trénink hlubokym uvolnénim v délce pfiblizné 5 minut.
PoloZte se na zada, zavrete oéi a soustfedte se na dychani.
V myslenkach putujte svym télem. Uvédomuijte si své svaly a uvoliiujte je.

Osetrovani
Materidl bloku je odolny proti potu, ale musi se obc&as vycistit, aby byl zajistén
hygienicky trénink.
> Blok na jogu lze otfit vihkym hadiikem. Nechte jej poté na vzduchu zcela

uschnout, nez jej opét pouzijete (nebezpedi sklouznuti!) nebo uschovate
(nebezpedi tvorby plisné!).
POZOR na vécné skody:
+ NepouZivejte k ¢isténi blokl na jégu zadné Cistici prostiedky.
+ Blok na joégu skladujte tak, aby byl chranény pred pfimym sluneé¢nim zafenim.
Nevystavujte ji teplotdm nizSim neZ -10 °C ani vys$$im neZ +50 °C. Chrarite
jej i pfed velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou vlhkosti a vodou.
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