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Vazeni zakaznici,

Vas novy klin na joqu Vds podpofi pfi provddéni cviceni jogistickych, posilo-
vacich a protahovacich cvikd, nebot stabilizuje, optimalizuje drZeni napf.
pfi podiepu, a odlehcuje klouby nohou a rukou.

Vas tym Tchibo

Bezpecnostni pokyny A

PreCtéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek pouze
tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoSlo k poranéni
nebo Skodam. Tento ndvod si uschovejte pro pozd&jsi potiebu. PFi predavani
vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti

Klinek na jogu je urceno jako pomiicka pi gymnastickych cvi¢enich v domécim
prostredi. Nenf vhodny pro komeréni pouZiti ve fitness studiich a terapeutickych
zafizenich.

NEBEZPECI pro déti
- Obalovy materidl udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpedi uduseni!
VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

« Pfi cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.
Do oblasti cviCeni nesmfi vy¢nivat Zadné predméty.
Cvicte v dostatecném odstupu od ostatnich osob.

Zeptejte se svého lékare!
- NeZ zacnete s tréninkem, poradte se se svym Iékarem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.
- U zvl&Stnich omezent, jako jsou napf. pouZivani kardiostimulatoru, téhoten-
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nutno cvicenf konzultovat s [ékarem. Nespravné nebo nadmérné cvicenf
muiZe vést k poSkozeni Vaseho zdravil

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznakd, cviceni ihned ukoncete
a vyhledejte Iékare: nevolnost, zdvraté, nadmérna duSnost nebo bolesti na
prsou. Cviceni okamZité ukonCete také pri bolestech kloubt a sval.

+ Nevhodné k terapeutickym Gceltim!

Par tipu k joze
M&jte na paméti nasledujici: U jogy velmi zalezi na spravném drZeni téla
a presném provadéni cvi¢eni. Zde Vam miZeme ukazat pouze nékolik
prikladt. JOgu byste se méli ucit pod vedenim Skolenych trenért, abyste
hned zkraje se vyvarovali cviCebnich sestav, které by ohrozily Vase zdravi!
- CviCte na teplém, klidném misté, na kterém Vas nic nerozptyluje.
- Noste volné, pohodIné obleceni. CviCeni provadéjte pfednostné bosi.
PoloZte si pod sebe podloZku na jégu. OdloZte hodinky a Sperky.
- Po mensim jidle vyckejte 1- 2 hodiny, neZ za€nete cviit, po vétSim nebo
tézSim jidle 3 - 4 hodiny.
+ Pred cviCenim se nejdfiv rozcvicte a zahfejte svaly. Cviceni vZdy zakoncete
fazi uvolnéni v trvani minimalné 5 minut.

- Prizplsobte cvicenf své osobni fyzické kondici.

Pokud nejste zvykli se fyzicky namahat, provadéjte zpocatku jen par cviku.
Provadéjte vSechny cviky pomalu a védomé. Cvicte 2-5krat tydné.

- Nikdy neprovddéjte protahovaci cviky silou. Provadéjte je pouze do té
miry, do jaké Vém to bude jeSté pfijemné. Pocit lehkého protaZeni je
pfitom normalni. Jakmile vSak pocitite bolest nebo obtize, okamzité
cviCeni ukoncCete.

- Dbejte na spravné 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 rovnomérné dychat, okamZité si udélejte prestavku.
Je to zndmkou toho, Ze Vade soustfedénost klesd. U jogy nejde o ldmdni
rekord(. Tempo a stupefi ndmahy si urcujete sami.

- Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustfedénti.
Pfed cviCenim a po ném pijte dostate¢né mnozstvi tekutin.

- Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobre vétran. Vyvarujte se vSak privanu.

Pred cviCenim: zahfivani
Pfed zaCdtkem cviceni se pfiblizné 10 minut zahfivejte. Postupné zmobilizujte
vSechny Casti téla:

- Naklanéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a kruzte jimi.

+ Provadéjte paZemi krouZivé pohyby.

- Pohybuijte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybuijte boky dopfedu, skldpéjte je dozadu a pohybuijte jimi do stran.

- Béhejte na misté.

- Jbgu zacinejte pozdravem slunci.

Po cviceni: uvolnéni

Trénink zakonCete asi 5 minutami hlubokého uvolnéni. PoloZte se na zada,
zaviete oCi a védomé pozorujte vlastni dech. V mySlenkéch cestujte télem.
Pocitujte svoje svaly a potom je opét uvolnéte.

OSetrovani
Z vyrobné technickych dlivod miZe byt pri prvnim rozbaleni vyrobku

citit mirny zapach. Je naprosto neSkodny. Nechte vyrobek pfed prvnim
pouZitim dlkladné vyvétrat. Zapach za kratkou chvili zmizi.

D> Vyrobek Ize otirat vihkym hadrikem.
POKYN - vécné Skody:
« K CiSténi vyrobku nepouZivejte Zadné Cistici prostredky.
- Vyrobek skladujte tak, aby byl chranény pred pfimym slunecnim zafenim.
Nevystavujte jej teplotdm nizSim nez -10 °C ani vy$3im neZ +50 °C. Chrarite
jej také pred velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou vihkosti a vodou.

Joga cviky

\\!) Cislo vyrobku
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Pes hlavou doll - odlehéeni kotniki

Klin pod patami
Vychozi poloha: Poloha na vSech ¢tyfech, ruce pod rameny, kolena pod boky. Paze
propnéte a prsty roztahnéte. K odlehCeni zapésti je hmotnost rozloZena mezi dlanémi
a prsty.
Zaujmuti polohy: Prsty u nohou postavte na zem, kolena zvednéte a pomalu propnéte
nohy. ZadeCek zvednéte smérem nahoru/dozadu. Rukama tlacte do zemé a paty tahnéte
k zemi.
Paze vytoCte smérem ven. Hlava z{stava v prodlouzeni horni poloviny téla mezi pazemi.
V této poloze klidné dychejte a vydrZte 1-3 minuty.
Ucinek: « posileni nohou, zad, paZi a rukou

- protdhnuti hrudni pétefe

- protahnuti a strecink celé zadni partie téla, obzvlasté zadni partie stehen

a lytek

Varianta: S rovnymi zady a natazenymi pazemi se predklorite dopredu a jednu nohu
zvednéte rovné dozadu.

Ucinek: + posileni svalli zadecku

Velbloud - odleh¢eni chodidel / kolenou

KIin pod holenémi, pod kolenem

Vychozi poloha: V sedu na patach, kolena na $itku bokd, narty doléhaji na podlahu.
Ruce spocivaji na nohdch.

Horni ¢ast téla a stehna vyrovnejte do svislé polohy. Ramena zatahnéte dozadu, tak aby
se rozsifil hrudni koS. Pohled sméfuje rovné vpred, ruce jsou volné po stranach.

Zaujmuti polohy: Nejprve polozte dlané vzadu na zadecek, prsty ukazuji dold, lokty
dozadu.

Pomalu se zaklanéjte vzad: Pri kazdém nddechu se obratel po obratli zaklanéjte dozadu,
hrudnik se pfitom vytahuje nahoru. Nyni poloZte dlané dozadu na paty.

Aktivné udrZujte polohu bfiSnimi svaly, neprohybeijte zéda.

Nékolikrat prodychejte v této poloze.

Opustte polohu: Pomoci bfinich svall se obratel po obratli vytahnéte nahoru, hlava
az nakonec.
Ucinek: « posileni svalli zadecku a stehen

- protazeni celé patere, prsnich a bFinich svald, bok

- otevreni hrudniho ko3e a bficha

- trénink panevniho dna

Stoj v predklonu -
zintenziviuje protaZeni zadni strany nohou

Klin pod biiSky nohou
Vychozi poloha: stoj vzpiimeny, nohy u sebe, ruce podél téla.
Zaujmuti polohy: Predklofite se a opfete se rukama o zem. Pfi nddechu a vydechu vzdy
0 néco vice prodluZte zada. Nechte trup pohybovat spolu s dychanim. Hlavu a $iji nechte
volné viset dol.
Pokud je to mozZné, nechte poloZte ruce na podlahu pred chodidla nebo vedle nich.
V této poloze vydrZte 30-60 sekund.
Opustte polohu: pomalu se opét vytdhnéte a narovnejte nahoru.
Ucinek: * posileni nohou
- protazeni Iytek a zadni partie stehen
- zlepSeni pohyblivosti patefe, protazeni zad
« uvolnéni napéti zadovych svall a svall Sije



Podrep -
optimalizace drZeni téla /
odleh&eni patnich kloubd

Klin pod patami

Vychozi poloha: Stoj vzprimeny, nohy
na $itku bokd, chodidla paralelné, bricho
a zadecek zpevnéné.

Zaujmuti polohy: Vysunte zadecek do-
zadu a dolt, dokud kolena nesviraji Ghel
90°. Zaroven napinejte télo, zatahujte
ramena dozadu a vytahujte ruce
dopredu.
V nejnizsim bodé se pohybem
vychazejicim z nohou opét tlakem
vratte do stoje.
B&hem tohoto pohybu vedte ruce zpét
do vychozi polohy.
Tip: Neprovadéjte pohyby prilis rychle.
Radéji pomaleji a bez Svihu.
Ucinek: * posileni svalli nohou
a zadecku
- podporuje rovnovahu

Varianta: Spustte se do hlubokého
podrepu, udrZujte polohu.
Ucinek: - protaZenf a uvolnénf spodni
partie zad
- protazenf lytek

Stoj na Spickach nohou -
zvyseni icinku

Klin pod briSky nohou

Vychozi poloha: Stoj vzpfimeny, nohy
na $itku bokd, chodidla paralelné, bricho
a zadeCek zpevnéné.

Provedeni: zvednéte se na Spicky prsti
nohou. Télo drzte pokud mozno rovné.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy. .

Ucinek: * posileni svalii nohou
- protaZzenf lytek

Fitness cviky

Pokud Vés zacnou
bolet kolena, cvi-
ceni okamzité
ukoncete.

ZanozZovani -
odlehéeni holeni / chodidel

& Klin pod holenémi

Vychozi poloha: Kleknéte na viechny
Ctyfi, ruce na Sitku ramen, paze nejsou
(pIné propnuté. Zada rovna, bficho

a zadecek zataZené, pohled sméfuje

k zemi.

Provedeni: Jednu nohu natahnéte do-

zadu. PoCitejte do 4 a pomalu se vratte

zpét do vychozi polohy. Vyméiite strany.

Ucinek: « posileni ramen, paZi, trupu,
biiSka, zadecku a zadnich
svald na nohou

Varianta: Sou¢asné vedte protilehlou
pazi dopredu

Klik -
odlehéeni zapéstnich kloubu

Klin pod rukama

Vychozi poloha: télo podepfené ve Cty-
fech bodech, na rukou a kolenou nebo
nataZenych nohou (prkno), tak aby télo
od hlavy aZ po nohy tvofilo rovnou linii.
Ruce na Sitku ramen primo pod rameny.
Z&da rovna, bicho a zadeCek zataZené,
pohled sméfuje k zemi.

Provedeni: pokrCte lokty a spustte trup
az tésné nad podlahu, zada zlstavaji
rovna.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy.

Ucinek: « posileni prsnich svald a svalll
ramen a tricepsu

Horolezec -
odlehéeni kloubd prsti na
nohou

Klin pod bfiSky nohou

Vychozi poloha: télo podepiené ve
¢tyrech bodech s nohama natazenyma
dozadu (prkno), tak aby télo od hlavy
az po nohy tvofilo rovnou linii.

Ruce na $itku ramen pfimo pod rameny.
Zada rovnd, bficho a zadeCek zataZené,
pohled sméfuje k zemi.

Provedeni: Stfidavé pfitahujte kolena

ke stfedu téla smérem k lokttim. Zada

drZte pokud mozZno rovna.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét

do vychozi polohy. Vyméfite strany.

Ucinek: « posileni ramen, paZi, trupu,
biiSka, zadecku a zadnich
svald na nohou

Sklapovacky -
podpora panve

Posad'te se pred klin

Vychozi poloha: sed vzpiimeny, nohy
pokréené do Ghlu 90°, ruce natazené
dopredu. Zada rovnd, bricho a zadecek
zpevnéné, pohled sméfuje dopredu.

Provedeni: pomalu spoustéjte trup
dozadu, cca do Ghlu 45°.

PoCitejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy.

DileZité: pracujte brisnimi svaly,
nepohybuijte se Svihem rukou,
netahejte za hlavu.

Uéinek: - posileni bFisnich svall

Sklapovacky -
podpora zad

Klin pod zady v oblasti hrudni patere

Vychozi poloha: Leh rovné na zadech,
nohy natazené, ruce zkfizené za hlavou.
Naklofite panev, abyste se vyhnuli pro-
hnutf.

Provedeni: Zatdhnéte pupik a zpevnéte
trup, pritom pfitdhnéte bradu k hrudi.
Ruce, hlavu a ramena zvednéte
cca 20-30 cm nahoru, bradu pfitahnéte
smérem k hitanu. Zaroven zvednéte
natazené nohy. Chodidla zlistavaji
nataZend..
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy.
Dillezité: Pracujte briSnimi svaly,
netahejte za hlavu!
Ucinek: - posileni bfisnich svalli

- posilent svalli trupu, zad,

ramen a nohou

Varianta 1: Nadzvednutyma nohama
napodobuijte ,jizdu na kole".

Varianta 2: Stridavé natahujte nohu
nahoru, podrZte a opét kratce spustte
nad podlahu.

Varianta 3: Natahnéte obé nohy rovné
nahoru, podrZte a opét spustte kratce
nad podlahu.

Ucinek: « dodate¢ny vliv na ohybat
kycli



