VaZeni zakaznici,

Vas novy jogovy polstdr Vds podpofi pfi provddéni uvoliiovacich
a protahovacich cviki. Popsané polohy se nékdy lisi jen v nepatr-
nych rozsazich, které se viak mohou ve svalech hned projevit
rliznymi pocity protaZeni a rozevieni. V pfislu$nych polohach
setrvejte jen tak dlouho, dokud je Vam to pfijemné, a pitom se
snazte své svaly vice uvolnit a protahnout.

PFejeme Vam spoustu prijemnych zaZitki pfi pouZivani nového
joégového polstére!

Vas tym Tchibo

Jogovy polstar

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 135032ABOX11V - 2023-05

>
www.tchibo.cz/navody \_@

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, ww.tchibo.cz

Cislo vyrobku: 673 553




Pro Vasi bezpecnost

Pfed cvienim bezpodminecné dodrzte nésledujici pokyny tykajicl
se bezpecnosti a provadéni cviki, aby nedoslo k poranénim nebo
$koddm na zdravi. Tento ndvod si pfipadné stahnéte pro pozdéjsi
potiebu.

Upozornéte na tento ndvod také ostatni uZivatele.

Ucel pouziti

Jdgovy polStar Vas podpofi pri provadéni uvoliovacich a protaho-
vacich cvikd. Neni urCen pro Iékai'ské nebo terapeutické Gcely.
Vyrobek je koncipovan k pouZivani v domacim prostfedi.

Neni vhodny pro komer¢ni pouZiti ve sportovnich a terapeutickych
zafizenich.

Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ za€nete se cviCenim, poradte se se svym lékaFem. Ze-
ptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky primérené.

- Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtize, okamzité
cviCeni ukoncete.

-V pripadé zvlastnich omezent, jako jsou napf. noseni kardiostimu-
I&toru, téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubli nebo vazt, hro-
madéni vody v pazich nebo nohach, ortopedické nebo pooperacni
obtiZe apod., je nutno cviceni konzultovat s |ékafem.

- Cvicenf okamzité ukonCete a vyhledejte Iékare, pokud pocitite
néktery z nésledujicich symptomd: nevolnost, zdvraté, nadmérna
dudnost nebo bolesti na prsou. CviCeni okamZité ukoncete také
pfi bolestech kloubd a svald.

+Nevhodné k terapeutickym Gceldm!



Pér tipt ke cviceni
« CviCte na teplém, klidném misté, na kterém Vés nic nerozptyluje.

- Noste volné, pohodIné obleceni. CviCeni provaddéjte pokud mozno
bosi nebo ve sportovnich ponoZkéch. PoloZte si pod sebe podlozku
na jéqu. OdloZte hodinky a Sperky.

- Po mensim jidle vyckejte 1-2 hodiny, nez zacnete cvicit, po vétsim

+ Pfed cviCenim a po ném pijte dostatecné mnozstvi tekutin.

- CviCenf s vydrzi v poloze provadéjte pouze tak dlouho, dokud to
zvlddnete bez kFeti. Cviky maji slouZit k uvolnéni.

+Naslouchejte svému télu! Provadéjte pouze takové cviky, které
jsou pro Vas piijemné a prospéSné. PoZzadované cviky provadéjte
jen tak dlouho, dokud se pfitom citite dobfe. Staci par minut -
neprehdnéjte to.

« CviCeni okamZité ukoncete, pokud pocitite bolesti nebo budete
mit jakékoliv obtiZe, které presahuji miru normalni bolesti svald.

- Prizplisobte cviCeni své osobni fyzické kondici. Pokud nejste zvykli

se fyzicky namahat, provadéjte zpocatku jen par cvikl. Provadéjte
vSechny cviky pomalu a védomé. Cvicte 2-5krat tydné. Pamatujte:
Nadmérné cviCeni miiZe vést k poskozeni zdravi.

- Dbejte na spravné dychani: Dychejte zhluboka. Dychejte vice do

hrudniho koSe a méné do bficha. VyuZijte pIné kapacitu plic.
Nadech a vydech by mély trvat stejné dlouho.

- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobre vétrany.

Vyvarujte se viak privanu.



Pred uvolnénim: Zahfivani

Pred zacatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné
zmobilizujte viechny ¢ésti téla:

+ Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruZte jimi.
«Kruzte pazemi.

+ Pohybuijte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybuijte
jimi do stran.

+ Béhejte na misté.

Cviky
o Cviky pro roztazZeni hrudniku,
protaZeni trupu a ramen... 1-6
o Cviky pro uvolnéni zad... 7-8
o Cviky vsedé s podporou... 9-10
¢ Jogové cviky s podporou... 1-14



o Cviky pro roztaZeni hrudniku, protaZeni trupu a ramen

Posadte se zady pred podéIné poloZeny jogovy pol$tar a horni Casti téla si lehnéte dozadu na polstar.
Nohy volné natéhnéte, ruce nechte volné spadnout do stran.

Vnimejte roztazenf hrudniku.




9 Cviky pro roztaZeni hrudniku, protaZeni trupu a ramen

Posadte se zady pied podéIné poloZeny jogovy polStar a horni Casti téla si lehnéte dozadu na pol$tar.
Pokrte nohy a natdhnéte ruce nad hlavu tak, abyste citili protazeni ramen.




Cviky pro roztaZeni hrudniku, protaZeni trupu a ramen

Posadte se na predni okraj podéIné poloZeného jogového polStare a horni ¢asti téla si lehnéte dozadu
na polStar tak, aby Vase Sije leZela na okraji polStare.
Nohy volné natahnéte, ruce nechte volné spadnout do stran.

Opatrné spustte hlavu na zem a vnimejte rozsifené protaZeni hrudi.




o Cviky pro roztaZeni hrudniku, protaZeni trupu a ramen

Posadte se na predni okraj podéIné poloZeného jogového polStare a horni ¢asti téla si lehnéte dozadu
na polStar tak, aby Vase Sije leZela na okraji polStare.
Pokrcte nohy, ruce nechte volné spadnout do stran.

Pfiprava na variantu 5




6 Cviky pro roztaZeni hrudniku, protaZeni trupu a ramen

Most na ramenou. Zakladni poloha jako u varianty 4.

Uchopte jogovy polStar obéma rukama a tlakem zvednéte panev nahoru tak, aby horni ¢ast téla
a stehna tvofily jednu linii. V této poloze vydrzte nékolik sekund.

Posiluje zadové svalstvo.




Cviky pro roztaZeni hrudniku, protaZeni trupu a ramen

Kleknéte si zady pred podéIné poloZeny jégovy polstar a horni Casti téla si lehnéte dozadu na
pol$tar. Ramena a paze nechte volné spadnout.

Protahuje stehna.

A

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




Cviky pro uvolnéni zad 0
Lehnéte si na zada pred jogovy polStar a polozte nohy na polStar.
Paze a ramena poloZte volné podél téla.

Dbejte na to, abyste neprohybali pater.
Soustied'te se na to, abyste citili zem pod Vasimi zady.

Uvolfiuje zada a zmiriiuje zatéZ nohou.




Cviky pro uvolnéni zad e
Pozice ditéte. Kleknéte si pfed jégovy polStar a polozte hlavu na polstar.

PoloZte obé ruce podél nohou, ramena nechte uvolnéna.

Uvolfiuje zada, ramena, Siji, zmirfiuje zatéz bricha, zklidfuje télo.

A\

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



Cviky v sedé s podporou

Alternativa ke vzpiimenému sedu nebo k lotosovému sedu

Sednéte si na paty tak, abyste méli polStar na jogu mezi
nohama. Ruce a ramena nechte volné viset.

Védomé narovnejte horni ¢ast téla, dbejte pfitom na rovna
zada. Mirné zpevnéte bficho a zadecek, pohled upFete rovné
pied sebe. VEdomé se nadechujte a vydechuijte.

Jdgovy polStar zmirfiuje zatiZeni kolen, usnadiiuje spravné
drZeni téla pro dobré dychdni.

A\

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



Cviky vsedé s podporou

Podpora pfi iklonu vpred ze sedu s nataZenyma nohama pro protaZeni
spodni strany nohou

Sednéte si s natazenyma nohama na pricné polozeny jégovy polStar.

Védomé narovnejte horni ¢ast téla, dbejte pfitom na rovnd zada. Mirné
zpevnéte bficho a zadedek, pohled upfete rovné pred sebe.

Predklorite narovnanou horni ¢ast téla dopredu a uchopte prsty nohou.

Jdgovy polStar usnadiuje spravné drzeni téla.




Joégové cviky s podporou m
Ryba:

Lehnéte si na pFicné poloZeny jégovy polStéar tak, abyste na ném leZeli v Grovni ramen.
Co nejvice vytahnéte nohy a ruce do délky.

Protahuje hrudni, krénf a briSni svaly, prodluZuje kréni a hrudni péter.

Jdgovy polStar zmiriiuje zatiZzeni zédového a ramenniho svalstva.




Joégové cviky s podporou

Stoj na ramenou:

Lehnéte si na pricné polozeny jdgovy polStar tak, abyste
na ném leZeli v Urovni zadecku. Rukama volné uchopte
po strandch jégovy polStar.

Zvednéte nataZené nohy s pokréenymi chodidly nahoru.
Protahuje horni ¢ast pétefe, prindsi uvolnéni a zklidnéni.
Jdgovy polStar zabrafiuje nadmérnému nataZeni zado-
vého svalstva a kréni patere.




Joégové cviky s podporou

Holub 1:

Polozte pokréenou predni nohu na jégovy pols-
tar, holed pritom leZi kolmo k télu. Natdhnéte
zadni nohu rovné dozadu. Prsty rukou se opiete
0 jégovy polstar. Horni Cast téla drzte ve vzpfi-
mené poloze, pohled je upfeny rovné dopfedu.
Siji a ramena volné zatahnéte dozadu.

Protahuje a rozevira boky, vnitfni stranu stehen
a zadeCek. Jogovy polStar usnadfuje zaujmuti
polohy a zmirfiuje riziko extrémniho natazeni.

Pfedstupen pro cvik holub 2.

A\

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




Joégové cviky s podporou

Holub 2:
Z&kladni poloha jako u cviku holub 1.

Zadni nohu ohnéte nahoru tak, abyste ji mohli
uchopit rukou.

Zajisti dodatecné protaZeni predni strany
stehna, paZe a pfedni strany téla.

Jégovy pol3tar usnadiiuje zaujmuti polohy
a zmirfiuje riziko extrémniho nataZeni.

A\

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




Osetrovani

Vnéj3i potah ze 100% bavlny Ize prét v pratce na Setrny program
pfi teploté 40 °C.

Za tim i¢elem vyjméte vyplf. Tu nelze prat v pracce.

DodrZujte také pokyny k o3etfovani uvedené na etiketé vyrobku.




