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VéZeni zakaznici,

joga podporuje vytrvalost, pohyblivost, koordinaci, silu, rovnovahu
a soustiedéni. Ma stabilizani GCinek na krevni obéh, zvysuje
piijem kysliku a posiluje imunitni systém. Jéga uvoliiuje napéti

a navozuje vnitini klid. J6ga pisobi na télo, ducha i dusi.

Va$e novd sada pomiicek na jégu Vas podpofi pfi provadéni
jégovych cvikd, nebot Vam zajisti stabilitu, a tim Vam umoZzni
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drZeni téla a pfesném provadéni cviceni. Zde Vdm miZeme ukd- ?’
zat pouze nékolik pFikladi. J6gu byste se méli ucit pod vedenim www.tchibo.cz/navody \u
$kolenych trenéri, abyste se hned zkraje vyvarovali cvi¢ebnich
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sestav, které by ohrozily Vase zdravi! Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.cz
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Vytvoreni smycky pasu

2 Z vyrobné technickych divodt mize byt pfi prvnim
rozbaleni sady pomcek na jogu citit mirny zapach.
Je naprosto neskodny.

Pfed prvnim pouZitim nechte sadu pomlcek na jogu

dlkladné vyvétrat. Zapach za kratkou chvili zmizi.




Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyro-
bek pouze tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatfenim
nedoslo k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potrebu. Pri predavani
vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti

Sada pomdicek na jéqu je koncipovana jako podpora pii gymnastic-
kych cvicich v domécim prostfedi. Neni vhodnd k pouZiti ve fitness
studiich ani v terapeutickych zafizenich.

Jégovy blok je urcen pro osoby s télesnou hmotnosti maximéiné

do 100 kg. Pas umoZniuje zatiZeni hmotnosti maximéiné do 100 kg.
NepretéZujte jednotlivé soucasti sady!

DilleZita upozornéni

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ za€nete se cvi€enim, poradte se se svym IékaFem. Ze-
ptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky pfimérené.

- U zvI&Stnich omezenti, jako je napf. pouZivani kardiostimuldtoru,
téhotenstvi, poruchy obéhového systému, zanétliva onemocnéni
kloubti nebo vazi, ortopedické potiZe apod., je nutno cviéeni
konzultovat s Iékafem. Nespravné nebo nadmérné cviceni mize
vést k poSkozeni Vaseho zdravil

+ Pokud by se objevil néktery z nésledujicich priznakd, cviceni
ihned ukoncete a vyhledejte Iékafe: nevolnost, zavraté, nadmérna
dusnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamZité ukoncete také
pfi bolestech kloub( a svald.

+Nevhodné k terapeutickym G¢eldm!



NEBEZPECi pro déti

- Obalovy material udrzujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpei udusent!

- Sada pomticek na jogu neni détskd hracka a musf byt uchovavana
mimo dosah déti.

VYSTRAHA pred poranénim

- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobfe vétran. Vyvarujte se viak
privanu.

- Podklad musf byt vodorovny a plochy.

« Pfi cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.
Do oblasti cviceni nesmi vyCnivat Zadné pfedméty.
Cvicte v dostatecném odstupu od ostatnich osob.

- Pfi cviceni nenoste zadné Sperky jako prsteny nebo néramky.
MtZete se zranit a poskodit sadu pomticek na jogu.

-Na cviceni si obléknéte pohodiné oblecenti.

- Pfed kazdym pouZitim pds a bloky zkontrolujte. Pokud se zda, Ze
je néktera soucast poskozend, natrZzend nebo zlomena, neméli
byste ji pouzivat.

- NepouZivejte pds pro jiné Gcely, jako je upevnéni nebo zavéseni

predmétd apod. Ani bloky se nesmi pouZivat k jinému nez stano-
venému dcelu.

Pér tipu k jéze

- CviCte na teplém, klidném misté, na kterém Vés nic nerozptyluje.
- Cvicenf provadéjte prednostné naboso.

PoloZte si pod sebe podlozku na jogu.

- Po men3im jidle vyCkejte 1-2 hodiny, neZ zacnete cvicit,

- Pfed cviCenim se nejdriv rozcvicte a zahfejte svaly. Cviceni vidy

zakoncete fazi uvolnéni v trvani minimalné 5 minut.

« PFizplsobte cviceni své osobni fyzické kondici. Pokud nejste

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



- Nikdy neprovéadéjte protahovaci cviky silou. Provadéjte je pouze
do té miry, do jaké Vam to bude jesté pfijemné. Pocit lehkého
protazenf je pfitom normalni. Jakmile viak pocitite bolest nebo
obtiZe, okamZité cviceni ukonCete.

+ Cviky jsou dcinné i tehdy, kdyz je Clovék jesté pIné neovldda.

KdyZ cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pred zrcadlem,

abyste mohli épe kontrolovat drZeni téla.

- 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.

Jakmile prestanete rovnomérné dychat, okamzité si udélejte
prestavku. Je to zndmkou toho, Ze VaSe soustiedénost klesa.
U j6gy nejde o I&mani rekordd. Tempo a stupefi ndmahy si
urCujete sami.

- Necvitte, kdy? jste unaveni nebo nesoustiedéni.

Pfed cvi¢enim a po ném pijte dostatecné mnoZstvi tekutin.

Pred cviCenim: zahFivani

Pfed zacatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte.
Postupné zmobilizujte vSechny cdsti téla:

- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

« Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruZte jimi.

- Provadéjte paZemi krouZivé pohyby.

+ Pohybuijte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.

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

- Béhejte na misté.



1. ProtaZeni boku

Vychozi poloha: PoloZte se na zada, nohy pokréené a rozkrocené
priblizné do $itky bokd.

PaZe podél téla. BFiSko i hyZdé jsou stazené.

Provedenf: Boky tlacte nahoru, dokud nebudou horni ¢ast téla
a stehna v jedné linii.
Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Varianta 1a. + spodni ¢ast zad

Vychozi poloha: VydrZte v koncové poloze cviku 1.

Provedeni:
Jednu nohu zvednéte natazenou nahoru. Pocitejte do 4 a pomalu
se vratte zpét do vychozi polohy. Vyméiite strany.




2. Protazeni vnitfnich a zadnich stran nohou

Postavte oba bloky na zem pfed podlozku na jégu.

V zdvislosti na délce rukou a stoji rozkrocném zvolte
polohu bloku na vy$ku, na $ifku nebo naleZato.
DiileZité je, aby se zdda nachézela v rovné poloze

a rovnobézné s podlahou a aby ruce, zada a nohy
pfi pohledu z boku sviraly pravy dhel.

Stoupnéte si do tak Sirokého stoje rozkrocného, abyste citili protazenf

na vnitnich a zadnich strandch nohou. Pfedklofite se a oprete se o bloky.
Bloky pritom stoji na $itku pazi pfimo pod ramennimi klouby.

Drzte zada rovnd, pohled sméfujte k podlaze. Nezaklanéjte hlavu!
Rovnomérné rozlozte hmotnost mezi obé nohy a paZe.




3. ProtaZeni bocniho svalstva trupu a nohou

Zde je dlleZité: Télo ma zlstat v jedné roving, jako by bylo

seviené mezi dvéma deskami.

Nohy ve stoji rozkrocném, hrana chodidla vnéj$i nohy tlaci

do zemé, boky tlaci rovnéZz smérem ven. Panevni kosti leZi

paralelné nad sebou - nevychylujte panev!

Protahujte zada smérem do strany, pohled sméfujte k podlaze. ) )

Spodni rukou se opirejte o blok, druhou ruku natahnéte rovné =
nahoru, aby obé ruce tvofily jednu linii. %

Tento cvik provadeéjte také na druhou stranu. < ‘m




4. Posilovani boéniho svalstva bFicha a nohou / balanéni cvi¢eni

Ve stoji na jedné noze zvednéte druhou nohu do strany tak, aby noha, horni ¢ast téla
a hlava tvofily vodorovnou linii. Panevni kosti leZi paralelné nad sebou - nevychylujte
panev!

Spodni rukou se opirejte o blok, druhou ruku natdhnéte rovné nahoru, aby obé ruce
tvorily jednu linii.

Tento cvik provadeéjte také na druhou stranu.




5. Posilovéni stehna / balanéni cviceni

Jednou nohou udélejte vypad dopredu, presurite vahu
na predni nohu. Zadni noha a horni ¢st téla tvori
Ghlopfitku.

Oté4cejte oblasti ramen/hrudniku, panev zlistava

na misté!

Spodni rukou se opirejte o blok, druhou ruku natahnéte
rovné nahoru, aby obé ruce tvofily jednu linii.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.




6. ProtaZeni prednich stehennich a hyZdovych
svalii / zvySeni pohyblivosti hyZdi a nohou A

Posad'te se na blok, jedna noha je pred télem Pokud Vds zatnou
v .poloviénim” tureckém sedu, druhd noha je bolet kolena,
nataZend dozadu. Pozor! Neopirejte se o zadni koleno! cviceni okamzité
Hornf E4st téla drite zpiima, pohled upfeny rovné ukoncete.
dopredu.

Vpfedu se mirné podepfete rukama. Véha v3ak spoCivd
hlavné na hyzdich.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.




7. ProtaZeni svalstva ramen a pazi

Posad'te se na blok do tureckého sedu, kolena zatah-
néte dold. Pokud to zvlddnete, spojte ruce Ghlopfi¢né
za zady.

0bé ruce by mély leZet nad sebou v jedné linii s patefi.
Hlavu drZte zpfima, pohled upfeny rovné dopredu.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

Tip:
Jako podporu pouZzijte jogovy pas:

Uchopte pds za zady na co nejkratsi délce -
konecnym cilem je, aby se ruce dotykaly.




8. ProtaZeni hyZdi a stehen

7 kleku na podlaze vztycte jednu nohu tak, aby se chodidlo
nachdzelo primo pod kolennim kloubem, blok postavte
vedle chodidla.

Druhou nohu zasufite do poutka pasu, koleno by mélo byt
vytazeno co nejvice dozadu a vytahujte $picku chodidla
smérem nahoru.

Véha by neméla byt pfendSena na kolenni ¢ésku, nybrz
na spodni konec stehenniho svalstva!

Pés drzte protéjsi rukou nad hlavou, druhou rukou se
opirejte o blok, ramena pfitom volné stahujte dold.

Zéda jsou vzpfimend a nataZend, pohled sméfuje rovné
dopfedu, panev je tlaCena dopredu, aby véha leZela

na predni noze.

Tento cvik provadéjte také na druhou stranu.

Neopirejte se
0 koleno, nybrz o koncové
svalstvo stehna!
Pokud Vas zacnou bolet
kolena, cviceni okamzité
ukoncete!




9. ProtaZeni hyZdi a zadnich stran nohou

Posad'te se na podlahu s natazenyma nohama. Zada rovna, hrud'
zvednutd, pohled sméfuje rovné dopredu. BFiko i hyZdé jsou
stazené. Omotejte pas kolem chodidel a uchopte ho nakratko

do nataZenych rukou. Ohnutim paZzi pfitahnéte trup dopfedu,
aniz byste pritom ohybali kolena. Zada nechte rovna.

Hlava a Sije zlstavaji v jedné linii se zady.

Varianta 9a. + posileni svalstva paZi a zad:

Vytahujte stiidavé paze proti odporu zddového svalstva smérem
dopfedu a poté opét zédové svalstvo proti odporu pazi smérem
dozadu.




10. ProtaZeni zadnich stran nohou

V leze na zadech zasurite jednu nohu do poutka
pasu a natahnéte ji kolmo nahoru. P4s uchopte
obéma rukama nakratko a pfidrZujte ho mirnym
tahem.

Druhou nohu nechte volné poloZenou.

HyZzdeé zGistavaji na podlaze.
Ramena a hlavu nechte volné leZet,
nezvedejte hlavu.

Vyméite strany.

Varianta 10a. ProtaZeni zadnich a vnitinich stran nohou

VleZe na boku zasufite jednu nohu do poutka pasu a natéhnéte
nohu kolmo nahoru. Pas uchopte obéma rukama nakratko

a pridrzujte ho mirnym tahem. Druhou nohu nechte volné lezet
mirné pokréenou.

Hlavu volné poloZte na spodni pazi.

Vyméite strany.



11. Stoj na ¢tyrech s oporou na predloktich jako
predstupei stoje na hlavé

Ve stoji na Ctyfech omotejte pas kolem hornich ¢asti
paZi tak, abyste drZeli paZe na Sifku ramen.

Chodidla jsou rozkrocend na $itku bokd.

7 této polohy vytahujte kostr¢ nahoru, az budete /
stat na Spickach prstti nohou

- z&da a nohy jsou rovné a natazené
- vdha se presune dopfedu na paze.

Pas stabilizuje paze, aby se nemohly vychylovat
do strany.

7 této polohy se pak mlZete také vztycit do stoje
na hlavé (Pozor! Pouze pro pokroCilé).




Po cviceni:

protahovaci cviky
Zékladni poloha u viech
protahovacich cvikd:
Vypnéte hrudnik, ramena
tlate doll, mirné pokrcte
kolena, $picky chodidel
mirné vytocte smérem
ven. Zada udrZujte rovna!

Polohy u jednotlivych
cviki drzte vZdy priblizné
20-35 sekund.




Osetfovani
Materidly sady jsou odoIné proti potu, ¢as od Casu vSak vyZaduji
¢isténi, aby bylo umoznéno hygienické cviteni.
D> Bloky Ize otirat vihkym hadfikem. P4s umoZiiuje rucni prani
pii teploté maximalné 30 °C (viz nasitd etiketa).
POKYN - vécné Skody:
- K CiSténi sady pomticek na jogu nepouZivejte zadné Cistici
prostredky.

+Sadu pomicek na jogu skladujte na misté chranéném pred
pfimym slune¢nim zéfenim.
Nevystavujte ji teplotam pod -10 °C nebo pres +50 °C. Chrapite ji
také pred velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou vihkosti a vodou.



