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(Ces) Navod na cviceni

Kruh na jogu

Nutno nejdfiv
precist!

‘\Z) www.tchibo.cz/navody

Vazeni zdkaznici,

jéga podporuje vydrz, pohyblivost, koordinaci, silu,
rovnovahu a soustfedéni. Ma pfiznivy vliv na krevni
obéh, zlepSuje okysliCovani tkadni a posiluje imunitni
systém. Ma také uvolfujici a uklidiujici G¢inky. J6ga
pusobi na télo, mysl i dusi.

Se svym novym kruhem na jégu zvysite intenzitu

a obtiznost cvi¢eni jogy, protoze umoZiuje ndrocné
polohy se zvySenou nestabilitou, které posiluji sval-
stvo.

Kruh na jogu je urcen predevsSim zkuSenym a téles-
né zdatnym cvicicim. Vétsina cviceni s kruhem na
jogqu je pro zacateénika prilisS obtiZna, protoZe kruh
se muze preklopit na bok, pokud neni spravné vy-
vazeny nebo pokud nemate dostatecné silné svaly.
Nebezpeci zranéni!

Nasli jsme nékolik cvikd, které jsou v zakladni poloze
vhodné také pro zacatecniky. Neprecenujte vSak pro-
sim své sily! Zacinejte opatrné. ZatiZeni zvySujte az
se vzristajici silou sval(, lep$im citem pro rovnova-
hu a jistotou. Novou polohu zaujméte az kdyz se Vam
podafilo bez problému provést predchozi cvik. !

Méjte na paméti nasledujici: U jégy velmi zalezi

na sprdvném drzeni téla a pfesném provadéni cvika.
Zde Vdm miZeme ukézat pouze nékolik piklada.
Jogu byste se méli ucit bezpodmineéné pod vedenim
$kolenych trenérq, abyste se hned ze za&atku vyva-
rovali takového cviceni, které by ohrozilo Vase zdravi!

Prejeme Vam hodné zdbavy pfi cviceni.

vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecnost

Preltéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte
tento vyrobek pouze tak, jak je popsdno v tomto ndvo-
du, aby nedopatifen/m nedoslo k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potfebu. PFi pre-
davani vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti
Kruh na jogu je ur¢en jako pomdcka pfi gymnastickych
cvi¢enich v doméacim prostredi. Neni vhodny pro ko-

mercni pouZiti ve fitness centrech ani v terapeutickych
zarizenich.

Kruh na jégu miZe pouZivat sou¢asné pouze 1 osoba
s maximalni télesnou hmotnosti 85 kg. Kruh nepfreté-
Zujte!

NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

Obalovy material udrzujte mimo dosah déti.

Mimo jiné hrozi i nebezpeli uduseni!

Kruh na jogu neni hracka a je nutno jej uchovavat

mimo dosah malych déti.

« Tento vyrobek nesmi pouZivat osoby, jejichZ télesné,
duSevni nebo ostatni schopnosti jsou natolik omeze-
né, Ze by kruh na jégu nemohly pouzivat bezpecné.
To plati zejména pro osoby s poruchami rovnovahy.

Zeptejte se svého Iékare!

«Kruh na jégu se musi pouzivat vyhradné k uréenému
Ucelu a smi jej pouZzivat jen dospélé osoby nebo mla-
distvi s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi
schopnostmi.

Je nutno zajistit, aby se kazdy uzivatel sezndmil

s obsluhou vyrobku nebo byl pod stalym dohledem.
Rodice a jiné dohliZejici osoby si musi byt védomi

své odpovédnosti, protozZe je tfeba pocitat s tim,

Ze déti ve své vrozené touze hrat si a experimentovat
nebudou s kruhem na jégu zachdzet v souladu s Uce-
lem, ke kterému je urcen.

Déti upozornéte hlavné na to, Ze kruh na jégu nenfi
hracka.

«Pokud détem dovolite, aby tento kruh na jégu pouZzi-
valy, vysvétlete jim jeho sprdvné pouZiti a dohlédnéte
na prabéh cviceni. V pfipadé nesprdvného nebo nad-
mérného cviceni nelze vyloucit poSkozeni zdravi.

NEBEZPECi poranéni

+Nékteré cviky vyzaduji hodné sily a Sikovnosti. Na
zacatku si pripadné nechte pomoct druhou osobou
nebo se oprete o zed, abyste neztratili kontrolu
a nespadli.

« Toto tréninkové ndcini pouzivejte pouze na stabilnim,
vodorovném a hladkém podkladu. PodloZka musi byt
bez $pitatych a hranatych pfedmétd.

Pri cviceni dbejte

na dostatek volného

mista pro pohyb.

Do oblasti cvicenf

nesmi vycnivat zadné

predméty.

Cvicte v dostate¢ném

odstupu od ostatnich

osob.

*Pfed kazdym pouZivanim kruh na jogu zkontrolujte.
Pokud je poskozeny, natrZzeny nebo nalomeny, nepo-
uzivejte jej.

«Konstrukci kruhu na jégu nesmite ménit. Na kruh
nic nepoklddejte a nadmérné jej nezatézujte. Kruh
na jégu se nesmi pouZzivat k jinym nez k urCenym
aceldm.

POZOR na vécné Skody

«Chrante kruh na jégu pfed velkym kolisanim teploty,
primym slune¢nim zafenim po delSi dobu, vysokou
vlhkosti a vodou.

« Chrante kruh na jégu pred ostrymi, Spi¢atymi nebo
horkymi pfedméty a plochami. Chraiite jej pred ote-
vienym ohném.

*Nepouzivejte kruh na jégu na citlivych podlahdch.
Vysoké bodové zatiZzeni by mohlo mit za nasledek
vznik otiskd. NeZ zaCnete cvicit, poloZte si pod sebe
pripadné fitness podloZku.

*NezZ zacnete se cvi¢enim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviceni

primérené a jaké cviky jsou pro Vas vhodné.

+U zvl&3tnich omezeni, jako jsou napt. pouZivani kardiostimulatoru, t&éhotenstvi, zanétlivd onemocnéni kloubd
nebo vazl, ortopedické potiZe, problémy s krevnim tlakem apod., je nutno cvieni konzultovat s IékaFem.
Nesprdvné nebo nadmérné cviceni muze vést k poskozeni Vadeho zdravi!

*Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznaku, cviéeni ihned ukonéete a vyhledejte Iékare:
nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.
Cviéeni okamzité ukoncete také pfi bolestech kloubl a svalu.

*Nevhodné k terapeutickym Géelim!

Par tipu k joze

«Cvicte na teplém, klidném misté&, na kterém Vas
nic nerozptyluje.

*Noste volné, pohodIné oble€eni. Cviky provadéjte
pfednostné bosi. Bezpodminecné dbejte na to,
abyste vzdy stdli pevné a bezpec&né. Necvicte bosi
nebo v ponozkach na kluzkém povrchu, protoze jinak
hrozi riziko uklouznuti a poranéni. Pouzijte protisklu-
zovou podloZku na jégu apod. OdloZte si hodinky
a Sperky.

*Po mensim jidle vyckejte 1-2 hodiny, nez za¢nete

v v

cvicit, po vétsim nebo téz3im jidle 3-4 hodiny.
«Pfed cvi¢enim jogy se nejdriv rozcvicte a zahrejte
svaly. Cvi¢eni vZdy zakoncete fazi uvolnéni v trvanf
minimalné 5 minut.
« PFizpUsobte cviky své osobni fyzické kondici. Cviky

vyZzaduji hodné sily k udrZeni kruhu ve spravné poloze.

V kazdé poloze vydrZte jen tak dlouho, dokud ji doka-
Zete provadét Cisté a bezpecné. Cvik ihned ukoncete,
jakmile zacnete ztracet silu nebo soustfedéni a jiz
nemUzZete bezpené udrzet rovnovahu.

+Nikdy neprovadéjte protahovaci cviky silou.
Provadéjte je pouze do té miry, do jaké Vam to bude
jesté prijemné. Pocit lehkého protazeni je pritom
normalni. Jakmile vSak pocitite bolest nebo obtize,
okamzité cvik ukoncete.

+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 prestdvku. Je to zndmkou toho, Ze Vase
soustfedénost klesd. U j6gy nejde o [dmani rekord.
Tempo a stupen namahy si urCujete sami.

+Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustredéni.
Pred cvi¢enim a po ném pijte dostate¢né mnozstvi
tekutin.

- Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobre vétrany.
Vyvarujte se viak prdvanu.

« Cviky provadéjte vZdy na obé strany.

«Pokud nejste zvykli cviCit, zatnéte zpocatku velmi
pomalu. Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit
jakékoli obtize, okamzité cviceni ukoncete.

« Pfi cviceni nenoste Zadné Sperky, jako jsou prsteny
nebo ndramky. Mohli byste se poranit.

« Kvli potu mGzZe byt povrch kluzky. V takovém pripadé
kruh na jégu utrete.

@

Protahovaci
cviky

3
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Pred cvicenim

« Zkontrolujte, jestli neni kruh na jogu posSkozeny.
+Obléknéte si lehké, sportovni obleCeni.

« Cvicte bosi, ve sportovnich ponozkach nebo sportov-
nich botdch s neklouzavou podrazkou

*Nezacinejte cvicit bezprostfedné po jidle. Po jidle
vyckejte vZdy minimalné 30 minut, nezZ zacnete cvicit.
Necvicte, pokud se necitite dobre, jste nemocni nebo
unaveni, nebo pokud existuji jiné faktory, které by
mohly ovlivnit soustfedéné cviceni.

Tip: KdyZ polozite pod kruh na jégu fitness podloZku,

zmirni se tak jeho nestabilita a udrZzovani rovnovéhy

bude o néco jednodussi.

Prabéh cviéeni

«Ke cviceni pripocitejte 5-10 minut na zahtivaci fazi
a minimalné 5 minut na uvolhovaci fazi.

Tak date svému télu Cas, aby si zvyklo na zatizenfi
a zabrdanite poranéni.

+Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespon minu-
tovou prestdvku. Pomalu zvySujte poc¢et opakovani
cvikd pfibliZzné na 15 aZ 20. Nikdy necvi¢te az do
vycerpani.

Pred cvi¢enim: zahFivani

Pred zacatkem cviceni se pfiblizné 10 minut zahfivejte.

Postupné zmobilizujte vSechny ¢asti téla:

+Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruzte jimi.

«Provadéjte paZzemi krouZivé pohyby.

«Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

«Pohybujte boky dopfedu, skldpéjte je dozadu a pohy-
bujte jimi do stran.

+ Chodte na misté.

+Cviceni jogy zacinejte pozdravem slunci.

Na co je treba dbat pri jednotlivych cvicich

+Provadéjte cviky ze zacdtku pomalu. Vyvarujte se
prudkych pohybd. | béhem provadéni cvikd dychejte
klidné a pravidelné.

« Cviky provadéjte soustfedéné. Nenechte se pfi prova-
déni cvikd rozptylit.

*Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak
dlouho, jak to VasSe fyzicka kondice dovoli. Pokud
byste béhem néjakého cviku pocitili bolest, oka-
mzité prestante cvicit.

*Protahovaci cviky provadéjte na konci cviceni
a nasledné zafadte fazi uvolnéni.

Po cvi€eni: uvolnéni

CviCeni zakoncete asi 5 minutami hlubokého uvolnéni.
PoloZte se na zada, zavfete oci a védomé vnimejte
vlastni dech. V myslenkach cestujte télem. Pocitujte
svoje svaly a potom je opét uvolfujte.

Osetrovani

+Kruh na jogu lze otirat vlhkym hadfikem.

POZOR na vécné Skody:

«K Cisténi kruhu na jégu nepouZivejte zadné Cistici
prostiedky.

*Kruh na jégu skladujte tak, aby byl chranény pfed
primym sluneénim zafenim. Nevystavujte jej tep-
lotdm nizSim neZ -10 °C ani vy$Sim neZ +50 °C.
Chrarite jej pred velkymi vykyvy teplot, vysokou
vlhkosti vzduchu a vodou.

Z vyrobné technickych ddvodd mize byt pfi

prvnim rozbalovani kruhu na jégu citit zapach.

Ten je naprosto neskodny. Pfed prvnim pouziti
nechte kruh na jégu dobfe vyvétrat. Zadpach za chvilku
zmizi.

*Nelze zcela vylougit, Ze nékteré laky, plasty nebo
prostfedky k oSetfovani nabytku / podlahovych krytin
nenarusi a nezmékci materidl, ze kterého je kruh na
jégu vyroben. Abyste zabranili nepFijemnym stopam,
neskladujte kruh na jogu bezprostfedné na citlivém
nabytku ani podlahach, ale v Ulozném boxu apod.

Likvidace

D> Obal roztridte a zlikvidujte. Pokud budete chtit
vyrobek vyhodit, zlikvidujte jej v souladu s mistnimi
predpisy.

Technické parametry

Hmotnost: ccall70g
Velikost:

cca 380 mm x 130 mm x 204 mm (d x h x v)

Trojahelnik

Kobylka

Kobra

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

Cislo vyrobku:
396 163



Pro ty,

valstvo tr noh v .
‘k poI:'::“:ilé Svalstvo trupu a nohou kteH mali
CVI y A Ve vychozi poloze stojite jednou S J?QOU Z|.(U'
" . . .. nohou na kruhu na jégu, koleno mirné Senosti
Ne.?ﬁﬁfc' Cvik k udrzovani pokréené, zada rovnd, prsa vypnuta,

V pfipadé potieby se rovnové hy

oprete o sténu.

ramena tlac¢te dold, pohled sméfuje do-
predu, brisko a zadecek jsou stazené.

Fitness cviky Kruh na jégu pritom plsobf pfedevsim

na stabiliza¢ni svaly kotnik(. Pfitom / </

se aktivuje navic také hluboké svalstvo

BrisSni svaly

, . . » ) . — o t .
Vychozi poloha: Vleze na zadech, zvednéte napnuté Cvik: Nohy pomalu pokladejte zpét na zem tak daleko, rl:'?u oo ) .
nohy nahoru do ,,svi¢ky" a pfitom si podeprete oblast dokud nebudou s trupem tvorit jednu pFimku. Poditejte Muzete provadet jako cvik na vydrz
panve kruhem na jégu. do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy. Poditejte nebo ...

Cvik: Zvednate jednu nohu, potitejte Svalstvo nohou, ohybace a napinace kycli + zadecek

do 4 a potom ji pomalu vratte zpét
do vychozi polohy.
Pro lepsi rovnovahu midZete upazit.

do 4 a potom nohy pomalu napnéte nad hlavu. Pocitejte
do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Vychozi poloha: Kleknéte si prfed kruh na jégu a jednu nohu poloZte
dopredu na néj. Predni chodidlo stoji na podlaze, noha je mirné
pokréend. UdrZujte pozici.

Vyméfite strany. (zadni noha: stehno, ohybace kycli)

Varianta: Predni nohu propnéte a polozte patu na zem. UdrZujte
pozici. (+ predni noha: zadecek, zadni svalstvo nohy, napinac
ky€li + lytko)

Fitness cviky Vyméfite strany.

Tricepsy

Vychozi poloha: Sed zady ke kruhu
na jégu, obéma rukama se o néj opira-

Spodni bFisni svaly, predni stehenni svaly + ohybace ky¢li te. Vzeprete se na rukou tak, abyste

zadecek a trup nadzvedli ze zemé.
Vychozi poloha: VleZe na zadech, pokrcte jednu Cvik: PrednoZenou nohu pomalu pokladejte zpét na zem tak MUZete provadét jako cvik na vydrz.
nohu a postavte ji na zemi, druhou nohu napnutou daleko, dokud nebude s trupem tvofrit jednu prfimku. Pocitejte

prednoZte a pfitom si podeprete oblast panve do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy. Vyménte strany.

kruhem na jégu.

Svalstvo bricha, prsou,
ramen + nohou

Vychozi poloha: Klik, pFi kterém se
opirdte obéma rukama o kruh na jégu.
Zada drZte rovna, v jedné pfrimce s Siji,
pohled sméfuje k zemi.

MiZete provadét jako cvik na vydrz
nebo ...

Ohybace + napinace kycli, zadecek + spodni ¢cast zad

L, . . . . x . Svalstvo prsou, briSka + stehen
Vychozi poloha: Leh na zadech, jedna noha poloZena na podélné  Cvik: Zvednéte volnou nohu

postaveném kruhu na jogu, druhou nohu drzte zvednutou vedle napnutou rovné vzhiru.
prvni nohy. Neprohybejte se v zadech! Pocitejte do 4 a pomalu se
vratte zpét do vychozi polohy.
Vymérite strany.

Cvik: Trupem pohybujte smérem dold
az kousek nad kruh na jégu, pocitejte
do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozf
polohy.

Vychozi poloha: S nohama postavenyma do Sitky bok( se oprete
zady o kruh na jégu. Trup zaklonte dozadu tak, abyste leZeli na
kruhu na jégu a rukama jej mohli uchopit za hlavou. UdrZujte pozici.
(protahovani briska)

Varianta 1: Ruce natahnéte dozadu nad hlavu. UdrZujte pozici.

(protahovani briSka a prsou)

Varianta 2: Nadzvednéte zadecek a trup zaklorite jesSté vic dozadu.
Stahnéte brisko a oprete se rukama o zem za hlavou. UdrZujte pozici.

v

(protahovani briska, prsou a stehen)

Zadecek, zadni svaly na nohou,
spodni ¢ast zad + napinace
Varianta 1 Varianta 2 kycli

Vychozi poloha: Leh na zddech, obé dvé chodidla poloZe- Cvik: Jedno chodidlo posufite ke stfedu kruhu na jégu a preneste Vychozi poloha: Klik, pFi kterém
nd na kruhu na jogu, postaveném na Sifku, zvednéte zade- na néj hmotnost, druhou nohu nadzvednéte. Pocitejte do 4 a se opirate holeni o kruh na jégu.
cek a tlacte jej smérem nahoru tak daleko, dokud nebudou potom zadecCek opét poloZte na zem. Pocitejte do 4 a potom Zada drze rovna, v jedné primce

trup a stehna tvorit jednu primku. s Siji, pohled sméfuje k zemi.

MlzZete provadét jako cvik na vydrz nebo ... Cvik: Volnou nohu propinejte rovné

smérem dozadu. Pocitejte do 4 a
pomalu se vratte zpét do vychoz{
polohy.

Vymérite strany.
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zadecCek opét nadzvednéte.
Vymeénte strany.
Pro
pokrocilé
< ‘ \

Varianta 3 . .
Bocni svalstvo nohou

Vychozi poloha: jako predtim, ale kruh na jégu postavte

podéIné a oprete si o n&j jedno chodidlo. Vychozi poloha: Lehnéte

si bokem na kruh na jégu,
oprete se o spodni pazi,
horni pazi pouzijte k vyrov-
nani rovnovahy.

Nohy jsou napnuté a leZi nad sebou.

Cvik: Horni nohu nadzvednéte tak vysoko
jak je to jen mozZné, pocitejte do 4 a pomalu
ji vratte zpét do vychozi polohy.

Vyménte strany. /

Cvik: jako predtim, zadelek spustte dold, politejte
do 4 a potom jej opét nadzvednéte.

Bocni svalstvo trupu, zad + nohou

Vyménte strany.

Vychozi poloha: Kleknéte si na bok vedle kruhu na jogu, trupem

si pfes néj lehnéte. Jednou rukou se oprete.

Horni pazi natdhnéte pfes hlavu a trup prehnéte pres kruh na jogu.
Natdhnéte nohy. UdrZujte pozici.

Vymeérite strany.




