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Protazeni hyzdi + zadni strany nohou ProtaZeni boku a stehen \
Sednéte si s nataZzenyma nohama na zem. Zada jsou rovng, w Kleknéte si jednou nohou na podlahu tak, aby se chodidlo
prsa vypnutd, pohled sméfuje dopredu. Bficho a hyZdé jsou nachdzelo pfimo pod kolenem, a vedle chodidla postavte
staZzené. Popruh vedte pres chodidla a napnutyma rukama jej ProtaZeni zadni strany nohou blok.
drZte nakratko. Druhou nohu stréte do smy¢ky popruhu. Koleno protdhnéte /
Pokréenim paZzi tdhnéte trup dopredu, kolena pritom Lehnéte si na zada, jednu nohu stréte do smyc¢ky popruhu co nejvice d’ozadg’a §pi5kuv gtlodidla téhn(?te smé’rem nahoru.’
nepokréujte. Zada udrZujte rovnd. Hlava, krk a zada a natdhnéte nohu smérem nahoru. Chytnéte popruh nakratko Vaha nesmi spocivat na césce, ale musi se opirat o spodni
tvori jednu linii. ob&ma rukama a udrZujte priméreny tah. konec stehenniho svalu! S
Druhou nohu volné poloZte. HyZdé zUstdvaji na podlaze. Popruh pridrZujte protilehlou rukou nad hlavou, drouhou
Ramena a hlava jsou uvoln&né. Hlavu nezvedejte. rukou se opirejte o blok, ramena spustte volné dold. \
N Zada jsou rovna a napnuta, pohled sméfuje rovné /l\
ymente stranu. N . ; Y .
dopredu, panev se posouva dopfedu tak, aby vaha Neopirejte se piimo
A\ spocivala na pfednim chodidle. o koleno, opérnym
! Vyméiite stranu. bodem je spodni konec

stehenniho svalu!

Pri bolesti kolene

cviceni okamzZité
ukoncete!

ProtaZeni ramennich a svalu pazi

S

= \\\ Sednéte si na blok do tureckého sedu, kolena tla¢te smérem dold.
= y) Popruh chytte za zady co nejvice nakratko - cilem je, aby se ruce
e \ \\ vl nakonec dotkly.
/ / Obé ruce by se mély prekryvat v linii patere.
Hlavu udrZujte rovné, divejte se dopredu.

Varianta:
K posileni svalt paZi a zddovych svalu stiidavé protahujte paZe dopfedu tak, SN .
abyste citili odpor zadovych svalQ, a potom naopak tlatte zadové svaly dozadu tak, Vymente stranu.
abyste citili odpor svall paZe. /
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Trojuhelnik - procvicte si postranni svaly trupu a svaly na nohou

Protazeni vnitFni a zadni strany nohou

Postavte oba bloky pred podlozku na podlahu. Zda na vys$ku, na Sifku nebo polozené
z4visi na délce paZi a $ifce roznoZeni. DUleZité je, aby byla zada rovnd a rovnobézna DlleZité: Télo musi zGstat v jedné linii, jako by bylo seviené dvéma deskami.
s podiahou, a aby paze, zada a nohy pri pohledu ze strany sviraly vzdy pravy dhel. Postavte se s nohama mirné od sebe. Posouvejte hranu chodidla vnéjsi nohy
Provedte roznoZeni tak, aby bylo citit protaZeni vnitfni a zadni strany nohou. Pfedklorite po podlaze. Panev se rovné&? posouva smérem ven. Panevni kost zGstava

se a oprete se o bloky. Bloky jsou umistény na Sifku ramen pfimo pod ramennimi klouby.
UdrZujte zada rovnd, podhled sméfuje na zem. Nezaklanéjte hlavu! RozloZte hmotnost
rovnomérné na obé nohy i paZe.

rov nob&zné - pdnev nevytacejte!
Vytadhnéte zada do strany, podhled sméFuje na podlahu. Spodni rukou se oprete
o blok, druhou paZi natahnéte nahoru tak, aby obé paZe tvofily jednu linii.

Vzpor na predlokti jako predstupen ke stoji na hlavé

V pozici na vSech ¢tyfech navléknéte popruh na nadlokti tak, aby
byly ruce udrZovdny v Sifce ramen. Nohy jsou rozkrocené na Sitku
bokd. Z této polohy vysouvejte nahoru kostr¢, dokud nebudete
stat na Spi¢kach - zada a nohy jsou rovné a napnuté - vaha se
presouva dopredu na dolni ¢ast paze.

Popruh stabilizuje paZze tak, aby se nemohly vychylovat

do strany. Z této polohy miZete prejit i do stoje na hlavé

(Pozor! Pouze pro pokrocilé).




Vazeni zakaznici,

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

a soustredéni. M4 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.

Vase nov4 sada na jégu Vdm pomUzZe s provadénim cvikl jégy a sou¢asné

vew s

polohach.

Méjte na paméti: Pfi j6ze je velmi dileZité dodrZovat spravné drZeni téla
a pfesné provadéni cvikd. Tento ndvod obsahuje jen par pfikladi pouZiti.
Jogu byste se méli bezpodminecné ucit pod vedenim kvalifikovanych
trenéru, abyste se od samého zaéatku vyvarovali $patnych cvi€ebnich
ndvyku, které by mohly ohrozit Vase zdravi!

Vas tym Tchibo

Bezpecnostni pokyny A

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek pouze tak,
jak je popsdno v tomto ndvodu, aby nedopatfenim nedoslo ke zranéni nebo
Skoddm. Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potrebu. PFi pfeddvani vyrobku
s nim predejte spole¢né i tento ndvod.
Ucel pouziti
Sada na jogu je koncipovdna jako pomucka pro provadéni gymnastickych cvikd
v domdcim prostredi. Nenf vhodnd k pouzivani ve fitness centrech ani v terapeutic-
kych zafizenich.
Sada je urcena pro osoby s télesnou hmotnosti max. 100 kg. Popruh Ize zatiZit
hmotnosti max. 100 kg. NepretéZujte jej!
NEBEZPECI pro déti
+ Obalovy materidl udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!
+ Sada na jégu neni hracka a musi byt uchovdvdna mimo dosah malych déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpedi uskrceni!
Z technickych, vyrobné podminénych divodd mize byt pii prvnim
rozbaleni sady na jogu citit mirny zdpach. To je naprosto neSkodné.

Pfed prvnim pouZitim nechte sadu na jégu dobre vyvétrat. Zdpach
za kratkou chvili zmizi.

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

 PFi cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.
Do oblasti cvi€eni nesmi vy¢nivat Zadné predméty.
Cvicte v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.

« Pred kazdym pouZitim popruh a bloky zkontrolujte. Pokud vykazuji znamky
poSkozeni, roztrzeni nebo prasknuti, nelze je pouZivat.

« NepouZivejte popruh na jégu pro jiné Ucely, napt. upeviiovani nebo zavésovani
predmé&td apod. Bloky rovnéz nesméji byt pouzivany pro jiné Gcely.

Konzultujte Iékare!

NeZ zaénete se cviéenim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho,

v jakém rozsahu je pro Vas cviceni pfimérené.

U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. pouzivani kardiostimuldtoru, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnéni kloubd nebo vaz(, ortopedické potize apod., je nutno
cviCeni konzultovat s Iékafem. Neodborné nebo nadmérné cvi¢eni miZe vést
k poSkozeni VaSeho zdravi!

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznak(, ihned ukon&ete cvicenfi
a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na
prsou. Cvi¢eni okamZité& ukoncete také pfi bolestech kloubl a svald.

Nevhodné k terapeutickym Gceldm!

Nékolik rad ke cviceni 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 zanete cvicit, po vétSim nebo tézsim
jidle 3-4 hodiny.
Pfred cvi¢enim se nejprve rozcvicte k zahiati svall. Cviceni vzdy zakonete fazi
uvolnéni v délce minimdlné 5 minut.
PFizpUsobte cviceni své osobni fyzické kondici. Pokud nejste zvykli se fyzicky
namahat, provadéjte zpotatku 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 normalni.
Jakmile vSak pocitite bolest nebo obtize, okamZzité cviceni ukoncete.
Cviky jsou Ucinné i tehdy, kdyZ je Clovék jeSté pIné neovlada.
Pokud cviceni provadite poprvé, méli byste cvicit pfed zrcadlem, abyste
mohli Iépe kontrolovat drZzeni téla.

+ Dbejte na spravné dychani: Dychejte zhluboka. Dychejte vice do hrudniho

koSe a méné do bricha. Vyuzijte pIné kapacitu plic. Nddech a vydech by mély
trvat stejné dlouho.

Jakmile pfestanete rovnomérné dychat, udélejte si okamzité prestavku.

Je to zndmkou toho, Ze se prestavate pIné soustredit. PFi j6ze nejde o [dmani
rekordl. Tempo a stupefi ndmahy si uréujete sami.

Necvicte, kdyz jste unaveni nebo nesoustfedéni. Pfed a po cviceni pijte
dostatecné mnozstvi tekutin.

« Zajistéte, aby byl cvi¢ebni prostor dobfe vétrany.

Zabrafite v8ak pravanu.

Pred cvicenim: faze 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.

« Provadéjte rameny krouZivé pohyby.

+ 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: faze uvolnéni

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

OsSetrovani
Materidly v sadé jsou odolné proti potu, ale musi se obcas vycistit, aby byl zajistén
hygienicky trénink.

D> Bloky Ize otfit vihkym hadfikem. Popruh mdzete vyprat ru¢né pfi teploté
max. 30 °C (viz vsity Stitek).

POZOR na vécné Skody:
« NepouZivejte k ¢iSténi sady na jégu zadné Cistici prostfedky.

« Sadu na jogu skladujte tak, aby byla chranéna pred primym slunecnim zarfenim.
Nevystavujte ji teplotam niz$im nez -10 °C ani vyS$3Sim nez +50 °C.
Chrante ji i pfed velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou vihkosti a vodou.

www.tchibo.cz/navody
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