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Vazeni zakaznici,

Vas novy kruh na jogu usnadiiuje provadéni jégovych, fitness a protahova-
cich cvikd tim, Ze pomaha kontrolovat drZeni téla a pfip. usnadiiuje del$i
a intenzivnéjsi protahovani.

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
Tento kruh na jogu je koncipovan jako pomdcka k provadéni gymnastickych
cvikti v domdcim prostredi. Neni vhodny k pouZiti ve fitness studiich ani
v medicinsko-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 zvla3tnich omezent, jako jsou napf. pouzivani kardiostimulatoru, tého-
tenstvi, zanétlivd onemocnéni kloubi nebo vazd, ortopedické potiZe apod.,
je nutno cviCeni konzultovat s Iékarem. 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 se
hned na zacatku vyvarovali cviCebnich sestav, které by ohrozily Vase zdravil
- CviCte na teplém, klidném misté, na kterém Vas nic nerozptyluje.
- Noste voIné, pohodIné oblecent. Cviceni provadéjte prednostné bosi.
PoloZte si pod sebe podloZku na jégu. OdloZte hodinky a Sperky.
- Po mensim jidle vyckejte 1-2 hodiny, neZ zacnete cvicit, po vétsim nebo
t&zSim jidle 3-4 hodiny.
- Pred cvicenim se nejdriv rozcvicte a zahfejte svaly. Cviceni vzdy zakonce-
te fazi uvolnéni v trvani minimainé 5 minut.

- Prizplsobte 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 neprovddéjte protahovaci cviky silou. Provadéjte je pouze do té
miry, do jaké Vam to bude jesté pfijemné. Pocit lehkého protaZeni je pfi-
tom normdlini. Jakmile v8ak pocitite bolest nebo obtize, okamzité cviceni
ukoncete.

- 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 priivanu.

Pred cvicenim: zahrivani
Pred zacatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné zmobilizujte
viechny Casti téla:

- Naklangjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

+ Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruzte jimi.

+ KruZte pazemi.

« Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

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

+ Béhejte na misté.

+ Joqu zacinejte pozdravem slunci.

Osetrovani

- Vyrobek nenechte leZet na citlivém nabytku nebo podlaze. Nelze zcela
vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostredky na oSetfovani nabytku /
podlahové krytiny nepoSkodi nebo nezmék¢i materidl vyrobku. Abyste
zabrdnili neZadoucim stopam, skladujte vyrobek ve vhodném obalu.

D> Pokud bude tfeba, otfete vyrobek navihéenym hadrikem. Pfipadné
miZete pouZit také dezinfekéni prostredek.

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$$im nez +50 °C.
Chranite jej také pred velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou vihkosti
a vodou.
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CviCeni rovnovahy
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Tento kruh na jégu je vhodny také k masazZi fascii.

- V pripadé ochablosti Zil/pojivové tkdné nebo u metlickovitych a kfeco-
vych Zil byste méli provddét masaze nohou jen s minimdalnim tlakem
a ne pres celou délku svalu, ale vZdy po mensich Usecich. Typ a rozsah
masaze projednejte se svym Iékarem.

- Poslouchejte své télo! Kruhem na jogu masirujte svaly tak, aby Vam byl
tlak prijemny a pdsobil blahodarné. NepouZivejte jej na téch ¢astech
téla, kde je to neprijemné. Bud'te zvIasté opatrni v oblasti Sije!
NepouZivejte pfimo na kostech (holen, hrudni kost, patef apod.).

+ Pomiicka neni vhodna pro terapeutickou masaz!

Masaz
Vhodnd na ...
... horni / spodni / vnéjsi a vnitfni stra-
nu stehen.

... spodni / vnitni / vnéjsi stranu Iytek.
Nemasirujte pfimo na holenni kosti.

... horni prsni svalstvo.
NepouZivejte pfimo na hrudni kosti.

> Masirujte svaly jemnym tlakem.

Protahuje ramena a spodni stranu nohou /
trénuje rovnovahu

Narty jsou provlecené kruhem
Vychozi poloha: V sedé provlecte narty kruhem.

Provedeni: natazené nohy umisténé v kruhu protahujte smérem nahoru.
Nékolik sekund drZte rovnovahu a poté pomalu vratte zpét do vychozi polohy.

Ucinek: « posiluje hluboké svalstvo

Po cviceni: uvolnéni

Trénink zakoncCete asi 5 minutami hlubokého uvolnéni. PoloZte se na zada,
zaviete oCi a védomé pozoruijte vlastni dech. V mySlenkdch cestujte télem.
Vnimejte své svaly a potom je opét uvolnéte.



Protahovaci cviky

Protahovaci a posilovaci cviky

A\

Pokud Vés zacne
bolet Sije, cviceni
okamzité ukon-
Cete.

Protahuje tricepsy a deltové

Protahuje Sijové svaly svaly

Ruka je prostrcena kruhem aZ po loket
Vychozi poloha: Sedte v uvolnéné poloze,

Kruh je pod hlavou

Protahuje spodni ¢ast zad

Kruh je pod spodni ¢asti zad
Vychozi poloha: Lehnéte si na kruh
umistény pod zady.

Zistaiite v poloze

Posiluje bFisni svalstvo

Kruh pod spodni Casti zad
Vychozi poloha: Posadte se pred kruh.

Provedeni: Horni ¢ast téla pomalu pokla-
dejte dozadu az do Ghlu priblizné 45°.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do

vychozi polohy.

DleZité: Vychazejte z brisniho svalstva,
nekyvejte rukama, nenatahujte hlavu.

Otevira hrudnik / posiluje zada

Kruh uchopte za zady

Vychozi poloha: V lehu na briSe,

paze jsou za z4ady.

Provedeni: Zvednéte hlavu a ramena,
paze natahujte dozadu.

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

DiileZité: Viychazejte ze zadového svalstva,

nekyvejte rukama, nenatahujte hlavu.

Vychozi poloha: LeZte v uvolnéné
poloze na zddech, nohy jsou natazené,
hlavu polozte na kruh.

Provedeni: Opatrné ot4cejte hlavou
sem a tam, pfitom vyvijejte lehky tlak
na kréni svlastvo.

Protahuje hyZdové svaly
a zadni stranu nohou

Noha je protaZena kruhem

Vychozi poloha: LeZte v uvolnéné
poloze na zddech, nohy jsou natazené,
jednu nohu protdhnéte kruhem a nata-
Zenou ji zvedejte.

Provedeni: Natazenou nohu v kruhu
pritahujte smérem k horni ¢asti téla az
do protaZeni.

Vyméite strany.

Protahuje prsni a brisni
svalstvo a svaly predni
strany nohou

Provlecte narty kruhem

Vychozi poloha: V lehu na bfiSe, nohy
jsou pokrcené v kolenou, kruh uchopte
za zady.

Provedeni: Zatlacte nohama do kruhu
a soucasné zvedejte hlavu a ramena.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy.

Protahuje hyZdové svaly
a zadni stranu stehen

Kruh umistéte pod stehno

Vychozi poloha: Lezte v uvolnéné
poloze na zadech, noha s kruhem pod
stehnem je zvednutd v pravém dhlu,
druhd noha je pfes ni prekfizend.
Provedeni: Nohu s kruhem pod stehnem
pfitahujte smérem k horni ¢sti téla,
¢imz se protahuje druhd prekfizend
noha.

Vyméite strany.

nohy jsou natazené, jednu ruku ohnéte za
hlavu.

Provedeni: Ruku protahnéte kruhem az
po loket a zatdhnéte pazi do protazeni.
Vyméite strany.

Protahuje svaly pazi

Kruh uchopte za z4dy - dle moZnosti
podélné nebo pricné

Vychozi poloha: Sed'te v uvolnéné polo-
ze, nohy jsou natazené, jednou rukou
uchopte kruh za zady zespodu, druhou
shora.

Provedeni: Stfidavé natahujte spodni

a hornf pazi aZ do protazeni.

Vyméte strany.

-

Posiluje svaly na predni strané ramen, prsni svalstvo a svaly pazi (1)/

posiluje zadové svalstvo (2)

Kruh uchopte za zady
Vychozi poloha: V sedé, zada jsou narov-

nand, nohy mirné pokrcené, kruh uchopeny

za zady.
Provedeni 1: NataZzené paze zvednéte
co moznd nejvyse, pritom nevytahujte
ramena!

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

Provedeni 2: V zavérecné poloze z prove-
deni 1 ohnéte hornf ¢ast téla s rovnymi
zady co mozna nejvic dopfedu. Pocitejte
do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi
polohy.



