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Protazeni hyzdi + zadni strany nohou

Protazeni boku a stehen \

o 7 Tip:
& Tehibo Popruh na joqu \? s
Ve Ve specializovanych prodejnach.
S Plakat s navodem '

Kleknéte si jednou nohou na podlahu tak, aby se chodidlo
nachdzelo pfimo pod kolenem, a vedle chodidla postavte

Sednéte si s nataZzenyma nohama na zem. Zada jsou rovng,
prsa vypnutd, pohled sméfuje dopredu. Bficho a hyZdé jsou

N

staZzené. Popruh vedte pres chodidla a napnutyma rukama jej blok.

drZte nakratko. Druhou nohu stréte do smy¢ky popruhu. Koleno protdhnéte /
Pokreenim paZi tahnéte trup dopredu, kolena pritom ProtaZeni zadni strany nohou co nejvice dozadu a Spicku chodidla tahnéte phho ”ah";“;

nepokréujte. Zada udrZujte rovnd. Hlava, krk a zada Vaha nesmi spocivat na' c¢ésce, ale musi se opirat o spodni

tvorf jednu linii. Lehné&te si na zada, jednu nohu stréte do smycky popruhu konec stehenniho svalul =%

Popruh pfidrzZujte protilehlou rukou nad hlavou, druhou

a natdhnéte nohu smérem nahoru. Chytnéte popruh nakratko

e et e o A N
Druhou nohu volné poloZte. HyZdé zdstévaji na podlaze. do FeJdu dnev se oiouvé; (Fj)o ¥odu tak ;b véha =
Ramena a hlava jsou uvolnéné. Hlavu nezvedejte. predu, panev se p 1 dop +aby Neopirejte se pFimo

spocivala na pfednim chodidle. o koleno, opérnym

Vymente stranu. bodem je spodni konec
stehenniho svalu!
Pri bolesti kolene
cviceni okamzZité

ukoncete!

Vymérnite stranu.

ProtaZeni ramennich a svalu pazi

Sednéte si na blok do tureckého sedu, kolena tlatte smérem dold.
Popruh chytte za zady co nejvice nakratko - cilem je, aby se ruce
nakonec dotkly.

Obé ruce by se mély prekryvat v linii patere.

Hlavu udrZujte rovné, divejte se dopredu.

Vyménte stranu.

Varianta:

K posileni svalu paZi a zddovych svalu stiidavé protahujte paZe dopfedu tak,
abyste citili odpor zadovych svald, a potom naopak tlatte zadové svaly dozadu tak,
abyste citili odpor svall paze.

Posileni tricepsu a ramennich svalu Vzpor na predlokti jako predstupen ke stoji na hlavé
Kleknéte si na zem, kolena v Sifce bok(. Zada jsou rovnd, prsa vypnutd, pohled sméfuje V pozici na vSech ¢tyfech navléknéte popruh na nadlokti tak, aby byly
dopredu. Bficho a hyZdé jsou stazené. Uchopte popruh obéma rukama a drzte jej napnuty ruce udrZovany v $ifce ramen. Nohy jsou rozkrocené na $ifku boku.
za hlavou. Hornf ¢4ast pazi a predlokti sviraji pravy uhel. Z této polohy vysouvejte nahoru kostré¢, dokud nebudete stat na
Velmi dlleZité: Ramena nezvedejte, ale védomé je spustte dold. Spickach - zada a nohy jsou rovné a napnuté - vaha se presouva

dopredu na dolni ¢ast paze.

Popruh stabilizuje paze tak, aby se nemohly vychylovat
do strany. Z této polohy mlZete prejit i do stoje na hlavé
(Pozor! Pouze pro pokrocilé).

ProtazZeni zadni a vnitrni strany nohou

V poloze vleZe na boku zasurite jednu nohu do smycky popruhu
a natdhnéte ji nahoru. Chytnéte popruh nakratko jednou rukou
a uzdrZujte prfiméreny tah.

Druhou nohu volné poloZte. Boky a horni ¢ast téla leZi na zemi.
Hlava je uvolnénd a spocivd na rameni. Hlavu nezvedejte.

Vymérite stranu.

Pokud Vds
zacnou bolet kolena,
cviceni okamzité

ukoncete.




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.

V&3 novy popruh na jégu Vam pomiZe s provadénim cvikd jégy a souéasné

vewv s

Méjte na paméti: PFi j6ze je velmi dileZité dodrZovat spravné drZeni téla

a pfesné provadéni cvikd. Tento ndvod obsahuje jen pér pfikladl pouZiti.

Joégu byste se méli bezpodminecné ucit pod vedenim kvalifikovanych

trenérd, abyste se od samého zadatku vyvarovali Spatnych cviéebnich ndvyku,
které by mohly ohrozit VasSe zdravi!

Vas tym Tchibo

Bezpecnostni pokyny A

Pozorné si prectéte bezpe€nostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek pouze tak,
jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatfenim nedoslo ke zranéni nebo
Skoddm. Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potrebu. PFi pfedavani vyrobku

s nim predejte spole¢né i tento ndvod.

Ucel pouziti

Popruh na jogu je koncipovan jako pomucka pro provddéni gymnastickych cvikl

v domacim prostredi. Neni vhodny k pouZivani ve fitness centrech ani v terapeutic-
kych zafizenich.

Popruh lze zatizit hmotnosti max. 100 kg. NepretéZujte jej!

NEBEZPECI pro déti

« Obalovy material udrzujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpedi uduseni!
+ Popruh na jégu neni hracka a musi byt uchovdvan mimo dosah malych déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpedi uskrcent!
Z technickych, vyrobné& podminénych divodd mdzZe byt pfi prvnim rozbalen{
popruhu na jogu citit mirny zapach. To je naprosto neSkodné.
Pred prvnim pouzitim nechte popruh na jogu dobfe vyvétrat. Zapach za
kratkou chvili zmizi.

VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

« PfFi cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.

Do oblasti cviceni nesmi vyCnivat zadné predméty.
Cvicte v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.

« Pred kazdym pouzitim popruh na jégu zkontrolujte. Pokud vykazuje znamky
poSkozeni, roztrZzeni nebo prasknuti, nelze jej pouzivat.

« NepouZivejte popruh na jégu pro jiné Ucely, napt. upeviiovani nebo zavéSovani
pfedmétd apod.

Konzultujte Iékare!

* Nez zaénete se cviéenim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho,
v jakém rozsahu je pro Vas cviceni primérené.

« U zvlaStnich omezeni, jako jsou napf. pouZivani kardiostimuldtoru, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnéni kloubl nebo vazd, ortopedické potiZe apod., je nutno
cvieni konzultovat s Iékafem. Neodborné nebo nadmérné cvi¢eni mdze vést
k poSkozeni Vaseho zdravi!

+ Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznak, ihned ukoncete cvicenf
a vyhledejte [ékafe: nevolnost, zavraté, nadmeérna dusnost nebo bolesti na
prsou. Cvi¢eni okamzité ukoncete také pfi bolestech kloubd a svald.

+ Nevhodné k terapeutickym ucellm!

Nékolik rad ke cviceni jogy

+ CviCte na teplém, klidném misté&, kde Vas nic nerozptyluje.

+ Noste volné, pohodIné obleceni. Cvi¢eni provddéjte pokud mozno bosi.
PodloZte si pod sebe podloZku na jégu apod. OdloZte hodinky a Sperky.

+ Po mensim jidle vyckejte 1-2 hodiny, neZ zacnete cvicit, po vétSim nebo téZsim
jidle 3-4 hodiny.

+ Pred cvi¢enim se nejprve rozcvitte k zahiati svald. Cviceni vzdy zakonCete fazi
uvolnéni v délce minimdlné 5 minut.

« PrizpUsobte cviceni své osobni fyzické kondici. Pokud nejste zvykli se fyzicky
namahat, provadéjte zpo€atku 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, okamZité cvi¢eni ukoncete.
+ Cviky jsou ucinné i tehdy, kdyZ je Clovék jesté pIné neovlada.
Pokud cvi¢eni provadite poprvé, méli byste cvicit pfed zrcadlem, abyste
mohli [épe kontrolovat drzeni téla.

+ Dbejte na sprdvné 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 prfestanete rovnomérné dychat, udélejte si okamzité prestavku.
Je to zndmkou toho, Ze se prestavate pIné soustredit. Pri j6ze nejde o [dmani
rekordd. Tempo a stupefi nédmahy si uréujete sami.

« Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustredéni. Pfed a po cvi¢enf pijte
dostatecné mnoZstvi tekutin.

+ Zajistéte, aby byl cvi€ebni prostor dobFe vétrany.
Zabraiite viak privanu.

Pred cvicenim: faze zahrivani

Pred zacatkem cviceni se po dobu pfiblizné 10 minut zahFivejte. K tomuto ucelu
postupné zmobilizujte vSechny ¢3sti téla:

+ Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a zakulacujte je.

+ Provadéjte rameny krouZzivé pohyby.

+ Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

+ Pohybujte boky dopfedu, dozadu a do stran.

+ Chodte na misté.
« Zahajte své cviceni jégy pozdravenim slunce.

Po cviceni: faze uvolnéni

Ukoncete trénink hlubokym uvolnénim v délce pfibliZné 5 minut.
PoloZte se na zada, zavrete oci a soustfedte se na dychani. V myslenkach putujte
svym télem. Uvédomujte si své svaly a uvoliujte je.

Osetrovani

Materidl popruhu na jégu je odolny proti potu, ale musi se oblas vycistit,

aby byl zajistén hygienicky trénink.

> Popruh mGZete vyprat ru¢né pri teplot& max. 30 °C.

POZOR na vécné skody:

« NepouZivejte k ¢iSténi popruhu na jégu zadné Cistici prostfedky.

« Popruh na jogu skladujte tak, aby byl chrdnény pfed primym sluneénim
zarenim. Nevystavuijte jej teplotdm niZsim nez -10 °C ani vys$sim nez +50 °C.
Chranite jej i pfed velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou vihkosti a vodou.

Pouzivani popruhu k noseni
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