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Natahovanie bokov

V polohe na chrbte rozkroc¢te nohy na Sirku bokov -
chodidla pod kolenami - a sedacie svaly posuvajte nahor,
takZe trup a stehna vytvaraju diagonalu.

Hmotnost je na pleciach a chodidlach. Volne poloZte
hlavu, paZe st poloZené uvolnene vedla tela.

Na podporu natahovania bokov postavte blok na vysku
priamo pod kriZovu kost.

Variant: Z tejto polohy vystrite jednu nohu rovno nahor.
Sdcasne sa natahuje aj zadna cast nohy.

Blok na jogu
Plagat s cvikmi

Natahovanie vnaitornej a zadnej strany ndh

Realizacia s 2 blokmi na jogu

Postavte oba bloky na zem pred podloZku. Na vy$ku, prie¢ne alebo naleZato - podla dizky
pliec a polohy rozkroku. DOlezité je, aby chrbat bol v polohe rovno a paralelne k podkladu,
a aby paze, chrbat a nohy pri pohlade zboku vzdy vytvérali pravy uhol.

Prechadzajte do polohy rozkro¢mo, pokial nepocitite napinanie na vndtornych a zadnych
strandch néh. Predklorite sa a oprite sa na blokoch. Bloky sud pritom na Sirku pliec priamo
pod ramennymi kibmi. UdrZiavajte chrbat rovno, pozerajte sa na zem. Nezaklafiajte hlavu
na Siju! Rovnomerne rozloZte svoju hmotnost na obe nohy a paze.

Natahovanie bo¢ného svalstva trupu a néh

Dolezité: Telo by malo zostat v jednej linii,

ako keby bolo zaseknuté medzi dvoma doskami.

Nohy rozkro¢mo, okraj chodidla vonkajSej nohy sa
posuva do podkladu, boky sa posuvaju takisto smerom
von. Panvové kosti su paralelne nad sebou - panvu
nepreklopujte!

Chrbat ohnite hiboko do boku, pozerajte sa na zem.
Spodnou pazou sa opierajte na bloku, druhd pazu
vystrite rovno nahor, takZze obe paze vytvaraju liniu.

Opakujte cvik aj na druhej strane.
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Posilnenie boéného brusného svalstva
a svalstva noh / balanéné cvic¢enie

V stoji na jednej nohe, druhd noha je zdvihnuta bocne,
takZe noha, trup a hlava tvoria vodorovnu liniu.
Panvové kosti su paralelne nad sebou - panvu nepreklo-
pujte! Spodnou paZou sa opierajte na bloku, druhtd pazu
vystrite rovno nahor, takZe obe paze vytvaraju liniu.

Opakujte cvik aj na druhej strane.

Natahovanie predného svalstva stehien a sedacieho svalstva /
zvySenie pohyblivosti v bokoch a nohach

Sadnite si na blok, jedna noha je pred telom v ,,polovicnom" tureckom sede,
druhd noha je vystretd dozadu. Pozor! Neopierajte sa na zadnom kolene!

Drzte trup rovno, pozerajte sa pred seba. Rukami sa [ahko podopierajte vpredu.
Hmotnost je vSak hlavne na sedacej Casti tela.

Opakujte cvik aj na druhej strane.
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Posilnenie stehien / balanéné cvicenie

Vykrocte jednou nohou, hmotnost je na prednej nohe.
Zadna noha a trup vytvaraju diagonalu.

Otocte partiu pliec/hrudnika, panva zostdva stabilna!
Spodnou paZou sa opierajte na bloku, druhd pazu vystrite
rovno nahor, takZe obe paZe vytvaraju liniu.

Opakujte cvik aj na druhej strane.

Natahovanie lopatkovych a ramennych svalov

Sadnite si v tureckom sede na blok, kolena tahajte nadol.
Uchopte pas na jogu/fitness pas a pod. za chrbtom ¢o
najkratsSie - v kone¢nom ddsledku by ste mali dosiahnut dotyk
rdk. Obe ruky by sa mali nachadzat nad sebou v jednej linii

s chrbticou. DrZte hlavu priamo, pozerajte sa pred seba.




Vazeni zakaznici!
Joga stimuluje vytrvalost, pohyblivost, koordinaciu, silu, rovnovahu
a koncentraciu. Ma vyrovnavajuci tcinok na krvny obeh, zlepSuje prijem

kyslika a posiliiuje imunitny systém. Joga uvolfiuje a prispieva k vnitornému
pokoju. POsobi na telo, ducha aj dusu.

Vas novy blok na jogu vdm poskytne oporu pri vaSich cvi¢eniach jogy tym,
ze vas stabilizuje a umozni vam dlhSie a bezpecnejSie zachovanie cvicebnych
poldh.

ReSpektujte: Pri joge sa doraz kladie na sprdvne drzanie tela a presné vykona-
vanie cvikov. Na tomto mieste vdm dokaZeme ukazat iba niekol'ko prikladov
pouzitia.

Jogu by ste sa mali nauéit pod vedenim vyskoleného trénera, pretoZe sa tak uz
od zaciatku vyhnete zdraviu Skodlivym cvicebnym ndvykom!

Vas tim Tchibo

Bezpecnostné upozornenia A

Pozorne si preditajte bezpe¢nostné upozornenia a vyrobok pouZivajte len podla
popisu v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam alebo Skoddm.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZzitie.

Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento ndvod.

Ucel pouzitia

Blok na jogu je navrhnuty na podporu pri gymnastickych cvic¢eniach v domdcom

prostredi. Nie je vhodny na komercéné pouZivanie vo fitnes$tudidch a terapeutic-
kych zariadeniach.

Blok na jogu je dimenzovany pre osoby s telesnou hmotnostou do max. 100 kg.
NepretaZujte ho!
NEBEZPECENSTVO pre deti

+ Zabrante pristupu deti k obalovému materialu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!
+ Blok najogu nie je hracka a nesmie byt v dosahu malych deti.
Z vyrobnych dévodov mdZete pri prvom vybaleni bloku na jogu zacitit
mierny zdpach. Je Uplne neSkodny. Pred prvym pouZitim nechajte blok
na jogu dobre vyvetrat. Zdpach sa strati zakratko.

VAROVANIE - Nebezpecéenstvo poranenia

« Ako podlozku vzdy poui[vajte rohozku na jogu alebo podobnu podloZku, aby sa
blok na jogu nemohol skiznut.

* Pri cviceni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby. Do priestoru
cvi¢enia nesmu zasahovat Ziadne predmety. Cvic¢te v dostatoénej vzdialenosti
od inych osob.

+ Skontrolujte blok na jogu pred kaZzdym pouzitim. Ak zistite jeho poruSenie,
natrhnutie alebo roztrhnutie, nemali by ste ho pouZivat.

« NepouZivajte blok na jogu na iné Ucely ako napr. na uloZenie alebo podopretie
predmetov alebo pod.

Spytajte sa svojho lekara!

* Pred zaéiatkom cvienia sa poradte so svojim lekarom. Spytajte sa ho,
aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

+ Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie kardio-
stimuldtora, tehotenstvo, z&palové ochorenia kibov alebo §liach, ortopedické
tazkosti, musi cvi¢enie odsuhlasit lekar. Nespravne alebo nadmerné cvicenie
moZe ohrozit vase zdravie!

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujlcich symptémov, okamzite
ukoncite cvicenie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat, nadmerna
dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi. Pri bolestiach kibov a svalov okamZite
ukoncite tréning.

+ N&cinie nie je vhodné na terapeutické cvic¢enia!

Niekol'ko poznamok k joge

+ CviCte na teplom, pokojnom mieste bez rusivych vplyvov.

+ Noste volny, pohodIny odev. Cvi¢te najma naboso. Ako podlozku pouZite
rohozku na jogu a pod. ZloZte si hodinky a Sperky.

+ Pred zaciatkom cvi¢enia pockajte po menSom jedle 1-2 hodiny, po vd¢Som
jedle 3-4 hodiny.

+ Pred cvi¢enim jogy sa rozohrejte zahrievacimi cvikmi. Cvi¢enie ukoncite
relaxacnou fazou trvajicou minimdalne 5 mindt.

+ CviCenie orientujte podla vasej telesnej kondicie.
Ak nie ste zvyknuti na telesnd namahu, za¢inajte nizkym poc¢tom cvikov.
Cviky vykonavajte pomaly a cielavedome. Cvicte 2-5 krat tyZdenne.

« NesnaZte sa o natahovanie za kazdu cenu. Polohy zaujimajte iba s takou
intenzitou, aby vadm to bolo prijemné. K tomu patri aj jemny pocit tahu.
Len ¢o ucitite bolesti alebo taZzkosti, okamZite preruste cvicenie.

+ Cviky pbsobia, aj ked'ich eSte nezvlddate dokonale.

Cviky by ste mali spoCiatku vykondvat pred zrkadlom,
aby ste dokazali lepSie kontrolovat drZanie tela.

+ Dbajte na dychanie: Nadychujte sa hlboko ,,do rebier". Skoér dychajte do
hrudného ko$a ako do brucha. VyuZivajte plicnu kapacitu intenzivne.
Nadych a vydych maju trvat rovnako dlho.

Len ¢o spozorujete nepravidelné dychanie, dajte si prestavku. Je to priznak
poklesu vasej koncentrdcie. Pri joge nejde o vykon. Sami si urcite tempo
a stupen stimulacie.

« Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentrdcia narusena.
Pred cvi¢enim a po flom pite dostatok tekutin.

+ Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrdnte vSak prievanu.

Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 minut. Na to postupne zmobilizujte vSetky
¢asti tela:

+ Nakldnajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

« Zdvihajte a spustajte plecia a krdzte nimi.

« Kruzte pazami.

 Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

+ Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
+ BeZte na mieste.

« CviCenie jogy zacnite pozdravmi sinka.

Po cvi¢eni: uvolnenie

Cvicenie ukoncite hibokym uvolnenim trvajdcim cca 5 mindt.

Lahnite si na chrbat, zatvorte oci a vedome hlboko vnimajte svoje dychanie.
Vyberte sa v myslienkach na trip po svojom tele. Vcitte sa do svalov a potom
ich opustite.

Osetrovanie

Materidl bloku na jogu je odolny proti potu, ale z ¢asu na ¢as ho musite vycistit
na zaistenie hygienického cvicenia.

D> Blok na jogu sa m6Ze umyvat namokro. Potom ho nechajte na vzduchu
uschnut, skér nez ho za¢nete znovu pouzivat (riziko poSmyknutia!) alebo ho
uschovéte (riziko vzniku plesnil).

POZOR - Vecné Skody:

+ Na Cistenie bloku na jogu nepouZivajte Ziadne Cistiace prostriedky.

* Pri uskladneni nesmie byt blok na jogu vystaveny priamemu sine¢nému
Ziareniu. Nevystavujte ho teplotdm niz8im ako -10 °C alebo vy3sim ako +50 °C.
Chrante ho aj pred intenzivnymi teplotnymi vykyvmi, vysokou vihkostou
vzduchu a vodou.
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