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Vazeni zakaznici!

Vas novy strecingovy kruh na jogu vam poskytuje podporu pri cviceni jogy,
fitnes a stre€ingu, tym Ze pomdha kontrolovat drZanie tela a napr. ulah¢uje
dihSie a intenzivnejSie natiahnutie.

Vas tim Tchibo

Bezpecnostné upozornenia A

Preditajte si pozorne bezpeCnostné upozornenia a vyrobok pouZzivajte
len spésobom opisanym v tomto navode, aby nedopatrenim nedoslo k po-
raneniam alebo Skodam. Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.
Ak vyrobok posttpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.
Ucel pouzitia
Stre€ingovy kruh na jogu je navrhnuty na podporu gymnastickych cviceni
v domdcom prostred. Nie je vhodny na komercné pouZivanie vo fitnes
Stldidch a zdravotnicko-terapeutickych zariadeniach.
NEBEZPECENSTVO pre deti

- Zabrdfte pristupu deti k obalovému materidlu.

Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia

« Pri cviceni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.
Do priestoru cviCenia nesmu zasahovat Ziadne predmety.
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych osob.

Spytajte sa svojho lekara!

* Pred zagiatkom cviCenia sa poradte so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.
- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie kardio-

+ Pred cvi¢enim jogy sa rozohrejte zahrievacimi cvikmi. Cvicenie ukonite

relaxaénou fézou trvajlicou miniméine 5 mindt.

« Cvicenie orientujte podla vasej telesnej kondicie. Ak nie ste zvyknuti

na telesnd namahu, zacinajte nizkym poctom cvikov. Cviky vykonavajte
pomaly a cielavedome. Cvite 2 - 5 krét tyZdenne.

- NesnaZte sa o natahovanie za kaZd( cenu. Polohy zaujimajte iba s takou

intenzitou, aby vam to bolo prijemné. K tomu patri aj mierny pocit tahu.
Hned ako ucitite bolesti alebo taZkosti, okamZite preruste cviCenie.

- Dbajte na dychanie: Nadychujte sa hiboko ,do rebier”. Skor dychajte do

hrudného ko3a ako do brucha. VyuZivajte plticnu kapacitu intenzivne.
Néadych a vydych maju trvat rovnako diho.

Len €o spozorujete nepravidelné dychanie, dajte si prestévku.

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 koncentracia narusena.

Pred cviCenim a po fiom pite dostatok tekutin.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrante vSak prievanu.

Pred cviCenim: zahriatie
Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt. Na to postupne zmobilizujte vetky
Casti tela:

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spustajte plecia a krdzte nimi.

- Opisujte kruhy pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do strén.

- BeZte na mieste.

- CviCenie jogy zacnite pozdravom sInku.
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Strecingovy kruh na jogu je vhodny aj na masaz fascii.

+ Pri oslabenych Zilach a spojivovom tkanive, rozSirenych Zilkach alebo
kicovych Zilach by sa masaZz ndh mala vykonavat len malym tlakom
a nie po celej dizke svalov, ale iba v mensich odsekoch. Druh a rozsah
masaze prekonzultujte s vasim lekdrom.

- Naclvajte svojmu telu! Strecingovym kruhom na jogu pohybuijte
po svaloch tak, aby ste jeho tlak vnimali ako prijemny a blahodarny.
Neaplikujte na miestach, kde je vam to neprijemné. Mimoriadne opatrne
postupujte v oblasti Sije! Neaplikujte priamo na kostiach (pi3tala, hrud-
na kost, chrbtica atd.).

+ Nie je vhodné na terapeutickd masaz!

Masirovanie

Vhodné na...
.. horné/dolné/vnitorné a vonkajsie
strany stehien.

.. spodné/vndtorné a vonkajsie strany
stehien. NepouZivajte priamo na
pistale.

... horné hrudné svalstvo. NepouZivajte
priamo na hrudnej kosti.

D> Jemnym tlakom hladkajte svaly.

stimuldtora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo $liach, ortope- O3etrovanie
dické tazkosti, musi cviCenie odsdhlasit lekar. Nespravne alebo nadmerné . Nenechavajte vjrobok poloZeny na citlivom nabytku alebo podiahéch.
cvicenie moze ofrozit vase zdravie! Neda sa tplne vyl(cit, Ze niektoré laky, plasty alebo o3etrovacie prostriedky ~ Balanéné cvicenie

Natahuje ramena a spodné strany noh/precviCuje rovnovahu

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasledujucich symptomov, okamzite na nabytok/podlahu rozleptajii alebo zméakgia material vyrobku. Aby ste 5 » .
ukonCite cvicenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zévrgt, nadmernd zabranili nepeknym $kvrnam, uschovajte vyrobok napr. vo vhodnej Skatuli. Prestrcte chodidla cez strecingovy kruh.
chhav\{iEnosf avlgbo bplgsti v hrudi. Aj pri bolestiach klbov a svalov D> V pripade potreby utrite vjrobok vihkou utierkou. V pripade potreby Vychodiskova poloha: V sede poloZte streCingovy kruh okolo chodidiel.
ok,avr.@te‘uk.onute tr?mng. o pouZite dezinfek¢ny prostriedok. Realizacia: Pomocou stre¢ingového kruhu tahajte vystreté nohy nahor.
- Nacinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia! POKYN - Vecné ¥kody: UdrzZte rovnovéhu niekolko sekind a pomaly sa vratte do vychodiskovej

+ Na Cistenie nepouZivajte Ziadne Cistiace prostriedky. polohy.

Par tipov k joge + Pri uskladneni nesmie byt vyrobok vystaveny priamemu sinecnému Resobericapesiliiisilbotesvalste
ReSpektujte: Pri cviceni jogy sa doraz kladie na spravne drZanie tela a presné Ziareniu. Nevystavujte ho teplotam niz$im ako -10 °C alebo vy$$im

vykondvanie cvikov. Tu vdm mdZeme predstavit iba niekolko cvikov. ako +50 °C. Chrarite ho aj pred intenzivnymi teplotnymi vykyvmi, / \

Jogu by ste sa mali naucit pod vedenim vySkoleného trénera, pretoZe tak sa vysokou vihkostou vzduchu a vodou.

uz od zaciatku vyhnete zdraviu Skodlivym cvicebnym ndvykom!
- Cvicte na teplom, pokojnom mieste bez rusivych vplyvov.
- Noste volny, pohodiny odev. Cvi¢te vZdy najlepSie naboso. Ako podlozku

pouZite rohoZku na jogu a pod. Zlozte si hodinky a 3perky. Po cvi¢eni: uvolnenie
+ Pred zaCiatkom cviCenia poCkajte po men3om jedle 1- 2 hodiny, po vacSom Cvitenie ukonCite cca 5-mindtovym hibokym uvolnenim.
jedle 3 - 4 hodiny. Lahnite si na chrbét, zatvorte o&i a vedome vnimajte svoj dych.

Prechadzajte v mySlienkach po svojom tele.
Vnimajte svoje svaly a potom ich uvolnite.



Strecingové cviky

StrecCingové a posilfiovacie cviky

A\

Pri bolestiach
v §iji cviCenie
okamzite
ukonCite.

Natahuje triceps a deltovy sval

Natahuje Siju . . .
Laket je prestrceny cez strecingovy kruh.

Natahuje dolnii ¢ast chrbta

Strecingovy kruh je pod dolnou ¢astou
chrbta.

Vychodiskova poloha:
Lahnite si na strecingovy kruh.

VydrZte v tejto polohe.

Posiliuje brusné svalstvo

Strecingovy kruh je pod dolnou Castou
chrbta.

Vychodiskova poloha: Sadnite si pred
strecingovy kruh.

Realizacia: Spustite trup pomaly dozadu,
na cca 45°.

Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.
DoleZité: Pracujte brusnymi svalmi,

nesvihajte pazami, netahajte hlavou.

Otvori hrudnik/posilni chrbat

Strecingovy kruh uchopte za chrbtom.

Vychodiskova poloha:
V lahu na bruchu, paZe za chrbtom.

Realizdcia: Zdvihnite hlavu a plecia,
tahajte paze dozadu.

Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

DoleZité: Pracujte chrbtovymi svalmi,
neSvihajte pazami, netahajte hlavou.

StreCingovy kruh je pod Sijou.
Vychodiskova poloha:

L'ahnite si uvolnene na chrbét, nohy
ohnuté v kolendch, hlavu polozte na
strecingovy kruh.

Realizacia: Hlavu opatrne a pomaly
otacajte do jednej a druhej strany,
pritom vyvijajte maximalne lahky tlak
na svalstvo Sije.

Natahuje sedacie svalstvo
a zadné svalstvo noh

Chodidlo je prestréené cez strecingovy
kruh.

Vychodiskova poloha: Uvolnene si
[ahnite na chrbat, vystrite nohy, poloZte
streCingovy kruh okolo jednej nohy

a zdvihnite vystrett nohu.

Realizacia: Tahanim stre¢ingového
kruhu tahajte vystretd nohu smerom

k trupu, kym je citelné natiahnutie.
Zmena stran.

Natahuje hrudné, brusné
svalstvo a predné svalstvo noh

Strecingovy kruh je okolo chodidiel.

Vychodiskova poloha:
V lahu na bruchu ohnite nohy k zadku,
uchopte strecingovy kruh za chrbtom.

Realizacia: Tlacte chodidla proti
strecingovému kruhu a tak zdvihnite
hlavu a plecia.

Napoditajte do 4 a pomaly sa vrétte
do vychodiskovej polohy.

Natahuje sedacie svalstvo
a zadné svalstvo stehien

Strecingovy kruh je okolo stehien.

Vychodiskové poloha: Uvolnene si
[ahnite na chrbat, jedna noha ohnuta,
pomocou stre¢ingového kruhu udrzia-
vajte polohu, pritom prekriZte druhd
nohu.

Realizacia: Ohnutd nohu tahajte
strecingovym kruhom smerom k trupu
a tak natiahnite predtym prekrizend
nohu.

Zmena stran.

Vychodiskova poloha: Uvolnene si sadni-
te, nohy st vystreté, jedno rameno ohnite
za hlavou.

Realizacia: PoloZte strecingovy kruh
okolo lakta a jeho tahanim natiahnite
pazu.

Zmena stran.

Natahuje svalstvo rik

Uchopte streéinqovv,kruh za chrbtom -
podla moznosti pozdiZne alebo priecne.

Vychodiskova poloha: Uvolnene si sadni-
te, nohy vystreté, jednu pazu vedte zdola,
druh(i zhora za chrbét a tam uchopte
strecingovy kruh.

Realizacia:

Striedavo natahujte hornd a dolnd pazu.
Zmena stran.

Natahuje predné svalstvo ramien, svalstvo hrudnika a pazi (1)/
natahuje chrbtové svalstvo (2)

Strecingovy kruh uchopte za chrbtom.

Vychodiskova poloha: Sadnite si s vy-
stretym chrbtom, nohy sd mierne vystre-
té, dlane uchopia streCovy kruh za chrb-
tom.

Realizdcia 1: Zdvihnite vystreté paze
¢o najvysSie, plecia netahajte nahor!

Napocitajte do 4 a pomaly sa vrétte

do vychodiskovej polohy.

Realizacia 2: 7 koncovej polohy realizécie
1sa s rovnym chrbtom o najviac pred-
klofite. Napocitajte do 4 a pomaly sa
vratte do vychodiskovej polohy.



