Suprava na jogu
Plagat s cvikmi
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Natahovanie sedacich svalov + zadnych partii n6h

Posadte sa na podloZku a vystrite nohy. Vystrite chrbat, vypnite
hrud, pozerajte sa pred seba. Napnite brusné a sedacie svaly.
ZaloZte si pds okolo chodidiel a uchopte ho vystretymi pazami
nakratko.

Ohybanim paZi tahajte trup dopredu bez ohybania kolien.

Chrbat udrZiavajte vystrety. Hlava a zahlavie zostdvaju v jednej
linii s chrbtom.

Natahovanie zadnych partii noh

V polohe leZmo na chrbte zakliesnite jedno chodidlo do slucky
pdsu a vystrite nohu priamo nahor. Pds uchopte oboma rukami
na kratko a udrZiavajte ho jemne napnuty. Druhd nohu si volne

Natahovanie bedrovych partii a stehien

V klaku na podloZke vykrolte jednou nohou tak, aby sa
chodidlo nachadzalo priamo pod kolenom a umiestnite blok
vedla chodidla.

Druhé chodidlo zakliesnite do slu¢ky pasu, vystrite koleno ¢o
najviac dozadu a vytocte Spi¢ku nahor.

Neprenasajte hmotnost na jabicko, ale na spodné partie
stehenného svalu!

PodrZte pds protilahlou rukou nad hlavou, druhou rukou
sa oprite o blok, plecia pritom spustite volhe nadol.

Zmena stran.

Variant:
Na posilnenie ramennych a chrbtovych svalov sa striedavo tahajte pazami
proti odporu chrbtovych svalov dopredu a potom sa zase naklanajte pomocou
chrbtovych svalov proti pésobeniu pazi dozadu.

Natahovanie vnutornych a zadnych partii svalov na nohach

Postavte oba bloky na podklad pred podlozku. Poloha na vyS$ku, na Sirku alebo poleZiacky
zavisi od dizky paZi a stoja rozkro¢mo. DéleZité je, aby ste mali chrbat vystrety a rovno-
beZzne s podkladom, a aby paZe, chrbat a nohy zvierali pri pohlade zboku pravy uhol.

Postavte sa do stoja rozkro¢mo tak, aby ste na vnidtornych a zadnych svalovych partiach
na nohdch citili tah. Predklonite sa a oprite sa o bloky. Bloky sa pritom nachadzajd vo
vzajomnej vzdialenosti na $irku pliec presne pod ramennymi kibmi. UdrZiavajte chrbat
vystrety a pozerajte sa do podkladu. Nezaklanajte hlavu na Siju! Telesni hmotnost
rozlozte rovnomerne na obe nohy aj paze.

poloZte na podloZku. Sedacie svaly zostanu na podloZke.
Plecia a hlavu uvolnite, hlavu nenadvihujte.

Chrbat je vzpriameny a vystrety, pozerajte sa rovno
pred seba, pohupujte sa v bokoch tak,
aby ste hmotnost preniesli na predné chodidlo.

Zmena stran.

Natahovanie lopatkovych a ramennych svalov

Sadnite si v tureckom sede na blok, kolena smeruju nadol.
Uchopte pds za chrbtom ¢o najkratSie - v kone¢nom ddsledku

by ste mali dosiahnut dotyk ruk.

Obe ruky by sa mali nachadzat nad sebou v jednej linii s chrbticou.
Hlavu drZzte rovno, pohlad smeruje vpred.

Zmena stran.

Trojuholnik - natahovanie bo¢ného svalstva trupu a néh

DolezZité pri tomto cviku: Telo mé zostat v jednej linii, ako keby sa nachddzalo medzi
dvoma sklami.

Postavte sa do stoja rozkro¢mo, hranou chodidla vonkajsej nohy sa zaprite

do podkladu a vystréte bok smerom von. Panvové kosti st rovnobeZne nad sebou -
neprehybajte sa v oblasti panvy!

Uklofite sa do boku a pozerajte sa na podklad. Spodnou pazou sa oprite o blok,
druht paZu drzte vystretd nahor tak, aby obe paZe tvorili jednu liniu.

Stoj podporny na predlaktiach ako predstupen stojky

V polohe na Styroch si zaloZte pas okolo ramien tak, aby ste paze
dokdzali roztiahnut na $irku pliec. Chodidld st rozkro¢ené na $irku
bokov. Z tejto polohy sa vytahujte kostréou nahor, kym nedosiahnete
stoj na $pi¢kach - chrbat a nohy st rovné a vystreté - hmotnost sa
prenesie na paze.

Pés stabilizuje ramend, takZe nebudete padat nabok. Z tejto polohy
moZete prejst aj do stojky (Pozor! Len pre pokrodilych).



Vazeni zakaznici!

Joga stimuluje vytrvalost, pohyblivost, koordinaciu, silu, rovnovahu a koncentra-
ciu. Ma vyrovnavajuci ucinok na krvny obeh, zlepSuje prijem kyslika a posiliuje
imunitny systém. Joga uvolnuje a prispieva k vnitornému pokoju. Pésobi na telo,
ducha aj dusu.

Vasa nova slprava na jogu vadm poskytne oporu pri vasich cvieniach jogy
tym, Ze vas stabilizuje a umozni vam tak dlhSie a bezpecnejSie zachovanie
cvi¢ebnych poloh.

Respektujte: Pri cvi¢eni jogy sa doraz kladie na sprdvne drZanie tela a presné
vykondvanie cvikov. Na tomto mieste vdm mozeme ukazat len niekolko prikladov
pouzitia.

Jogu by ste sa mali naucit pod vedenim vyskoleného trénera, pretozZe tak sa uz
od zaciatku vyhnete zdraviu Skodlivym cvi¢ebnym navykom!

Vas tim Tchibo

Bezpecnostné upozornenia A

Precitajte si pozorne bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouZivajte len
spésobom opisanym v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam
alebo Skodam. Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.

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

Ucel pouzitia
Slprava na jogu je navrhnutd na podporu gymnastickych cvi¢eni v domdcom pro-
stredi. Nie je vhodna na komercné pouzivanie vo fitnes Stddiach a terapeutickych
zariadeniach.

Hodi sa pre osoby s telesnou hmotnostou do max. 100 kg. Popruh umoZziuje
zataZenie max. 100 kg. NepretaZujte stpravu!

NEBEZPECENSTVO pre deti

+ Zabrante pristupu deti k obalovému materialu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenial!

+ SuUprava na jogu nie je hracka a nesmie byt v dosahu malych deti.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo uskrtenia.
Z vyrobnych dévodov mdZete pri prvom vybaleni stipravy na jogu zacitit
mierny zdpach. Je Uplne neskodny.
Pred prvym pouZzitim nechajte sipravu na jogu dobre vyvetrat.
Zapach sa strati zakratko.

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia

+ Pri cvi¢eni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.
Do priestoru cvi¢enia nesmu zasahovat Ziadne predmety.
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych osdb.

+ Skontrolujte popruh a bloky pred kazdym pouZitim. Pri naruseni, natrhnuti
alebo zlomeni niektorého z dielov by ste ho uZ viac nemali pouZivat.

+ Nepouzivajte popruh na iné Ucely, napr. na upevnenie alebo veSanie predmetov
a pod. Ani bloky nepouZivajte inak ako na stanoveny ucel.

Spytajte sa svojho lekara!

 Pred zaciatkom cvi¢enia sa poradte so svojim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie kardiostimula-
tora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo 3liach, ortopedické tazkosti,
musi cvienie odsuhlasit lekdr. Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie mdze ohrozit
vaSe zdravie!

» Ak by ste spozorovali niektory z nasledujlcich symptémov, okamzite ukoncite
cviCenie a vyhladajte lekéra: nevolnost, zévrat, nadmernd dychavicnost alebo
bolesti v hrudi. Pri bolestiach klbov a svalov okamZite ukoncite tréning.

« N&cinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

Par tipov k joge

+ Cvicte na teplom, pokojnom mieste bez rusivych vplyvov.

+ Noste volny, pohodIny odev. Cvic¢te najlepsie naboso. Ako podloZku pouZite
rohozku na jogu a pod. ZloZte si hodinky a Sperky.

* Pred zaCiatkom cvi¢enia poc¢kajte po mensom jedle 1- 2 hodiny, po va¢som
jedle 3 - 4 hodiny.

+ Pred cvicenim jogy sa rozohrejte zahrievacimi cvikmi. Cvicenie ukoncite
relaxac¢nou fazou trvajicou minimalne 5 mindt.

+ CviCenie orientujte podla vasej telesnej kondicie. Ak nie ste zvyknuti na telesnd
namahu, zacinajte nizkym po¢tom cvikov. Cviky vykonavajte pomaly a cielave-
dome. Cvicte 2 - 5 krat tyZzdenne.

+ NesnaZte sa o natahovanie za kaZzdud cenu. Polohy zaujimajte iba s takou
intenzitou, aby vdm to bolo prijemné. K tomu patri aj mierny pocit tahu.

Hned ako ucitite bolesti alebo taZkosti, okamzite preruste cvicenie.

+ Cviky pdsobia, aj ked'ich eSte nezvladate dokonale.

Cviky by ste mali spocCiatku vykondvat pred zrkadlom, aby ste dokazali lepSie
kontrolovat drzanie tela.

» Dbajte na dychanie: Nadychujte sa hiboko ,,do rebier”. Skér dychajte do
hrudného kosa ako do brucha. VyuZivajte plticnu kapacitu intenzivne.
Nadych a vydych maju trvat rovnako dlho.

Len ¢o spozorujete nepravidelné dychanie, dajte si prestavku. Je to priznak
poklesu vasej koncentracie. 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 v3etky 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 stran.
+ BeZte na mieste.

« Cvitenie jogy zacnite pozdravmi sinka.

Po cvic¢eni: uvolnenie

Cvicenie ukoncite hlbokym uvolnenim trvajlicim cca 5 minut. Lahnite si na chrbat,
zatvorte oci a vedome vnimajte svoj dych. Prechadzajte v myslienkach po svojom
tele. Vnimajte svoje svaly a potom ich uvolhite.

Osetrovanie

Materidly sipravy na jogu st odolné proti potu, ale z ¢asu na ¢as ich musite

vycistit na zaistenie hygienického cvicenia.

> Bloky poutierajte vihkou handri¢kou. Pas mozno oprat ru¢ne pri max. 30 °C
(pozri nasitu etiketu).

POZOR - Vecné Skody

+ Na Cistenie sdpravy na jogu nepouZivajte Cistiace prostriedky.

« Pri uskladneni nesmie byt siprava na jogu vystavena priamemu sine¢nému
Ziareniu. Nevystavujte ju teplotdm nizZ8im ako -10 °C alebo vy3Sim ako +50 °C.
Chrante ju aj pred intenzivnymi teplotnymi vykyvmi, vysokou vihkostou
vzduchu a vodou.
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