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Vazeni zakaznici!
Vas novy jogovy klin vds podpori pri cviCeni jogy, fitnes a strecingu tym,

Ze vds stabilizuje, optimalizuje vaSe drZanie tela napr. pri drepoch,
a odbremeniuje vase Clenky a zdpastia.

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
Jogovy klin je navrhnuty na podporu gymnastickych cvi¢eni v domacom

prostredi. Nie je vhodny na komeréné pouZivanie vo fitnesstddiach
a 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
kardiostimulatora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo $liach,
ortopedické tazkosti, musi cvi¢enie odsthlasit lekar. Nespravne alebo
nadmerné cviCenie mdZe ohrozit vase zdravie!

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptdmov, okamzite
ukonite cvicenie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat, nadmernd
dychaviénost alebo bolesti v hrudi. Aj pri bolestiach kibov a svalov
okamZite ukoncite tréning.

- N4Cinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

Par tipov k joge

ReSpektujte: Pri cviceni jogy sa doraz kladie na spravne drZanie tela a presné
vykondvanie cvikov. MdZeme vam tu ukézat len niekolko prikladov pouZitia.
Jogu by ste sa mali naucit pod vedenim vySkoleného trénera, pretoZe tak sa
uz od zaciatku vyhnete zdraviu Skodlivym cvicebnym ndvykom!

- Cvicte na teplom, pokojnom mieste bez rusivych vplyvov.

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

+ Pred zaCiatkom cviCenia poCkajte po menSom jedle 1- 2 hodiny, po va¢Som
jedle 3 - 4 hodiny.

+ Pred cvic¢enim jogy sa rozohrejte zahrievacimi cvikmi. Cvicenie ukonite
relaxaénou fazou trvajlcou miniméine 5 mindt.

« Cvicenie orientujte podla vasej telesnej kondicie. Ak nie ste zvyknutf
na telesn ndmahu, zacinajte nizkym poctom cvikov. Cviky vykonavajte
pomaly a cielavedome. Cvicte 2 - 5 krat 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”. Skdr 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 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 cviCenim a po fliom pite dostatok tekutin.

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

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

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spustajte plecia a krdzte nimi.

- Krdzte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do strén.

- BeZte na mieste.

- CviCenie jogy zacnite pozdravom slnka.

Po cviceni: uvolnenie

CviCenie ukoncite hibokym uvolnenim trvajdcim cca 5 mindt. Lahnite si na
chrbét, zatvorte oi a vedome vnimajte svoj dych. Prechddzajte v mySlienkach
po svojom tele. Vnimaijte svoje svaly a potom ich uvolnite.

Osetrovanie

Z vyrobnych ddvodov mdZzete pri prvom vybaleni vyrobku ucitit mierny
zapach. Je (plne neskodny. Pred prvym pouZitim nechajte vyrobok
dobre vyvetrat. Zapach sa strat{ zakratko.

> Vyrobok mozZno utierat vihkou handrickou.
POKYN - Vecné Skody:
- Na Cistenie nepouzivajte Cistiace prostriedky.
+ Pri uskladneni nesmie byt vjrobok vystaveny priamemu sine¢nému
Ziareniu.
Nevystavujte ho teplotdm nizSim ako -10 °C alebo vy3$8im ako +50 °C.

Chrarite ho aj pred intenzivnymi teplotnymi vykyvmi, vysokou vihkostou
vzduchu a vodou.

Cvicenia jogy

L 4 Cislo vyrobku
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Pohlad dolu - Glava pre ¢lenky

klin pod patami
Vychodiskova poloha: V polohe na $tyroch, ruky st pod ramenami, kolend pod bokmi.
Natiahnite ruky a roztiahnite prsty. Rozlozte vahu na dlane a prsty, aby ste odlah(ili
zapastia.
Prejdite do polohy: PoloZte prsty chodidiel na zem, zdvihnite kolend a pomaly
narovnajte nohy. Zdvihnite zadok daleko dozadu/nahor.
Tlatte rukami do zeme a tahajte péty k podlahe. )
Otocte ramena smerom von. Hlava zostdva v prediZeni hornej Casti tela medzi
ramenami.
Pokojne dychajte a vydrZte v tejto polohe 1- 3 mindty.
Pdsobenie: - posilfiuje nohy, chrbat, paZe a ruky

- natahuje hrudnd chrbticu

- natahuje a pred|Zuje cel( zadnd Cast tela,

najma zadnu Cast stehien a Iytok

Variant: Striedavo zdvihajte jednu nohu rovno dozadu/nahor.

Pdsobenie: - posiliiuje sedacie svaly

Tava - dlava pre chodidla/kolend

klin pod holefiami, pod kolenami

Vychodiskova poloha: V sede na patach, kolena sd na Sirku bokov, chrbty chodidiel
sa opierajli o podlahu. Ruky odpocivajd na nohdch.
Trup a stehnd vzpriamene vystrite. Plecia tahajte dozadu, aby sa hrudnik rozsiril.
Pohlad smeruje rovno, ramend st uvolnené po bokoch.
Prejdite do polohy: Najprv polozte ruky vzadu na boky, prsty smerujd nadol, lakte
dozadu. Pomaly sa oprite dozadu: S kaZzdym nadychom sa ohybajte dozadu stavec
po stavci a vytahujte hrudnik nahor. Teraz poloZte dlane dozadu na paty.
Polohu drzte aktivne pomocou brusnych svalov, chrbat neprehybaijte.
V tejto polohe zotrvajte niekol'ko dychov.
Opustite polohu: Brusnymi svalmi vytahuijte stavec po stavci nahor, hlavu na konci.
Pdsobenie: - posilfiuje sedacie svaly a stehnd

- natahuje celd chrbticu, prsné a brusné svaly, boky

- otvdra hrudnik a brucho

- trénuje panvové dno

Predklon v stoji - zintenziviiuje natiahnutie zadnej ¢asti noh

klin pod chodidlami
Vychodiskova poloha: Postavte sa vzpriamene, chodidla k sebe, ruky po bokoch tela.
Prejdite do polohy: Naklofite sa dopredu nad nohy. S nddychom a vydychom stale viac
pred|Zujte chrbét. Nechajte hornd Cast tela hybat sa s dychom. Hlavu a $iju nechajte
vedome volne visiet.
Ak je to mozné, polozte ruky na podlahu pred alebo vedla chodidiel.
Vydrzte v polohe 30 - 60 sekund.
Opustite polohu: Pomaly sa vytiahnite nahor a vystrite sa.
Pdsobenie: - posiliiuje nohy

- natahuje Iytka a zadnd Cast stehien

- spruzfiuje chrbticu, prediZuje a natahuje chrbat

- uvolfiuje napétie v chrbte a Siji



AN

Drepy - optimalizacia drzania
tela/uilava pre ¢lenky

klin pod patami

Vychodiskova poloha: Postavte sa
vzpriamene, nohy st od seba na Sirku
ramien, chodidla s rovnobezné, brusné
a sedacie svaly sd napnuté.

Prejdite do polohy: Spustite zadok
dozadu, kym kolena nevytvoria uhol
90°. Zaroven napnite trup, stiahnite
ramena dozadu a pohybom vysufite
ramena dopredu.

V najniz8om bode sa z noh vytlacte
spat nahor.

PoCas pohybu vratte ramena spat.

Tip: Pohyby nevykonavajte prilis rychlo.

LepSie trochu viac kontrolovane a bez
dynamiky.
Pdsobenie: - posiliiuje svaly noh
a sedacie svaly
- podporuje rovnovahu

Variant: HIboky podrep, vydrzte
v polohe.

Pdsobenie: - natahuje a uvolnuje
spodnli ¢ast chrbta
- natahuje Iytka

Stoj na Spickach - zosilnenie
Ucinku

klin pod chodidlami

Vychodiskova poloha: Postavte sa
vzpriamene, nohy st od seba na Sirku
ramien, chodidla s rovnobezné, brusné
a sedacie svaly st napnuté.

Realizdcia: Vytlacte sa nahor na Spi¢-

kach. Telo drZte podla moznosti vzpria-

mené.

Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte

do vychodiskovej polohy.

Pdsobenie: - posilfiuje svalstvo noh
- natahuje Iytka

Fitness cviCenia

Pri bolestiach
v kolendch okamzite
ukoncite cviCenie.

Zdvihak noh - dlava pre
holene/chodidla

& klin pod holefiami

Vychodiskova poloha: V polohe na
Styroch, ruky na Sirku ramien, paze
nenapinajte dpine. Chrbét vystrety,
napnite bru$né a sedacie svaly,
pozerajte sa k podlozke.

Realizacia: Jednu nohu vystrite doza-

du. Napoditajte do 4 a pomaly sa vrétte

do vychodiskovej polohy. Zmena stran.

Pdsobenie: - posilfiuje plecia, paze,
driek, brusné svaly,
sedacie svalstvo a zadné
svalstvo noh

Variant: Sicasne vystrite protilahlé
rameno dopredu.

Kluk - dlava pre zapéastia

klin pod rukami

Vychodiskova poloha: Postoj na
Styroch na kolendch alebo s nohami
vystretymi dozadu (plank), telo tvori

od hlavy po paty priamku. Ruky na Sirku
ramien priamo pod plecami. Chrbat vy-
strety, napnite bruné a sedacie svaly,
pozerajte sa k podlozke.

Realizdcia: Ohnite lakte a spustite trup

az tesne nad podlahu, chrbat zostava

vystrety.

Napoditajte do 4 a pomaly sa vrétte

do vychodiskovej polohy.

Pdsobenie: - posiliiuje prsné/ramenné
svalstvo a triceps

Horolezec - dlava pre kiby
prstov na nohach

klin pod chodidlami

Vychodiskova poloha: Postoj na
Styroch s nohami vystretymi dozadu
(plank), telo tvori od hlavy po paty
priamku. Ruky na Sirku ramien priamo
pod plecami. Chrbat vystrety, napnite
brusné a sedacie svaly, pozerajte sa

k podloZke.

Realizacia: Striedavo pritahujte kolena
k stredu tela v smere laktov. Chrbét
zostava podla moznosti vystrety.
Napoditajte do 4 a pomaly sa vrétte
do vychodiskovej polohy. Zmena stran.
Pdsobenie: - posilfiuje plecia, paZe,
driek, brusné svaly,
sedacie svalstvo
a svalstvo noh

Situps - podpora panvy

v sede pred klinom

Vychodiskova poloha: Vzpriameny
sed, nohy sti v 90° uhle, ramena su
predpazené. Chrbdt vystrety, napnite
brusné a sedacie svaly, pozerajte sa
rovno vpred.

Realizacia: Pomaly zaklanajte trup,

do cca 45°.

Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy. DoleZité: Pracujte
pomocou brusnych svalov, nie Svihom
pazi, netahajte hlavou.

Pdsobenie: - posiliiuje brusné svalstvo

Skracovacky - podpora chrbta

klin v oblasti hrudnej chrbtice

Vychodiskova poloha: V polohe lezmo
na chrbte, nohy vystreté, ruky skrizené
za hlavou. Naklofite panvu, aby ste sa
neprehybali v drieku.

Realizdcia: Zatiahnite brucho a vytvor-
te napatie v trupe, bradu pritiahnite

k hrudi. Zdvihnite paze, hlavu a plecia

0 cca 20 - 30 cm, bradu tahajte smerom
ku krcnej jamke. Stcasne nadvihnite
vystreté nohy. Chodidld zostavaju
vystreté.

Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte

do vychodiskovej polohy. Dolezité:
Pracujte pomocou brusnych svalov,
netahajte za zétylok.

Pdsobenie: - posiliiuje brusné svalstvo
+ posiliiuje svalstvo trupu,
chrbta, ramien a noh

Variant 1: Bicyklujte s nadvihnutymi
nohami.

Variant 2: Striedavo vystierajte jednu
nohu hore, podrZte a opat spustite
tesne nad podlahu.

Variant 3: Vystrite obe nohy nahor, po-
drZte a opat spustite tesne nad podlahu.

Pdsobenie: - dodatocne posobi na
bedrové ohybace



