Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 124788 - 2022-04 @
y 4
((

Uvolnovaci cviky

Vazeni zakaznici,

Vas novy bolster Vam pomdiZe s provedenim uvoliiujicich a protaho-
vacich cvikl. Popsané polohy se nékdy li3i jen trochu, ale maji tak
okamZité vliv na odlisné partie protaZeni a uvolnéni sval. Ziistaiite
v dané poloze tak dlouho, jak Vam to bude pfijemné a pokuste se
své svaly vice uvolnit a protahnout.

Prejeme Vdm mnoho odpocinkovych chvil s VaSim novym bolstrem!

Vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecCnost

PfeCtéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouzivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatienim nedoslo
k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potiebu.
Pri predavdni vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti

Bolster je uréen jako podpora pfi provedeni uvoliiovacich a protaho-
vacich cvikd. Nenf urCen pro Iékar'ské nebo terapeutické ucely.
Vyrobek je koncipovan k pouzivani v domdcim prostredi.

Neni vhodna pro komeréni pouziti ve sportovnich a terapeutickych
zafizenich.

DilleZité pokyny
- Noste pohodiné obleceni.

Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ zaénete se cvienim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte
se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky primérené.

- Jakmile pocitite bolest nebo zaCnete mit jakékoli obtize, okamzité
trénink ukoncete.

- U zvIaStnich omezent, jako jsou napf. noSeni kardiostimulatoru,
téhotenstvi, zanétliva onemocnéni kloubli nebo vazl, hromadén{
vody v pazich nebo nohdch, ortopedické nebo pooperacni obtize
apod., je nutno masaz konzultovat s [ékafem.

- Jakmile v3ak pocitite bolest nebo obtize, okamzité cviceni ukoncete
a vyhledejte Iékare: nevolnost, zdvraté, nadmérna dusnost nebo
bolesti na prsou. Cviky okamZité ukoncete také pfi bolestech kloubi
a svall.

- Cviceni neni vhodné pro terapeuticky trénink!

Na co je tFeba dbat pFi jednotlivych cvicich

- PTi v3ech cvicich drZte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohybejte
se v zadech! Dbejte na to, abyste nestali kiecovité!
Cviky maji slouZit k uvolnéni.

- Provadéjte dynamické cviky rovnomérnym, klidnym tempem. Statické
cviky provadéjte pouze tak dlouho, dokud nepocitite stazeni svali
(kfec).

- Poslouchejte své télo! Provadéjte pouze cviky, které jsou pro Vds
piijemné a délaji Vdm dobfe. PoZadované cviky provadéjte jen tak
dlouho, dokud Vam to bude pfijemné. Staci par minut - nepfehanéjte
to.

- Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.

Osetrovani

- Potah je zhotoven ze 100% bavliny a Ize jej prat na 40 °C (Setrny
praci program).

Vyjméte k tomu vnitfek bolstru. Tento nelze prat.
Také dodrzujte pokyny k oSetfovani uvedené na etiketé vyrobku.
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Cviceni na otevreni hrudniku,
protazeni trupu a ramen

Varianta 1: Sednéte si na bolster a lehnéte si zady na podélné
poloZeny bolster. Nohy volné natahnéte, paze nechte
volné spadnout na stranu.

Vnimejte prijemné otevieni hrudniku.

Varianta 2: Sednéte si na bolster a lehnéte si zady na podéiné
polozeny bolster.

Postavte nohy na chodidla a paze napnéte nad hlavu,
dosahnete tak protazeni ramen.

Varianta 3: Sednéte si na predni okraj bolsteru a lehnéte si hornf
polovinou téla podéIné na bolster tak, aby Vase Sije
doléhala na okraj bolsteru. Nohy volné natahnéte,
paze nechte volné klesnout do stran.

Hlavu opatrné zaklofte smérem k zemi a vnimejte
vyraznéjsi protazeni hrudniku.

/

Varianta 4: Sednéte si na predni okraj bolsteru a lehnéte si hornf
polovinou téla podéiné na bolster tak, aby Vase Sije
doléhala na okraj bolsteru. Chodidla postavte na
podloZku, paZze nechte volné klesnout do stran.

Priprava na variantu 5.

/

Varianta 5: Most na ramenou.
Zakladni poloha jako u varianty 4.
Obéma rukama uchopte bolster a zvednéte panev
nahoru, az bude horni polovina téla a stehna tvorit
jednu linii. V této poloze vydrZzte nékolik sekund.
Posiluje svalstvo zad.

Vi

Pokud Vés zacnou
bolet kolena, cvi-
Ceni okamzité

ukoncete.
N

Varianta 6: Kleknéte si pred bolster a polozte na néj horni polovinu
téla. Ramena a paze nechte volné spadnout.

Protahuje stehna.

Cviceni pro uvolnéni zad

On

Cviceni j

gy s podporou

Poloha 1: Lehnéte si pred bolster na zada a poloZte nohy na bolster.

A\

Pokud Vas zacnou
bolet kolena, cvi-
Ceni okamzité
ukoncete.

PaZe a ramena volné poloZte na podloZku.

Dbejte na to, abyste se pfriliS neprohybali v zadech. Védomé
vnimejte kontakt spodni partie zad s podlozkou.

Uvolni zada a odleh¢i nohdam.

Poloha 2:

Poloha ditéte. Kleknéte si pfed bolster a polozte hlavu
na bolster. Ruce poloZte vedle chodidel, ramena nechte
uvolnéna.

Uvolni zada, ramena, $iji a bricho, uklidni télo.

O

Cviceni jogy v sedé s podporou

A

Pokud Vés zacnou
bolet kolena, cvi-
ceni okamzité
ukoncete.

~

Alternativa k vzprimenému sedu nebo lotosovému sedu

Sednéte si na bolster s nohama skréenyma pod sebou.
PaZe a ramena nechte volné viset podél téla.

Védomé narovnejte horni polovinu téla, dbejte pfitom na
rovna zada. Napnéte zlehka briSko a zadecek, divejte se
rovné pred sebe.

Védomé se zhluboka nadechnéte a vydechnéte.

Bolster odleh¢i kolendm, usnadni sprédvné drzeni téla
pro dobré dychdani.

Podpora pfi predklonu vsedé s nataZzenyma nohama pro
protaZeni spodni ¢asti nohou

Sednéte si na pricné poloZeny bolster s natazenyma
nohama.

Védomé narovnejte horni polovinu téla, dbejte pritom na
rovnd zada. Napnéte zlehka briSko a zadelek, divejte se
rovné pred sebe.

Predklonte - rovnou - horni polovinu téla, az budete
moci uchopit prsty u nohou.

Bolster usnadni spravné drzeni téla.

Bolster polozte napFi¢ a lehnéte si na néj ve vysi ramen.
Nohy a paze pokud mozno natahnéte.

Protahuje prsnf a brisni svaly, svaly krku, kréni a hrudnfi
pater. Bolster odleh¢i zadovému a ramennimu svalstvu.

Svicka:

Bolster poloZte napfi¢ a boky si na néj lehnéte. Rukama
volné uchopte bolster po stranach.

Nohy propnéte s ohnutymi chodidly rovné nahoru.

Protahuje horni ¢ast patere, uvolni a uklidni. Bolster
zabrdni pretaZeni Sijovych svald a krénf patere.

Holubice 1:

Pokréenou predni nohu poloZte na bolster, holefi pfitom
lezi pri¢né k télu. Zadni nohu propnéte rovné smérem
dozadu. Opfrete se prsty o bolster. Horni polovinu téla
drzte ve vzprimené poloze, divejte se rovné dopredu.
Siji a ramena uvolnéné tla¢te smérem dold.

Protahuje a otevira boky, vnitFni stranu stehen a hyzdové
svaly. Bolster uleh¢i tuto polohu a zmirni extrémni prota-
zenl.

Predstupen k holubici 2.

Holubice 2: Zakladni poloha jako u holubice 1.

Zadni nohu pokréte smérem nahoru, az ji budete moci
uchopit jednou rukou.

Protahuje dodatecné prednf partii stehen, paze a predni
¢4st téla. Bolster uleh&i tuto polohu a zmirni extrémni
protazeni.
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Relaxacné cvicenia

Vazeni zakaznici!

Vasa nova podpera na jogu (bolster) vam pomdZe vykonavat
relaxacné a strecingové cviCenia. Opisané polohy sa niekedy IiSia
len v malych oblastiach, ktoré viak majii okamZity vplyv na rozne
pocity natiahnutia a otvorenia svalov. Zostaiite v polohach tak dlho,
ako je vam to prijemné, a snazte sa svaly viac uvolnit a natiahnut.

Prajeme vam vela relaxaénych chvil's vaSou novou podperou
na jogu!

Vas tim Tchibo

Pre vaSu bezpeénost

Precitajte si pozorne bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouZivajte
len sposobom opisanym v tomto névode, aby nedopatrenim nedoslo
k poraneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.

Ak vyrobok posttpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento névod.
Ucel pouzitia

Bolster je uréeny na pomoc pri vykondvani relaxatnych a streingo-
vych cvicent. Nie je koncipovany medicinske alebo terapeutické Gcely.
Vyrobok je navrhnuty na domace pouZitie.

Nie je vhodny na komercné pouZitie v zdravotnickych alebo terapeu-
tickych zariadeniach.

Dolezité upozornenia

+Noste pohodiny odev.

Spytajte sa svojho lekdra!

- Skor ako zacnete s cvicenim, konzultujte so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.

- Len Co ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cviCenie.

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie
kardiostimulatora, srdcova slabost, tehotenstvo, zdpalové ochorenia

kibov alebo $liach, hromadenie vody v ramenéch alebo nohach, orto-

pedické tazkosti alebo pooperacné stavy, musi cvi¢enie odsuhlasit
lekar.

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov, okamZite
ukonCite cvicenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat, nadmerna
dychavitnost alebo bolesti v hrudi. Cvi¢enie okamZite ukoncite aj pri
bolestiach kibov a svalov.

- Vyrobok nie je vhodny na cvicenie na terapeutické dcely!

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Pri v3etkych cviCeniach zaujmite vystret( a vyvaZen( polohu -
neprehybajte chrbét! Vyhybajte sa kf¢ovitym poloham!

CviCenim sa mé dosiahnut uvolnenie.

- Dynamické cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom.
Statické cviCenie vykonavajte len tak dlho, ako ste schopni bez
kfCov.

- NaCuvajte svojmu telu! Vykonavajte len cvienia, ktoré sd pre vds
prijemné a prospe$né. Zelané cvitenia vykondvajte len tak dlho, ako
je to pre vas prijemné. Niekolko mindt staci - neprehariajte to.

- Podas cviceni dychajte rovnomerne.

Osetrovanie

- Vonkajsi potah zo 100 % baviny mozno prat pri 40 °C so Setrnym
programom na citlivd bielizef.
Pred pranim vyberte jadro. To sa nesmie prat.
ReSpektujte aj Udaje o oSetrovani na etikete vyrobku.
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Cvicenia na otvorenie hrudnika,
natiahnutie trupu a ramien

Variant 1: Posadte sa pred podperu a hornt cast tela polozte
pozdiZne dozadu na podperu.
Nohy volne natiahnite, ramena nechajte uvolnené
po strandch.

Vnimajte otvorenie hrudnika.

Variant 2: Posadte sa pred podperu a hornt cast tela polozte
pozdiZne dozadu na podperu.

Nohy ohnite a ramena vytiahnite ponad hlavu, aby ste
pocitili natiahnutie ramien.

Variant 3: Posadte sa na predny okraj podpery a hornt cast tela
poloZte pozdiZne dozadu na podperu, kym sa $ija
neoprie o okraj podpery. Nohy volne vyrovnajte,
ramend nechajte uvolnené po stranach.

Jemne spustte hlavu k podlahe a pocitte rozsirené
natiahnutie hrudnika.

/

Variant 4: Posadte sa na predny okraj podpery a hornt ¢ast tela
poloZte pozdizne dozadu na podperu, kym sa $ija
neoprie o okraj podpery. Nohy ohnite, ramena
nechajte uvolnene klesnut do stran.

Priprava pre variant 5.

/

Variant 5. Mostik. Zdkladnd poloha ako pri variante 4.

Uchopte podperu oboma rukami a tla¢te panvu nahor,
kym horna Cast tela a stehna nevytvoria jednu liniu.
VydrZte v tejto polohe niekolko sekund.

Posilfiuje chrbtové svalstvo.

A

Pri bolestiach
v kolendch
okamZite ukonCite
cvicenie.

N

Variant 6: Klaknite si pred podperu a hornu cast tela poloZte
pozdiZne dozadu na podperu.
Uvolnene spustite ramend a paZe.

Natahuje stehenné svaly.

Pri bolestiach
v kolendch
okamzite ukoncite
cvicenie.

Cvicenia na uvolnenie chrbta

CviCenia jogy s podporou

Poloha 1:  Lahnite si na chrbat pred podperu a poloZte na fiu nohy.
Volne poloZte ramena a plecia.

Ddvajte pozor, aby chrbat nebol prehnuty. Vedome
vnimajte podlahu pod spodnou ¢astou chrbta.

Uvolfiuje chrbét a odlahcuje nohy.

A\
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Poloha 2: Poloha dietata. Klaknite si pred podperu a poloZte
si na nu hlavu. Ruky poloZte vedla chodidiel, plecia
uvolnite.

Relaxuje chrbat, ramen4, Siju, uvolfiuje brucho,
upokojuje telo.

Cvicenia v sede s podporou

Pri bolestiach
v kolendch
okamZite ukoncite
cvicenie.

AN

Alternativa k vzpriamenému alebo lotosovému sedu

S ohnutymi nohami sa posadte na podperu.
Ramena a plecia nechajte volne visiet.

Vedome narovnajte hornt ¢ast tela, uistite sa, Ze mate
rovny chrbat. Mierne napnite brusné a sedacie svaly,
pozerajte sa priamo pred seba.

Vedome sa nadychnite a vydychnite.

Podpera odlahcuje kolend, ulahcuje spravne drzanie tela
pre dobré dychanie.

Podpora pri predkione v sede s vystretymi nohami na natiahnutie
spodnej casti noh

Posadte sa s vyrovnanymi nohami na prie¢ne poloZend
podperu.

Vedome narovnajte hornu Cast tela, uistite sa, Ze mate
rovny chrbat. Mierne napnite brusné a sedacie svaly,
pozerajte sa priamo pred seba.

Vystretd hornu Cast tela predklorite vpred, kym nebudete
moct uchopit prsty na nohach.

Podpera ulahéuje spravne drzanie tela.

Ryba: Podperu poloZte prie¢ne a lahnite si na nu vo vyske
pliec. Co moZno najdlhSie natiahnite nohy a ramena.
Pretahuje svaly hrudnika, krku a brucha, natahuje krénd
a hrudnu chrbticu. Podpera uvoliiuje chrbtové a ramenné
svaly.

Poloha sviecky:
Bolster poloZte prie¢ne a lahnite si nan bokmi. Rukami
volne uchopte podperu po strandch.
Natiahnite nohy rovno hore s ohnutymi chodidlami.
Pretahuje hornu Cast chrbtice, ma relaxacny a upoko-
jujaci Gu€inok. Podpera zabrariuje pretazeniu krénych
svalov a krénej chrbtice.

Holubica 1: Zohnutl prednd nohu poloZte na podperu tak, aby bola
holenna ¢ast nohy prie¢ne k telu. Zadnud nohu vystrite
rovno dozadu. Oprite sa prstami o podperu. Hornu ¢ast
tela drzte vzpriamend, pohlad smeruje priamo pred
seba. Siju a plecia tahajte uvolnene nadol.

Roztahuje a otvara boky, vnutornu stranu stehien
a sedacie svaly. Podpera ulahcuje polohu a zmierruje
extrémne natiahnutie.

Predstupen k polohe holubica 2.

Holubica 2: Zakladna poloha ako pri holubici 1.
Zadnu nohu ohnite nahor, kym ju nebudete méct uchopit
jednou rukou.
Okrem toho natahuje prednu ¢ast stehien, ramena

a prednd Cast tela. Podpera ulah¢uje polohu a zmierfiuje
extrémne natiahnutie.



