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CviCenia na samomasaz

Cviky na podklade vykonavajte podla moZnosti na tvrdom

a hladkom podklade, ktory sa nepodda a na ktorom sa masézna
lopticka bude dobre gulat. Hrubé koberce, makké fitness rohoze
atd’ nie sd natolko vhodné. Pripadne podloZte tenkd rohozku na
jogu.

Skontrolujte masazne lopticky pred kazdym pouZitim. Ak zistite
poskodenia, nepouZivajte ich viac.

Spytajte sa svojho lekara!

Prekonzultujte si samomasaz so svojim lekarom pred
zaciatkom cviCenia. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je
pre vas primerany.

Akondhle ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste
cvicenie.

Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pou-
Zivanie kardiostimulatora, tehotenstvo, problémy s krvnym
obehom, zapalové ochorenia kibov alebo $liach, hromadenie
vody v ramendch alebo nohéch, ortopedické tazkosti, alebo ak
ste po operdcii, musi masaz odsuhlasit lekar.

Pri oslabenych Zildch a spojivovom tkanive, rozsirenych Zilkach
alebo ki¢ovych Zildch by sa maséaze 8/9/10 mali vykonavat len
pri miernom tlaku, nie po celej dizke svalov, ale vzdy v mensich
sekoch. V tychto pripadoch masirujte radsej len smerom

k srdcu a nie v opanom smere. Spdsob a rozsah masaze
prekonzultujte s va$im lekdrom.

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptémov,
okamZite ukonCite masaz a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat,
nadmerna dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi.

Cvicenie okamZite ukonCite aj pri bolestiach kibov a svalov.

Vyrobok nie je vhodny na masaz/cvicenie na terapeutické ucely!

Vazeni zdkaznici!

Bolesti a stuhnutie svalstva ¢asto spdsobuji zlepené alebo
stvrdnuté fascie.

Co sii fascie?

Fascie su spojivové tkanivo, ktoré prechadza celym telom, drZi ho

v jednom celku a obaluje vSetky jeho Casti, ako st kosti, svaly a or-
gany. Bolesti zapriCifiujd v prvom rade elastické fascie, ktoré obaluju
svaly a drZia ich viakna pohromade. Po ich stvrdnuti alebo zlepeni sa
svaly nedokdzu spravne roztahovat a ich pohyblivost je obmedzena.

Opatovnému uvolneniu fascii a obnoveniu ich elasticity mdze napo-
moct samomasaz s masaznymi loptickami. Svaly sa uvolnia a roz-
tiahnu, stimuluje sa ich prekrvenie a tym aj ich zasobenie kyslikom,
vas zdravotny stav sa zlep$i. Samomasaz $pecialnymi pomdckami na
masaz fascif sa medzi¢asom vyuZiva aj na rozohriatie pred Sporto-
vymi aktivitami a na uvolnenie po ich ukoncenti.

Dvojitd masazna lopticka sa obzvlast hodi na masaz popri chrbtici

a v oblasti Sije. So samostatnou masaznou lopti¢kou méZete cielene
aktivovat jednotlivé spustacie body, ktoré sd zvycajne tazko
dosiahnutelné.

Prajeme vam vela uvolnenych momentov a pevné zdravie!

Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpe¢nost

Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok
pouZivajte iba podla opisu v tomto ndvode, aby nedopatrenim
nedoslo k poraneniam alebo Skodam.

Uschovaijte si tento ndvod na neskorSie pouZitie.

Ak vyrobok postUpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.
Ucel pouzitia

Masdzne lopticky st uréené na kazdodennd samomaséZ na zlepSenie
zdravotného stavu. Nie st ur¢ené na medicinske alebo terapeutické
Gcely.

MasaZne lopticky sd koncipované na domdce pouZitie.

Pouzivanie
Vela cvikov mdZete vykonavat v stoji alebo aj lezmo. Vyskisajte si,
¢o je pre vas prijemnejSie.

Nie st vhodné na komeréné pouZitie v zdravotnickych alebo 4./5. Priklad:
terapeutickych zariadeniach. Oprite sa o stenu.
NEBEZPECENSTVO pre deti Dvojitt masaznu loptiCku umiestnite
- Zabrante pristupu deti k obalovému materidlu. v pozicii tesne pod lopatkami, resp.
Okrem iného hrozi nebezpe¢enstvo udusenia! v oblasti bedier, po oboch stranach
. ey L , & popri chrbtici.
Masazne lopticky nie su hracka a nesmd byt v dosahu malych ) .
deti. Svalstvo si masirujte tak, Ze sa pri stene
z ndh pohybujte nahor a nadol.
Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch
+ PrivSetkych cviCeniach zaujmite vystretd a vyvazenu
polohu - neprehybajte sa! Pri stoji majte nohy mierne pokréené. Osetrovanie

Vyhybajte sa kf¢ovitym poloham!

Cvi¢enim sa ma dosiahnut uvolnenie.

Cviky vykonavaijte rovnomernym, pokojnym tempom.
PoCas cviCeni dychajte dalej rovnomerne.

NaC(vajte svojmu telu! MasaZnou loptickou pohybuijte po svaloch
tak, aby ste jej tlak vnimali ako prijemny a blahodarny.
NepouZivajte ju na partidch tela, kde vam to nie je prijemné.
Mimoriadne opatrne postupujte v oblasti Sije!

Ci pouzijete dvojitd maséznu lopticku s vy¢nelkami alebo
samostatnd masaznu loptiCku bez vy¢nelkov zavisi od toho,

¢i je vdm to na prislusnej ¢asti tela prijemné. 0d nds dostanete
k tomu odporGcania. Bezpodmiene¢ne v3ak naCdvajte svojmu
telu!

Zelané cvitenia vykonévaite len tak dlho, kym je to prijemné.
Par mindt stadi - neprehanajte to.

Tip: DalSie cviky a informécie néjdete aj na internete.

> V pripade potreby utrite masazne lopticky vlhkou handrickou.
Nepouzivajte Ziadne ostré Cistiace prostriedky, resp. ostré alebo
abrazivne predmety.

> Po vyCisteni nechajte masazne lopticky schniit volne na vzduchu

Zivajte ani susic na vlasy a pod.!

> Masazne lopti¢ky uschovajte na chladnom a suchom mieste.
Chrénte ich pred sine¢nym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi
alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.

Dolezité upozornenia

Ak dovolite detom pouZivat masazne lopticky, poucte ich o ich
spravnom pouZivani a dozerajte na ne pocas cviCenia. Masdzne
lopticky nie st hracky. Pri neodbornom tréningu sa nedd vyltcit
nebezpedenstvo ujmy na zdravi.

Noste pohodiny odev.

Na zaistenie pevnej a stabilnej polohy nevykondvajte cviky

v stoji v ponozkdch, noste radSej pevn obuv s protiSmykovymi
podrazkami. ‘@ www.tchibo.sk/navody
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pri izbovej teplote. Neukladajte ich na vykurovacie telesa a nepo-

1. Zahlavie 4. Pod lopatkou

Oprite sa s dvoji-
tou lopti¢kou po
oboch stranach
popri chrbtici
na Siji o stenu.

Svalstvo Sije si
masirujte tak,
Ze sa pri stene
z nGh pohybujte
nahor a nadol.
Nevytahujte
pritom plecia
nahor.

Pozor!
Nemasirujte
priamo na
chrbtici!

7. Bedrovodriekové svaly

Alternativne si
moZete l[ahnit
aj na chrbéat a
dvojitu lopticku
polozit pod Siju.

Dvojitu lopti¢ku polozte do stredu pod vaSu vrchnu partiu chrbta. Najdite poziciu, ktora je vam
prijemna. Neprehybajte si prilis chrbat.

Trup posuvajte pomaly vpred a vzad po dvojitej lopticke. Tlak obmenujte tak, Ze paZe striedavo
natahujte nabok, nahor a nad hlavu.
Pozor! Nemasirujte priamo na chrbtici!

(pozri obrazok vlavo pod ,,Pouzivanie").

5. Bedrova oblast

Dvojitu lopti¢ku poloZte do stredu pod vasu bedrovu oblast pod chrbtom. Najdite poziciu, ktora
je vam prijemnd. Neprehybaijte si prili§ chrbat.

Bedrové svalstvo masirujte pomalym pohybovanim vasho trupu dopredu a dozadu po dvojitej

2. Plecia a ramena o
opticke.

| Lo . -
Loptikou Pozor! Nemasirujte priamo na chrbtici!

gulajte mier-
nym tlakom
po pleciach
a po vrchnej
a spodnej
strane vaSich
ramien.

(pozri obrazok vliavo pod ,,Pouzivanie").

6. Sedacie svaly

3. Predlaktie

Miernym tlakom gulajte lopti¢ku po vrchnej
a spodnej strane vasho predlaktia alebo
alternativne polozte dvojitl lopti¢ku na stol
a posuvajte po nej predlaktie.

Sedacimi svalmi si l[ahnite na lopti¢ku. Neprehybajte si chrbat.

Alternativne sa moZete s dvojitou lopti¢kou postavit k stene a pohybovat sa pri nej nahor a nadol

Alternativne sa moZete s dvojitou lopti¢kou postavit k stene a pohybovat sa pri nej nahor a nadol

Ohybatom bedrového kibu si lahnite na lopti¢ku. Neprehybajte si chrbat.

Ohyba¢ bedrového kibu si masirujte tak, Ze bedrami mierne krdZivymi pohybm pomaly
pohybujte po lopticke.

8. Predna strana stehien gﬁ

Prednou stranou stehien si l[ahnite na dvojitu lopti¢ku. Neprehybajte si chrbat.

9. Spodna strana stehien
a predkolenia

Stehnd masirujte pomalym gulanim dopredu a dozadu po dvojitej lopticke.
Loptic¢ku/dvojitd lopticku poloZte podla

zobrazenia pod stehno alebo predkolenie

a vasSu nohu pomaly posuvajte vpred a vzad
po lopti¢ke/dvojitej lopticke.

10. Vnutorna strana

@ predkolenia

Miernym tlakom gulajte lopti¢ku po vnutornej
strane vasho predkolenia.

Pozor! Nemasirujte priamo po holeni!

Pomalymi krdZivymi pohybmi bokov po lopti¢ke si masirujte sedacie svaly.

Alternativne si podla zobrazenia
sadnite na dvojitd lopticku a pohybujte sa
vpred a vzad.

11. Chodidlo

@

V stoji alebo v sede poloZte chodidlo na
lopticku a pomalymi krazivymi pohybmi
sa po nej pohybuijte.

Made exclusively for: Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.sk



Posilnovanie bo¢cného
svalstva brucha a noh
- balan¢éné cvicenie

Tréningovy plagat
GO

Vazeni zakaznici! Par tipov k joge

Joga je povodné filozofické ucenie pochddzajdce z Indie, pricom jeho - (CviCte na teplom, pokojnom mieste bez rusivych vplyvov.
celkovy koncept zahia tak duchovné ako aj telesné cvienia. Existuje Noste volny, pohodiny odev. Cvite radsej naboso.

mnoZstvo rozlicnych $kol jogy s odliSnymi taziskami - meditdcia, du- Bezpodmienecne dbajte na stabilny a bezpe€ny postoj. Necvitte
chovnd koncentracia a spiritualita, ktoré sd si¢astou hinduistického naboso ani v ponozkach na hladkom podklade, pretoZe by ste sa
a budhistického ucenia, - alebo s vacSim ddrazom na telesné cvicenia mohli poSmykn(t a poranit. Ako podlozku pouZite protismykovi

Posilnovanie stehna
- balanéné cvicenie

Natahovanie boéného
svalstva trupu a noh

Postoj vo vykroku, vdha prenesend na prednu
nohu. Zadnd noha a trup tvoria diagondlu.
Vytoéte ramend/hrud, panva zostdva stabilna!
Dolnou paZou sa oprite o blok, druht pazu
vystrite rovno nahor, aby obe vytvérali jednu
liniu.

Dolezité: Telo musi zostat v jednej linii,
akokeby bolo zovreté medzi dvoma
doskami.

V stoji na jednej nohe, druhd noha
je bo¢ne nadvihnuta tak, aby noha,
trup a hlava

tvorili vodorovnd liniu.

Panvové kosti leZia paralelne nad sebou -

Stoj rozkro¢mo, hrana chodidla vonkajsej
nohy sa posuva k podkladu, bedra sa
posuvaju rovnako smerom von. Panvové

v spojeni s dychanim a zapadne orientovanou psycholégiou, ktoré sa
¢asto praktizujd v kurzoch jogy v nasich podmienkach.

VSetky ucenia sa zhoduju v tom, Ze joga pdsobi na telo, ducha a
dusu. Napoméha uvolneniu a vedie k vnitornému pokoju a vyrovna-
nosti. Okrem bezprostredného acinku telesnych cviCeni (asan) -
cviky podporujti pohyblivost, koordindciu, silu, rovnovahu a koncen-
traciu - ma joga ako celostny systém posobit vyrovnavajdco a upo-
kojujdco a tym odburavat nésledky stresu.

Vas novy blok na jogu vdm pomoze pri vykonavani jogovych cvikov
tym, Ze vam doda stabilitu a umozni dlhSie a bezpe¢nejSie udrzanie
narocnejSich pozici.

Tu vdm mdzeme poskytndt len kratky navod ku kazdému postoju.
Jogu by ste sa mali nauéit bezpodmieneéne pod dohladom
vyskoleného instruktora jogy, aby ste uZ od zaciatku predisli
zdraviu Skodlivym cvicebnym navykom!

Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpeénost

Pozorne si precitajte bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouZi-
vajte iba podIa opisu v tomto névode, aby nedopatrenim nedo$lo
k poraneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento navod na neskorsie pouZitie.

Ak vyrobok postuipite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia

Blok na jogu je navrhnuty na podporu gymnastickych cviceni

v domécom prostredi. Nie je vhodny na komeréné pouZivanie vo
fitnes Studidch a terapeutickych zariadeniach. Cvi¢enia sliZia na
uvolnenie, zlepSenie kondicie a zvySenie pocitu pohody.
Neodportca sa na medicinske alebo terapeutické dcely.

Blok na jogu je koncipovany pre osoby do max. 100 kg. NepretaZujte
ho!

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia

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

Blok na jogu skontrolujte pred kazdym pouZitim. Ak zistite jeho
porusenie, pérovitost alebo natrhnutie, nemali by ste ho viac
pouzivat.

Blok na jogu nepouZivajte na iné (icely, napr. na odloZenie alebo
podopretie predmetov a pod.

Spytajte sa svojho lekara!

- Pred zaCiatkom cviCenia sa poradte so svojim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.
Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pou-
Zivanie kardiostimulatora, tehotenstvo, problémy s krvnym
obehom, zépalové ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické
tazkosti, problémy s krvnym tlakom musi cvi¢enie odsthlasit
lekar. Nesprévne alebo nadmerné cvicenie moZe ohrozit vase
zdravie!

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujicich symptomov,
okamZite ukon€ite cvi¢enie a vyhladajte lekdra: nevolnost,
zdvrat, nadmerna dychaviénost alebo bolesti v hrudi. Pri
bolestiach kibov a svalov okamzite ukoncite tréning.!

Nacinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

rohoZku na jogu a pod. ZloZte si hodinky a Sperky.

Pred zaCiatkom cviCenia poCkajte po menSom jedle 1- 2 hodiny,
po véacSom jedle 3 - 4 hodiny.

Pred cviCenim jogy sa rozohrejte zahrievacimi cvikmi. Cvicenie
ukoncite relaxacnou fazou trvajicou minimalne 5 mindt.
Cvicenie orientujte podla vasej telesnej kondicie. Niektoré cviky
si vyZaduju silu a/alebo pohyblivost. Poziciu udrZujte len pokial
je to spravne a bezpecne mozné. UkonCite cviCenie, ked klesne
vasa sila a koncentracia a nedokaZete viac bezpecne udrzat
rovnovahu.

NesnaZte sa o natahovanie za kaZdd cenu. Polohy zaujimajte iba
s takou intenzitou, aby vdm to bolo prijemné. K tomu patri aj
mierny pocit tahu. Akondhle ale ucitite bolesti alebo tazkosti,
okamZzite preruste cvicenie.

Dbajte na dychanie: Dychajte pokojne, skusajte ho predfzit -
obzvlast vydych. NezadrZujte vzduch! VyuZivajte pliicnu kapacitu
intenzivne. Len ¢o spozorujete nepravidelné dychanie, dajte si
prestavku. Je to priznak prili$ vysokej zataZe. Pri joge nejde

o vykon. Sami si urCite tempo a stupen stimuldcie.

NecviCte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentracia
narusena. Pred cvi¢enim a po fiom pite dostatok tekutin.

Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.

Zabrénte v3ak prievanu.

Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt.
Na to postupne zmobilizujte vSetky Casti tela:

Naklanaijte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
Zdvihajte a spustajte plecia a krdzte nimi.
Opisujte kruhy pazami.

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

Cvicenie jogy zacnite pozdravom sinka.

Po cviceni: uvolnenie

Cvienie ukongite hibkovym uvolnenim trvajicim cca 5 mindt.
L'ahnite si na chrbét, zatvorte o¢i a vedome precitte vas dych.

V myslienkach sa prechadzajte po vaSom tele. Precitte vase svaly
a potom ich uvolnite.

OSetrovanie

Materidl bloku na jogu je odolny proti potu, ale z ¢asu na ¢as ho

musite vy¢istit na zaistenie hygienického cvicenia.

> Blok na jogu mozno utierat vihkou handrickou.

POZOR - Vecné Skody:

- Na cCistenie bloku na jogu nepouZivajte Cistiace prostriedky.
Pri uskladneni nesmie byt blok na jogu vystaveny priamemu
sine¢nému Ziareniu. Nevystavujte ho teplotam nizim ako

-10 °C alebo vy$8im ako +50 °C. Chraite ho aj pred intenzivnymi
teplotnymi vykyvmi, vysokou vihkostou vzduchu a vodou.

Z vyrobnych dovodov mdZete pri prvom vybaleni bloku na

ﬂ jogu ucitit mierny zapach. Je tplne neskodny. Pred prvym
pouZitim nechajte blok na jogu dobre vyvetrat. Zapach sa
strati zakratko.

> Na uschovanie a transport vloZte masazne lopticky do vyrezov
v bloku na jogu.

kosti leZia paralelne nad sebou - panvu

nesklanajte!
Chrbét natahujte nabok, pozerajte sa
k zemi. Dolnou paZou sa oprite o blok,

druhd paZu vystrite rovno nahor, aby obe

vytvarali jednu liniu.

Opakuijte cvik aj na >
druhej strane. g

/

panvu neskldnajte!

Dolnou paZou sa oprite o blok, druhd pazu
vystrite rovno nahor, aby obe vytvarali
jednu liniu.

Opakujte cvik aj na druhej strane.

y

Cvicenie zopakujte aj do opacnej strany.
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Natahovanie vnuatornej
a zadnej strany noh

Blok na jogu poloZte na zem pred
podloZku. Ci ho postavite na vysku,
na Sirku alebo nalezato, zalezi od
diZky paZi a miery rozkro&enia.
Dolezité je, aby bol chrbat v tejto
polohe vystrety a paralelne so zemou
a aby paze, chrbat a nohy pri pohlade
zboku vytvarali pravy uhol.

Rozkrocte sa tak, aby ste pocitili
natiahnutie na vnitornej a zadnej
strane noh. Predklofite sa a podoprite
sa o blok.

Chrbat drzte rovny, pohlad smeruje

k zemi.

Nezaklanajte hlavu na Siju!
Rovnomerne rozlozte hmotnost na
obe nohy a paze.

zaciatok

Natahovanie bokov

V polohe na chrbte rozkro¢te nohy na
Sirku bedier - chodidla su pod kolenami -
sedaci sval posunte nahor, aby trup

a stehnad vytvarali diagonalnu liniu.

Vaha spociva na pleciach a chodidlach.

Surya Namaskar

pozdrav sinku

&

)

Hlava leZi uvolnene, ramena su volne
poloZené vedla tela.

Na podporu natiahnutia ohybacov bedro-
vych kibov postavte blok na vy$ku priamo
pod krizovu kost.

Variant: Z tejto pozicie vystrite nohu rovno
nahor.

Cvik dodato¢ne natahuje zadnd stranu
nohy.

Natahovanie svalov prednych
stehien a sedacich svalov /
zvysovanie pohyblivosti
bokov a n6h

Sadnite si na blok, jedna noha pred telom

v ,,polovicnom" prekrizenom sede, druha
noha je vystretd dozadu. Pozor! Neopierajte
sa 0 zadné koleno!

DrZte trup vystrety, pozerajte sa pred seba.
Vpredu sa podopierajte rukami. Vaha ale
spociva predovSetkym na sedacich svaloch.

Opakujte cvik aj na druhej strane.

Natahovanie svalstva
pliec a ramien

Posadte sa v prekrizenom sede na blok,
kolend stiahnite nadol. Spojte ruky za
chrbtom a zahdknite sa prstami.

Obe ruky majd byt nad sebou v jednej
[fnii s chrbticou. Hlavu drZze vzpriamene,
pozerajte sa vpred.
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