
1. Záhlavie

Oprite sa s dvoji-
tou loptičkou po
oboch stranách
popri chrbtici
na šiji o stenu.

Svalstvo šije si
masírujte tak, 
že sa pri stene 
z nôh pohybujte
nahor a nadol.
Nevyťahujte 
pritom plecia
nahor.

Pozor! 
Nemasírujte
priamo na
chrbtici! 

Alternatívne si
môžete ľahnúť 
aj na chrbát a
dvojitú loptičku
položiť pod šiju. 
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Cvičenia na samomasáž

Vážení zákazníci!
Bolesti a stuhnutie svalstva často spôsobujú zlepené alebo
stvrdnuté fascie.
Čo sú fascie?

Fascie sú spojivové tkanivo, ktoré prechádza celým telom, drží ho
v jednom celku a obaľuje všetky jeho časti, ako sú kosti, svaly a or-
gány. Bolesti zapríčiňujú v prvom rade elastické fascie, ktoré obaľujú 
svaly a držia ich vlákna pohromade. Po ich stvrdnutí alebo zlepení sa
svaly nedokážu správne rozťahovať a ich pohyblivosť je obmedzená. 
Opätovnému uvoľneniu fascií a obnoveniu ich elasticity môže napo-
môcť samomasáž s masážnymi loptičkami. Svaly sa uvoľnia a roz-
tiahnu, stimuluje sa ich prekrvenie a tým aj ich zásobenie kyslíkom,
váš zdravotný stav sa zlepší. Samomasáž špeciálnymi pomôckami na
masáž fascií sa medzičasom využíva aj na rozohriatie pred športo-
vými aktivitami a na uvoľnenie po ich ukončení.
Dvojitá masážna loptička sa obzvlášť hodí na masáž popri chrbtici 
a v oblasti šije. So samostatnou masážnou loptičkou môžete cielene
aktivovať jednotlivé spúšťacie body, ktoré sú zvyčajne ťažko 
dosiahnuteľné. 
Prajeme vám veľa uvoľnených momentov a pevné zdravie!

Váš tím Tchibo

Pre vašu bezpečnosť 
Pozorne si prečítajte bezpečnostné upozornenia a výrobok 
používajte iba podľa opisu v tomto návode, aby nedopatrením 
nedošlo k poraneniam alebo škodám.
Uschovajte si tento návod na neskoršie použitie. 
Ak výrobok postúpite inej osobe, musíte jej odovzdať aj tento návod. 
Účel použitia
Masážne loptičky sú určené na každodennú samomasáž na zlepšenie
zdravotného stavu. Nie sú určené na medicínske alebo terapeutické
účely. 
Masážne loptičky sú koncipované na domáce použitie. 
Nie sú vhodné na komerčné použitie v zdravotníckych alebo 
terapeutických zariadeniach. 
NEBEZPEČENSTVO pre deti 

Zabráňte prístupu detí k obalovému materiálu. •
Okrem iného hrozí nebezpečenstvo udusenia! 

Masážne loptičky nie sú hračka a nesmú byť v dosahu malých•
detí. 

Čo musíte zohľadniť pri jednotlivých cvikoch
Pri všetkých cvičeniach zaujmite vystretú a vyváženú •
polohu – neprehýbajte sa! Pri stoji majte nohy mierne pokrčené.
Vyhýbajte sa kŕčovitým polohám! 
Cvičením sa má dosiahnuť uvoľnenie.

Cviky vykonávajte rovnomerným, pokojným tempom. •

Počas cvičení dýchajte ďalej rovnomerne. •

Načúvajte svojmu telu! Masážnou loptičkou pohybujte po svaloch•
tak, aby ste jej tlak vnímali ako príjemný a blahodarný. 
Nepoužívajte ju na partiách tela, kde vám to nie je príjemné.
Mimoriadne opatrne postupujte v oblasti šije! 

Či použijete dvojitú masážnu loptičku s výčnelkami alebo •
samostatnú masážnu loptičku bez výčnelkov závisí od toho, 
či je vám to na príslušnej časti tela príjemné. Od nás dostanete 
k tomu odporúčania. Bezpodmienečne však načúvajte svojmu
telu!

Želané cvičenia vykonávajte len tak dlho, kým je to príjemné. •
Pár minút stačí – nepreháňajte to. 

Tip: Ďalšie cviky a informácie nájdete aj na internete.•

Dôležité upozornenia
Ak dovolíte deťom používať masážne loptičky, poučte ich o ich•
správnom používaní a dozerajte na ne počas cvičenia. Masážne
loptičky nie sú hračky. Pri neodbornom tréningu sa nedá vylúčiť
nebezpečenstvo ujmy na zdraví.

Noste pohodlný odev.•

Na zaistenie pevnej a stabilnej polohy nevykonávajte cviky •
v stoji v ponožkách, noste radšej pevnú obuv s protišmykovými
podrážkami.

Cviky na podklade vykonávajte podľa možnosti na tvrdom •
a hladkom podklade, ktorý sa nepoddá a na ktorom sa masážna
loptička bude dobre gúľať. Hrubé koberce, mäkké fitness rohože
atď. nie sú natoľko vhodné. Prípadne podložte tenkú rohožku na
jogu. 

Skontrolujte masážne loptičky pred každým použitím. Ak zistíte•
poškodenia, nepoužívajte ich viac.

Spýtajte sa svojho lekára!
Prekonzultujte si samomasáž so svojim lekárom pred•
začiatkom cvičenia. Spýtajte sa ho, aký rozsah cvičenia je
pre vás primeraný.
Akonáhle ucítite bolesti alebo ťažkosti, okamžite prerušte •
cvičenie. 

Pri špecifických obmedzeniach, ku ktorým patria napr. pou -•
žívanie kardiostimulátora, tehotenstvo, problémy s krvným
obehom, zápalové ochorenia kĺbov alebo šliach, hromadenie
vody v ramenách alebo nohách, ortopedické ťažkosti, alebo ak
ste po operácii, musí masáž odsúhlasiť lekár. 

Pri oslabených žilách a spojivovom tkanive, rozšírených žilkách•
alebo kŕčových žilách by sa masáže 8/9/10 mali vykonávať len
pri miernom tlaku, nie po celej dĺžke svalov, ale vždy v menších
úsekoch. V týchto prípadoch masírujte radšej len smerom 
k srdcu a nie v opačnom smere. Spôsob a rozsah masáže 
prekonzultujte s vaším lekárom. 

Ak by ste spozorovali niektorý z nasledujúcich symptómov,•
okamžite ukončite masáž a vyhľadajte lekára: nevoľnosť, závrat,
nadmerná dýchavičnosť alebo bolesti v hrudi. 
Cvičenie okamžite ukončite aj pri bolestiach kĺbov a svalov.

Výrobok nie je vhodný na masáž/cvičenie na terapeutické účely!•

Používanie
Veľa cvikov môžete vykonávať v stoji alebo aj ležmo. Vyskúšajte si,
čo je pre vás príjemnejšie. 

Príklad:
Oprite sa o stenu. 
Dvojitú masážnu loptičku umiestnite 
v pozícii tesne pod lopatkami, resp. 
v oblasti bedier, po oboch stranách
popri chrbtici.
Svalstvo si masírujte tak, že sa pri stene
z nôh pohybujte nahor a nadol. 

Ošetrovanie
V prípade potreby utrite masážne loptičky vlhkou handričkou.m

Nepoužívajte žiadne ostré čistiace prostriedky, resp. ostré alebo
abrazívne predmety. 

Po vyčistení nechajte masážne loptičky schnúť voľne na vzduchum

pri izbovej teplote. Neukladajte ich na vykurovacie telesá a nepo-
žívajte ani sušič na vlasy a pod.!

Masážne loptičky uschovajte na chladnom a suchom mieste.m

Chráňte ich pred slnečným žiarením, ako aj špicatými, ostrými
alebo drsnými predmetmi a povrchmi.

www.tchibo.sk/navody  
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Dvojitú loptičku položte do stredu pod vašu vrchnú partiu chrbta. Nájdite pozíciu, ktorá je vám 
príjemná. Neprehýbajte si príliš chrbát. 

Trup posúvajte pomaly vpred a vzad po dvojitej loptičke. Tlak obmeňujte tak, že paže striedavo
naťahujte nabok, nahor a nad hlavu. 

Pozor! Nemasírujte priamo na chrbtici! 

Alternatívne sa môžete s dvojitou loptičkou postaviť k stene a pohybovať sa pri nej nahor a nadol
(pozri obrázok vľavo pod „Používanie“). 

2. Plecia a ramená

Loptičkou 
gúľajte mier-
nym tlakom
po pleciach 
a po vrchnej 
a spodnej
strane vašich
ramien. 

5. Bedrová oblasť

Dvojitú loptičku položte do stredu pod vašu bedrovú oblasť pod chrbtom. Nájdite pozíciu, ktorá 
je vám príjemná. Neprehýbajte si príliš chrbát. 

Bedrové svalstvo masírujte pomalým pohybovaním vášho trupu dopredu a dozadu po dvojitej 
loptičke. 

Pozor! Nemasírujte priamo na chrbtici! 

Alternatívne sa môžete s dvojitou loptičkou postaviť k stene a pohybovať sa pri nej nahor a nadol
(pozri obrázok vľavo pod „Používanie“). 

7. Bedrovodriekové svaly

Ohýbačom bedrového kĺbu si ľahnite na loptičku. Neprehýbajte si chrbát. 

Ohýbač bedrového kĺbu si masírujte tak, že bedrami mierne krúživými pohybm pomaly 
pohybujte po loptičke.  

3. Predlaktie

Miernym tlakom gúľajte loptičku po vrchnej 
a spodnej strane vášho predlaktia alebo 
alternatívne položte dvojitú loptičku na stôl
a posúvajte po nej predlaktie. 

6. Sedacie svaly

Sedacími svalmi si ľahnite na loptičku. Neprehýbajte si chrbát. 

Pomalými krúživými pohybmi bokov po loptičke si masírujte sedacie svaly. 

Alternatívne si podľa zobrazenia 
sadnite na dvojitú loptičku a pohybujte sa 
vpred a vzad. 

11. Chodidlo

V stoji alebo v sede položte chodidlo na
loptičku a pomalými krúživými pohybmi 
sa po nej pohybujte. 

9. Spodná strana stehien 
a predkolenia

Loptičku/dvojitú loptičku položte podľa 
zobrazenia pod stehno alebo predkolenie 
a vašu nohu pomaly posúvajte vpred a vzad 
po loptičke/dvojitej loptičke.

10. Vnútorná strana 
predkolenia

Miernym tlakom gúľajte loptičku po vnútornej
strane vášho predkolenia. 

Pozor! Nemasírujte priamo po holeni! 

4. Pod lopatkou

8. Predná strana stehien

Prednou stranou stehien si ľahnite na dvojitú loptičku. Neprehýbajte si chrbát. 

Stehná masírujte pomalým gúľaním dopredu a dozadu po dvojitej loptičke. 
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Tréningový plagát

Vážení zákazníci!
Joga je pôvodné filozofické učenie pochádzajúce z Indie, pričom jeho
celkový koncept zahŕňa tak duchovné ako aj telesné cvičenia. Existuje
množstvo rozličných škôl jogy s odlišnými ťažiskami – meditácia, du-
chovná koncentrácia a spiritualita, ktoré sú súčasťou hinduistického 
a budhistického učenia, – alebo s väčším dôrazom na telesné cvičenia 
v spojení s dýchaním a západne orientovanou psychológiou, ktoré sa
často praktizujú v kurzoch jogy v našich podmienkach.
Všetky učenia sa zhodujú v tom, že joga pôsobí na telo, ducha a
dušu. Napomáha uvoľneniu a vedie k vnútornému pokoju a vyrovna-
nosti. Okrem bezprostredného účinku telesných cvičení (asán) –
cviky podporujú pohyblivosť, koordináciu, silu, rovnováhu a koncen-
tráciu – má joga ako celostný systém pôsobiť vyrovnávajúco a upo-
kojujúco a tým odbúravať následky stresu.
Váš nový blok na jogu vám pomôže pri vykonávaní jogových cvikov
tým, že vám dodá stabilitu a umožní dlhšie a bezpečnejšie udržanie
náročnejších pozícií. 
Tu vám môžeme poskytnúť len krátky návod ku každému postoju.
Jogu by ste sa mali naučiť bezpodmienečne pod dohľadom 
vyškoleného inštruktora jogy, aby ste už od začiatku predišli
zdraviu škodlivým cvičebným návykom!

Váš tím Tchibo

Pre vašu bezpečnosť 
Pozorne si prečítajte bezpečnostné upozornenia a výrobok použí-
vajte iba podľa opisu v tomto návode, aby nedopatrením nedošlo
k poraneniam alebo škodám.
Uschovajte si tento návod na neskoršie použitie. 
Ak výrobok postúpite inej osobe, musíte jej odovzdať aj tento návod. 
Účel použitia

Blok na jogu je navrhnutý na podporu gymnastických cvičení 
v domácom prostredí. Nie je vhodný na komerčné používanie vo 
fitnes štúdiách a terapeutických zariadeniach. Cvičenia slúžia na
uvoľnenie, zlepšenie kondície a zvýšenie pocitu pohody. 
Neodporúča sa na medicínske alebo terapeutické účely. 
Blok na jogu je koncipovaný pre osoby do max. 100 kg. Nepreťažujte
ho!

VAROVANIE – Nebezpečenstvo poranenia
Pri cvičení dbajte na dostatok voľného priestoru na pohyby. •
Do priestoru cvičenia nesmú zasahovať žiadne predmety. 
Cvičte v dostatočnej vzdialenosti od iných osôb.

Blok na jogu skontrolujte pred každým použitím. Ak zistíte jeho•
porušenie, pórovitosť alebo natrhnutie, nemali by ste ho viac
používať. 

Blok na jogu nepoužívajte na iné účely, napr. na odloženie alebo•
podopretie predmetov a pod. 

Spýtajte sa svojho lekára!
Pred začiatkom cvičenia sa poraďte so svojím lekárom. •
Spýtajte sa ho, aký rozsah cvičenia je pre vás primeraný.
Pri špecifických obmedzeniach, ku ktorým patria napr. pou -•
žívanie kardiostimulátora, tehotenstvo, problémy s krvným
obehom, zápalové ochorenia kĺbov alebo šliach, ortopedické 
ťažkosti, problémy s krvným tlakom musí cvičenie odsúhlasiť
lekár. Nesprávne alebo nadmerné cvičenie môže ohroziť vaše
zdravie!

Ak by ste spozorovali niektorý z nasledujúcich symptómov,•
okamžite ukončite cvičenie a vyhľadajte lekára: nevoľnosť,
závrat, nadmerná dýchavičnosť alebo bolesti v hrudi. Pri
bolestiach kĺbov a svalov okamžite ukončite tréning.!

Náčinie nie je vhodné na terapeutické cvičenia!•

Pár tipov k joge
Cvičte na teplom, pokojnom mieste bez rušivých vplyvov.•

Noste voľný, pohodlný odev. Cvičte radšej naboso. •
Bezpodmienečne dbajte na stabilný a bezpečný postoj. Necvičte
naboso ani v ponožkách na hladkom podklade, pretože by ste sa
mohli pošmyknúť a poraniť. Ako podložku použite protišmykovú
rohožku na jogu a pod. Zložte si hodinky a šperky.

Pred začiatkom cvičenia počkajte po menšom jedle 1 – 2 hodiny,•
po väčšom jedle 3 – 4 hodiny. 

Pred cvičením jogy sa rozohrejte zahrievacími cvikmi. Cvičenie•
ukončite relaxačnou fázou trvajúcou minimálne 5 minút.

Cvičenie orientujte podľa vašej telesnej kondície. Niektoré cviky•
si vyžadujú silu a/alebo pohyblivosť. Pozíciu udržujte len pokiaľ
je to správne a bezpečne možné. Ukončite cvičenie, keď klesne
vaša sila a koncentrácia a nedokážete viac bezpečne udržať 
rovnováhu.

Nesnažte sa o naťahovanie za každú cenu. Polohy zaujímajte iba•
s takou intenzitou, aby vám to bolo príjemné. K tomu patrí aj
mierny pocit ťahu. Akonáhle ale ucítite bolesti alebo ťažkosti,
okamžite prerušte cvičenie.

Dbajte na dýchanie: Dýchajte pokojne, skúšajte ho predĺžiť –•
obzvlášť výdych. Nezadržujte vzduch! Využívajte pľúcnu kapacitu
intenzívne. Len čo spozorujete nepravidelné dýchanie, dajte si
prestávku. Je to príznak príliš vysokej záťaže. Pri joge nejde 
o výkon. Sami si určite tempo a stupeň stimulácie.

Necvičte, ak ste unavení, alebo ak je vaša koncentrácia •
narušená. Pred cvičením a po ňom pite dostatok tekutín.

Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. •
Zabráňte však prievanu. 

Pred cvičením: zahriatie
Rozohrejte sa pred cvičením cca 10 minút. 
Na to postupne zmobilizujte všetky časti tela:

Nakláňajte hlavu nabok, dopredu a dozadu. •

Zdvíhajte a spúšťajte plecia a krúžte nimi. •

Opisujte kruhy pažami.•

Nakláňajte trup dopredu, dozadu a do strán.•

Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do strán.•

Bežte na mieste.•

Cvičenie jogy začnite pozdravom slnka.•

Po cvičení: uvoľnenie
Cvičenie ukončite hĺbkovým uvoľnením trvajúcim cca 5 minút. 
Ľahnite si na chrbát, zatvorte oči a vedome precíťte váš dych. 
V myšlienkach sa prechádzajte po vašom tele. Precíťte vaše svaly 
a potom ich uvoľnite. 

Ošetrovanie
Materiál bloku na jogu je odolný proti potu, ale z času na čas ho 
musíte vyčistiť na zaistenie hygienického cvičenia.

Blok na jogu možno utierať vlhkou handričkou. m

POZOR – Vecné škody:
Na čistenie bloku na jogu nepoužívajte čistiace prostriedky.•

Pri uskladnení nesmie byť blok na jogu vystavený priamemu•
slnečnému žiareniu. Nevystavujte ho teplotám nižším ako 
-10 °C alebo vyšším ako +50 °C. Chráňte ho aj pred intenzívnymi
teplotnými výkyvmi, vysokou vlhkosťou vzduchu a vodou.

Na uschovanie a transport vložte masážne loptičky do výrezov m

v bloku na jogu. 

Z výrobných dôvodov môžete pri prvom vybalení bloku na
jogu ucítiť mierny zápach. Je úplne neškodný. Pred prvým
použitím nechajte blok na jogu dobre vyvetrať. Zápach sa
stratí zakrátko. 
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Naťahovanie bokov

V polohe na chrbte rozkročte nohy na
šírku bedier – chodidlá sú pod kolenami –
sedací sval posuňte nahor, aby trup 
a ste hná vytvárali diagonálnu líniu.
Váha spočíva na pleciach a chodidlách.
Hlava leží uvoľnene, ramená sú voľne 
položené vedľa tela. 
Na podporu natiahnutia ohýbačov bedro-
vých kĺbov postavte blok na výšku priamo
pod krížovú kosť. 

Variant: Z tejto pozície vystrite nohu rovno
nahor. 
Cvik dodatočne naťahuje zadnú stranu
nohy.

Naťahovanie vnútornej 
a zadnej strany nôh 

Blok na jogu položte na zem pred
podložku. Či ho postavíte na výšku, 
na šírku alebo naležato, záleží od
dĺžky paží a miery rozkročenia. 
Dôležité je, aby bol chrbát v tejto 
polohe vystretý a paralelne so zemou
a aby paže, chrbát a nohy pri pohľade
zboku vytvárali pravý uhol.

Rozkročte sa tak, aby ste pocítili 
natiahnutie na vnútornej a zadnej
strane nôh. Predkloňte sa a podoprite
sa o blok.
Chrbát držte rovný, pohľad smeruje 
k zemi. 
Nezakláňajte hlavu na šiju! 
Rovnomerne rozložte hmotnosť na
obe nohy a paže. 

Posilňovanie stehna
– balančné cvičenie

Postoj vo výkroku, váha prenesená na prednú
nohu. Zadná noha a trup tvoria diagonálu. 
Vytočte ramená/hruď, panva zostáva stabilná!
Dolnou pažou sa oprite o blok, druhú pažu 
vystrite rovno nahor, aby obe vytvárali jednu
líniu.

Cvičenie zopakujte aj do opačnej strany.

Naťahovanie svalstva 
pliec a ramien

Posaďte sa v prekríženom sede na blok,
kolená stiahnite nadol. Spojte ruky za
chrbtom a zaháknite sa prstami.
Obe ruky majú byť nad sebou v jednej
línii s chrbticou. Hlavu drže vzpriamene,
pozerajte sa vpred.  

Naťahovanie bočného 
svalstva trupu a nôh

Dôležité: Telo musí zostať v jednej línii,
akokeby bolo zovreté medzi dvoma 
doskami. 

Stoj rozkročmo, hrana chodidla vonkajšej
nohy sa posúva k podkladu, bedrá sa 
posúvajú rovnako smerom von. Panvové
kosti ležia paralelne nad sebou – panvu 
neskláňajte!
Chrbát naťahujte nabok, pozerajte sa 
k zemi. Dolnou pažou sa oprite o blok,
druhú pažu vystrite rovno nahor, aby obe
vytvárali jednu líniu.

Opakujte cvik aj na 
druhej strane. 

Tip:Keď si nemôžete spojiť ruky, 

použite pás na jogu alebo 

normálny opaok alebo pás na
kufor a pod. 

Posilňovanie bočného 
svalstva brucha a nôh
– balančné cvičenie

V stoji na jednej nohe, druhá noha 
je bočne nadvihnutá tak, aby noha, 
trup a hlava 
tvorili vodorovnú líniu. 
Panvové kosti ležia paralelne nad sebou –
panvu neskláňajte!
Dolnou pažou sa oprite o blok, druhú pažu
vystrite rovno nahor, aby obe vytvárali
jednu líniu.

Opakujte cvik aj na druhej strane. 

Naťahovanie svalov predných
stehien a sedacích svalov /
zvyšovanie pohyblivosti
bokov a nôh

Sadnite si na blok, jedna noha pred telom 
v  „polovičnom“ prekríženom sede, druhá
noha je vystretá dozadu. Pozor! Neopierajte
sa o zadné koleno! 
Držte trup vystretý, pozerajte sa pred seba.
Vpredu sa podopierajte rukami. Váha ale
spočíva predovšetkým na sedacích svaloch. 

Opakujte cvik aj na druhej strane. 

Surya Namaskar

pozdrav slnku

začiatok


