Vazeni zakaznici,

joga podporuje vydrZ, pohyblivost, koordindciu, silu, rovnovahu
a koncentrdciu. Md vyvaZujdci Gcinok na krvny obeh, zlepSuje
absorpciu kyslika a posilfiuje imunitny systém.

Joga ma uvolfiujdci G¢inok a prispieva k vnitornej rovnovéhe.
Posobi na telo, ducha a dusu.

Vas novy pds na jogu vas podpori pri realizdcii vasho cvicenia
jogy stabilizaciou vasej osoby a umozni vam dlhSie a bezpecnejsie
udrZanie ndrocnych poldh.
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ReSpektujte: Pri joge sa doraz kladie na sprdvne drZanie tela

a presné vykondvanie cvikov. Na tomto mieste vam moZeme
ukazat iba niekolko prikladov pouZitia.

Jogu by ste sa mali nautit pod vedenim vy$koleného trénera,
pretoZe tak sa uZ zaCiatku vyhnete zdraviu Skodlivym cvi¢ebnym
ndvykom!

Bezpecnostné upozornenia

Pred cvitenim zohladnite v3etky nasledujtice bezpe¢nostné

a cviebné pokyny, aby ste predisli ndhodnému zraneniu alebo
poskodeniu. Prip. si navod stiahnite na neskorsie pouZzitie.

Na tento navod upozornite aj ostatnych pouZivatelov.

Ugel pouzitia

Pés na jogu je navrhnuty na podporu gymnastickych cviceni

v domécom prostredi. Nie je vhodny na komer¢éné pouZivanie
vo fitnes $tldidch a terapeutickych zariadeniach.

Pas umoziiuje zataZenie max. 100 kg. Nepretazujte ho!

DoleZité upozornenia

Spytajte sa svojho lekara!

- Pred zaCiatkom cviéenia sa poradte so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimuldtora, tehotenstvo, problémy s krvnym obehom,
zépalové ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické tazkosti, musf
cvienie odsuhlasit lekdr. Nespravne alebo nadmerné cvicenie
moZe ohrozit vase zdravie!

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov,
okamZite ukonCite cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat,
nadmerné dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi. Pri bolestiach kibov
a svalov okamZite ukoncite tréning.

+Nevhodné na terapeutické cvicenial



NEBEZPECENSTVO hroziace detom a osobam s telesnymi
obmedzeniami
- Zabrdnite pristupu deti k obalovému materidlu.

Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

+Pés na jogu nie je hratka a nesmie byt v dosahu malych deti.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo uskrtenia.

NEBEZPECENSTVO poraneni

« Pri cvieni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.
Do priestoru cviCenia nesmui zasahovat Ziadne predmety.
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych osab.

- Skontrolujte pas na jogu pred kaZdym pouZitim.
Ak je poSkodeny, natrhnuty alebo zlomeny, nepouZivajte ho.

- Pés na jogu nepouZivajte na iné (cely, napriklad na pripevnenie
alebo zavesenie predmetov a pod.

Par tipov k joge

« CviCte na teplom, pokojnom mieste bez rusivych vplyvov.
- Noste volny, pohodiny odev. Uprednostiiujte cvi¢enie naboso.

Ako podlozku pouZite rohoZku na jogu a pod. ZloZte si hodinky
a Sperky.

- Pred zaciatkom cvi¢enia pockajte po mensom jedle 1- 2 hodiny,

po vacSom jedle 3 - 4 hodiny.

+Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentrdcia narusena.

Pred cviCenim a po flom pite dostatok tekutin.

- Pred cviCenim jogy sa rozohrejte zahrievacimi cvikmi. Cvicenie

ukoncite relaxacnou fazou trvajlicou minimalne 5 min(t.

« Cvienie orientujte podla vaSej telesnej kondicie. Ak nie ste zvyknu-

ti na telesnt ndmahu, zacinajte nizkym poctom cvikov. Vietky cviky
vykondvajte pomaly a uvedomelo. Cvicte 2 - 5 krét tyZdenne.



- Nesnazte sa o natahovanie za kazdd cenu. Polohy zaujimaijte 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.

- Cviky posobia, aj ked'ich eSte nezvladate dokonale.

Cviky by ste mali spoCiatku vykondvat pred zrkadlom,
aby ste dokazali lep3ie kontrolovat drZanie tela.

- Dbajte na dychanie: Nadychuijte sa hlboko ,do rebier”.
Skor dychajte do hrudného ko3a ako do brucha. VyuZivajte plticnu
kapacitu intenzivne. Nadych a vydych maju trvat rovnako diho.
Len ¢o spozorujete nepravidelné dychanie, dajte si prestavku.
Je to priznak poklesu vaSej koncentracie. Pri joge nejde o vykon.
Sami si urCite tempo a stupefi ndmahy.

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

Pred cvicenim: zahriatie
Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt.
Na to postupne zmobilizujte v3etky Casti tela:

- Nakldnajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spastajte plecia a krdzte nimi.

- Krdzte pazami.

+ Nakldnajte trup dopredu, dozadu a do stran.

« Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
- BeZte na mieste.

+ Sériu cvikov jogy zaCnite pozdravom sinku.

Po cviceni: uvolnenie

Cvicenie ukoncite hibokym uvolnenim trvajiicim cca 5 mindt.
Lahnite si na chrbét, zatvorte oci a vedome vnimajte svoj dych.
Prechadzajte v mySlienkach po svojom tele. Vnimajte svoje svaly
a potom ich uvolnite.



Osetrovanie

Material pasu na jogu je odolny proti potu, ale z ¢asu na ¢as ho
musite vyCistit na zaistenie hygienického cvienia.
> Pas mozno prat ruéne pri teplote max. 30 °C.
POZOR - Vecné Skody:
- Na Cistenie pasu na jogu nepouzivajte Ziadne Cistiace prostriedky.
« Pri uskladneni nesmie byt pas na jogu vystaveny priamemu
sine¢nému Ziareniu.
Nevystavujte ho teplotam niz$im ako -10 °C alebo vy3sim
ako +50 °C. Chrarite ho aj pred intenzivnymi teplotnymi vykyvmi,
vysokou vihkostou vzduchu a vodou.
Z vyrobnych dovodov moZete pri prvom vybaleni pasu na
jogu zacitit mierny zapach. Je Gplne neskodny.
Pred prvym pouZitim nechajte pas na jogu dobre vyvetrat.
Zépach sa strati zakrétko.






Natahovanie zadnych svalovych partii néh

V polohe lezmo na chrbte zasufite jedno chodidlo do slucky pasa
a vystrite nohu rovno nahor.

Uchopte pés nakratko oboma rukami a pridrZiavajte ho miernym
tahom.

Druht nohu nechajte volne leZat. Sedacie svaly zostdvaju
na podklade. Plecia aj hlava zostavaji volné. Nezdvihajte hlavu.

Zmena stran.




Natahovanie sedacich svalov + zadnej strany ndh

Posad'te sa s vystretymi nohami na podlahu. Vystrite chrbét, vypnite hrud, pozerajte sa
pred seba. Napnite bru$né a sedacie svaly.
Pas obtocCte okolo chodidiel a na kratko ho uchopte s vystretymi rukami.

Ohnutim paZi tahajte trup dopredu - bez pokrcenia kolien. Chrbét nechajte rovny.
Hlava a $ija zostavajd v jednej Iinii s chrbtom.

Variant:
Ak chcete posilnit svalstvo rik a chrbta, striedavo sa
tahajte rukami dopredu proti odporu chrbtovych svalov
a potom naspét dozadu chrbtovymi svalmi proti odporu
rak.




Posilfiovanie tricepsu a svalstva pliec

Klaknite si na zem na $irku bokov. Vystrite chrbét,
vypnite hrud, pozerajte sa pred seba. Napnite brusné
a sedacie svaly.

Uchopte pds oboma rukami a drzte ho napnuty

za hlavou. Ramend a predklaktia tvoria pravy uhol.
Velmi ddlezité: Nevytahujte plecia, ale vedome ich
tahajte nadol.

Pri bolestiach
v kolenach okamzite
ukondite cviCenie.

«




Podpor na laktoch ako predstupefi stojky

V polohe na $tyroch si zaloZte popruh okolo ramien tak, aby ste
udrZali paze roztiahnuté na Sirku pliec. Rozkrocte nohy na Sirku
bokov.

7 tejto polohy vystrkujte kostr¢ nahor, kym nedosiahnete stoj
na $pickdch - chrbat a nohy si vystreté a napnuté - hmotnost je
prenesend dopredu na paze.

Pas stabilizuje paze, takZe neuhnt do bokov. Z tejto polohy moZete
potom prejst aj do stojky (Pozor! Iba pre pokroilych).



Natahovanie bedier a stehien

Klaknite si na jedno koleno na podklad tak, aby sa vaSe chodidlo na-
chédzalo priamo pod kolennym kibom a postavte blok vedla chodidla.
Viozte druhé chodidlo do slucky pésa, koleno tejto nohy posurite ¢o
najviac dozadu a $picku chodidla nasmerujte nahor.

Neprena3ajte hmotnost na jabickov kolena, ale na spodné partie
stehenného svalu!

Drzte opacnou rukou pas nad hlavou, druhou rukou sa oprite o blok
a tahajte pritom plecia zfahka nadol.

UdrZiavajte chrbét vystrety a napnuty, pozerajte sa pred seba, posu-
vajte panvu dopredu tak, aby ste hmotnost preniesli na predni nohu.

Zmena stran.

Neopierajte sa
o koleno, ale o spodné
partie stehenného svalu!

Pri bolesti v kolene
okamZite preruste
cvicenie!




Natahovanie svalstva pliec a pazi

Posad'e sa v tureckom sede na blok a stiahnite kolen,é
pod seba. Uchopte pés za chrbtom na ¢o najkrat3ej dizke -
cielom je v konec¢nom ddsledku dotyk oboch k.

Obe ruky sa maji nachddzat nad sebou v jednej linii

s chrbticou. Hlava je vystretd, pozerajte sa pred seba.

Zmena stran.




Natahovanie zadnej/vnitornej strany néh

V polohe na boku vloZte jedno chodidlo do slucky pasu a vystrite nohu rovno
nahor. Uchopte pas na krétko jednou rukou a pridrZiavajte ho miernym tahom.

Druhi nohu nechajte volne leZat. Boky a trup tela zostavaji na podlahe. Hlavu
nechajte volne poloZent na pleci, nezdvihajte ju.

Zmena stran.




