VaZeni zakaznici,

va$a novd podpera na jogu (bolster) vdm pomdZe vykondvat
relaxacné a strecingové cviCenia. Opisané polohy sa niekedy liSia
len v malych oblastiach, ktoré vSak maji okamZity vplyv na rozne
pocity natiahnutia a otvorenia svalov. Zostaiite v polohdch tak
dlho, ako je vdm to prijemné, a snazte sa svaly viac uvolnit

a natiahnut.

Prajeme vam vela relaxacnych chvil's va$ou novou podperou
na jogu!
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Podpera na jogu
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Pre va$u bezpeénost

Pred cvi¢enim zohladnite v3etky nasledujdce bezpecnostné
a cvicebné pokyny, aby ste predisli ndhodnému zraneniu alebo

Skodém. V pripade potreby si stiahnite ndvod na neskor3ie pouZitie.

Na tento ndvod upozornite aj ostatnych pouZivatelov.
Ugel pouzitia
Bolster je uréeny na pomoc pri vykonavani relaxacnych

a stre€ingovych cvieni. Nie je navrhnuty na lekdrske alebo
terapeutické dcely.

Vyrobok je navrhnuty na domdce pouZitie. Nie je vhodny
na komercné pouZitie v zdravotnickych alebo terapeutickych
zariadeniach.

Spytajte sa svojho lekara!

- Skdr ako zacnete s cvi€enim, poradte sa so svojim lekdrom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vds primerany.

- Len ¢o ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cvicenie.

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie
kardiostimuldtora, srdcova slabost, tehotenstvo, zépalové
ochorenia kibov alebo §liach, hromadenie vody v ramenéch
alebo nohéch, ortopedické tazkosti alebo pooperatné stavy,
musf cvicenie odsuhlasit lekdr.

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujidcich symptémov,
okamZite ukoncite cvi¢enie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat,
nadmernd dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi. CviCenie okamZite
ukonCite aj pri bolestiach kibov a svalov.

- Nécinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial



- Cvienie orientujte podla vaSej telesnej kondicie.

Par tipov k vasim cviceniam Ak nie ste zvyknuti na telesnd némahu, zatinajte nizkym poctom
cvikov. Cviky vykonavajte pomaly a cielavedome.
+ Cvite na teplom, pokojnom mieste bez rusivych vplyvov. Cvicte 2 - 5 krét tyZdenne.
+ Noste volny, pohodiny odev. Uprednostiiujte cvicenie naboso ReSpektujte: Nadmerny tréning moZe spdsobit poskodenie zdravia.
alebo v Sportovych ponoZkdch. Ako podloZku pouZite rohozku - Dbajte na dychanie: Nadychuite sa hiboko ,do rebier".
na jogu a pod. ZloZte si hodinky a Sperky. Skor dychajte do hrudného ko3a ako do brucha. VyuZivajte plicnu
+ Pred zatiatkom cvi¢enia pockajte po menSom jedle 1- 2 hodiny, kapacitu intenzivne. Nadychy a vydychy musia byt rovnako dlhé.
po vacSom jedle 3 - 4 hodiny. - Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrafite viak
+Pred cvicenim a po fiom pite dostatok tekutin. prievanu.

- Cvicenie vykondvajte len tak dlho, ako ste schopni bez kf¢ov.
CviCenim sa ma dosiahnut uvolnenie.

+Naculvajte svojmu telu!yykonévajte len cviCenia, ktoré st pre vas
prijemné a prospesné. Zelané cviCenia vykondvajte len tak dlho,
ako je to pre vas prijemné. Niekolko mint staci - neprehariajte to.

- Akonahle ucitite bolesti alebo tazkosti, ktoré presahujd bezni
bolest svalov, okamZite preruste cviCenie.



Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 mindt.
Na to postupne zmobilizujte vSetky Casti tela:

+ Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
« Zdvihajte a spUstajte plecia a krizte nimi.
+Krdzte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stréan.

- BeZte na mieste.

Cviky
* Cvicenia na otvorenie hrudnika,
natiahnutie trupu a ramien... 1-6
* CviCenia na uvolnenie chrbta... 7-8
e CviCenia v sede s podperou... 9-10

¢ Cvicenia jogy v sede s podperou... 11-14



Cvicenia na otvorenie hrudnika,
o natiahnutie trupu a ramien

Posadte sa pred podperu a horn ¢ast tela polozte na podperu pozdizne dozadu.
Nohy volne natiahnite, ruky nechajte uvolnené na stranu.

Vnimajte otvorenie hrudnika.




Cvicenia na otvorenie hrudnika,
natiahnutie trupu a ramien

Posad'te sa pred podperu a hornt Cast tela polozte na podperu pozdizne dozadu.
Pokrcte nohy v kolendch a vytiahnite ruky nad hlavu, aby ste pocitili natiahnutie ramien.




Cvicenia na otvorenie hrudnika,
natiahnutie trupu a ramien

Posad'te sa na predny okraj podpery a horni ¢ast tela polozte na podperu pozdizne dozadu, kym sa Sija
neoprie o okraj podpery. Nohy volne natiahnite, ruky nechajte uvolnené na stranu.

Jemne spustte hlavu k podlahe a pocitte rozsirené rozpétie hrudnika.




Cvicenia na otvorenie hrudnika,
natiahnutie trupu a ramien

Posad'te sa na predny okraj podpery a horni ¢ast tela polozte na podperu pozdizne dozadu, kym sa Sija
neoprie o okraj podpery. Pokrcte nohy v kolendch, ruky nechajte uvolnene klesndt na stranu.

Priprava k variantu 5.




Cvicenia na otvorenie hrudnika,
natiahnutie trupu a ramien

Mostik. Zékladnd poloha ako pri variante 4.

Uchopte podperu oboma rukami a tlacte panvu nahor, kym hornd ¢ast tela a stehnd nevytvoria jednu
liniu. VydrZte v tejto polohe niekol'ko sekind.

Posilfiuje chrbtové svalstvo.




Cvicenia na otvorenie hrudnika,
natiahnutie trupu a ramien

Klaknite si pred podperu a horni ¢ast tela polozte pozdizne na podperu. Uvolnene spustite ramend
a paze.

Natahuje stehenné svaly.

A\

Pri bolestiach
v kolendch okamZite
ukoncite cvicenie.




CviCenia na uvolnenie chrbta o
Lahnite si na chrbét pred podperu a nohy poloZte na fiu.
Volne poloZte ruky a ramena.

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

Uvolfiuje chrbét a odlahCuje nohy.




Cviéenia na uvolnenie chrbta e

Poloha dietata. Klaknite si pred podperu a poloZte si na fiu hlavu.
Ruky poloZte vedla chodidiel, ramena nechajte uvolnené.

Relaxuje chrbét, ramend, $iju, uvolfiuje brucho, upokojuje telo.

A\

Pri bolestiach
v kolenach okamzite
ukoncite cvicenie.



Cvicenia jogy v sede s podperou

Alternativa k vzpriamenému sedu alebo sedu v tvare lotosa

Posadte sa na podperu s nohami pokréenymi pod fiou.
Ruky a ramend nechajte volne visief.

Vedome narovnajte hornd Cast tela, uistite sa, Ze mate rovny
chrbat. Mierne stiahnite brusné a sedacie svaly, pozerajte sa
priamo pred seba. Vedome sa nadychnite a vydychnite.

Podpera odlahcuje kolena, ulah¢uje spravne drZanie tela pre
dobré dychanie.

A\

Pri bolestiach
v kolendch okamzite
ukontite cviCenie.



@ Cvicenia jogy v sede s podperou

Podpora pri predklone v sede s vystretymi nohami na natiahnutie spodnej
Casti néh
Posad'te sa s vyrovnanymi nohami na prie¢ne poloZend podperu.

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

Predklofite - vzpriamend - hornd Cast tela dopredu, kym nebudete moct
uchopit prsty na nohach.

Podpera ulahCuje spravne drzanie tela.




Cvicenia jogy s podperou m
Ryba:

Podperu poloZte krizom a [ahnite si na fiu vo vjSke ramien.
Co najviac natiahnite nohy a ruky do dizky.

Pretahuje svaly hrudnika, krku a brucha, natahuje krénd a hrudni chrbticu.
Podpera uvolfiuje chrbtové a ramenné svaly.




Cvicenia jogy s podperou @
Poloha sviecky: \

Podperu poloZte prie¢ne a lahnite si na fiu bokmi.

Rukami volne uchopte podperu po strandch.

Natiahnite nohy rovno nahor s ohnutymi chodidlami.
Pretahuje hornd Cast chrbtice, ma relaxalny

a upokojujdci G¢inok. Podpera zabrafiuje pretaZeniu
krénych svalov a krénej chrbtice.




Cvicenia jogy s podperou

Holubica I:

Predn(i nohu poloZte pokréend na podperu tak,
aby bola holenna ¢ast nohy prietne k telu.
Vystrite zadnd nohu rovno dozadu. Oprite sa
prstami o podperu. Hornd ¢ast tela drzte
vzpriamenu, pohlad smeruje priamo pred seba.
Uvolnite sa a stiahnite krk a ramena nadol.

Roztahuje a otvéra boky, vnitornd stranu
stehien a sedacie svaly. Podpera ulahCuje
polohu a zmierfiuje extrémne natiahnutie.

Predstupen k polohe holubica 2.

A\

Pri bolestiach
v kolendch okamZite
ukoncite cviCenie.



Cvicenia jogy s podperou

Holubica 2:
Zakladna poloha ako pri holubici 1.

Zadn( nohu naklofite smerom nahor, kym ju
nebudete moct uchopit jednou rukou.

Okrem toho natahuje prednd ¢ast stehien,
ramena a prednd Cast tela.
Podpera ulahCuje polohu a zmierfiuje extrémne

natiahnutie.
Pri bolestiach

v kolendch okamzite
ukonCite cvicenie.




Osetrovanie

Vonkajsi potah zo 100 % baviny mozno prat pri 40 °C so Setrnym
programom na citlivd bielizen.

Pred pranim vyberte jadro. To sa nesmie prat.

ReSpektujte aj Udaje na etikete vyrobku.




