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ReSpektujte bezpodmienecne pred cvicenim vietky
nasledujlce pokyny.

Odportcame, aby ste si konkrétne vykonavanie cvikov
nechali predviest skiisenym uéitelom jogy.



Pre va$u bezpeénost

Ucel pouzitia

PodloZka na joqu a fitnes je koncipovand na sikromné pouZitie.
Nie je vhodna na komercné pouZitie v zdravotnickych alebo
terapeutickych zariadeniach.

DoleZité upozornenia

Spytajte sa svojho lekara!

- Pred zaCiatkom cvi¢enia sa poradte so svojim lekdrom. Spytajte
sa ho, aky rozsah cvienia je pre vas primerany.

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

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov,
okamZite ukonCite cviCenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat,
nadmerna dychaviénost alebo bolesti v hrudi. Aj pri bolestiach
kibov a svalov okamfite ukongite tréning.

+Nécinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial

NEBEZPECENSTVO poraneni

- Dbajte na dobré vetranie cvicebnej miestnosti.
Zabrarite vak prievanu.

- Pri cviceni nenoste Ziadne Sperky, ako sd prstene alebo ndramky.
Pri cviceni sa mdZete poranit a poskodit podloZku na jogu a fitnes.

« Pri cviCeni noste pohodiny odev.

+ Podklad musi byt plochy a rovny.

« Pri cvi¢eni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych osob. Do priestoru
cvi¢enia nesmu zasahovat ani Ziadne predmety.

- Skontrolujte podloZku na joqu a fitnes pred kazdym pouZitim.

Ak zistite poSkodenia, nepouZzivajte ju viac.



€o musite respektovat pri cviceni

- Nezalinajte cvidit bezprostredne po jedle.
Po jedle pockajte - v zavislosti od druhu jedla a vasej
individudlnej telesnej schopnosti - ale minimélne 30 mindit,
kym zacnete cvidit.
Necvicte, ked'sa necitite dobre, ked'ste chorf alebo unaveni
alebo iné faktory znemoZiuji koncentrovany tréning.
Pocas cviCenia pite dostatok tekutin.

- Na dosiahnutie najlepsich moznych vysledkov cviCenia
a na prevenciu voci poraneniam si pred zaciatkom cvicenia
bezpodmienecne naplanujte zahrievaciu fazu a po cvicenf fazu
na uvolnenie.

- Na za€iatok si naplanujte len tri az Sest cvikov na rdzne skupiny
svalstva. Opakujte tieto cvicenia, podla telesnej kondicie, len
niekolkokrat. Medzi jednotlivé cviky zaradte aspori mindtovi

prestavku. Pomaly zvySujte pocet opakovani na priblizne 10 az 20.

Nikdy necvicte aZ do vycerpania.
- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte
sa trhavym pohybom.

+ Pocas cvikov dychajte dalej rovnomerne.

NezadrZiavajte dych! Na zaCiatku kazdého cviku sa nadychnite.
V najnaméhavejSom bode cviku vydychnite.

- Cviky vykondvaijte vZdy na obe strany.
- Cviky vykondvajte koncentrovane. Nenechajte sa rozptylovat.
« Pri v3etkych cvikoch drzte chrbat vystrety - neprehynajte sal

Napnite sedacie a bru$né svaly. Pri cvikoch v stoji majte nohy
mierne pokréené.
Cviky by ste mali spoCiatku vykondvat pred zrkadlom,
aby ste dokazali lepSie kontrolovat drZanie tela.

- Nepretazujte sa. Cvi¢enie vykondvajte len dovtedy, kym to

zodpoveda vaSej telesnej kondicii.
Ak ucitite poCas cviCenia bolesti, okamZite preruste cvicenie.

- Odport¢ame, aby ste si konkrétne vykondvanie cvikov nechali

predviest skdsenym fitnestrénerom.



Pred cvienim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt.

Na to postupne zmobilizujte v3etky Casti tela:

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spdstajte plecia a krizte nimi.

+ Opisujte kruhy pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do strén.

- BeZte na mieste.

Po cviceni: stre€ing

Z&kladna poloha pri vietkych strecingovych cvikoch:
Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokréte kolend,
vytocte $picky chodidiel mierne von. Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdch pri cvi¢eniach vZdy cca 20 - 35 sekdnd.




1. Sedacie svaly + zadné svalstvo noh Variant 1a. + spodné partie chrbta

Vychodiskova poloha: Lah na chrbte, nohy sd pokréené, chodidla Vychodiskova poloha: VydrZte v koncovej polohe 1.
rozkrocené priblizne na Sirku bokov poloZené na podlozke.
Podoprenie na paZiach na boku tela. Napnite brusné a sedacie
svaly.

Realizdcia:
Jednu nohu vystrite nahor. NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy. Zmena stran.

Realizdcia: Boky vytlacajte nahor, kym nebudu trup a stehnd
v jednej rovine.
NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.




2. Driek, brusné svaly, plecia + paze

Vychodiskovd poloha: Podpor lezmo na predlaktiach.
Hlava, chrbat a nohy vytvdrajd liniu. Napnite brusné
a sedacie svaly.

Realizdcia: VydrZte €o najviac.

Variant:
striedavo tahajte
jednu nohu
dopredu




3. Sikmé brusné svalstvo

Vychodiskovd poloha: V [ahu na boku, nohy s
pokréené. Spodnd paZa je vystreta dopredu, hornd
paZa nad hlavu.

Realizdcia: Trup a nohy nadvihnite pomocou brusného
svalstva otocnym pohybom - horn( pazu pritom
tahajte dopredu. Netahajte za Siju!

NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte do vyjchodiskovej
polohy. Zmena stran.




4, Hrud'+ triceps

Vychodiskové poloha: Zaujmite polohu v klaku

na podlozke, ruky podoprite na Sirku ramien, paze
nenapinajte Gplne. Chrbat vystrety, napnite brusné
a sedacie svaly, pozerajte sa k podlozZke.
Realizdcia:

Spustite trup, chrbat zostdva vystrety.

NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte

do vychodiskovej polohy.

AN\

Pri bolestiach
v kolenach okamzite
ukoncite
cvicenie.

Variant:
na zintenzivnenie
cvicenia dajte ruky
trocha tesnejsie
k sebe




5. Plecia, paze, driek, brusné svaly, sedacie
svalstvo + zadné svalstvo noh

Vychodiskova poloha: V polohe na Styroch, ruky na

$irku ramien, paZe nenapinajte Uplne. Chrbat vystrety,

napnite brusné a sedacie svaly, pozerajte sa k podlozke.

Realizécia:

Vystrite jednu nohu dozadu, predpazte protilahld pazu.

NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte do vyjchodiskovej
polohy.
Zmena stran.

A\

Pri bolestiach
v kolenach okamZite
ukoncite
cvicenie.




6. Bocné svalstvo trupu

Vychodiskové poloha: Zaujmite polohu v [ahu
na boku, nohy st vystreté, poloZené na sebe,
oprite sa o pokréend pazu.

Realizdcia:

Nadvihnite boky, kym nebudu nohy a trup

v jednej rovine.

Vystrite chrbat, napnite brusné a sedacie svaly.

VydrZte €o najviac.
Zmena stran.

Tip:
PodloZku
trocha zrolujte
pod podopretou
pazou!



7. Spodné brusné svalstvo + predné stehenné svalstvo

Vychodiskovd poloha: V [ahu na chrbte na podlozke, nohy
vystrite nahor. Ruky sd podopreté na stehnéch.
Napnite bru$né a sedacie svaly.

Realiz4cia: Tlacte rukami proti noham a odtl4cajte nohami.

VydrZte ¢o najviac.

Variant:
nohami pomaly
bicyklujte”



Po cviceni: strecing
Zékladnd poloha pri
vsetkych strecingovych
cvikoch:

Vypnite hrud, hiboko
zatiahnite plecia, mierne
pokrcte kolend, vytocte
$picky chodidiel mierne
von. Vystrite chrbat!
VydrZte v polohdch

pri cviceniach vZdy

cca 20 - 35 sekdnd.




Par tipov k joge

+ Cvicte na teplom, pokojnom mieste bez rusivych vplyvov,
avsak nie priamo na sinku.

« Noste volny, pohodIny odev.

Cvicte vZdy naboso.

ZloZte si hodinky a Sperky.

- Po jedle pockajte - v zvislosti od druhu jedla a vasej
individudinej telesnej schopnosti - ale minimélne 30 mindt,
kym zacnete so svojimi cviceniami.

+ Cvienie orientujte podla vasej telesnej kondicie.

Ak nie ste zvyknuti na telesni namahu, zacinajte nizkym
poctom cvikov.

Cviky vykonavajte pomaly a cielavedome.

Cvicte 2 - 5 krét tyZdenne.

- Pred cvicenim jogy sa rozohrejte zahrievacimi cvikmi.

Cvicenie ukonCite stre¢ingovou fazou trvajdcou 5 - 15 min(t.

- Nesnazte sa o natahovanie za kazdu cenu.

Polohy zaujimajte iba s takou intenzitou, aby vam to bolo
prijemné. K tomu patri aj mierny pocit tahu. Len ¢o ucitite
zévrate, bolesti alebo taZkosti, okamZite preruste cvienie.
Cviky pbsobia, aj ked'ich ete nezviadate dokonale.

+ Dbajte na dychanie: Nadychuijte sa hlboko ,.do rebier”.

Skor dychajte do hrudného kosa ako do brucha.

VyuZivajte plicnu kapacitu intenzivne.

N&dych a vydych majd trvat rovnako diho.

Len €o spozorujete nepravidelné dychanie, dajte si prestavku.
Je to priznak poklesu vaSej koncentracie.

Pri joge nejde o vykon. Sami si ur¢ite tempo a stupef
stimuldcie.



>
o>
o
om—
Ri
[ ==
e 0
]
=
(&




0. Taddsana - poloha hory

Vychodiskova poloha: Stojte rovno,
pohlad dopredu. Chodidla s pri sebe,
hmotnost tela je rovnomerne rozdelena
na obe chodidld.

Stehna a holene st mierne vytocené
dovndtra.

Vystrite chrbét, napnite brusné svaly,
vypnite hrud, plecia sd uvolnené nadol.

Dychaijte rovnomerne.

1. Namasté - poloha pozdravu

Vydych.
Ruky spojte pred hrudnikom,
lakte zostavaju priloZené.




2. Samasthiti - poloha hory
5o zdvihnutymi rukami

Nadych. PaZe vystrite nahor, dlane
zostavaju spolu, pohlad smeruje na
dlane, plecia zostavaju uvolnené.

3. Uttanasana - hiboky predklon

Vydych. Ruky smeruju k podlozke, podla mozZnosti polozte
dlane na podloZku, (alternativne: konéekmi prstov sa
dotknite podlozky), kolena zostavajd napnuté.




4. Ardha Uttandsana - polovi¢ny predkion

Nadych. Zdvihnite trup tak, aby prebiehal
paralelne s podloZkou, pohlad smeruje

k podloZke, chrbat je vystrety, kolena su
mierne ohnuté.

5. Uttandsana - hiboky predkion
Vydych. Navrat do hibokého predklonu.




6. Ashva Sanchalanasana - vykroCenie 7. Phalakdsana - poloha dosky

Nadych. Zadrzte dych.
Pravii nohu vystrite dozadu. Hrud vypnite dopredu. Lav(i nohu takisto vystrite dozadu.
Plecia tahajte nadol a dozadu, plecia leZia nad zapastiami, Chrbat je vystrety, brucho je napnuté.

dlane st vedla predného chodidla.




8. Adho Mukha Shvanasana - poloha psa tvarou dolu

Vydych. Chodidla poloZte, kolena nadvihnite z podlozky.
Pomocou paZi sa vytlacte dozadu nahor. Kostr¢ presuite
nahor, paty posufite nadol a nohy pretlacajte, kym nebudd
trup a nohy tvorit trojuholnik.

Hlava leZi v jednej Iinii s trupom medzi pazami.

Pohlad smeruje k chodidlam.

Vystrite prsty.

9. Virabhadrasana | - poloha bojovnika 1

Nadych.

Pravi nohu poloZte dopredu vedla dlane, zadna noha zostava
vystretd. Trup pritom presufite dopredu, s pohladom

k podlozke.

Prsty sd roztiahnuté na podlozke, paZe vystreté ...




.. vystrite trup, pohlad smeruje rovno,
vystreté paZe tahajte nahor, dlane priloZené k sebe.
Zadné chodidlo poloZte mierne Sikmo.
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10. Uttandsana - hiboky predklion
Vydych.

L'avd nohu prisufite dopredu

a prejdite do hibokého predklonu.
Z hibokého predklonu sa vystrite
do vychodiskovej polohy Taddsana.

0. Tadasana - poloha hory

Vychodiskovd poloha:

Stojte rovno, pohlad dopredu.
Chodidla s pri sebe, hmotnost tela
je rovnomerne rozdelend na obe
chodidla.

Stehnd a holene sd mierne
vytoCené dovnltra.

Vystrite chrbét, napnite brusné
svaly, vypnite hrud, plecia st
uvolnené nadol.

Dychajte rovnomerne.




Osetrovanie

- Podlozku na jogu a fitnes mozno prat v rukach.
Nesuste v susicke. NeZehlite. NeCistite chemicky ani nebielte.
Po vy€isteni nechajte podlozku schnit volne na vzduchu
pri izbovej teplote. Neukladajte ju na vykurovacie telesa
a nepouZivajte ani susic vlasov a pod.!

+PodloZku na jogu a fitnes uschovajte na chladnom a suchom
mieste. Chranite ju pred sinecnym Ziarenim, ako aj Spicatymi,
ostrymi alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.

- PodloZku na jogu a fitnes uschovaijte vZdy zrolovand.
Neprehybajte ju, ani ju neskladajte.

+Nenechavajte vyrobok poloZeny na citlivom nabytku alebo
podlahach. Neda sa tipine vylicit, Ze niektoré laky, plasty alebo
oSetrovacie prostriedky na nabytok/podlahu rozleptajt alebo
zmakCia materidl vyrobku. Aby ste zabranili nepeknym Skvrndm,
uschovajte vyrobok napr. vo vhodnej Skatuli.

- Materidl: prirodny kaucuk (latex)/polyester
+Rozmer:; cca1800 x 600 x 3,5 mm (d x $ x v)
+ Hmotnost: cca 2400 g

Z vyrobnych dovodov mozete pri prvom vybaleni vyrobku

ucitit mierny zapach. Je Gpine neSkodny. Vybalte vyrobok

a nechajte ho dobre vyvetrat. Zapach sa strati zakratko.
Zabezpecte dostatocné vetranie!
PodloZka bola z ddvodu transportu dlhsi ¢as velmi tesne zrolovana.
Preto ju po rozbaleni nechajte cca 24 hodin odleZat.



