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Pre va$u bezpeénost

Precitajte si pozorne bezpe¢nostné upozornenia a vyrobok pouzi-
vajte len spdsobom opisanym v tomto névode, aby nedopatrenim
nedoslo k poraneniam alebo $koddm.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.

Ak vyrobok postipite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento névod.

Ucel pouzitia
Podlozky st urcené ako podklad pri cviceni v domacom prostredi.

Nie sd vhodné na komercné pouzitie v zdravotnickych alebo
terapeutickych zariadeniach.

Par tipov k joge

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

+ Noste volny, pohodiny odev. Najlepsie je cvitit naboso.
ZloZte si hodinky a Sperky.

- Pred zaCiatkom cvicenia pockajte po menSom jedle 1- 2 hodiny,

po véacSom jedle 3 - 4 hodiny.

- Cvicenie orientujte podla vase] telesnej kondicie. Ak nie ste

zvyknuti na telesn namahu, zaCinajte s nizkym poctom cvikov.
VSetky cviky vykondvajte pomaly a uvedomelo.
Cvicte 2 - 5 krat tyZdenne.

- Pred cvicenim jogy sa rozohrejte zahrievacimi cvikmi.

Cvicenie ukoncite stre¢ingovou fazou trvajdicou 5 - 15 min(t.

« NesnaZte sa o natahovanie za kazdi cenu. Polohy zaujimajte

iba s takou intenzitou, aby vam to bolo prijemné. K tomu patri
aj mierny pocit tahu. Len o ucitite zavrate, bolesti alebo taz-
kosti, okamZite preruste cvicenie. Cviky pdsobia, aj ked'ich eSte
nezvlddate dokonale.

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

dychajte do hrudného ko3a ako do brucha. VyuZivajte pliicnu
kapacitu intenzivne. Nadychy a vydychy musia byt rovnako
dIhé. Len €o spozorujete nepravidelné dychanie, dajte si
prestavku. Je to priznak poklesu vasej koncentracie. Pri joge
nejde o vykon. Sami si urcite tempo a stuperi stimuldcie.



+ Cviky vykondvajte vZdy na obe strany. L
- Cviky vykonavajte koncentrovane. Pri cvikoch sa nerozptylujte. Ddlezité upozornenia
- Priv3etkych cvikoch drZte chrbat vystrety - neprehynajte sal Spytajte sa svojho lekara!

Napnite sedacie a bru$né svaly. Pri cvikoch v stoji majte nohy
mierne pokréené.

G Cviky by ste mali spociatku vykonavat pred zrkadlom, aby

« Pred zatiatkom cviCenia sa poradte s va$im lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pou-
Zivanie kardiostimuldtora, tehotenstvo, problémy s krvnym
obehom, z&palové ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické
tazkosti, musi cvi¢enie odsthlasit lekdr. Nespravne alebo
nadmerné cviCenie mdZe ohrozit vase zdravie!

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov,
okamZite ukonCite cvicenie a vyhladaijte lekara: nevolnost,
zavrat, nadmernd dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi. Pri
bolestiach kibov a svalov okamZite ukoncite tréning.

- N&cinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

ste dokdzali 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.

+ Odportcame, aby ste si konkrétne vykonavanie cvikov nechali
predviest skdsenym ucitelom jogy.



NEBEZPECENSTVO poranenia

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrafite viak prievanu.

+ Nenoste Sperky ako prstene alebo naramky. Pri cvicenf sa
mozete poranit a poskodit podlozky na joqu a fitnes.
+ Podklad musi byt plochy a rovny.

« Pri cviCeni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.
Cvicte v dostatoCnej vzdialenosti od inych osob.
Do priestoru cvicenia nesmii zasahovat ani Ziadne predmety.
- Skontrolujte podlozky pred kazdym pouZitim.
Ak zistite poSkodenia, nepouZzivajte ich viac.



Pred cvienim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt.

Na to postupne zmobilizujte v3etky Casti tela:

- Naklénajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spdstajte plecia a krizte nimi.

+Krdzte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do strén.

- BeZte na mieste.

Po cviceni: stre€ing

Zéakladna poloha pri vSetkych 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.




Vonkajsie partie stehien

Poloha: Postavte sa na podlozku jednou nohou a na dosiahnutie
lepSej stability upaZte paZe.

Cvik: UdrZiavajte volnd nohu vystret( a zdvihnite ju o najviac
bokom.
Napotitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej
polohy.

Zmena stran.




Predkolenia

Poloha: Stoj s mierne ohnutymi nohami, chrbét je rovny - neprehy-
bajte sa!
Napnite sedacie a bruné svaly. Nadvihnite hrud, ramena
tahajte nadol, $piCky chodidiel vytocte mierne von. Roz-
krotte chodidld na $irku pliec, spustite paZe pozdi? tela.

Cvik: Napnite sa v patnych kiboch a preneste telesnd hmotnost
na brudka chodidiel. Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy. Nasledne sa ohnite v patnych
kiboch a preneste telesnd hmotnost na paty. Napoitajte
do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.




Trup, brusné svaly, plecia + paZe

Poloha:

Cvik:

V kliku s mierne ohnutymi pazami.
Hlava, chrbat a nohy vytvarajd liniu.
Napnite bru$né a sedacie svaly.

VydrZte €o najviac.

Variant:
striedavo tahajte
jednu nohu
dopredu



Trup, brusné svaly, plecia + paze o

Poloha: Podpor lezmo na predlaktiach.
Hlava, chrbat a nohy vytvarajd liniu. Napnite bru$né a sedacie svaly.

Cvik: VydrZte ¢o najviac.




Hrud'+ triceps

Poloha: V klaku na podlozkdch, ruky st na irku ramien, paze nie st

(pIne vystreté. Chrbat vystrety, napnite brusné a sedacie svaly,

pozerajte sa k podlozke.

Cvik: Spustite trup, chrbét drZte rovno.
Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Variant:
Na zintenzivnenie
cvicenia dajte ruky
trocha tesnejsie
k sebe.

A\

Ak sa napriek
podloZkam objavi
bolest v kolendch,
cvicenie okamZite
preruste.




Plecia, paZe, trup, brusné svaly, sedacie svalstvo + zadné svalstvo néh

G Poloha: V polohe na Styroch, ruky na Sirku ramien, paze nenapinajte Gplne.
Chrbat vystrety, napnite brusné a sedacie svaly, pozerajte sa k podloZke.

Cvik: Vystrite jednu nohu dozadu, predpazte protilahld pazu.
NapoCitajte do 4 a pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.
Zmena stran.

Ak sa napriek
podlozkam objavi
bolest v kolenach,
cvicenie okamzite
preruste.




Bocné svalstvo trupu

Poloha:  Zaujmite polohu v [ahu na boku, nohy s vystreté,
poloZené na sebe, oprite sa o pokréend pazu.

Cvik: Nadvihnite boky, kym nebudu nohy a trup v jednej
rovine.
Vystrite chrbat, napnite brusné a sedacie svaly.
VydrZte €o najviac.

Zmena stran.




VonkajSie + vnitorné stehenné svaly, brusné svaly e

Poloha: Lahnite si bokom na podlozku a vystrite telo. Vystrite spodnti pazu nahor a hlavu nechajte spo¢ivat na ramene.
Druhou rukou sa oprite pred telom.

Cvik: V polohe leZmo na boku zdvihnite nohy ¢o najviac nahor. Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej
polohy.

Zmena stran.




Osetrovanie

D>V pripade potreby podloZzky utrite navihko.

D> Po vyCisteni nechajte podloZky schniit volne na vzduchu
pri izbovej teplote. Neukladajte ich na vykurovacie telesa
a nepozivajte ani susic vlasov a pod.!

> Podlozky uschovajte na chladnom a suchom mieste.
Chrarite ich pred sinecnym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi
alebo drsnymi predmetmi a povrchmi.

+ Niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie prostriedky na podlahy
mdzu rozleptat alebo zmakcit material vyrobku.
Aby ste predisli nepeknym $Smuhdm na podkladoch, poloZte
pod vyrobok pripadne protimykovi podloZku a uschovajte
vyrobok napr. vo vhodnej krabici.

o

Z vyrobnych dovodov mdZete pri prvom vybaleni vyrobku
ucitit mierny zapach. Je tipine neSkodny. Vybalte vyrobok
a nechajte ho dobre vyvetrat. Zapach sa strati zakratko.
Zabezpecte dostatocné vetranie!

Materidl: pena EVA
Rozmer: cca 140 mm @
Hmotnost: kazda cca 60 g



