VéZeni zdkaznici,

joga podporuje vydrZ, pohyblivost, koordindciu, silu, rovnovahu
a koncentrdciu. M4 vyvaZujtci G¢inok na krvny obeh, zlepSuje
absorpciu kyslika a posiliiuje imunitny systém.

Joga ma uvolfiujtici GEinok a prispieva k vnitornej rovnovahe.
Pdsobi na telo, ducha a dusu.

Vasa novd stiprava na jogu vas podpori pri realizécii vdsho
cvicenia jogy stabilizdciou vaSej osoby a umoZni vam dlhSie
a bezpeénejSie udrZanie narocnych poldh.

ReSpektujte: Pri joge sa doraz kladie na sprdvne drZanie tela
a presné vykondvanie cvikov. Na tomto mieste vam moZzeme
ukazat iba niekolko prikladov pouZitia. Jogu by ste sa mali
nautit pod vedenim vy3koleného trénera, pretoZe tak sa uz
zatiatku vyhnete zdraviu Skodlivym cvi¢ebnym ndvykom!
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Vytvorenie slucky na popruhu

Z vyrobnych dovodov mdZete pri prvom vybaleni stpravy
na jogu ucitit mierny zapach. Je tplne neskodny.

Pred prvym pouZitim nechajte stipravu na jogu dobre
vyvetrat. Zdpach sa strati zakratko.




Pre vau bezpe¢nost

Precitajte si pozorne bezpe¢nostné upozornenia a vyrobok pouzi-

vajte len spdsobom opisanym v tomto ndvode, aby nedopatrenim
nedoslo k poraneniam alebo $kodam.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouZitie.

Ak vyrobok postpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento
navod.

Ucel pouzitia
Stprava na jogu je navrhnutéd na podporu gymnastickych cviceni

v domdacom prostredi. Nie je vhodnd na komercné pouZivanie
vo fitnes $tldidch a terapeutickych zariadeniach.

Blok na jogu je urteny pre osoby s hmotnostou do 100 kg.
Pas umoziiuje zataZenie max. 100 kg. Nepretazujte sipravul

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 Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimuldtora, tehotenstvo, problémy s krvnym obehom,
zapalové ochorenia kibov alebo Sliach, ortopedické tazkosti, mus
cvienie odsuhlasit lekdr. Nespravne alebo nadmerné cvicenie
mdzZe ohrozit vase zdravie!

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujlcich symptémov,
okamZite ukontite cviCenie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat,
nadmerna dychavitnost alebo bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okamzite ukoncite tréning.

- Nacinie nie je vhodné na terapeutické cviCenia!



NEBEZPECENSTVO pre deti +NepouZivajte popruh na iné dcely, napr. na upevnenie alebo

- Zabréfite pristupu deti k obalovému materialu. veSanie pred’mlevtov a pod. Ani bloky nepouzivajte inak ako
Okrem iného hrozf nebezpecenstvo udusenia! na stanoveny cel.
- Stprava na jogu nie je hracka a musite ju uloZit mimo dosahu , . .
deti. Par tipov k joge
VAROVANIE pred poraneniami « CviCte na teplom, pokojnom mieste bez rusivych vplyvov.
- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabraite viak - Uprednostiiujte cvicenie naboso.
prievanu. Ako podloZku pouZite rohoZku na jogu a pod.
- Podklad musi byt plochy a rovny. - Pred zaciatkom cvi¢enia pockajte po mensom jedle 1- 2 hodiny,
+ Pri cviCeni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby. po véacSom jedle 3 - 4 hodiny.
Do priestoru cvicenia nesmd zasahovat ziadne predmety. +Pred cvicenim jogy sa rozohrejte zahrievacimi cvikmi. Cvi€enie
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od injch osob. ukonCite relaxaénou fazou trvajiicou minimélne 5 mindt.
* Pri cviceni nenoste ziadne Sperky, ako s prstene alebo naramky. . cyigenie orientujte podla vasej telesnej kondicie. Ak nie ste
Monhli by ste sa zranit a poSkodit stipravu na jogu. zvyknuti na telesnd ndmahu, zacinajte nizkym poctom cvikov.
- Pri cviceni noste pohodiny odev. Cviky vykondvajte pomaly a cielavedome.
- Skontrolujte popruh a bloky pred kazdym pouZitim. Cvicte 2 - 5 krat tyzdenne.

Pri naruseni, natrhnuti alebo zlomeni niektorého z dielov by ste
ho uz viac nemali pouZivat.



- Nesnazte sa o natahovanie za kazdd cenu. Polohy zaujimajte Pred cvicenim: zahriatie
iba s takou intenzitou, aby vdm to bolo prijemné. K tomu patri Rozohrejte sa pred cvitenim cca 10 mindt.
aj mierny pocit tahu. Hned'ako ucitite bolesti alebo tazkosti, Na to postupne zmobilizujte vietky asti tela:
okamZite preruste cvicenie.

« Cviky pdsobia, aj ked'ich eSte nezvladate dokonale.

Cviky by ste mali spociatku vykonavat pred zrkadlom, “Kriste pasami
aby ste dokazali lepsie kontrolovat drZanie tela. ruzte pazami.

- Dbajte na dychanie: Nadychuijte sa hlboko ,do rebier". Skor * Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.
dychajte do hrudného kosa ako do brucha. VyuZivajte pliicnu - Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
kapacitu intenzivne. Nadych a vydych maju trvat rovnako diho. +Be¥te na mieste.

Len ¢o spozorujete nepravidelné dychanie, dajte si prestavku.
Je to priznak poklesu vaSej koncentracie. Pri joge nejde o vykon.
Sami si urCite tempo a stupef stimuldcie.

- Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je va$a koncentrécia narusend.
Pred cvicenim a po flom pite dostatok tekutin.

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
« Zdvihajte a spUstajte plecia a krizte nimi.



1. Natahovanie v bedrach

Vychodiskova poloha: Lah na chrbte, nohy sd pokréené, chodidla
rozkrocené priblizne na Sirku bokov poloZené na podloZke.
Podoprenie na paZiach na boku tela. Napnite bru$né a sedacie
svaly.

Realizcia: Boky vytlacajte nahor, kym nebudu trup a stehnd
v jednej rovine.
Napocitajte do 4 a pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.

Variant 1a. + spodné partie chrbta

Vychodiskova poloha: VydrZte v koncovej polohe 1.

Realizacia:

Jednu nohu vystrite nahor. Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy. Zmena stran.




2. Natahovanie vniitornych a zadnych partii svalov noh

Postavte oba bloky na podlahu pred podlozku. Poloha
na vysku, na $irku alebo poleziacky zavisf od dizky pazi
a stoja rozkromo. DoleZité je, aby ste mali chrbat
vystrety a rovnobeZne s podlahou a aby paze, chrbat

a nohy zvierali pri pohlade zboku pravy uhol.

Postavte sa do stoja rozkro¢mo tak, aby ste na vnitornych a zadnych
svalovych partiach na nohach citili tah. Predklofite sa a oprite sa o bloky.
Bloky sa pritom nachddzajd vo vzéjomnej vzdialenosti na Sirku pliec
presne pod ramennymi kibmi.

UdrZiavajte chrbat vystrety a pozerajte sa do podkladu. Nezaklanajte
hlavu na $iju! Telesni hmotnost rozloZte rovnomerne na obe nohy aj paze.




3. Natiahnutie bo¢nych svalov trupu a noh

DoleZité pri tomto cviku: Telo mé zostat v jednej linii,
ako keby sa nachddzalo medzi dvoma doskami.

Postavte sa do stoja rozkro¢mo, hranou chodidla vonkajsej
nohy sa zaprite do podlahy a vystréte bok smerom von.
Panvové kosti sti rovnobezne nad sebou - neprehybaijte sa
v oblasti panvy!

Uklorite sa do boku a pozerajte sa na podklad.

Spodnou paZou sa oprite o blok, druhd pazu drzte vystretd
nahor tak, aby obe paze tvorili jednu liniu.

Opakujte cvik aj na druhej strane.
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4. Posiliiovanie bocnych brusnych svalov a svalov noh/cvicenie na udrZanie
rovnovahy

Stoj na jednej nohe, druhd je zdvihnutd do strany tak, aby noha, trup a hlava tvorili
vodorovn( Iiniu. Panvové kosti st rovnobezne nad sebou - neprehybaijte sa v oblasti
panvy!

Spodnou pazou sa oprite o blok, druhd paZu drZte vystretd nahor tak, aby obe paze
tvorili jednu liniu.

Opakujte cvik aj na druhej strane.




5. Posiliiovanie stehien/cviCenie na udrZanie
rovnovahy

Nohy vo vypade, vaha na prednom chodidle.

Zadnd noha a trup tvoria diagondlu.

Oté4cajte ramenom/hrudnikom, panva zostava stabilna!
Spodnou paZzou sa oprite o blok, druhd pazu drzte
vystret(i nahor tak, aby obe paze tvorili jednu liniu.

Opakujte cvik aj na druhej strane.




6. Natiahnutie prednych svalov stehien a sedacich
svalov/zvy$enie pohyblivosti bokov a noh

Sadnite si na blok, jednu nohu poloZte pred telo

v polovicnom tureckom sede, druh(i natiahnite dozadu.
Pozor! Neopierajte sa o zadné koleno!

Trup je vystrety, pozerajte sa pred seba.
Vpredu sa mierne podoprite rukami. Hmotnost
vsak spoCiva najmd na sedacich svaloch.

Opakuijte cvik aj na druhej strane.




7. Natahovanie svalstva pliec a pazi

Posadte sa v tureckom sede na blok a kolena tahajte nadol.
Ak je to mozné, spojte ruky diagonalne za chrbtom.

Obe ruky sa maji nachadzat nad sebou v jednej linii

s chrbticou.

Hlava je vystretd, pozerajte sa pred seba.

Opakujte cvik aj na druhej strane.

Tip:
Na oporu pouzivajte
popruh na jogu:

Uchopte popruh za chrbtom na ¢o najmensej
dlzke - cielom je v kone¢nom dosledku
dotyk oboch rik.




8. Natahovanie v bedrach a stehnach

Klaknite si na jedno koleno na podlahu tak, aby sa vase
chodidlo nachadzalo priamo pod kolennym kibom

a postavte blok vedla chodidla.

Zalozte si druhé chodidlo do slucky popruhu, koleno
tejto nohy posurite ¢o najviac dozadu a Spicku chodidla
nasmerujte nahor.

Neprenasajte hmotnost na jabi¢ko, ale na spodné partie
stehenného svalu!

DrZte opacnou rukou popruh nad hlavou, druhou rukou
sa oprite o blok a tahajte pritom plecia zlahka nahor.
UdrZiavajte chrbat vystrety a napnuty, pozerajte sa pred
seba, pos(ivajte panvu dopredu tak, aby ste hmotnost
preniesli na prednt nohu.

Opakuijte cvik aj na druhej strane.




9. Natiahnutie sedacich svalov + zadnej asti noh Variant 9a. + Posilnenie svalov rik a chrbta:

Sadnite si na podlahu s vystretymi nohami. Vystrite chrbat, vypnite  Striedavo sa tahajte rukami dopredu proti odporu chrbtovych
hrud, pozerajte sa pred seba. Napnite si bru$né a sedacie svaly. svalov a potom opét dozadu chrbtovymi svalmi proti odporu rik.
Popruh vedte okolo chodidiel a na kratko ho uchopte vystretymi

rukami.

Trup tahajte dopredu pokréenim paZi bez pokrcenia kolien. Chrbat
nechajte rovny. Hlava a zahlavie zostdvajl v jednej linii s chrbtom.




10. Natiahnutie zadnej €asti noh Variant 10a. Natiahnutie zadnej a vniitornej strany noh

V polohe lezmo na chrbte zaloZte jedno chodidlo V polohe lezmo na boku zaloZte jedno chodidlo do slucky

do slu¢ky popruhu a vystrite nohu rovno nahor. popruhu a vystrite nohu rovno nahor. Uchopte popruh nakratko
Uchopte popruh nakratko oboma rukami oboma rukami a pridrZiavajte ho miernym tahom.

a pridrZiavajte ho miernym tahom. Druhi nohu poloZte volne ohnut. Hlavu si volne poloZte

Druhd nohu nechajte volne leZat. na spodnd Cast ramena.

Sedacie svaly zostdvajti na podklade.
Plecia aj hlava zostavaji volné.
Nezdvihajte hlavu.

Zmena stran.

Zmena stran.




11. Podpor na laktoch ako predstupefi stojky

V polohe na Styroch si zaloZte popruh okolo ramien
tak, aby ste udrZali paze roztiahnuté na Sirku pliec.
Rozkrocte nohy na Sirku bokov. Z tejto polohy
vystrkujte kostr¢ nahor, kym nedosiahnete stoj

na Spickach - chrbét a nohy st vystreté a napnuté -
hmotnost je prenesend dopredu na paZe.

Popruh stabilizuje paze, takze neuhnd do bokov.
7 tejto polohy mdZete potom prejst aj do stojky
(Pozor! Iba pre pokrocilych).




Po cviceni:
strecingové cviky
Zé&kladnd poloha pri
v3etkych stre€ingovych
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.




Osetrovanie

Materidly stipravy sd odolné proti potu, ale z ¢asu na as ich

musite vyCistit na zaistenie hygienického cvitenia.
D> Bloky poutierajte vihkou handri¢kou. Popruh moZete vyprat

rucne pri max. teplote 30 °C (pozri nasitd etiketu).

POKYN - Vecné Skody:

- Na Cistenie sdpravy na jogu nepouZivajte Cistiace prostriedky.

- Sdpravu na jogu odloZte tak, aby bola chranend pred priamym
sineCnym Ziarenim. Nevystavujte ju ani teplotdm nizsim ako
-10 °C alebo vys$Sim ako +50 °C. Chraite ju aj pred intenzivnymi
teplotnymi vykyvmi, vysokou vihkostou vzduchu a vodou.



