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Vase nova podloZka na jogu a fitness je
obzvlast odolna a leZi po rozbaleni diky
svému tenkému, ale téZkému materialu

hladce na podlaze.

koleny ...

D

Bezpecnostni pokyny

Pfed tréninkem nutné dodrZujte vSechny pokyny na druhé
strané navodu.

3. Uttanasana - hluboky predkion

Vydechnéte. Rukama se dotknéte podlahy - pokud miZete,
poloZte dlané na podlahu,

(alternativa: dotknéte se podlahy konecky prstt), kolena
zlstavaji propnutd.

Je dobré si nechat ukdzat sprévné provadéni cviki od
zkuSeného trenéra jogy.

2. Samasthiti - vzpfimeny stoj

Nadechnéte se. Propnéte paZe smérem nahoru, dlané ziistavaji spojené,
pohled sméfuje na ruce, ramena jsou uvolnénd.

D

1. Namaste - pozdrav
5 A

Vydechnéte. Sepnéte dlané pred hrudi, lokty ziistavaji u téla.

0. Tadasana - hora

Vychozi poloha: Sttijte vzpfimené, pohled sméfuje dopfedu.

Nohy u sebe, vdha rovnomérné rozloZena na obé nohy. Stehna a holené
vytoCené dovnitf. Zada rovnd, zatazené bricho, vypnuta hrud, ramena
uvolnéné spusténa dold.

Dychejte rovnomérné.
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12. Uttanasana - hluboky predklon

Vydechnéte. Levou nohu posurite dopfedu
a prejdéte do hlubokého predklonu.

Z hlubokého predklonu se postavte do
vychozi pozice Tadasana.

> 14
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11. Virabhadrasana | - bojovnik 1

11a. Varianta - bojovnik 1

Levé koleno spustte na podlahu a z této
pozice presunite trup do polohy bojovnika.

4. Ardha Uttanasana - rovny predkion

Nadechnéte se. Zvedejte trup, dokud
nebude rovnobézné s podlahou. Pohled
sméfuje na zem, zada rovna, kolena lehce
pokréena.

... vyrovnejte trup, pohled sméfuje rovné, napnuté paze natah-
néte nahoru, dlané spojené. Zadni nohu postavte mirné Sikmo.

Nadechnéte se. Posurite pravou nohu dopfedu mezi ruce,

zadni noha zUistava napnutd. Trup pfitom posouvejte dopfedu,
pohled sméfuje na podlahu.
Prsty stoji roztazené na podlaze, paze napnuté ...

5. Uttanasana - hluboky predklon

Vydechnéte.
Zpétky do hlubokého predklonu.

6a. Varianta - vypad jedno nohou vpred ...

Pravé koleno poloZte na podlahu. Z této polohy
prejdéte do vzporu leZzmo vpred s polozenymi

6. Ashva Sanchalanasana - nizky vypad

Nadechnéte se. Pravou nohu natdhnéte dozadu. Hrud vytahnéte
dopredu. Ramena tlatte dolli a dozadu, udrZujte ramena nad
zapéstimi, dlané poloZte vedle nohy, ktera je vepredu.

7. Phalakasana - vzpor lezmo vpred

ZadrZte dech. Levou nohu rovnéz napnéte dozadu.
Z4da rovnd, zpevnéné bficho.

Pfechod do polohy na v3ech EtyFech s opfenymi koleny:

Oprete kolena o podlahu ...

(PokroCili spoustéji trup z polohy vzporu lezmo vpied
do polohy na vSech Ctyfech bez opreni kolen.)

Surya Namaskar

Pozdrav slunci

.. pokréte paze a spustte trup na podlahu.
Vydechnéte. PaZe zUstavaji pritisknuté k télu,

lokty sméFuji dozadu. Pohled sméfuje na podlahu.

9. Bhujangasana - kobra
Nadechnéte se. Nohy jsou natazené dozadu, panev tlaci na podlozku.

Zvednéte trup, hrudnik vytdhnéte dopredu a ramena tlacte dozadu.

Pohled sméfuje dopredu.

10. Adho Mukha Shvanasana - stfecha

Vydechnéte. Napnéte nohy, kolena se zvedaji z podlahy.
Divejte se dold. Na pazich se vysuiite dozadu a nahoru ...

... kostr¢ zvedejte nahoru, paty tlacte dol a propinejte nohy,
dokud trup a nohy nevytvoif trojdhelnik. Hlava je v jedné linii
s trupem mezi paZemi. Pohled sméfuje na nohy. Roztahnéte

prsty.

8. Chaturanga Dandasana - poloha na vSech ctyrech

Pér tipd k joze
- CviCte na teplém, klidném misté, kde Vas nic
nerozptyluje, ale nikdy na pfimém slunci.

- Noste volné, pohodIné obleceni.

Provadéjte cviky vzdy bosi. OdloZte hodinky a Sperky.
+ Po jidle se zaCatkem cviceni poCkejte - v zavislosti
na druhu pokrmu a Vasich individualnich

télesnych schopnostech - miniméiné 30 minut.

« Pfizpdsobte cvi¢eni své osobni fyzické kondici.

Pokud nejste zvykli se fyzicky naméhat, omezte ze zaCatku pocet opakovani

jednotlivych cvikd. Provadéjte vSechny cviky pomalu a védomé. Cvicte 2 - 5 krat tydné.

« Pfed cviCenim se nejprve rozcvicte k zahrati sval(.

Cviceni ukoncete vzdy fazi uvolnéni v trvani 5 - 15 minut.

- Nikdy neprovadéjte protahovaci cviky silou. Provadéjte je pouze do té miry,

do jaké Vam to bude jesté prijemné. Pocit lehkého protaZent je pfitom normaini.
Jakmile vSak pocitite zavraté, bolest nebo obtize, okamZité cviceni ukoncete.
Cviky jsou Gcinné i tehdy, kdyZ je ¢lovék jesté plné neovlada.

- Dbejte na spravné dychani. Dychejte zhluboka. Dychejte vice do

hrudniho ko$e a méné do bficha. VyuZijte piné kapacitu plic. Nadech a vydech by mély trvat stejné dlouho.
Jakmile prestanete rovnomérné dychat, okamzité si udélejte prestavku. Je to zndmkou toho, Ze Vase soustfedénost

klesd. U jogy nejde o lamani rekordd. Tempo a stupeii némahy si urcujete sami.



Fitness cviceni

Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte

tento vyrobek pouze tak, jak je popsano v tomto navodu,

aby nedopatrenim nedoslo k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potrebu.

Pri pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento

navod.

Ugel pouziti

Podlozka na jogu a fitness je koncipovana jako podlozka

pro trénink v soukromém prostiedi.

Neni vhodny pro komercni pouZiti ve sportovnich,

zdravotnickych a terapeutickych zafizenich.

DilleZité pokyny

Zeptejte se svého Iékare!

- NeZ zaCnete se cvi¢enim, poradte se se svym Iékarem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky
pfimérené.

- U zvl&stnich omezent, jako je napf. pouzivani kardios-
timulatoru, téhotenstvi, poruchy obéhového systému,
zanétlivd onemocnéni kloubt nebo vazt, ortopedické
potiZe apod., je nutno cviceni konzultovat s [ékarem.
Nespravné nebo nadmérné cviceni mize vést
k poSkozenf Vaseho zdravi!

+ Pokud by se objevil néktery z nésledujicich priznakd,
cviceni ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost,
zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.
Cviceni okamZité ukonCete také pri bolestech kloubd
a svald.

+Nevhodné k terapeutickym Gceldm!

NEBEZPECI poranéni

- Obalovy material udrzujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci udusent!

+ Podlozka a $itirka na prendSeni nejsou hracka a musi
se uchovavat mimo dosah malych déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci uSkrceni!

- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobre vétran.
Vyvarujte se viak privanu.

« Pri cviCeni nenoste Zadné Sperky, jako prsteny nebo
naramky. Mohli byste se poranit a podlozku poskodit.

-Na cviceni si obléknéte pohodiné oblecent.

- Podklad musfi byt vodorovny a plochy.

- Dbejte na to, aby byl pfi cviCeni dostatek volného
prostoru pro pohyb. Cvicte v dostate¢ném odstupu
od ostatnich osob. Do oblasti cviceni nesmi vycnivat
Z4dné predméty.

- Pfed kazdym pouzitim podloZku zkontroluijte.

Pokud vykazuje poskozent, prestarite ho pouZivat.

Co je nutno pri tréninku dodrZovat

- Nezacinejte cvicit bezprostiedné po jidle. Po jidle -
v zavislosti na druhu jidla a Vasi télesné konstituci -
vSak vyckejte pred cvicenim vZdy nejméné 30 minut.
Necvicte, pokud se necitite dobfe, jste nemocni nebo
unaveni, nebo pokud existuji jiné faktory, které by
mohly ovlivnit soustfedéné cviceni. BEhem cviceni
pijte dostatecné mnozstvi tekutin.

«K docileni co nejlepsich vysledku pri cviceni
a k pfedchdzeni poranéni si pred zahdjenim cvi¢enf
bezpodminecné naplanujte zahfivaci fazi a po cviceni
uvolfiovaci fézi.

*Nejprve provedte vzdy pouze tfi az Sest cvikli pro
riizné svalové skupiny. Cviky opakujte, v zavislosti
na Vasi télesné kondici, pouze nékolikrat.
Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoil minu-
tovou prestdvku. Pocet pomalu zvySujte na asi 10 aZ
20 opakovani. Nikdy necvicte az do vycerpani.

+ Cviky provéadéjte rovnomérnym tempem.
Vyvarujte se prudkych pohybi.

- Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
NezadrZujte dech! Na zaCatku kazdého cviku se
nadechnéte. V nejnaméahaveéj$im bodé cviku
vydechnéte.

- Cviky provéadéjte vZdy na obé strany.

- Cviky provadéjte soustfedéné. Nenechte si odvést
pozornost.

- U vSech cvikl drzte zada rovné - neprohybejte se!
VZdy stahnéte zadeCek a briSko. PFi cviceni vestoje
udrZujte nohy mirné pokrcené.

Kdyz cvik provadite poprvé, méli byste cvicit
pred zrcadlem, abyste mohli [épe kontrolovat
drZeni téla.

- Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak
dlouho, jak to Vase fyzickd kondice dovoli.

Pokud byste béhem cviceni pocitili bolest, okamZité
cviceni preruste.

- Je dobré si nechat ukdzat spravné provadéni cviki
od zkuSeného trenéra.

Pred cvicenim: zahfivani

Pred zacatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte.

Postupné zmobilizujte vSechny ¢dsti téla:

- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruzte jimi.

+ Provadéjte pazemi krouZzivé pohyby.

- Pohybujte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte boky dopredu, skldpéjte je dozadu
a pohybuijte jimi do stran.

- Béhejte na misteé.

Po cviceni: protahovani

+ (viz sloupec docela vpravo)

OSetrovani

+PodloZku Ize v pripadé potreby otirat vihkym hadrikem.
Po ociSténi nechte podlozku oschnout na vzduchu pri
pokojové teploté. Nepokladejte ji na topeni a nepouzi-
vejte ani vysou$ec vlast nebo podobné pomicky!

- Uchovavajte podloZku vZdy ve srolovaném stavu.
Neprehybejte ji, ani ji neskladejte.

- PodloZku uchovavejte na chladném a suchém misté.
Chrafite ji pred slune¢nim zarenim, Spicatymi, ostrymi
nebo drsnymi predméty a drsnymi povrchy.

- Vyrobek nenechte lezet na citlivém nabytku nebo
podlaze. Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty
nebo prostredky na péci o nabytek / podlahové krytiny
poskodi nebo zmékci material vyrobku. Cheete-li
zamezit nezadoucim stopam, skladujte vyrobek
ve vhodném obalu.

-Materidl:  hodnotny plast (PVC) o vysoké hustoté,

obzvlasté robustni a s dlouhou Zivotnosti

- Velikost:  cca 1700 x 600 x 4,0 mm (d x $ x v)

+Hmotnost: cca1400 g

Z vyrobné technickych divodd mize byt pfi

prvnim rozbaleni vyrobku citit mirny zapach.

To je naprosto neSkodné. Vybalte vyrobek a
nechte jej dobre vyvétrat. Zapach za krétkou chvili
zmizi. Zajistéte pritom dostatecné vétrani! Z divodi
transportu byla podlozka delSi dobu velmi tésné
srolovana. Proto ji po rozbaleni nechte cca 24 hodin
rozlezet.

1. Zadecek + zadni svaly nohou

Vychozi poloha: PoloZte se na zada, nohy pokréené

a rozkrocené priblizné do $itky boku. PaZe podél téla.
BFiSko i zadeCek jsou staZené.

Provedeni: Boky tlacte nahoru, dokud nebudou horni
Cast téla a stehna v jedné linii. PoCitejte do 4 a pomalu
se vratte zpét do vychozi polohy.

Varianta la.

+spodni Cast zad
Vychozi poloha:

VydrZte v koncové poloze
cviku 1.

Provedenti:
Jednu nohu zvednéte natazenou
nahoru. PoCitejte do 4 a pomalu
se vratte zpét do vychozi
polohy. Vyméfite strany.

Varianta:
Pro intenzivnéj-
Si trénink dejte
ruce bliz k
sobé

2. Trup, bfiSko, ramena + paze

Vychozi poloha: Vzpor na predlokti.
Nohy, zada a hlava tvor{ jednu linii. BFi$ko i zadeCek
jsou stazené.

Provedent: Drzte tak dlouho, jak je to mozné.

3. Sikmé brisni svaly

Vychozi poloha: Lehnéte si na bok, pokrcte nohy.
Spodni pazi posurite dopfedu, horni paZi natahnéte
pres hlavu.

Stfidavé vedte
vZdy jednu nohu

Provedenti: Zvedejte trup a nohy otécivym pohybem
pomoci bri$nich svali - horni paZi pfitom vytahujte
dopredu. Netahejte za Siji!

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi
polohy. Vyméfite strany.

4. Prsa + triceps

Vychozi poloha: Kleknéte si,
ruce oprené na $ifku ramen,
paze nejsou Uiplné propnu-
té. Zada rovna, bficho

a hyzdeé zatazené, pohled
sméruje k zemi.

Pokud Vas zacnou
bolet kolena, cvice-
ni okamzité
ukoncete.

Provedent:

Horni ¢ast téla sklorite dold, zada jsou rovna,
lokty u téla. PoCitejte do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy.

7. Bocni svalstvo trupu

Vychozi poloha: Lehnéte si na bok, nohy nataZené,
polozZené pres sebe, télo opfené o pokréenou pazi.

Provedenti:

Zvedejte boky, dokud nohy a trup nevytvori jednu linii.
Zada drZte rovnd, bfiSko a zadeCek staZené. Drzte tak
dlouho, jak je to moZné. Vyméfite strany.

5. Ramena, paze, trup, briSko, zadecek +
zadni svaly na nohou

Vychozi poloha: Kleknéte na vSechny Ctyfi, ruce na
$itku ramen, paze nejsou (pIné propnuté. Zada rovnd,
bricho a hyZdeé zatazené, pohled sméfuje k zemi.

Provedent:

Jednu nohu natdhnéte dozadu, pazi na opacné strané
pak dopfedu. PocCitejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy. Vyménte strany.

Varianta:

dopredu

Nohama pomalu
Jedte na kole",

Pokud Vas zacnou
bolet kolena, cvice-
ni okamzité
ukoncete.

6. Vnéjsi cast stehen

Vychozi poloha: Lehnéte si na bok, jedna ruka je oprend
pred télem. Zada drZte rovnd, biiSko a zadecek stazené.

Provedeni: Natazenou horni nohu co nej pomaleji
zvedejte nahoru. Pocitejte do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy, aniz byste ji poloZili.
Vyménte strany.

Tip:
PodloZku pod
zaprenou pazi
mirné srolujte!

8. Spodni bfisni svaly + pfedni stehenni svaly

Vychozi poloha: PoloZte se na zada, nohy zvednéte
do vzduchu. Ruce polozZte na stehna. Bfisko i zadeCek
jsou staZené.

Provedeni: Rukama tlacte na nohy a nohy tlacte proti
rukdm. DrZte tak dlouho, jak je to mozné.

Varianta:

9. Zada

Vychozi poloha: Lehnéte si rovné na bricho, paZe lezf
podél téla. Bisko i zadeCek jsou stazené.

Po cviceni:

Protahovaci cviky
Zékladni poloha u viech
protahovacich cvikd:
Vypnéte prsa, ramena
tlacte dolti, mirné pokrcte
kolena, Spicky chodidel
mirné vytocte smérem
ven. Zada udrZujte rovnal

Polohy u jednotlivych
cvikli drzte vzdy priblizné
20-35 sekund.

Provedent: Trup, nohy a paZe co nejvice zvedejte -
nenatahujte krk! PoCitejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy.




