Vazeni zakaznici,

j6ga podporuje vydrZ, pohyblivost, koordinaci pohybd, silu, rov-
novdhu a soustiedéni. Ma pfiznivy vliv na krevni obéh, zlepSuje

okysliovani tkani a posiluje imunitni systém. Ma také uvolfujici
a uklidfiujici Géinky. Jéga pisobi na télo, mysl i dusi.

Vas novy popruh na jogu Vds podpofi pri provadéni jégovych
cviceni tim, Ze Vas stabilizuje a umozni Vam déle a bezpecnéji
udrZet narocné pozice.
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Méjte na paméti nasledujici: U jogy velmi zdlezi na spravném
drZeni téla a presném provadéni cviceni.

Zde Vam miZeme ukdzat pouze nékolik piikladi. Jogu byste se
méli u¢it pod vedenim Skolenych trenért, abyste se hned zkraje
vyvarovali cvicebnich sestav, které by ohrozily Vase zdravi!

Bezpecnostni pokyny

Pfed cvicenim se ujistéte, Ze dodrZujete vSechny nasledujici bez-
pecnostni pokyny a pokyny pro cviceni, abyste predesli ndhodnému
zranéni nebo poSkozeni. V pripadé potieby si stahnéte pokyny pro
pozd&jsi pouziti.

Na tyto pokyny upozornéte i ostatni uZivatele.

Ucel pouiti

Popruh na jogu je koncipovéan jako pomticka pri gymnastickych
cviCenich v domacim prostiedi. Neni vhodny k pouZiti ve fitness
studiich ani v terapeutickych zafizenich.

Max. zatiZeni popruhu ¢ini 100 kg. Nepfetézujte jej!

DilleZité pokyny

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ za€nete se cvi€enim, poradte se se svym IékaFem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky
primérené.

+ U zvlaStnich omezeni, jako je napf. pouzivani kardiostimuldtoru,
téhotenstvi, poruchy obéhového systému, zanétliva onemocnéni
kloubli nebo vazl, ortopedické potiZe apod., je nutno cviceni
konzultovat s Iékafem. Nespravné nebo nadmérné cviceni mize
vést k poSkozeni Vaseho zdravil

« Pokud by se objevil néktery z nésledujicich priznakd, cviceni
ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zévraté, nadmérna
dusnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamZité ukoncete také
pfi bolestech kloub( a sval.

+Nevhodné k terapeutickym G¢eldm!



NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

+ Obalovy material udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!

- Popruh na jégu neni hracka a je nutné ho uchovavat mimo dosah
malych déti. Mimo jiné hrozi i nebezpeci uSkrceni!

NEBEZPECI poranéni

- Pfi cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb.
Do oblasti cviCeni nesmi vyEnivat Zadné predméty.
Cvicte v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.

- Pfed kazdym pouZitim popruh na jégu zkontroluijte.
Pokud vykazuje zndmky poSkozeni, natrZeni nebo prasknuti,
neméli byste jej uz déle pouzivat.

+NepouZivejte popruh na jogu k jinym tceliim, jako je pripevnéni
nebo zavéseni predméti apod.

Pér tipt k jéze

« CviCte na teplém, klidném misté, na kterém Vés nic nerozptyluje.
- Noste volné, pohodiné obleceni. CviCeni provadéjte prednostné

bosi. PoloZte si pod sebe podlozku na jégu. OdloZte hodinky
a Sperky.

- Po mensim jidle vyckejte 1-2hodiny, nez zacnete cvicit, po vétsim

nebo té73m jidle 3-4 hodiny.

+ Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustfedéni.

Pfed cviCenim a po ném pijte dostatecné mnoZstvi tekutin.

- Pfed cviCenim se nejdriv rozcvicte a zahfejte svaly. Cviceni vidy

zakoncete fazi uvolnéni v trvani minimalné 5 minut.

- Prizplisobte cviceni své osobni fyzické kondici. Pokud nejste zvykli

se fyzicky namahat, provadéjte zpocatku jen par cvikl. Provadéjte
vSechny cviky pomalu a védomé. Cvicte 2-5krat tydné.



- Nikdy neprovéadéjte protahovaci cviky silou. Provadéjte je pouze
do té miry, do jaké Vam to bude jesté pfijemné. Pocit lehkého
protazenf je pfitom normalni. Jakmile viak pocitite bolest nebo
obtiZe, okamZité cviceni ukonCete.

- Cviky jsou Gcinné i tehdy, kdyZ je Clovék jesté pIné neovldda.
KdyZ cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pfed zrcadlem,
abyste mohli Iépe kontrolovat drZeni téla.

- Dbejte na spravné dychéni: Dychejte zhluboka. Dychejte vice do

hrudniho koSe a méné do bficha. VyuZijte pIné kapacitu plic.
Nadech a vydech by mély trvat stejné dlouho.

Jakmile prestanete rovnomérné dychat, okamzité si udélejte pre-

stavku. Je to zndmkou toho, Ze VaSe soustiedénost klesa. U jogy

nejde o [dmani rekordt. Tempo a stupefi ndmahy si urCujete sami.

- Zajistéte, aby cviCebni prostor byl dobre vétrany.
Vyvarujte se vSak prévanu.

Pred cviCenim: zahFivani
Pred zaCatkem cviceni se pfiblizné 10 minut zahfivejte. Postupné
zmob|||zu1te viechny ¢ésti téla:

- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

« Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruZte jimi.
- Kruzte pazemi.
- Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

+ Pohybuijte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybuijte jimi
do stran.

- Béhejte na misté.
+ Joqu zacinejte pozdravem slunci.

Po cviceni: uvolnéni

Trénink zakoncete asi 5 minutami hlubokého uvolnéni.

PoloZte se na zada, zaviete oci a védomé pozorujte vlastni dech.
V my3lenkdch cestujte télem. Pocitujte svoje svaly a potom je opét
uvolnéte.



Osetrovani

Material popruhu je odolny proti potu. Pro zachovéni hygieny pfi
cviCeni je vSak tfeba jej Cas od Casu vyCistit.
> Popruh Ize prat rucné pii teploté max. 30 °C.
POZOR na vécné Skody:
- K ¢isténi popruhu na jogu nepouZivejte Zadné Cistici prostedky.
+ Popruh na jogu skladujte mimo pfimé slunecni zareni.
Nevystavujte jej teplotdm nizSim nez -10 °C ani vy$3im neZ
+50 °C. Chrarite jej také pred velkymi teplotnimi vykyvy, vysokou
vlhkosti a vodou.
Z vyrobné technickych divodd se mdze pfi prvnim
rozbalovani popruhu na jégu uvolnit zépach.
Tento zapach je naprosto neskodny.
Nechte popruh na jégu pred prvnim pouZitim dikladné
vyvétrat. Zapach za kratkou chvili zmizi.






ProtaZeni zadni ¢asti nohy

V poloze na zadech vloZte jednu nohu do smycky pasu
a natahnéte ji rovné nahoru.

Uchopte popruh nakrdtko obéma rukama a drzte jej mirné
napnuty.

Druhou nohu poloZte volné dold. HyZdé ztstavaji na podlaze.
Uvolnéte ramena a hlavu, hlavu nezvedejte.

Vyméite strany.




Protahovani hyZdi + zadni ¢asti nohou

Sednéte si s nataZzenyma nohama na podlahu. Zada rovnd, prsa vypnuté nahoru, pohled
sméfuje dopredu. BriSko i zadeCek stazené.
Popruh umistéte kolem chodidel a uchopte jej nakratko nataZzenyma rukama.

Pokréenim paZzi pfitdhnéte trup dopfedu, aniZ byste pokrili kolena. Zada nechte rovna.
Hlava a Sije zlistavaji v jedné pfimce se zady.

Varianta:
Pro posileni svalti paZi a zad se stfidavé pritahujte
dopredu pazemi proti odporu zadovych svalli a pak se
vratte zpét silou zadovych svald proti odporu paZi.




Posilovéni tricepst a ramennich svalu

Kleknéte si na podlahu na $itku boku. Zada rovnd,
prsa vypnutd nahoru, pohled sméfuje dopfedu.
BiSko i hyZdé jsou stazené.

Popruh uchopte obéma rukama a drZte jej napnuty
za hlavou. Horni a dolni ¢ast pazi svira pravy Ghel.

Velmi dileZité: Nezvedejte ramena, nybrz je aktivné
tlaCte smérem dol.

Pokud Vas zacnou
bolet kolena, cviceni
okamzité ukoncete.

«




Vzpor na predlokti jako predstupeii ke stoji na
hlavé

V pozici na vSech ¢tyfech naviéknéte popruh na nadlokti, aby byly

paZe udrZovany v Sifce ramen. Nohy jsou rozkroCené na Sitku
bokd.

7 této polohy vysouvejte nahoru kostr¢, dokud nebudete stat na
$pickach - zada a nohy jsou rovné a napnuté - vaha se presouva
dopredu na predlokti.

Pas stabilizuje ramena tak, aby se nemohla vychylovat do stran.
7 této polohy pak miZete také piejit do stoje na hlavé (Pozor!
Pouze pro pokrocilé).




ProtaZeni ky¢li a stehen

Kleknéte si na podlahu a poloZte jednu nohu tak, aby se chodidlo
nachdzelo primo pod kolenem, vedle chodidla poloZte blok.

Druhou nohu vlozte do smycky popruhu, koleno protahnéte co nejvice
dozadu a $picku chodidla tdhnéte nahoru.

Vdaha nesmi spocivat na CéSce, ale musi se opirat o spodni konec
stehenniho svalu!

Popruh drzte opacnou rukou nad hlavou, druhou rukou se oprete
0 blok a ramena spustte volné dol(.

Z4da jsou vzptimena a napnutd, pohled sméfuje dopredu, panev se
posouvd dopredu tak, aby vaha spocivala na pfedni noze.

Vyméite strany.

Neopirejte se primo
o koleno, ale o spodni
konec stehenniho svalu!

Pokud pocitite bolest
v koleni, okamzité
cviceni ukoncete!




Protahovani svall ramen a pazi

Sednéte si na blok do tureckého sedu, kolena tlacte smérem
dol0. Popruh uchopte za zady nakratko - cilem je, aby se ruce
nakonec dotykaly.

0bé ruce by mély byt nad sebou v jedné linii

s patefi. Hlavu drZte rovné, pohled sméfuje

dopredu.

Vyméite strany.




ProtaZeni zadni/vnitini strany nohou

V poloze na boku vloZte horni chodidlo do smycky popruhu a natahnéte ji
rovné nahoru. Uchopte popruh nakratko jednou rukou a drite jej mirné
napnuty.

Druhou nohu poloZte volné dold. Boky a horni polovina téla zlistavaji na
podlaze. Hlavu nechte volné poloZenou na rameni, nezvedejte ji.

Vyméite strany.




