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Pro Vasi bezpecnost

PreCtéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento vyro-
bek pouze tak, jak je popsano v tomto névodu, aby nedopati'enim
nedoslo k poranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdéjsi potfebu.

Pri pfedavani vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Ucel pouziti

Podlozky jsou urceny k pouZiti jako zakladna pfi domdcim cviceni.
Nejsou vhodné pro komeréni pouZziti ve sportovnich, zdravotnickych
a terapeutickych zafizenich.

Pér tipu k jéze
+ Cvicte na teplém, klidném misté, kde Vas nic nerozptyluje, ale
nikdy na pfimém slunci.
- Noste volné, pohodiné obleceni. Nejlepsi je cvicit naboso.
OdloZte hodinky a $perky.

+ Po mensim jidle vyckejte 1-2 hodiny, neZ zacnete cvicit, po

- Prizplisobte cviceni své osobni fyzické kondici. Pokud nejste

zvykli se fyzicky namahat, omezte ze zacatku pocet opakovani
jednotlivych cvikt. Provadéjte vSechny cviky pomalu a védomé.
Cvicte 2-5krat tydné.

- Pred cviCenim se nejdFiv rozcvicte a zahiejte svaly. Cviceni

ukoncete vzdy fazi uvolnéni v trvani 5-15 minut.

+ Nikdy neprovadéjte protahovaci cviky silou. Provadéjte je

pouze do té miry, do jaké Vém to bude jesté prijemné.

Pocit lehkého protaZeni je pfitom norméini. Jakmile v3ak pocitite
zavraté, bolest nebo obtiZe, okamZité cviceni ukoncete. Cviky
jsou G¢inné i tehdy, kdyZ je ¢lovék jesté piné neovldda.

- Dbejte na spravné dychani: Dychejte zhluboka. Dychejte vice

do hrudniho ko$e a méné do bricha. VyuZijte pIné kapacitu plic.
Nadech a vydech by mély trvat stejné dlouho. Jakmile presta-
nete rovnomérné dychat, okamzité si udélejte prestavku. Je
to zndmkou toho, Ze VaSe soustiedénost klesa. U jogy nejde
o ldmani rekord(. Tempo a stupefi ndmahy si urCujete sami.



+ Cviky provéadeéjte vZdy na obé strany. . o
- Cviky provadgjte soustfed&né. Nenechte se pfi cviceni rozptylit. Dulezité pokyny
+ U v8ech cvik(i drZte zada rovné - neprohybejte se! VZdy zpev- Zeptejte se svého Iékare!
néte hyZdé a briSko. PFi cviceni vestoje udrZujte nohy mirné . Nez zacnete se cicenim, poradte se se svym Iékafem

pokrcenve. . L L e Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky
6 KdyzZ cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pred zrcad- primérené.

lem, abyste mohli Iépe kontrolovat drZeni téla. v P e
Y p + U zvlastnich omezent, jako je napf. pouZivani kardiostimuldtoru,

* Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho, téhotenstvi, poruchy ob&hového systému, zanétliva onemocné-
jak to Vase fyzickd kondice dovoli. Pokud byste béhem ni kloubi nebo vazi, ortopedické potize apod., je nutno cviceni
cvicent pocitili bolest, okamzité cviceni preruste. konzultovat s [ékaFem. Nesprévné nebo nadmérné cvitenf

+ Je dobré si nechat ukazat spravné provadéni cvikli od zkuSeného muZe vést k poskozeni Vaseho zdravil
trenéra jogy. + Pokud by se objevil néktery z ndsledujicich pfiznakd, cviteni

ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté,
nadmérnd dusnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamzité
ukonCete také pri bolestech kloubd a sval.

+ Nevhodné k terapeutickym Gceldm!



NEBEZPECI poranéni

- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobre vétran. Vyvarujte se
vSak prlvanu.

« Pfi cviCeni nenoste Zadné Sperky jako prsteny nebo naramky.
MiZete se zranit a poskodit podlozky.

- Podklad musi byt vodorovny a plochy.

- Dbejte na to, aby byl pfi cviceni dostatek volného prostoru pro
pohyb. Trénujte v dostatecném odstupu od ostatnich osob.
Do oblasti cviceni nesmi vyCnivat Zadné predméty.

- Pred kazdym pouZitim podlozky zkontrolujte. Pokud vykazujf
poskozeni, nepouZivejte je.



Pred cviCenim: zahFivani

Pfed zaCatkem cviceni se pFiblizné 10 minut zahFivejte.

Postupné zmobilizujte vSechny casti téla:

- Naklénéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a kruzte jimi.

«Kruzte pazemi.

+ Pohybujte hrudnikem dopFedu, dozadu a do stran.

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

- Béhejte na misté.

Po cviceni: protahovani

Zakladni poloha u vSech protahovacich cviku:

Vypnéte hrudnik, ramena tlacte dolti, mirné pokréte kolena,

$picky chodidel mirné vytocte smérem ven.

Z4da udrZujte rovna!

Polohy u jednotlivych cvikli drzte vZdy pfiblizné 20-35 sekund.




Vnéjsi stehno

Poloha: Postavte se jednou nohou na podloZku a pro lepsf
rovnovahu natahnéte ruce do stran.

Cvik: Volnou nohu drZte rovné a co nejvice ji rozkrocte do
strany. PoCitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy.

Vyméiite strany.




Bérce

Poloha: Stijte s mirné pokrenyma nohama, zada rovnd -
neprohybejte bederni pater!
BFiSko i zadeCek jsou stazené. Zvednéte hrudni kost,
ramena stahnéte dolt, $picky chodidel vytocte mirné
ven. Chodidla jsou od sebe zhruba na $itku ramen, paze
svésené dolU. N——

Cvik: Narovnejte kotniky a preneste vahu téla na plosky nohou.
Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
Poté pokrcte kotniky a preneste véhu téla na paty.
Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.




Trup, bfiSko, ramena + paze

Poloha:

Cvik:

V kliku s ne zcela natazenyma rukama.
Nohy, zada a hlava tvoff jednu linii.
Bficho je zataZené a hyzdé staZené.
Drzte tak dlouho, jak je to mozZné.

Varianta:
Stfidavé vedte
vzdy jednu nohu
dopiedu



Trup, bFiSko, ramena + paze o

Poloha: Vzpor na predlokti.
Nohy, zada a hlava tvofi jednu linii. BFicho je zataZené a hyZdé
stazené.

Cvik: Drite tak dlouho, jak je to mozné.




Poloha:

Cvik:

Prsa + triceps
Klecite na podlozkdch, ruce jsou podepFeny na Sitku ramen, e

paze nejsou zcela natazené. Zada rovnd, bficho a zadecek
zatazené, pohled sméfuje k zemi.

Spustte horni ¢ast téla, zada drzte rovng.
PoCitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Varianta:

Pro intenzivnéjsi
trénink dejte ruce
bliz k sobé

A\

Pokud se i pres
podloZky objevi bolest
v kolenou, okamZité
prestaite cvicit.




Ramena, paZe, trup, bfiSko, zadecek + zadni svaly na nohou

G Poloha: Kleknéte na vSechny Ctyfi, ruce na Sitku ramen, paze nejsou UpIné propnuté. Zada rovnd,
bficho a zadeCek zatazené, pohled sméfuje k zemi.

Cvik:  Jednu nohu natéhnéte dozadu, paZi na opacné strané pak dopfedu.
PoCitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Vyméiite strany.

Pokud se i pies
podloZky objevi bolest
v kolenou, okamZité
prestaiite cviCit.




Bocni svalstvo trupu

Poloha: Lehnéte si na bok, nohy natazené a poloZené pres
sebe, télo oprené o pokréenou pazi.

Cvik: Zvedejte boky, dokud nohy a trup nevytvofi jednu
linii. Z&da drZte rovnd, biiSko a hyZdé stazené.
Drite tak dlouho, jak je to mozné.

Vyméite strany.




Vnéjsi + vnitini stehno, bFisni svaly e

Poloha: Lehnéte si bokem na podlozku a protahnéte télo. Natahnéte spodni paZi nahoru a opfete hlavu o horni pazi.
Druhou ruku si podeprete pred télem.

Cvik: Zvednéte obé nohy co nejvice do strany. Politejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Vyméiite strany.




OsetFovani

D>V pfipadé potieby otfete podlozky vihkym hadrikem.

D> Po vycisténi nechte podlozky vyschnout pfi pokojové teploté.
Nepokladejte je na topeni a nepouZivejte ani vysousec vlasi
nebo podobné pomdicky.

D> Podlozky skladujte na chladném a suchém misté. Chrarite je
pied slunecnim zéFenim, Spicatymi, ostrymi nebo drsnymi
predméty a drsnymi povrchy.

+ Nékteré laky, plasty nebo prostiedky na oSetfovani podlahy
mohou material vyrobku napadat a zmékCovat. Aby se zamezilo
nezadoucim stopam na podlaze, pokladejte v pripadé potreby
pod vyrobek protiskluzovou podloZku a uchovévejte vyrobek
napf. ve vhodné krabici.

o

Z vyrobné technickych diivod(i miZe byt pfi prvnim rozba-
leni vyrobku citit mirny zapach. Je naprosto neSkodny.
Vybalte vyrobek a nechte jej dobre vyvétrat. Zapach za
kratkou chvili zmizi. Zajistéte pFitom dostatecné vétrani!

Materidl: péna EVA
Velikost: cca 140 mm @
Hmotnost: cca 60 g na kus



