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Pro Vasi bezpe¢nost

Ucel pouziti

Tato podlozka na jogu a fitness je urcena pro domaci pouZivani.

Neni vhodna pro komer¢ni pouZiti ve sportovnich, zdravotnickych

a terapeutickych zafizenich.

DileZité pokyny

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ zatnete se cviCenim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte
se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky pfiméfené.

- U zvI&Stnich omezenti, jako je napf. pouZivani kardiostimuldtoru,
téhotenstvi, poruchy obéhového systému, zanétliva onemocnéni
kloubl nebo vazU, 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 nasledujicich pfiznakd, cviceni ihned
ukonCete a vyhledejte IékaFe: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost
nebo bolesti na prsou. CviCeni okamZité ukoncete také pri bolestech
kloubdi a sval.

+Nevhodné k terapeutickym G¢eldm!

NEBEZPECI poranéni

- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobfe vétran. Vyvarujte se
v$ak prlvanu.

- Pfi cviceni nenoste zadné Sperky, jako prsteny nebo ndramky.
Mohli byste se poranit a fitness podlozku poskodit.

+Na cvicenf si obléknéte pohodiné obleceni.

+ Podklad musi byt vodorovny a plochy.

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

« Pfed kazdym pouZitim fitness podloZku zkontrolujte. Pokud
vykazuje poSkozeni, prestafite ji pouzivat.



Co je nutno pfi tréninku dodrZovat

+NezacCinejte cvicit bezprostfedné po jidle.

Poté poCkejte- podle druhu jidla a individualnich télesnych
predispozic - ale minimalné 30 minut, neZli zaCnete.

Necvicte, pokud se necitite dobfe, jste-li nemocni nebo unavent,
nebo nastanou-li dal3i faktory, které nejsou v souladu s koncentro-
vanym cvicenim. Béhem cviceni pijte dostate¢né mnozZstvi
tekutin.

- K docileni co nejlepsich vysledki pri cviceni a k pfedchazeni
poranéni si pred zahajenim cviceni bezpodmine¢né naplanujte
zahfivaci fazi a po cviceni uvolfiovaci fazi.

+Nejprve provedte vZdy pouze tfi az Sest cvikli pro rlizné svalové
skupiny. Cviky opakuijte, v zavislosti na Va3f télesné kondici, pouze
nékolikrat.

Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespor minutovou prestavku.

Pocet pomalu zvySujte na asi 10 aZ 20 opakovani. Nikdy necvicte
az do vyCerpani.

- Cviky provéadéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych
pohyb.

- Nezapominejte b&hem cviCeni pravidelné dychat.

NezadrZujte dech! Na zaCédtku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnaméhaveéjsim bodé cviku vydechnéte.

- Cviky provédéjte vidy na obé strany.
« Cviky provéadéjte soustredéné. Nenechte se nicim rozptylovat.
+U v8ech cvikd drzte zada rovné - neprohybejte se! Vzdy stahnéte

hyZzdeé a briSko.PFi cviceni vestoje udrZujte nohy mirné pokréené.
Kdyz cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pred zrcadlem,
abyste mohli Iépe kontrolovat drZeni téla.

- Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho, jak to

Va3e fyzicka kondice dovoli.
Pokud byste béhem cvicenf pocitili bolest, okamzité cviceni
preruste.

- Je dobré si nechat ukdzat sprévné provadéni cvikd od zkuSeného

trenéra.



Pred cviCenim: zahFivani

Pred zaCatkem cviceni se pfiblizné 10 minut zahfivejte. Postupné

zmobilizujte viechny ¢ésti téla:

- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a kruzte jimi.

+ Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.

+ 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 pokrcte kolena, $picky

chodidel mirné vytocte smérem ven. Zada udrZujte rovna!

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




1. Zadecek + zadni svaly nohou Varianta 1a. + spodni ¢dst zad

Vychozi poloha: PoloZte se na zada, nohy pokréené a rozkrocené Vychozi poloha: VydrZte v koncové poloze cviku 1.

priblizné do 3ifky bok{. PaZe podél téla. BfiSko i hyZdé jsou stazené.  provedent:

Provedenti: Boky tlacte nahoru, dokud nebudou horni ¢ast téla Jednu nohu zvednéte nataZenou nahoru. Pocitejte do 4 a pomalu
a stehna v jedné linii. se vratte zpét do vychozi polohy. Vyméite strany.

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




2. Trup, bFiSko, ramena + paze

Vychozi poloha: Vzpor na prediokti.
Nohy, zada a hlava tvofi jednu linii. Bfi¥ko i hyZdé jsou
stazené.

Provedent: DrZte tak dlouho, jak je to mozné.

Varianta:
Stfidavé vedte
vZdy jednu nohu
dopredu




3. Sikmé brisni svaly
Vychozi poloha: V lehu na bok, nohy jsou pokréené.
Spodni paZe je predpaZend, horni paZe je vzpaZena.

Provedent: Trup a nohy nadzvednéte otacivym pohybem
silou bisnich svalli - horni paZi pFitom vedte dopfedu.
Netahejte za $iji
Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
Vyméite strany.




4. Prsa + triceps
Vychozi poloha: Kleknéte si na podloZku, ruce opfené

na $itku ramen, paZe nejsou pIné propnuté. Zdda rovnd,

bficho a hyZdé zatazené, pohled sméfuje k zemi.

Provedeni:

Horni ¢ast téla sklofite dold, zada jsou rovna.
Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét

do vychozi polohy.

Varianta:
trénink dejte ruce
bliZ k sobé

A\

Pokud Vas zacnou
bolet kolena,
cviceni okamzité
ukoncete.



5. Ramena, paze, trup, bfiSko, zadeCek + zadni svaly
nohou

Vychozi poloha: Kleknéte na vSechny tyfi, ruce na Sitku
ramen, paze nejsou UpIné propnuté. Zada rovnd, bricho
a hyzdé zatazené, pohled sméfuje k zemi.

Provedeni:

Jednu nohu natahnéte dozadu, paZi na opacné strané
pak dopfedu.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
Vymé#te strany.

A\

Pokud Vas zacnou
bolet kolena,
cviceni okamzité
ukoncete.




6. Bocni svalstvo trupu

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

Provedent:

Zvedejte boky, dokud nohy a trup nevytvori jednu linii.
Zé&da drzte rovnd, bfisko a hyzdé stazené.

Drite tak dlouho, jak je to mozné.

Vyménte strany.

Tip:
PodloZku pod
zaprenou pazi
mirné srolujte!



7. Spodni ¢ast bficha + predni stehenni svalstvo

Vychozi poloha: Lehnéte si na zada, nohy zvednéte
napnuté do vzduchu. Dlanémi se opirejte o stehna.
BFiSko i hyZdé jsou stazené.

Provedeni: Rukama tlacte proti nohdm a nohama
odporujte tlaku. Drzte tak dlouho, jak je to mozné.

Varianta:
Nohama napodo-
bujte ,,jizdu na
kole"




Po cviceni: Protahovaci
cviky

Zékladni poloha u v3ech
protahovacich cvikd:
Vypnéte hrudnik, ramena
tlate doll, mirné pokrcte
kolena, Spicky chodidel
mirné vytocte smérem
ven. Zada udrZujte rovna!
Polohy u jednotlivych
cviki drzte vZdy priblizné
20-35 sekund.
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Pér tipll k joze

+ Cvicte na teplém, klidném misté, kde Vas nic nerozptyluje,
ale nikdy na pfimém slunci.

+ Noste volné, pohodiné obleceni.

Cviky provadéjte vZdy bosi.

OdloZte hodinky a Sperky.

- Pojidle se zacatkem cviceni pockejte - v zavislosti na druhu
pokrmu a Vasich individuainich télesnych schopnostech -
ale minimalné 30 minut.

« Prizpdsobte cvi¢eni své osobni fyzické kondici. Pokud nejste

zvykli se fyzicky namahat, omezte ze za¢atku pocet opakovani

jednotlivych cvikd.

Provéadéjte vechny cviky pomalu a védomé.

Cvicte 2-5krét tydné.

- Pred cviCenim se nejdFiv rozcvicte a zahejte svaly.
Cviceni ukonCete vzdy fazi uvolnéni v trvani 5-15 minut.

« Nikdy neprovédéjte protahovaci cviky silou.

Provéadéjte je pouze do té miry, do jaké Vam to bude jesté
piijemné. Pocit lehkého protaZeni je pfitom normalni. Jakmile
viak pocitite zavraté, bolest nebo obtize, okamZité cvicenf
ukonCete.

Cviky jsou c¢inné i tehdy, kdyZ je Clovék jesté pIné neovlada.

- Dbejte na spravné dychani: Dychejte zhluboka. Dychejte vice

do hrudniho koSe a méné do bricha. 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 se prestavéte piné soustiedit.
U jogy nejde o lamani rekordd. Tempo a stupef ndmahy si
ur€ujete sami.






0. Tadasana - hora

Vychozi poloha: Stijte vzpfimené, pohled
sméfuje dopredu. Nohy u sebe, vaha
rovnomérné rozlozend na obé nohy.
Stehna a holené mirné vytoCené dovnitF.
Zé&da rovna, zataZené bficho, vypnutd
hrud, ramena uvolnéng spusténa dol.

Dychejte rovnomérné.

1. Namaste - pozdrav

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



2. Samasthiti - vzpiimeny stoj 3. Uttanasana - hluboky predkion

Nadechnéte se. Propnéte paze smérem Vydevchnéte.vRukama se dotknéte podlahy - pokud miZete,
nahoru, dlané zdstavajf spojené, pohled polozte dlan€ na podiahu, ; .
(alternativa: dotknéte se podlahy konecky prstu), kolena
ziistavaji propnuta.

sméfuje na ruce, ramena jsou uvolnénd.




4. Ardha Uttanasana - rovny predklon 5. Uttanasana - hluboky predklon

Nadechnéte se. Zvedejte trup, dokud nebude Vydechnéte.
rovnobézné s podlahou. Pohled sméfuje Zpatky do hlubokého predklonu.
na zem, zada rovnd, kolena lehce pokréend.




6. Ashva Sanchalanasana - nizky vypad

Nadechnéte se.

Pravou nohu natahnéte dozadu. Hrud vytahnéte dopredu.
Ramena tlacte doli a dozadu,

udrZujte ramena nad zapéstimi, dlané poloZte vedle nohy,
kterd je vepredu.

7. Phalakasana - plank

Zadrzte dech.
Levou nohu rovnéZ napnéte dozadu.
Zé&da rovnd, zpevnéné bricho.




8. Adho Mukha Shvanasana - stfecha 9. Virabhadrasana | - bojovnik 1

Vydechnéte. Nohy posuiite dopiedu. Télo vytlalte z pazi vzhlru Nadechnéte se.

dozadu. Kostr¢ zvedejte nahoru, paty tlate doll a propinejte Posurite pravou nohu dopredu mezi ruce,
nohy, dokud trup a nohy nevytvorf trojdhelnik. zadni noha zlistava napnuta.

Hlava je v jedné linii s trupem mezi pazemi. Pohled sméfuje Trup pfitom posouvejte dopfedu,

na nohy. pohled sméfuje na podlahu.

Roztahnéte prsty. Prsty zlistévaji roztazené na podlaze, paze napnuté ...




... vyrovnejte trup, pohled sméfuje rovné,
napnuté paze natdhnéte nahoru,

dlané spojené.

Zadni nohu postavte mirné Sikmo.



10. Uttanasana - hluboky pfedkion

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

Z hlubokého predklonu se postavte
do vychozi pozice Tadasana.

0. Tadasana - hora

Vychozi poloha:
Stdjte vzprimené, pohled sméfuje
dopredu. Nohy u sebe, vaha rovno-
mérné rozloZena na obé nohy.
Stehna a holené mirné vytoCené
dovnitf.

Zada rovnd, zatazené bficho,
vypnuta hrud, ramena uvolnéné
spusténd dold.
Dychejte rovnomérné.



OSetfovani

- Fitness podloZku Ize v pfipadé potfeby otirat vinkym hadFikem.

Po ocisténi nechte fitness podlozku oschnout na vzduchu
pfi pokojové teploté. Nepokladejte ji na topeni a nepouzivejte
ani vysouse¢ vlasti nebo podobné pomicky!

« Fitness podloZku uchovévejte na chladném a suchém misté.
Chranite ji pfed slunecnim 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 prostiedky
na oSetfovani ndbytku / podlahové krytiny neposkodi nebo
nezmék¢i materidl vyrobku.

Abyste zabranili nezédoucim stopdm, skladujte vyrobek
napr. ve vhodném obalu.

- Materidl: hodnotny plast (TPE)

+Rozméry: cca1800 x 550 x 6 mm (d x $ x v)
slozend cca 550 x 150 x 75 mm

+ Hmotnost: cca950g

Z vyrobné technickych diivodd mdze byt pfi prvnim

rozbaleni vyrobku citit mirny zdpach. Je naprosto

neskodny. Vybalte vyrobek a nechte jej dobie vyvétrat.
Zapach za kratkou chvili zmizi. Zajistéte pritom dostatecné vétranil
Z divodd transportu byla podlozka del3i dobu velmi t&sné slozena.
Proto ji po rozbaleni nechte cca 24 hodin rozleZet.



