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Vase nova podlozka na jégu a fitness je
obzvlast odolnd a leZi po rozbaleni diky
svému tenkému, ale téZkému materialu
hladce na podlaze.

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

Pravé koleno poloZte na podlahu.
Z této polohy prejdéte do vzporu

Bezpecnostni pokyny
Bezpodminecné pred tréninkem dodrzujte

leZmo vpred s poloZzenymi koleny ...

pokyny na druhé strané tohoto plakatu.

Je dobré si nechat ukdzat sprdvné provadéni
cvikd od zkuSeného cvicitele jogy.

D

rovny predklion

3. Uttanasana - hluboky predklion

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

(alternativa: dotknéte se podlahy konecky prstd),
kolena zUstdvaji propnuta.

kolena lehce pokréena.

2. Samasthiti - vzprimeny stoj

Nadechnéte se. Propnéte paze smérem nahoru, dlané zUstdvaji spojené,
pohled sméFuje na ruce, ramena jsou uvolnéna.
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1. Namaste - pozdrav

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

A

0. Tadasana - hora
Vychozi poloha: Stljte vzpiimené, pohled smé&fuje dopfedu.
Nohy u sebe, vdha rovnomérné rozloZena na obé nohy.

Stehna a holené vytocené dovnitf. Zada rovnd, zatazené bficho,
vypnutd hrud, ramena uvoln&né spusténd dold.

D

12. Uttanasana - hluboky predklon

Dychejte rovhomérné.

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

Z hlubokého predklonu se postavte do vychozi pozice Tadasana.

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

11. Virabhadrasana | - bojovnik 1

Nadechnéte se. Posunte pravou nohu dopfedu mezi ruce,
zadni noha z{stdva napnutd. Trup pfitom posouvejte dopfedu,
pohled sméFuje na podlahu.

Prsty z{stdvaji roztaZzené na podlaze, paze napnuté ...

11a. Varianta - bojovnik 1

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

4. Ardha Uttanasana -

Nadechnéte se. Zvedejte trup, dokud
nebude rovnobézné s podlahou.
Pohled sméfuje na zem, zada rovna3,

Surya Namaskar
Pozdrav slunci

5. Uttanasana -
hluboky predklion

Vydechnéte.
Zpatky do hlubokého predklonu.

6. Ashva Sanchalanasana - nizky vypad

Nadechnéte se. Pravou nohu natdhnéte dozadu. Hrud vytahnéte
dopfedu. Ramena tla¢te doll a dozadu, udrZujte ramena nad za-
péstimi, dlané polozte vedle nohy, ktera je vepFedu.

7. Phalakasana - vzpor lezmo vpred

Zadrzte dech. Levou nohu rovnéz napnéte dozadu.
Zada rovnd, zpevnéné bricho.

Prechod do polohy na vSech Ctyfech s opfenymi koleny:
Opfrete kolena o podlahu ...

o

(Pokrocili spoustéji trup z polohy vzporu lezZmo vpred
do polohy na vSech ¢tyrech bez opreni kolen.)

8. Chaturanga Dandasana - poloha na
vSech ctyrech

... 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 vytahnéte dopredu
a ramena tla¢te dozadu. Pohled sméFuje dopredu.

10. Adho Mukha Shvanasana - strecha

Vydechnéte. Napnéte nohy, kolena se zvedaji z podlahy. PP
A o - M Par tipu k joze
Divejte se dolu. Na pazich se vysunte dozadu a nahoru ... . L - . ) oy )
+ Cvicte na teplém, klidném misté, kde Vas nic nerozptyluje, ale nikdy na primém slunci.
- Noste volné, pohodIné obleceni. Cviky provadéjte vzdy bosi.

OdloZte hodinky a Sperky.

... kostr¢ zvedejte nahoru, paty tlatte dold a propinejte

nohy, dokud trup a nohy nevytvori trojuhelnik. Hlava je
v jedné linii s trupem mezi pazemi. Pohled sméfuje na

nohy. Roztahnéte prsty. - Pfizplisobte cviCeni své osobni fyzické kondici.

Pokud nejste zvykli se fyzicky naméhat,

omezte ze zaCatku pocet opakovani
jednotlivych cviki. Provadéjte viechny cviky

pomalu a védomé. Cvicte 2 - 5krat tydné.

- Pfed cviCenim se nejprve rozcvicte k zahFati svald.

Cvicenf ukoncete vzdy fazi uvolnéni

v trvani’5-15 minut.

- Nikdy neprovéadéjte protahovaci cviky silou. Provadeéjte je pouze do té miry, do jaké Vam to bude jesté prijemné.
Pocit lehkého protazeni je pfitom normalini. Jakmile vak pocitite zavraté, bolest nebo obtize, okamzité cviceni
ukoncete. Cviky jsou Gicinné i tehdy, kdyz je Clovék jesté piné neovlada.

- Dbejte na spravné dychéni. 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, udélejte si okamzité prestavku. Je to znamkou toho, Ze VaSe soustfedénost

klesd. Pri joze nejde o ldmani rekordd. Tempo a stupefi namahy si urCujete sami.




7. Bocni svalstvo trupu Po cviceni:

Protahovaci cviky

1. Zadecek + zadni svaly nohou 4. Prsa + tricepsy

Fitness cviky

Z&kladnf poloha u viech

. o . Vychozi poloha: Lehnéte si na bok, noh L
Vychozi poloha: Y P y protahovacich cviku:

s o natazené, poloZzené pres sebe, télo oprené . h
Kleknete si, ruce kré S Vypnéte hrudnik, ramena
opfené na Sitku O pokrcenou pazl. Xta dol6 mirn& nokr&

tlacte dolu, mirné pokrcte

ramen, paze nG:‘jSOU Provedeni: Zvedejte boky, dokud nohy a trup kolena, 3picky chodidel
uplne prop,nutvei.v nevytvori jednu linii. Zada drzte rovna, bFiSko mirné vytocte smérem ven.
Zada rovna, brisko a zadecek staZené. Drzte tak dlouho, jak je to Z4da udrujte rovnd!

a zadecek jsou mozné. Vymérite strany.
stazené, pohled

sméruje k zemi.

Vychozi poloha: PoloZte se na zdda, nohy
pokréené a rozkrocené priblizné do itky bokd.
PaZe podél téla. BriSko i zadecek jsou stazené.

. Provedeni: Boky tlatte nahoru, dokud ne-
Pro Vasi bezpecnost NEBEZPECI poranéni budou hornf ¢ast téla a stehna v jedné linii.
Pozorné si prosim prectéte bezpetnostni pokyny a pouzivejte ~ * Obalovy material se nesmi dostat do rukou détem. Politejte do 4 a pomalu se vratte zpét do
tento vyrobek pouze tak, jak je popsano v tomto névodu, Mimo jiné hrozi i nebezpeci udusent! vychozi polohy.
aby nedopatrenim nedoslo k poranéni nebo Skodam. Podlozka a Srilirka na prenaseni nejsou hracka a musf
Uschovejte si tento navod pro pozd&jsi potiebu. se uchovavat mimo dosah malych déti.

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

PFi pFedavani vyrobku s nim souasné predejte i tento névod. Mimo jiné hrozi i nebezpeci uskrceni!
Ucel pouziti - Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobre vétrany. A
Podlozka na j6qu a fitness je koncipovéna jako podlozka Vyvarujte se vsak pruvanu. trénink dejte S el Gt vl Pokud Vés za&nou

ruce bliz

v bolet kolena,
k sobé

cviceni okamzité
ukoncete.

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

pro trénink v domdcim prostredt.
Neni vhodna pro komeréni pouZiti v sportovni oblasti
nebo ve zdravotnickych a terapeutickych zafizenich.

sklofite dol(, zdda jsou rovna,
lokty u téla. Pocitejte do 4

Co je nutno pri tréninku dodrZovat

Své fitness cviceni nezaCinejte bezprostredné po jidle.
Po jidle vyCkejte pred cviCenim vzdy nejméné 30 minut.
Necvicte, pokud se necitite dobre, jste-li nemocni nebo
unaveni, nebo nastanou-li dalSi faktory, které nejsou

v souladu s koncentrovanym cvicenim. BEhem cviceni
pijte dostatecné mnozstvi tekutin.

K docileni co nejlepsich vysledku pri tréninku a k pred-
chazeni poranéni si pfed zahajenim tréninku bezpodmi-
necné naplanujte zahfivaci fazi a po tréninku uvolfiovaci
fazi.

Nejprve provedte vZdy pouze tfi az Sest cvikl pro
rlizné 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 vycerpdni.

Cviky provadéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte

Na cvicenf si obléknéte pohodIné oblecent.
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.

Pfed kazdym pouZitim podlozku zkontrolujte. Pokud
vykazuje poSkozeni, prestafite ji pouZivat.

Pred tréninkem: Zahrivani
Pfed zaCatkem tréninku se priblizné 10 minut zahfivejte.
Postupné zmobilizujte vSechny casti téla:
Naklangjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.
Zvedejte ramena, spoustéjte je doli a kruzte jimi.
Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.
Pohybuijte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

Pohybuijte boky dopredu, sklapéjte je dozadu a pohybujte
jimi do stran.

Varianta 1a. + \
spodni cast zad 03

Vychozi poloha:
Vydrzte v koncové poloze cviku 1.

Provedeni: Jednu nohu
zvednéte nataZzenou nahoru.
Pocitejte do 4 a pomalu

se vratte zpét do vychozi
polohy. Vyménte strany.

a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy.

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

Vychozi poloha: Kleknéte na vSechny cCtyfi,
ruce na Sirku ramen, paze nejsou Uplné
propnuté. Zada rovna, brisko a zadecek

PodloZku pod
zapfenou pazi
mirné srolujte!

8. Spodni brisni svaly + predni
stehenni svaly

Vychozi poloha: PoloZte se na zada, nohy
zvednéte do vzduchu.

Ruce polozte na stehna. BFiSko i zadeCek
jsou stazené.

Provedeni: Rukama tla¢te na nohy a nohy
tlacte proti rukdm. DrZte tak dlouho, jak je

Béhejte na misté. to moZzné

se prudkych pohyb.
Béhem cviCeni nezapominejte pravidelné dychat.

Nezadrzujte dech! Na zaCatku kaZdého cviku se

jsou stazené, pohled sméFuje k zemi.

Po cviceni: Protahovani Provedeni: Jednu nohu natdhnéte dozadu,

nadechnéte. (viz sloupec docela vpravo) . . paivi,ng opacné strané pak dopfedu. )
V nejnaméahavéj$im bodé cviku vydechnéte. 2. Trup, brisko, ramena + paze (I;’out,ejrt]e d,o 4|ahpomalu se vratte zpét
; Eite v % EotFavani o0 vychozi polohy.
Cviky prov?dizjte vzdy Ija ovbevstrany. o Osetrovvam - ’ , 5 Vychozi poloha: Vzpor na prediokt!. Vymé&ite strany.
Cviky provadéjte soustfedéné. Nenechte se pfi cvicent D> Podlozku Ize v pipadé potFeby otirat vihkym hadfikem. Nohy, zada a hlava tvofi jednu linii.
rozptylit. > Po o¢isténi nechte podlozku oschnout na vzduchu pFi BFitko i zadetek jsou stazené. (g
U vSech cvikl drZte zada rovné - neprohybejte se! pokojové teploté. o o L,
Vidy stahnéte zadeZek a biiiéko. U cvikd vestoje, méjte Nepokladejte ji na topeni a nepouZivejte ani vysouset Provedeni: Drzte tak dlouho, jak je to mozne. Varianta:
vzdy mirné pokréené nohy. vlasti nebo podobné pomdcky! Nohama pomalu

Jedte na

> Uchovdvajte podlozku vzdy ve srolovaném stavu. Kole.

Neprehybejte ji, ani ji neskladejte.
> Podlozku uchovavejte na chladném a suchém miste.
Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze Chrante ji pred slunecnim zarenim, SpiCatymi, ostrymi
tak dlouho, jak to VaSe fyzicka kondice dovoluje. nebo drsnymi predméty a drsnymi povrchy.
Pocitite-li béhem CViEenibOlest, okamzité cviceni > Vy’robek nenechte leZet na citlivém nébytku nebo
preruste. podlaze. Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty
Je dobré si nechat ukazat spravné provadéni cviki nebo prostredky na péci o nabytek / podlahové krytiny
od zkuSeného fitness trenéra. poSkodi nebo zméki material vyrobku.
Chcete-li zamezit nezddoucim stopam, skladujte vyrobek

Kdyz cvik provadite poprvé, méli byste cvicit pred
zrcadlem, abyste mohli Iépe kontrolovat drzeni téla.

Pokud Vas zacnou
bolet kolena,
cvi¢eni okamzité

Varianta:
Stfidavé vedte
vzdy jednu

Ule¥ité ve vhodném obalu. v, . o~ . nohu dopFedu. e ] o
vt i 3. Sikmé brisni svaly 9. Zada
NeZ zaénete s tréninkem, poradte se se svym Material: hgd”ﬁtf;g pIT)st (tP\,/C) od\llys?]ké r]‘,JSt?té' y Vychozi poloha: Lehnéte si na bok, pokréte Vychozi poloha: Lehnéte si rovné na bicho, \
IékaFem. Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou e R il nohy. Spodni paZi posufite dopredu, horni 6. Vnaisi 8ast stehen vaze le3 podél téla. BFfEko i zadetek jsou

pro Vas cviky primérené. Velikost:  cca 1700 x 600 x 35 mm (d x S x v) paZi natdhnéte pres hlavu. stazené.

U zvI&$tnich omezeni, jako je napf. pouzivani kardio- Hmotnost: cca 1400 g
stimulatoru, téhotenstvi, poruchy obéhového systému,
zanétliva onemocnéni kloubt nebo vaz(, ortopedické
potize apod., je nutno cviCeni konzultovat s [ékafem.
Nespravné nebo nadmérné cviceni mize ohrozit Vase
zdravil

Pokud by se objevil néktery z nésledujicich pfiznakd,
cviceni ihned ukoncete a vyhledejte Iékare: nevolnost,
zavraté, nadmérnd dusnost nebo bolesti na prsou.
Cviceni okamzité ukonCete také pfi bolestech kloubd

Vychozi poloha: Lehnéte si na bok, jedna
ruka je oprena pred télem. Zada drzte rovng,

Z vyrobné technickych divodd mdze byt pfi briSko a zadeCek stazene.

prvnim rozbaleni vyrobku citit mirny zapach.

To je naprosto neSkodné. Vybalte vyrobek a
nechte jej dobre vyvétrat. Zdpach za kréatkou
chvili zmizi. Zajistéte pfitom dostatecné vétranil
Z diivodd transportu byla podlozka delSi dobu
velmi tésné srolovand. Proto ji po rozbalenf
nechte cca 24 hodin rozlezet.

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

Provedeni: Zvedejte trup a nohy otacivym
pohybem pomoci brisnich svall - horni pazZi
pritom vytahujte dopredu. Nenatahujte krk!
a svall. Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do

vychozi polohy. Vyménte strany. Provedeni: Natazenou horni nohu

co nejpomaleji zvedejte nahoru.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy, aniz byste ji poloZili.
Vyménte strany.

Nevhodné k terapeutickym Gceltim!
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