Treeningsplakat

Din nye yoga fitnessmatte er saerlig robust. Takket vaere
det tynde, men staerke materiale ligger den helt glat pa
gulvet, nar den er rullet ud.

1. Namaste - hilsen

And ud. Laeg handfladerne mod 2. Samasthiti -

hinanden foran brystet, og hold
albuerne ind mod kroppen.

bjergstilling med
armene oppe

And ind. Straek armene op med
handfladerne mod hinanden.
Blikket fglger haenderne, skuld-
rene bliver nede.

Sikkerhedsoplysninger
Laes alle anvisninger, inden du begynder pa traeningen.

Det er en god idé at fa en erfaren yogatraener til at vise,
hvordan gvelserne udferes korrekt.

R . Surya Namaskar
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Solhilsen

0. Tadasana - bjergstilling

Udgangsstilling: Sta oprejst med blikket lige frem.
Sta med samlede fgdder, og fordel vaegten ligeligt
pa begge fedder. Drej larene og skinnebenene lidt
indad. Ret ryggen, spaend i maven, |gft brystkas-
sen, hold skuldrene nede.
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Traek vejret jeevnt.

3. Uttanasana - foroverbgjning

And ud. Fgr haenderne ned til gulvet, og placer sd vidt
muligt handfladerne pa gulvet, (alternativ: rer gulvet
\ med fingerspidserne), knaeene forbliver strakte.
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4. Ardha Uttanasana -
staende foroverbgjning

And ind. Left overkroppen op, indtil den peger i en
lige linje parallelt til gulvet. Ret blikket mod qulvet,
0g stad med ret ryg og let bgjede knae.

D

6. Ashva Sanchalanasana - rytterstillingen

And ind. Straek hgjre fod tilbage. Skub brystet fremad.
Treek skuldrene ned og tilbage, skuldrene befinder sig over
handleddene, handfladerne ligger ved siden af forreste fod.

6a. Variant - rytterstillingen ...

Sat hgjre knae i qulvet. Stil dig i planken
fra denne stilling, og hold knaeene Igftet
fra gulvet ...

5. Uttanasana - foroverbgjning

And ud. Ga tilbage i foroverbgijet stilling.

7. Phalakasana - planken

Hold vejret. Straek 0gsa den venstre fod tilbage.
Ret ryggen, og spaend i maven.

Overganag til lav planke med knaene i gulvet:
Set knaeene i gulvet ...

e (@vede sa&nker overkroppen fra planken til lav planke
uden at satte knaeene i gulvet.)



8. Chaturanga Dandasana - lav planke

... bej armene, og senk overkroppen ned til jorden.

And ud. Hold armene teet ind til kroppen, med albuerne pegende
bagud. Ret blikket mod gulvet.

10. Adho Mukha Shvanasana - hunden med
hovedet nedad

And ud. Stil dig pa teeerne, Ipft knaeene op fra gulvet.
Ret blikket nedad. Pres dig bagud og op med armene ...

... loft halebenet op, skub halene mod gulvet, og straek
benene, indtil overkroppen og benene danner en trekant.
Hold hovedet pa linje med overkroppen mellem armene.
Ret blikket mod fgdderne. Spred fingrene.

9. Bhujangasana - cobraen

And ind. Lig med strakte ben, og pres baekkenet ned
mod matten. Loft overkroppen, skub brystet fremad,
og traek skuldrene bagud. Kig lige frem.

11. Virabhadrasana | - kriger 1
And ind. Seet hgjre ben frem mellem haenderne, og hold det bagerste

ben strakt. Skub overkroppen frem, ret blikket mod gulvet. Heenderne
ligger med spredte fingre pa gulvet, armene er strakte ...

... ret overkroppen op, kig lige ud, treek
de strakte arme op med handfladerne
mod hinanden. Sat den bagerste fod lidt
skrat til siden.
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11a. Variant - kriger 1

Saenk det venstre kna ned til jorden, og bring
overkroppen i krigerstilling fra denne stilling.

Tips og gode rad om yoga

- Treen pa et varmt og roligt sted, hvor du ikke bliver forstyrret, dog ikke i direkte sol.

- Beer Igst og behageligt tgj. Treen altid med bare fadder. Tag ur og smykker af.

- Afhangig af madtypen og din individuelle fysiske formaen skal du altid vente mindst 30 minutter efter et méltid,
inden du begynder pa gvelserne.

- Tag hensyn til din fysiske tilstand, nar du udferer gvelserne.

Hvis du ikke er vant til fysisk udfoldelse, ber du starte med fa gentagelser. Udfer alle gvelser langsomt og kontrolleret.

Treen 2-5 gange om ugen.

+ Varm op med opvarmningsgvelser, inden du starter med yogagvelserne.
Afslut altid treeningen med 5-15 minutters afspaending.

- Undqa at forcere straek. Du skal kun ga sa langt ind i stillingen, at det stadig fgles behageligt. Du ma gerne kunne
marke et let strak. Stop straks traningen ved svimmelhed, smerter eller ubehag. @velserne virker ogsa, selvom
du ikke behersker dem fuldt ud endnu.

- Vaer opmaerksom pa din vejrtraekning: Traek vejret dybt ind, sa brystkassen haver sig. Koncentrer dig om at traekke
vejret mere med brystkassen og mindre med maven. Fyld lungerne helt. And ind og ud i lige lang tid.

Hold altid en pause, hvis din vejrtraeckning begynder at blive uregelmassig. Det er et tegn pa, at koncentrationen
falder. Yoga handler ikke om at praestere. Du bestemmer selv tempoet, og hvor meget du anstrenger dig.

12. Uttanasana - foroverbgjning

And ud. Fgr venstre ben frem, og bgj dig forover.

Ret dig op til udgangsstillingen Tadasana.

D
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E Fitness-gvelser

Sikkerhedsoplysninger

Laes sikkerhedsoplysningerne omhyggeligt igennem, og brug kun produktet som beskrevet i denne vejled-
ning for at undga skader pé personer eller ting.

Gem vejledningen til senere brug.
Ved videregivelse af produktet til tredjemand skal vejledningen fglge med.

Anvendelse
Yoga-fitnessmatten er designet til at blive brugt som underlag til traning i hjemmet.

Den er ikke egnet til professionel brug i fitnesscentre eller i medicinske og terapeutiske behandlingscentre.

Var opmarksom pa felgende under traeningen

Start aldrig pa gvelserne direkte efter et maltid. Afhangig af madtypen og din individuelle fysiske
formaen skal du altid vente mindst 30 minutter efter et maltid, inden du starter. Tran aldrig, hvis
du faler dig utilpas, er syq eller traet, eller hvis der er andre faktorer, der taler imod en koncentreret
traening. Husk at drikke rigeligt, mens du traner.

Start altid treeningen med en opvarmningsfase, og slut af med en afspaendingsfase. Det giver de bedste
traeningsresultater og forebygger skader.

Start med kun at lave tre til seks gvelser, der er rettet mod forskellige muskelgrupper. Gentag kun gvel-
serne fa gange, afhaengigt af din fysiske form.

Hold en pause pa mindst et minut mellem de enkelte gvelser. @g antallet af gentagelser lidt efter lidt,
indtil du nar op pa ca. 10 til 20 gentagelser. Tran aldrig i sa lang tid, at du bliver helt udmattet.

Udfer gvelserne i jeevnt og regelmaessigt tempo. Undga hurtige ryk og pludselige bevagelser.

Fortset altid med at traekke vejret regelmaessigt under gvelserne. Undga at holde vejret! Tag en indan-
ding, hver gang du starter pa en gvelse, og and ud pa det mest anstrengende tidspunkt.

Udfar altid gvelserne til begge sider.
Hav fokus pa gvelserne, mens du udfgrer dem. Lad dig ikke distrahere.

Ret ryggen under alle gvelserne - undga at svaje i lenden! Spaend s@de- og mavemusklerne.
Hold benene let bgjet under gvelser, hvor du star op.

A Nar du udforer en gvelse forste gang, er det en god idé at ggre det foran et spejl, sa du
bedre kan kontrollere din holdning.

Undga overanstrengelser. Afpas altid varigheden af en gvelse efter din fysiske form.
Stop straks, hvis du far smerter under en gvelse.

Det er en god idé at fa en erfaren fitnesstraener til at vise, hvordan gvelserne udfgres korrekt.

Vigtige oplysninger
Sperg din lage til rads!

Tal med din l=ge, for du begynder at traene. Sperg lagen, om gvelserne er egnet til dig.

| seerlige tilfaelde, fx hvis du har pacemaker, er gravid, har kredslgbsproblemer, beteendelsessygdomme
i led eller sener eller ortopaediske problemer, skal traeningen tilrettelagges i samrad med lagen. Forkert
eller overdreven traening kan veere sundhedsskadelig!

Afbryd omgaende traeningen og seq I&ge, hvis du oplever et eller flere af fglgende symptomer: kvalme,
svimmelhed, kraftig andengd eller smerter i brystet.
Afbryd ogsa treeningen med det samme, hvis du far led- eller muskelsmerter.

Produktet er ikke egnet til terapeutisk traening!

FARE - risiko for personskade

Emballeringsmaterialer skal opbevares utilgengeligt for bgrn. Der er bl.a. risiko for kvalning!

Matten og baereremmen er ikke legetgj og skal opbevares utilgangeligt for smabgrn.
Der er bl.a. fare for strangulering!

Sgrg for god ventilation i treeningsrummet, men undga traek.

Tag dine smykker af, is&r ringe og armband. Du kan komme til skade og gdelagge fitnessmatten.
Tag behageligt tej pa, der ikke generer, nar du treener.

Underlaget skal vaere jeevnt og uden haldning.

Serq altid for, at du har nok bevagelsesfrihed, nar du treener. Du skal holde tilstrakkelig afstand til
andre personer, mens du traener. Treeningsomradet skal vaere helt frit for genstande.

Kontrollér fitnessmatten hver gang inden brug. Undlad at bruge den, hvis der er tegn pa skader.

For traeningen: Varm op

Varm op i ca. 10 minutter, for du begynder med gvelserne. Ga systematisk frem, sa du far bevaget alle dele
af kroppen:

Laeg hovedet til siden, og bgj det fremover og bagover.
Lgft, seenk, og rul med skuldrene.

Lav store cirkler med armene.

Skub brystkassen frem, tilbage og ud til siderne.

Skyd hofterne frem, tilbage og ud til siderne.

Lgb pa stedet.



Efter treningen: Straek ud
(se yderste hgjre spalte)

Renggring og pleje
> Fitnessmatten kan efter behov renggres med en fugtig klud.

> Lad fitnessmatten lufttgrre ved rumtemperatur efter renggringen.
Lag ikke fitnessmatten pa radiatoren, brug heller ikke hartgrrer e.|.!

> Opbevar altid fitnessmatten sammenrullet.
Pak eller fold ikke matten sammen.
D> Fitnessmatten skal opbevares pa et kgligt og tert sted.
Beskyt den mod sollys og spidse, skarpe eller ru genstande og overflader.
> Lad ikke produktet ligge pa sarte mgbler eller gulve. Det kan ikke fuldstendigt udelukkes, at visse typer

lak, kunststoffer og mgbel-/gulvplejemidler angriber og opblgder materialet pa produktet. For at undgd
ugnskede spor er det en god idé at opbevare produktet i en egnet boks.

Materiale: plaststof (PVC) med meget hgj teethed, ekstra robust og med lang levetid
Storrelse: €a. 1700 x 600 x 3,5 mm (L x B x H)
Vaegt: ca. 1400 g

Af produktionstekniske arsager kan produktet lugte lidt, nar det tages ud af embal-
lagen. Det er normalt og fuldstaendig ufarligt. Pak produktet ud, og lad det fa godt
med luft. Lugten forsvinder efter kort tid. Sgrg for god udluftning! Matten har veeret
sammenrullet i en lengere periode pga. transport. Derfor skal du vente ca. 24 timer
med at tage den i brug efter udpakningen.

Efter traeningen:
Straekgvelser
Udgangsstilling for alle straekgvelser:
Laft brystbenet, hold skuldrene
nede, bgj let i knaene, og lad fad-
derne pege let udad.

Hold ryggen lige!

Hold stillingen i ca. 20-35 sekunder
i hver straekgvelse.
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1. Baller + baglar

Udgangsstilling: Lig pa ryggen, bgj benene, og saet
fedderne i gulvet ca. i hoftebredde.

Lad armene ligge langs med kroppen. Spaend i maven
og ballerne.

Udfgrelse af gvelsen: Skub bakkenet opad, indtil over-
kroppen og larene danner en lige linje. Teel til 4, og ga
langsomt tilbage i udgangsposition.

Variant 1a

+ den nederste del af ryggen
Udgangsposition:

Hold slutpositionen fra 1.

Udfgrelse af gvelsen:
Straek det ene ben opad. Ta! til 4, og ga langsomt tilbage
i udgangsposition. Skift side.

2. Overkrop, mave, skuldre + arme

Udgangsstilling: Stgt pa underarmene.
Hovedet, ryggen og benene skal danne en lige linje.
Spand i maven og ballerne.

Variant:
Treek benene

frem pa skift.

Udfgrelse af gvelsen:
Hold denne position sa leenge som muligt.
3. Skra mavemuskler

Udgangsstilling: Lig pa siden, og bej i knaene. Hold den nederste arm strakt ud foran
dig, den gverste arm skal straekkes op over hovedet.

Udfgrelse af gvelsen:

Brug mavemusklerne til at Igfte overkroppen og benene med en drejende bevagelse -
for samtidig den gverste arm fremad. Traek ikke i nakken!

Teel til 4, og ga langsomt tilbage i udgangsposition. Skift side.




4. Bryst + triceps 5. Skuldre, arme, overkrop, mave, baller + baglar

Udgangsstilling: Stil dig pa alle fire med handerne i skulderbredde,

Variant:

armene skal ikke vaere helt strakt. Ret ryggen, spaend i maven og Afbryd straks
Placer handerne . . [
taettere pa hinanden ballerne, og kig ned i gulvet. gvelsen,
hvis d ker at i N hvis du far
Vis du @nsker at in Udferelse af gvelsen: ondt i knzene.

{ensivere tranin Straek det ene ben bagud og den modsatte arm frem. Teel til 4,

0g ga langsomt tilbage i udgangsposition. Skift side.

Udgangsstilling: Laag dig pa kna pa gulvet, stgt haenderne i skulder-
bredde, armene skal ikke vaere helt strakt. Ret ryggen, spand i maven
og ballerne, og kig ned i gulvet.

Udfgrelse af gvelsen: 6. Yderlar

Sank langsomt overkroppen mod gulvet, ryggen bliver ved med

at vaere lige, albuerne ligger ind til kroppen. Udgangsstilling: Laeg dig pa siden pa gulvet, sa den ene hand stotter foran kroppen.
Teel til 4, og ga langsomt tilbage i udgangsposition. Hold ryggen lige, og spaend mave og baller.

Udfgrelse af gvelsen: Loft det pverste, strakte ben sa meget som muligt. Teel til 4, og ga
langsomt tilbage i udgangspositionen, uden at laegge benet ned. Skift side.

Afbryd straks
gvelsen,
hvis du far
ondt i knaeene.




7. Torsomuskulaturen i siderne 8. Nederste del af maven + forsiden af larene
Udgangsstilling: La2g dig pa siden, laeg benene strakte over

. 2 Udgangsstilling: Lag digpar en, og straek benene op i luften.
hinanden, stot pa den bgjede arm. gang g 9.c19 parygg 9 P

Lad handerne hvile pa ldrene. Spand mave og baller.
Udfgrelse af gvelsen:

Loft hoften, indtil benene og overkroppen danner en linje.

Hold ryggen lige, og spa&and mave og baller. Hold denne posi-

tion sa leenge som muligt. Skift side. Udfgrelse af gvelsen:

Tryk med haenderne
mod benene, og hold
imod med benene.
Hold denne position
sa laange som muligt.

Variant:
Lav langsomme
cyklebevaegelser
med benene.

Rul matten
lidt sammen
under den arm,
du stetter pa.

9. Ryg

Udgangsstilling: Lag dig i strakt stilling p& maven, armene skal ligge
pa siden langs med kroppen. Spaend i maven og ballerne.

Udfgrelse af gvelsen:

Loft overkroppen, benene og armene sa meget som muligt - undga at
traekke med nakken! Teel til 4, og ga langsomt tilbage i udgangsposi-
tion.




