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Vase nové multifunkéni podlozky pomahaji pFi
Vasem tréninku chranit kolena, ruce, zapésti,
nohy a boky a diky své neklouzavosti poskytuji
optimalni oporu.

Pro Vasi bezpecnost

Pozorné si prectéte bezpecnostni pokyny a pouzi-
vejte tento vyrobek pouze tak, jak je popsano

v tomto navodu, aby nedopatfenim nedoSlo ke
zranéni nebo Skodam.

Uschovejte si tento ndvod pro pozdé;jsSi potrebu.
Pti predavani vyrobku s nim soucasné predejte

i tento navod.

Ucel pouziti

PodloZky jsou koncipovany jako podklad pfFi
cvi¢eni v domdacim prostredi.

Nejsou vhodné pro komercni pouZiti ve sportov-
nich, zdravotnickych a terapeutickych zafizenich.

Par tipu k joze

.

Cvicte na teplém, klidném misté&, kde Vas nic
nerozptyluje, ale nikdy na prfimém slunci.

Noste volné, pohodIné obleceni. Provadéjte
cviky vzdy bosi. OdloZte hodinky a Sperky.

Po mensim jidle vyckejte 1- 2 hodiny, nez
zacnete cvicit, po vétsim nebo téz8im jidle

3 -4 hodiny.

Prizplsobte cvieni své osobni fyzické kondici.
Pokud nejste zvykli se fyzicky namahat,
omezte ze zacatku pocet opakovani jednotli-
vych cvikld. Provadéjte viechny cviky pomalu
a védomeé. Cvicte 2 - 5krat tydné.

Pred cvi¢enim se nejprve rozcvicte a zahrejte
svaly. Cvic¢eni ukoncete vzdy fazi uvolnénf

v trvani 5 - 15 minut.

Nikdy neprovadéjte protahovaci cviky silou.
Provadéjte je pouze do té miry, do jaké Vam
to bude jeSté prijemné. Pocit lehkého protazeni
je pritom normaini. Jakmile vSak pocitite
zdavraté, bolest nebo obtiZe, okamZité cvicenf
ukoncete. Cviky jsou Ucinné i tehdy, kdyzZ je
¢lovék jesté pIné neovlada.

Dbejte na spravné dychani. 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 rovhomérné dychat, udélejte si
okam?Zité prestdvku. Je to znamkou toho, Ze
Vase soustifedénost klesd. Pri jéze nejde

o0 ldmani rekordl. Tempo a stupefi ndmahy si
urcujete sami.

Cviky provadéjte vzdy na obé strany.
Cviky provadeéjte soustredéné. Nenechte se
pFi cviceni rozptylit.
U v3ech cvikd drzte zdda rovné - neprohybejte
sel VZdy stahnéte zadecek a briSko. Pri cvi¢eni
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 Vase fyzicka
kondice dovoli. Pocitite-li béhem cviceni
bolest, okamzité cviceni preruste.

Je dobré si nechat ukazat spravné provadéni
cvikl od zkuSeného trenéra jégy.

DuleZité pokyny
Kontaktujte svého Iékare!

NezZ zaénete se cviéenim, poradte se se
svym Iékarem. Zeptejte se ho, v jakém
rozsahu jsou pro Vas cviky primérené.

U zvlastnich omezeni, jako je napf. pouZzivani
kardiostimuldtoru, téhotenstvi, poruchy
obéhového systému, zanétliva onemocnéni
kloubl nebo vazd, ortopedické potiZe apod.,
je nutno cvi¢eni konzultovat s [ékarem.
Nespravné nebo nadmérné cviceni mize
vést k poskozeni Vaseho zdravi!

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich
priznakl, cvic¢eni ihned ukon&ete a vyhledejte
Iékare: nevolnost, zavraté, nadmeérna dusnost
nebo bolesti na prsou. Cvi¢eni okamzité ukon-
Cete také pfi bolestech kloubd a svald.

Nevhodné k terapeutickym tcelim!

NEBEZPECi poranéni

Zajistéte, aby cvicebni prostor byl dobre
vétrany. Vyvarujte se vSak prdvanu.

Pri cvi¢eni nenoste zadné Sperky, jako
napr. prsteny nebo naramky. Mohli byste se
poranit a podlozky poSkodit.

Podklad musi byt vodorovny a plochy.

Dbejte na to, aby byl pfi cvi¢eni dostatek
volného prostoru pro pohyb. Trénujte

v dostate¢ném odstupu od ostatnich osob.
Do oblasti cviceni nesmi vyc€nivat zadné
predméty.

Pred kazdym pouzitim podlozky zkontrolujte.
Pokud vykazuji poSkozeni, prestante je
pouzivat.

OSetrovani
D> PodloZky Ize v pripadé potreby otfit vihkym

hadrikem.

D> Po ocisténi nechte podlozky oschnout na

vzduchu prFi pokojové teploté. Nepokladejte je
na topeni a nepouzivejte ani vysousec vlasu
nebo podobné pomUcky!

D> PodloZky uchovavejte na chladném a suchém

misté. Chrarite je pfed slunecnim zarenim,
Spi¢atymi, ostrymi nebo drsnymi predméty
a drsnymi povrchy.

« Nékteré laky, plasty nebo prostfedky na

Material: PU péna
Rozmeéry: cca 240 x 180 x 22 mm (d x S X V)
Hmotnost: kazda cca 110 g

oSetrovani podlahy mohou material vyrobku

napadat a zmékcovat. Aby se zamezilo

nezadoucim stopam na podlaze, pokldadejte

v pfipadé potreby pod vyrobek protiskluzovou

podloZku a uchovavejte vyrobek napft. ve

vhodné krabici.
Z vyrobné technickych divodi mizZe byt
pfi prvnim rozbaleni vyrobku citit
mirny zapach. Je naprosto neSkodny.
Vybalte vyrobek a nechte jej dobre
vyvétrat. Zapach za kratkou chvili
zmizi. Zajistéte pritom dostatecné
vétrani!
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VnéjsSi ¢ast stehen

Vychozi poloha: Jednou nohou

stljte na podloZce a pro lepsi

rovnovahu rozpazte natazené paze.
Provedeni: Volnou nohu drzte

rovné a co nejddle unoZzte.

Poditejte do 4 a pomalu se vratte

zpét do vychozi polohy.
Vyménte strany.

Lytka

ramen, paze visi dold.

Trup, briSko, ramena + paze

Vychozi poloha: Ve vzporu lezmo s paZzemi ne
docela propnutymi.

Nohy, zada a hlava tvori jednu linii.

BriSko i zadelek jsou stazené.

Provedeni: DrZte tak dlouho, jak je to moZné.

Trup, briSko, ramena + paze
Vychozi poloha: Vzpor na predlokti. Nohy, zdda
a hlava tvori jednu linii. BFiSko i zadeCek jsou

stazené.

Provedeni: DrZte tak dlouho, jak je to mozZné.

Vychozi poloha: Pokud stojite, méjte
vzdy mirné pokréené nohy. Drzte
zada rovnd - neprohybejte se v kfizi!
BFisko i zadecek jsou stazené.
Zvednéte hrudni kost, ramena tlacte
dold, 3pi¢ky chodidel mirné vytocte
smeérem ven. Nohy pfiblizné na Sifku

Provedeni: Napnéte kotniky a vahu
pFeneste na bfiSka nohou. Pocitejte
do 4 a pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy. Potom pokrcte
kotniky a vahu nohou preneste na
paty. Pocitejte do 4 a pomalu se
vratte zpét do vychozi polohy.

Po cviceni:
Protahovaci cviky
Zakladni poloha

u vSech protahova-
cich cvikl: Vypnéte
hrudnik, ramena
tlacte dold, mirné
pokrcte kolena,
Spicky chodidel
mirné vytocte
smérem ven. Zada
udrzujte rovna!

Vnéjsi + vnitrni stehenni svaly, briSni svaly
Vychozi poloha: V poloze na boku leZte ky¢lemi na podloZce
a natdhnéte trup. Dolni paZi vypnéte nahoru a hlavu nechte
spocivat na rameni. Druhou rukou se opfete pred télem.

Polohy u jednotlivych
cvikl drzte vzdy
cca 20-35 sekund.

Provedeni: Ob& nohy zvednéte stranou co nejdale. Pocitejte
do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
Vyménte strany.

Bocni svalstvo trupu

Vychozi poloha: Lehnéte si na bok,
nohy natazené, poloZené pres sebe,
télo opfené o pokréenou pazi.
Provedeni: Zvedejte boky, dokud nohy
a trup nevytvori jednu linii. Zada drzte
rovna, briSko a zadeCek stazené. Drzte
tak dlouho, jak je to mozZné.

Vyméite strany.

Surya Namaskar

Pozdrav slunci

S
Pred cviéenim: Zahrivani
Pred zaCatkem tréninku se pfiblizné 10 minut zahfivejte.
Postupné zmobilizujte vSechny ¢asti téla:
+Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
- Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruzte jimi.
+Provadeéjte pazemi krouZivé pohyby.
« Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

«Pohybujte boky dopredu, skldpéjte je dozadu
a pohybujte jimi do stran.

+Béhejte na misté.
Na pocatku cviceni: Pozdrav slunci

Ramena, paze, trup, briSko, zadecek

+ zadni svaly na nohou

Vychozi poloha: Kleknéte na vSechny Ctyfi, ruce
na Sifku ramen, paZe nejsou UplIné propnuté. Zada

rovna, brisko i zadecek jsou staZzené, pohled
sméruje k zemi.

Provedeni: Jednu nohu natdhnéte dozadu, pazi
na opacné strané pak dopredu. Pocitejte do 4

a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
Vyméinte strany.

Prsa + triceps
Vychozi poloha: Kleknéte si na podloZky, ruce opfené na Sitku
ramen,paze nejsou Uplné propnuté. Zada rovna, briSko i zadecek
jsou stazené, pohled sméfuje k zemi.

Varianta:
Stridavé
vedte vidy
jednu nohu
dopredu

Provedeni: Horni ¢ast téla sklofite
| dold, z4dda jsou rovna, lokty u téla.
Poditejte do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy.

Pokud by Vas
i pFes podlozku
zacala bolet kole-
na, cviceni ihned
ukoncete.

Varianta:
Pro
intenzivnéjsi
trénink dejte
ruce bliz
k sobé
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Cvicenia jogy a fitness

Vase nové multifunkéné podloZky vam pomozu
ochranit kolend, ruky, zapastia, nohy a boky

a vdaka svojej nekizavosti poskytnut dobru
stabilitu pri cviceni.

Pre vasu bezpecnost

Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia
a vyrobok pouZivajte iba podla opisu v tomto
navode, aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam
alebo Skodam.

Uschovaijte si tento ndvod na neskorSie pouZitie.
Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej
odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia

PodloZzky su urcené ako podklad pri cvi¢enf

v domdcom prostredi. Nie st vhodné na komercéné
pouzitie v zdravotnickych alebo terapeutickych
zariadeniach.

Par tipov k joge
+ Cvicte na teplom, pokojnom mieste bez
rusivych vplyvoy, avSak nie priamo na sInku.

+ Noste volny, pohodIny odev. Cvic¢te vzdy
naboso. Zlozte si hodinky a Sperky

* Pred zaciatkom cvicenia pockajte po menSom
jedle 1- 2 hodiny, po vd¢Som jedle 3 - 4 hodiny.

- Cvicenie orientujte podla vasej telesnej
kondicie. Ak nie ste zvyknuti na telesnu
namahu, zacinajte nizkym poctom cvikov.
Cviky vykonavajte pomaly a cielavedome.
Cvicte 2 - 5 krat tyZdenne.

+ Pred cvi¢enim jogy sa rozohrejte zahrievacimi
cvikmi. Cvi¢enie ukoncite strecingovou fazou
trvajldcou 5 - 15 mindt.

- NesnaZte sa o natahovanie za kaZdu cenu.
Polohy zaujimajte iba s takou intenzitou, aby
vam to bolo prijemné. K tomu patri aj mierny
pocit tahu. Len o ucitite zavrate, bolesti ale-
bo tazkosti, okamzite preruste cvicenie. Cviky
posobia, aj ked'ich eSte nezvlddate dokonale.

+ Dbajte na dychanie: Nadychujte sa hlboko
,do rebier". Skér dychajte do hrudného kosa
ako do brucha. Intenzivne vyuZzivajte plicnu
kapacitu. Nadych a vydych maju trvat rovnako
dlho. Len €o spozorujete nepravidelné dycha-
nie, dajte si prestavku. Je to priznak poklesu
vasej koncentracie. Pri joge nejde o vykon.
Sami si urcite tempo a stupern namahy.

+ Cviky vykondvajte vzdy na obe strany.

+ Cviky vykondvajte koncentrovane.
Pri cvikoch sa nerozptylujte.

« Pri vSetkych cvikoch drZzte chrbat vystrety -
neprehynajte sal Napnite sedacie a brusné
svaly. Pri cvikoch v stoji majte nohy mierne
pokréené.

Cviky by ste mali spociatku vykonavat
pred zrkadlom, aby ste dokazali lepSie
kontrolovat drZanie tela.
 Nepresilujte sa. Cviéenie vykonavajte len
dovtedy, kym to zodpoveda vasej telesnej
kondicii. Ak ucitite pocas cvicenia bolest,
okamzite preruste cvicenie.

« Odporucame, aby ste si konkrétne vykonavanie
cvikov nechali predviest skisenym ucitelom

jogy.

Délezité upozornenia
Spytajte sa svojho lekara!

 Pred zaéiatkom cvi¢enia sa poradte
so svojim lekarom. Spytajte sa ho, aky
rozsah cvicenia je pre vas primerany.

« Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym
patria napr. pouZivanie kardiostimulatora,
tehotenstvo, problémy s krvnym obehom,
zapalové ochorenia kibov alebo $liach,
ortopedické tazkosti, musi cvi¢enie odsuhlasit
lekdr. Nesprdvne alebo nadmerné cvi¢enie
moZe ohrozit vase zdravie!

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujucich
symptémov, okamzite ukoncite cvicenie
a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat,
nadmernd dychavi¢nost alebo bolesti v hrudi.
Pri bolestiach kibov a svalov okamZite
ukoncite tréning.

« N&cinie nie je vhodné na terapeutické
cvicenia!

NEBEZPECENSTVO poraneni

+ Dbajte na dobré vetranie tréningovej
miestnosti. Zabrante vSak prievanu.

+ Nenoste Sperky ako prstene alebo ndramky.
Pri cvi¢eni sa mozete poranit a poskodit
podloZzky.

+ Podklad musi byt plochy a rovny.

* Pri cvi¢eni dbajte na dostatok volného priesto-
ru na pohyby. Cvicte v dostatoCnej vzdialenosti
od inych oséb. Do priestoru cvicenia nesmu
zasahovat ani Ziadne predmety.

+ Skontrolujte podlozky pred kazdym pouzitim.
Ak zistite poSkodenia, nepouZzivajte ich viac.

OsSetrovanie

D> Podlozky sa mdzu v pripade potreby utierat
navihko.

D> Po vycisteni nechajte podlozky schnut volne
na vzduchu pri izbovej teplote. Neukladajte
ich na vykurovacie telesa a nepozivajte ani
fén a pod.!

D> PodloZky uschovajte na chladnom a suchom
mieste. Chraite ich pred slne¢nym Ziarenim,
ako aj Spicatymi, ostrymi alebo drsnymi
predmetmi a povrchmi.

« Niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie
prostriedky na podlahy mézu rozleptat alebo
zmakcit materidl vyrobku. Aby ste predisli
nepeknym Smuham na podkladoch, poloZte
pod vyrobok pripadne protiSmykovu podloZku
a vyrobok uschovajte napr. vo vhodnej Skatuli.

Z vyrobnych dévodov mbzete pri prvom
vybaleni vyrobku ucitit mierny zadpach.

Je Uplne neskodny. Vybalte vyrobok
a nechajte ho dobre vyvetrat.
Zapach sa strati zakratko.
Zabezpecte dostatocné vetranie!

Materidl: PU pena
Rozmer: cca 240 x 180 x 22 mm (d x § x h)
Hmotnost: kaZzda cca 110 g
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VonkajSie partie stehien

Vychodiskova poloha: Postavte
sa na podlozku jednou nohou a na
dosiahnutie lepSej stability upazte
paZe.

Realizacia: Udrziavajte volnd nohu
vystretd a zdvihnite ju ¢o najviac
bokom.

Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

Zmena stran.

Predkolenia

Vychodiskova poloha:

V stoji, nohy mierne pokéené.
Chrbat rovny - neprehybajte sa!l
Napnite brusné a sedacie svaly.
Vypnite hrud, stiahnite plecia,
vytolte Spicky chodidiel mierne von!
Rozkrocte chodidld na Sirku pliec,
spustite paZe pozdi? tela.

Realizacia: Napnite sa v Clenkovych
kiboch a preneste telesnd hmotnost
na bruska chodidiel. Napocitajte do 4
a pomaly sa vratte do vychodiskovej
polohy.

Nasledne sa ohnite v ¢lenkovych
kiboch a preneste telesnd hmotnost
na paty. Napocitajte do 4 a pomaly
sa vratte do vychodiskovej polohy.

Driek, brusné svaly, plecia + paze
Vychodiskova poloha: V podpore po
leZiaCky s nie celkom vystretymi pazami.
Hlava, chrbat a nohy vytvaraju liniu.
Napnite brusné a sedacie svaly.

Realizacia: VydrZte ¢o najviac.

Variant:
Striedavo
tahajte jednu
nohu
dopredu.

Driek, brusné svaly, plecia + paze
Vychodiskova poloha: Podpor leZzmo

na predlaktiach. Hlava, chrbat a nohy
vytvaraju liniu. Napnite bruSné a sedacie svaly.

Realizacia: Vydrzte ¢o najviac.

vychodiskovej polohy.
Zmena stran.

Surya Namaskar

Pozdrav sinku

3%
Pred tréningom: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 minut.
Na to postupne zmobilizujte vSetky Casti tela:

+Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spustajte plecia a krizte nimi.

* Opisujte kruhy pazami.

+Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

* Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
+BeZzte na mieste.

Na zaciatkok cvicenia: pozdrav sinku

Hrud' + triceps
Vychodiskova poloha: Zaujmite polohu v klaku na podlozkach,
ruky podoprite na Sirku ramien, paze nenapinajte Uplne. Chrbat

vystrety, napnite bruSné a sedacie svaly, pozerajte sa k podloZke.

| Realizacia:

Spustite trup, chrbat zostdva
vystrety, lakte su pri tele.
Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

Variant:
Na zintenziv-
nenie cvicenia
dajte ruky trocha
tesnejsie
k sebe.

VonkajsSie + vnatorné partie stehien, brusné svaly
Vychodiskova poloha: l_ahnite si bokom na podloZku

a vystrite telo. Vystrite spodnd paZu nahor a hlavu nechajte
spocivat na ramene. Druhou rukou sa oprite pred telom.

Realizacia: V polohe leZmo na boku zdvihnite nohy ¢o
najviac nahor. Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do

Po cviceni:
strecingové cviky
Zakladna poloha
pri vSetkych
strecingovych
cvikoch:

Vypnite hrud, hiboko
zatiahnite plecia,
mierne pokrcte
kolend, vytolte
SpiCky chodidiel
mierne von.
Vystrite chrbat!

VydrZte v polohach
pri cviCeniach vzdy
cca 20 - 35 sekund.

Bocné svalstvo trupu

Vychodiskova poloha:

Zaujmite polohu v lahu na boku, nohy
su vystreté, poloZené na sebe, oprite sa
o pokréenu pazu.

Realizacia: Nadvihnite boky, kym nebu-
dud nohy a trup v jednej rovine. Vystrite
chrbat, napnite brudné a sedacie svaly.
Vydrzte ¢o najviac.
Zmena stran.

Plecia, paze, driek, brusné svaly,
sedacie svalstvo + zadné svalstvo noh

Vychodiskova poloha: V polohe na Styroch,
ruky na Sirku ramien, paze nenapinajte Uplne.
Chrbat vystrety, napnite brusné a sedacie svaly,
pozerajte sa k podloZke.

Realizacia: Vystrite jednu nohu dozadu,

predpazte protilahli paZu. Napocitajte do 4
a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.
Zmena stran.

Ak sa napriek
podlozkam vyskytnd
bolesti v kolenach,
okamzite ukongite
cvicenie.



