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Drodzy Klienci!

Paristwa nowy pierscier rozciggajacy do jogi utatwia wykonywanie ¢wiczef
jogi, fitnessu oraz ¢wiczen rozciggajgcych, pomagajac kontrolowac postawe
i wspomagajac np. dtuzsze i bardziej intensywne rozcigganie.

Zespot Tchibo

Wskazowki bezpieczenstwa A

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdwki bezpieczenstwa i uzytkowac produkt
wytgcznie w sposéb opisany w tej instrukcji, aby unikna¢ niezamierzonych
urazow ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do pdzniejszego
wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy przekaza¢ réwniez
te instrukcje.

Przeznaczenie

Pierscien rozciggajacy do jogi przeznaczony jest do wspomagania ¢wiczen
gimnastycznych wykonywanych w warunkach domowych. Nie nadaje sie do
zastosowani komercyjnych na sitowniach / w klubach fitness ani w o$rodkach
medyczno-terapeutycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

- Dzieci nie moga mie¢ dostepu do materiatéw opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenial

OSTRZEZENIE - ryzyko obrazen ciata

- Podczas treningu nalezy zwrdci¢ uwage na wystarczajaca przestrzen do
¢wiczen. W przestrzeni treningowej nie moga sie znajdowac zadne przed-
mioty. Cwiczenia nalezy wykonywa¢ z zachowaniem odpowiedniej odlegto-
$ci od innych 0s6b.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem,
aby dowiedziec sie, jaki trening bedzie dla niego odpowiedni.

+ W przypadku szczeg6lnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony rozrusz-
nik serca, cigza, schorzenia zapalne stawéw lub $ciegien czy dolegliwosci
ortopedyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo
wykonywany lub zbyt intensywny trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkow-
nika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli wystgpi
ktorys z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy, nadmierna dusz-
no$¢ lub bol w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwanie treningu ko-
nieczne jest réwniez w przypadku wystapienia bélu w stawach i miesniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Kilka informacji na temat ¢wiczenia jogi

Nalezy pamietac o tym, ze w przypadku jogi niezwykle istotna jest wiasciwa
postawa i doktadne wykonywanie ¢wiczen. W niniejszej instrukcji mozemy
pokazac Paristwu jedynie kilka przyktadéw zastosowania tego przyrzadu.
Jogi nalezy sie uczy¢ koniecznie pod okiem wyksztatconych treneréw, aby
zawczasu unikna¢ niebezpiecznych dla zdrowia schematdw ¢wiczeniowych!
- Cwiczenia nalezy wykonywac w cieptym, spokojnym miejscu pozbawionym
czynnikéw odwracajacych uwage.
- Do ¢wiczenia nalezy zaktada¢ luzna, wygodna odziez. Cwiczenia najlepiej
jest wykonywac boso. Zaleca sie tez podtozenie maty do jogi itp.
Zdjac zegarek oraz bizuterie.

+ Po niewielkim positku nalezy odczeka¢ od 1do 2 godzin i dopiero rozpo-
czyna¢ Ewiczenia. W przypadku wiekszego positku czas miedzy positkiem
a poczatkiem ¢wiczen powinien wynosic¢ od 3 do 4 godzin.

- Przed przystapieniem do ¢wiczenia jogi nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke.

Cwiczenia nalezy zawsze koriczy¢ faza odprezenia, trwajaca przynajmniej
5 minut.

- Intensywnos$¢ ¢wiczen nalezy dostosowac do swoich mozliwosci fizycznych.
Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, na po-
czatku nalezy ograniczyc sie jedynie do kilku ¢wiczen. Wszystkie ¢wiczenia
nalezy wykonywa¢ powoli i $wiadomie. Cwiczy¢ od 2 do 5 razy w tygodniu.

- Nie nalezy rozcigga¢ mie$ni na site. Podczas ¢wiczen nalezy przyjmowac
tylko takie pozycje, ktére s jeszcze odczuwane jako przyjemne. Zalicza
sie do tego réwniez lekkie uczucie rozciggania. Jesli zaczyna by¢ odczu-
wany bl lub inne dolegliwosci, nalezy natychmiast przerwa¢ ¢wiczenia.

- Nalezy pamieta¢ o wtasciwym oddechu - stosowac gtebokie oddychanie
ptucne. Nalezy przy tym starac sie wciggaé powietrze bardziej do klatki
piersiowej, a mniej do brzucha. Starac sie jak najlepiej wykorzystywac do-
stepng pojemno$¢ ptuc. Wdech oraz wydech powinny trwa tak samo dtugo.
W przypadku stwierdzenia nieréwnomiernego oddechu nalezy koniecznie
zrobic¢ przerwe w ¢wiczeniach. Niemiarowy oddech jest oznaka spadku
0g6Inej koncentracji. Nalezy pamietac, ze joga nie jest sportem wyczyno-
wym. Uzytkownik powinien sam okresli¢ sobie tempo oraz stopien wysitku
podczas ¢wiczen.

+ Nie rozpoczyna¢ treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest
skoncentrowany. Zaréwno przed treningiem, jak i po nim nalezy przyjmo-
wac wystarczajaca ilo$¢ ptynow.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wiasciwie
wietrzone. Unika¢ jednak przeciggdw.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka
Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa rozgrze-
wke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywni¢ wszystkie czesci ciata:

- Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.

- Podnosic i opuszcza¢ barki oraz wykona¢ krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

- Poruszac klatka piersiowg do przodu, do tytu i na boki.

- Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.

- Biega w miejscu.

- Rozpocza¢ Ewiczenia jogi od ,powitania storica”.

Czyszczenie

+Nie ktas¢ produktu na delikatnych meblach lub podtogach. Nie mozna catko-
wicie wykluczyc, ze niektdre lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki do piele-
gnacji mebli lub podtogi moga wej$¢ w agresywna reakcje z tworzywem
produktu i rozmiekczyc€ je. Aby unikng¢ niepozadanych $laddw, nalezy
przechowywac produkt np. w odpowiednim pojemniku.
D> W razie potrzeby przetrze¢ produkt wilgotna $ciereczka. Mozna tez uzy¢
$rodka dezynfekcyjnego.

WSKAZOWKA - ryzyko szkod materialnych:

+ Do czyszczenia produktu nie uzywac zadnych Srodkéw czyszczacych.

+ Przechowywac produkt w miejscu ostonietym przed bezposrednim dziata-
niem promieni stonecznych. Nie wystawia¢ go na dziatanie temperatur
ponizej -10°C lub powyzej +50°C. Chroni¢ go réwniez przed duzymi
wahaniami temperatur, wysoka wilgotnoscia powietrza oraz woda.

Masaz

Cwiczenie réwnowagi
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Pier$cien rozciggajacy do jogi nadaje sie rowniez do masazu powieziowego.

+ W przypadku ostabienia Zyt/schorzen tkanki facznej, pajaczkow naczy-
niowych lub zylakéw masaze ndg powinny by¢ wykonywane tylko z nie-
wielkim naciskiem i nie na catej dtugosci miesnia, lecz w mnigjszych
odcinkach. Rodzaj i zakres masazy nalezy skonsultowac ze swoim leka-
rzem.

- Nalezy wstuchac sie w swéj organizm! Prowadzic pierscien rozciagajacy
do jogi po swoich miesniach w taki sposob, aby jego nacisk byt odczu-
wany jako przyjemny i poprawiajacy samopoczucie. Nie stosowa¢ go
w miejscach, w ktérych masaz odczuwany jest jako nieprzyjemny.
Szczeq6ing ostroznos¢ nalezy zachowac podczas masazu okolic karku!
Nie stosowac bezposrednio na ko$ciach (piszczelowej, mostku, krego-
stupie itd.).

+ Produkt nie nadaje sie do masazu leczniczego!
Masaz

Odpowiedni dla ...

.. gornej/dolnej/wewnetrznej
i zewnetrznej czesci ud.

.. dolnej/wewnetrznej i zewnetrznej
czesci ud. Nie masowac bezposrednio
na kosci piszczelowe;j.

... gérnych miesni klatki piersiowej.

Nie masowac bezposrednio na mostku.

D> Gtaska¢ miesnie, delikatnie je uciskajac.

Rozcigga ramiona i tylne czesci ndg / ¢wiczy rownowage

Przetozy¢ stopy przez pierscien rozciggajacy

Pozycja wyjsciowa: W pozycji siedzacej umiesci¢ pierscien jogi wokdt stop.
Cwiczenie: Podciggna¢ wyprostowane nogi do géry, trzymajac za pierécien
rozciggajacy.

Utrzymac réwnowage przez kilka sekund i powoli powrdci¢ do pozycji wyj-
sciowej.

Efekt: - wzmocnienie miesni gtebokich

Po treningu: rozluznienie

Zakonczy¢ trening ok. 5-minutowym, gtebokim odprezeniem. Potozy¢ sie
na plecach, zamkna¢ oczy i $wiadomie wczu¢ sie w swoj oddech. Wedrowac
w myslach przez swoje ciato. Wyczuwac¢ swoje mig$nie, a nastepnie puszczac je.



Cwiczenia rozciagajace i wzmacniajace

Rozcigga dolng czes$¢ plecow

Pierscien rozciggajacy umieszczony

pod dolng czescia plecéw

Pozycja wyjsciowa: PotozyC sie

na plecach na pierscieniu rozciggajacym.
Utrzymac te pozycje.

Wzmacnia miesnie brzucha

Pierscien rozciggajacy umieszczony

pod dolng czescig plecéw

Pozycja wyjsciowa: Usigsc przed pier-
$cieniem rozciggajacym.

Cwiczenie: Powoli opusci¢ tutéw do tytu,
do kata okoto 45°.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic¢ do pozycji
wyjsciowej.

Wazne: do uniesienia gérnej czesci ciata
nalezy wykorzystywac miesnie brzucha;

nie nalezy angazowac ramion, nie przycig-

ga¢ gtowy do klatki piersiowej.

Otwiera klatke piersiowg / wzmacnia plecy

Chwyci¢ pierscien rozciggajacy za plecami
Pozycja wyjsciowa: Pozycja lezaca,

rece za plecami.

Cwiczenie: Unie$¢ glowe i ramiona,
$ciggajac ramiona do tytu.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢

do pozycji wyjsciowe;j.

Wazne: do uniesienia gérnej czesci ciata
nalezy wykorzystywac miesnie plecdw;

nie nalezy angazowac ramion, nie ciggna¢

gtowy do tytu.

Cwiczenia rozciagajace

A\

W razie bélu
w karku natych-
miast przerwac
cwiczenie.

Rozcigga kark

Pierscien rozciggajacy umieszczony
pod szyja

Pozycja wyj$ciowa: Lezenie swobodne
na plecach, nogi ugiete w kolanach, stopy
oparte o podtoze, gtowa spoczywa

na pierscieniu rozciggajacym.
Cwiczenie: Ostroznie i powoli obraca¢
gtowe w jedna i drugg strone, wywiera-
jac maksymalnie lekki nacisk na mie$nie
karku.

Rozcigga miesnie posladkow
i tyty ndg

Przetozy¢ stope przez pierscien rozcia-
gajacy

Pozycja wyj$ciowa: Lezenie swobodne
na plecach, nogi ugiete w kolanach, stopy
oparte o podtoze, umiescic pierscien
rozciggajacy wokot jednej stopy i
unie$¢ wyprostowana noge.
Cwiczenie: Pociagna¢ wyprostowana
noge za pierscien rozciggajacy w kie-
runku tutowia, az odczuwalne bedzie
rozcigganie.

Zmiana stron.

Rozcigga miesnie klatki pier-
siowej, brzucha i przody ndg

Umiesci¢ pierscien rozciggajacy wokot
stop

Pozycja wyj$ciowa: W pozycji lezacej
na brzuchu zgia¢ nogi w kierunku po-
$ladkéw, chwyci¢ pierscien rozciggajacy
za plecami.

Cwiczenie: Docisna¢ stopy do pierscienia
rozciggajgceqo, unoszac gtowe i ramiona.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do po-
zycji wyjsciowej.

Rozcigga miesnie posladkow
i tyty ud

Umiesci¢ pierscien rozciggajacy wokot ud
Pozycja wyjsciowa: Lezenie swobodne
na plecach, zgig¢ jedng noge w kolanie
pod katem 90 stopni, przytrzymac ja

w tej pozycji za pomoca pierscienia
rozciggajaceqo, skrzyzowac z nig druga
noge.

Cwiczenie: Trzymajac za pierscien
rozciggajacy, przyciagnac zgietg noge

w kierunku tutowia, rozciggajac w ten
sposob druga, skrzyzowana z przodu

noge.
Zmiana stron.

Rozcigga triceps i miesien
naramienny

Pierscien rozciggajacy zaczepiony

0 tokie¢

Pozycja wyjsciowa: Usig$¢ swobodnie,
nogi ugiete w kolanach, stopy oparte

0 podtoze, jedna reka zgieta za gtowa.
Cwiczenie: Zatozy¢ pierécien rozciagajacy
na tokiec i rozciggnac ramie, ciggnac

za pierscien.

Zmiana stron.

Rozcigga miesnie ramion

Chwyci¢ pierscier rozciggajacy za plecami
- za wezszg lub szersza czesc, w zaleznosci
od mozliwosci

Pozycja wyjsciowa: Usig$¢ swobodnie,
nogi ugiete w kolanach, stopy oparte

0 podtoze, jedng siegnac za plecy od dotu,
drugg od gory i chwyci¢ oburacz pierscien
rozciagajacy.

Cwiczenie: Rozciggat naprzemiennie
gérne i dolne ramie.

Zmiana stron.

Rozcigga przednie mig$nie barkow, klatki piersiowej i ramion (1) /

rozcigga miesnie plecow (2)

Chwyci¢ pierscien rozciggajacy za plecami
Pozycja wyj$ciowa: Pozycja siedzaca,
plecy proste, nogi luzno wyciagniete,
chwycié rekoma pier$cien rozciggajacy
za plecami.

Cwiczenie 1: Unie$¢ wyprostowane ramio-

na tak daleko, jak to mozliwe, nie unosi¢
barkdw!

Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji
wyjsciowej.

Cwiczenie 2: Z pozycji koricowej z éwi-
czenia 1 pochyli¢ tutdw jak najdalej do
przodu, utrzymujac plecy wyprostowane.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic do pozycji
wyjsciowej.



