Instrukcja uzytkowania/
treningowa

Poduszka
Drodzy Klienci! dO Sledzenla

Panstwa nowa poduszka do siedzenia ma liczne zastosowania.
Mozna jej uzywac profilaktycznie jako pomocy w utrzymaniu
prawidtowej postawy i dynamiki podczas siedzenia, podczas
treningu wzmacniajgcego migénie grzbietu i dna miednicy,

jak réwniez w ¢wiczeniach poprawiajgcych réwnowage.
Poduszka do siedzenia pomaga zachowac¢ prawidtowa postawe
ciata w pozycji siedzacej.

Przy uzyciu poduszki do siedzenia mozna wykonywac drobne,
aczkolwiek skuteczne ¢wiczenia, ktére trenujgc miesnie
grzbietu, wzmacniaja je oraz poprawiajg réwnowage. Przy regu-
larnym treningu na pozytywne efekty nie trzeba dtugo czekac.
Nawet jesli ¢wiczenia wykonywane sg poczatkowo jedynie
krétko. Niestabilno$¢ poduszki wymusza bowiem ruchy réwno-
wazace, ktére angazujg mieénie i powodujg napiecie ciata.

Na umieszczonym na odwrocie plakacie przedstawiono kilka
¢wiczen, ktére mozna wykonywacé przy pomocy poduszki do
siedzenia. Trenowane sg przy tym gtéwnie mieénie podtrzy-
mujace i gtebokie, a takze poprawiana koordynacja ruchowa
oraz réwnowaga.

Zyczymy Panstwu wiele rado$ci i satysfakcji z uzytkowania
poduszki do siedzenia!

Zespot Tchibo

[:Ii] Przeczytac doktadnie wskazowki bezpieczenstwa i uzy-
wac produktu zgodnie z opisem w tej instrukcji, aby

unikna¢ urazéw ciata lub uszkodzenia sprzetu. Zachowa¢

instrukcje do pdzniejszego wykorzystania. Przy ewent. zmianie

wiasciciela produktu nalezy przekazac réwniez te instrukcje.

Wskazowki bezpieczenstwa A

Przeznaczenie

Poduszka do siedzenia stuzy jako pomoc przy siedzeniu

oraz jako przyrzad sportowy. Jest przeznaczona do uzytku
domowego. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych na
sitowniach / w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.
Maksymalna no$no$¢ wynosi 150 kg.

NIEBEZPIECZENSTWO dla dzieci i oséb niepetnosprawnych

 Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby o ograniczonych
zdolno$ciach fizycznych, umystowych itp., ktére nie sg w stanie
uzywac poduszki w sposdb niezagrazajacy ich bezpieczenstwu.
Zalecenie to dotyczy w szczegdlnosci oséb z zaburzeniami
réwnowagi.

+ Materiaty opakowaniowe trzymac z dala od dzieci.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!l

« Dzieci, ktére nie znajduja sie pod nadzorem nie mogg mie¢ do-
stepu do produktu. Produkt przechowywa¢ poza ich zasiegiem.

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata

* Przed kazdym uzyciem sprawdzi¢ stan poduszki. Je$li podusz-
ka jest w widoczny sposéb uszkodzona, nie wolno jej uzywac.

+ Gtadka strona poduszki zostata wyposazona w wypustki
antyposlizgowe. Mimo to poduszka umieszczona na $liskiej
powierzchni moze sie przesung¢ pod wptywem bocznego
nacisku. Dlatego tez podczas wykonywania ¢wiczen nalezy
umiesci¢ poduszke na podktadce antyposlizgowej - np. na
macie gimnastycznej.

+ Nie pompowac ustami. Istnieje niebezpieczehstwo wywotania
zawrotéw giowy.
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UWAGA - ryzyko szkéd materialnych

« Do napompowania poduszki nie nalezy uzywac sprezarek ani
innych instalacji sprezonego powietrza, np. na stacjach paliw.
Poduszka moze zosta¢ zbyt mocno napompowana i w wyniku
tego uszkodzona. Maks. wysoko$¢ poduszki = 6,5 cm.

« Chroni¢ poduszke przed kontaktem z ostrymi, spiczastymi
i gorgcymi przedmiotami oraz powierzchniami.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem! Przed rozpoczeciem
¢éwiczen uzytkownik winien skonsultowac¢ sie z lekarzem.
Nalezy zapyta¢ o zalecang intensywnosé ¢wiczen.

*» Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze
spowodowac szody na zdrowiu. Nalezy natychmiast przerwaé
trening i skontaktowac sie z lekarzem, jesli wystapi jeden z na-
stepujacych objawéw: mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci, bél
w klatce piersiowej lub inne dolegliwosci.

Prawidtowa pozycja siedzaca

* W funkcji poduszki do siedzenia mozna uzywa¢ poduszki
z poszewka lub bez poszewki.

Nawet przy zastosowaniu poduszki do siedzenia dtugo-
trwate przebywanie w pozycji siedzacej jest meczace.
Dlatego poduszki mozna uzywac¢ w roli elementu pomoc-
niczego przy siedzeniu przez maks. 2 godziny dziennie.

Poduszka do siedzenia pozwala na roz-
ciggniecie bioder i ustabilizowanie kre-
gostupa. Moga jej Panstwo uzywac
np. w biurze podczas pracy przy kompu-
terze lub biurku.
Oto prawidtowa pozycja siedzaca:
+ Usig$¢ na $rodku poduszki.
* Kolana rozstawi¢ nieco szerzej
niz na szeroko$¢ bioder.
» Uda tworza z tydkami prawie kat prosty.
+ Stopy sg ustawione doktadnie pod ko-
lanami i lekko rozchylone na zewnatrz.
« Tutéw jest wyprostowany. Powierzch-
nia z wypustkam| delikatnie masuje ciato, przez co poprawia kra-
zenie krwi. Poza tym wypustki umozliwiajg cyrkulacje powietrza.

Trening

* W funkcji poduszki do treningu nalezy uzywaé¢ poduszki
bez poszewki.

+ Nalezy zatozy¢ przewiewny, sportowy stréj.

+ Aby sie nie poslizgna¢, nalezy wykonywac ¢éwiczenia boso
badZz w obuwiu z podeszwami antyposlizgowymi.

- Cwiczenia nalezy rozpoczynaé powoli. Nie wykonywaé szarpa-
nych ruchéw. Podczas ¢éwiczen nalezy pamietac o spokojnym
i rownomiernym oddechu.

+ Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po jedzeniu. Po positku odcze-
ka¢ przynajmniej 30 minut przed przystgpieniem do ¢éwiczen.

+ Nie nalezy sie zbytnio forsowac. Dane ¢wiczenie nalezy wyko-
nywac tak dtugo, na ile pozwala PafAstwa kondycja fizyczna.
Jesli podczas ¢wiczen wystapia jakiekolwiek dolegliwosci lub
bél, nalezy natychmiast przerwac¢ wykonywanie ¢wiczenia.

- Cwiczenia beda tatwiejsze, gdy poduszka zostanie mocniej
napompowana (nie przekracza¢ maksymalnej wysokosci
poduszki - 6,5 cm!). Po niedtugim czasie przyzwyczajg sie
Panstwo do niestabilnosci poduszki.

+ Na poczatku nalezy wykonywac tylko 3 powtdrzenia poszcze-
golnych ¢éwiczeh. Po nabraniu wprawy i kondycji powtérzen
moze by¢ maksymalnie 12.

 Nalezy zapewni¢ wystarczajacg ilo$¢ miejsca do
wykonywania swobodnych ruchéw (co najmniej
60 cm z kazdej strony). W obszarze wykony-
wania ¢wiczen nie mogg znajdowac sie inne
przedmioty. Cwiczenia z poduszka nalezy prze-
prowadza¢ na stabilnym, réwnym podtozu.



Dla wszystkich ¢wiczen: Na poczatku ¢wiczyé powoli, wykonujac niewielka liczbe powtérzen.

Utrzymanie réownowagi
Cel: Rozgrzewka - poprawa réownowagi
Postawa: Stana¢ prosto, wyprostowac plecy i klatke piersiowa.

Lekko odchyli¢ barki do tytu i w dét. Napigé miesnie brzucha
i po$ladkow. Nogi zgig¢ lekko w kolanach.
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Cwiczenie: Stana¢ obiema nogami na poduszce.

Wykonywacé ruchy stopami we wszystkich kierunkach:
« Przenie$¢ ciezar ciata na palce
« Przenie$c¢ ciezar ciata na piety
* Przechylaé stopy w lewo i w prawo.

Przy odrobinie wprawy to samo ¢wiczenie mozna wykonywaé
naprzemiennie, stojac tylko na jednej nodze.

Wskazowka: Cwiczenie mozna wykonywaé bez obuwia.
Wypustki poduszki masujg wtedy podeszwy stép i poprawiaja
krazenie krwi.

Wykrok do przodu

Cel: Ewiczenie miesni nég (przednich mieéni ud) i posladkéw
(przy mniejszym wykroku)

Postawa: Tutéw wyprostowany. Kolano przedniej nogi musi znaj-
dowac sie za czubkami palcéw (réwniez podczas wykonywania
¢wiczenia). Uwazac, by nie skrecac kolana w bok!

Pozycja wyjSciowa: Stang¢ jedna stopa na poduszce, druga
zrobi¢ wykrok do przodu - zgodnie z rysunkiem.

Ewiczenie: Powoli podnosi¢ sie z wykroku prosto do géry

i réwniez powoli powraca¢ do wykroku. Kolano nie moze przy
tym dotyka¢ podtoza.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie, zmieniajac noge.
Wskazowka: Dtugos¢ wykroku determinuje to, jakie miesnie

sg zaangazowane w ¢wiczenie. Nalezy rozpocza¢ éwiczenie
od matych wykrokdw, stopniowo zwiekszajgc stopieh trudnosci.

Podnoszenie ndg

Cel: Ewiczenie miesni posladkéw i ud

Postawa: Tutéw i miednica wyprostowane (postawa ,,dumna”).
Oprzec rece na biodrach, a tokcie skierowa¢ na boki (¢wiczenie
bedzie tatwiejsze, gdy rece zostang wyprostowane na boki).
Lekko zgig¢ noge, na ktérej spoczywa ciezar ciata. Kolana

i czubki stép znajduja sie w jednej linii (patrzac od gory).
Uwazac, by nie skrecac kolana w bok!

Cwiczenie: Stana¢ jedna stopa
na poduszce.

Unie$¢ druga noge do géry na
wysokos$¢ kilku centymetrow,
mocno napinajac przy tym
miesnie posladkdw.

Liczy¢ do 4.

Aby zwiekszy¢ intensywno$¢
¢wiczen, wykonywac lekkie
wahniecia uniesiong noga.
Opusci¢ noge w taki sposéb, by
na krétko dotkngé czubkami pal-
céw podtogi, po czym ponownie
unie$¢ noge.

Powtérzy¢ ¢wiczenie, zmieniajgc
podnoszong noge.

Wskazoéwka: U oséb rozpoczynajacych trening podczas wykony-
wania tego ¢wiczenia dochodzi do skurczu mie$ni bocznych
posladkdéw. Trening nalezy zatem rozpocza¢ od niewielkiej liczby
powtdrzen, przy czym nalezy czesto zmieniaé¢ podnoszong noge.

Unoszenie miednicy podczas lezenia na plecach

Cel: Ewiczenie miesni posladkéw, grzbietu i tylnych miesni ud
Postawa: Potozy¢ sie na plecach, ktadac ramiona na poduszce.

Zgia¢ nogi w kolanach. Stopy ustawié na szeroko$¢ bioder, palce
skierowa¢ do przodu.

Ewiczenie: Napia¢ miesnie posladkéw i unie$é miednice, aby
utworzy¢ linie prosta od kolan az do obreczy barkowe;j.

Powoli opuszcza¢ miednice tak, aby kregi kregostupa kolejno
wracaty do pozycji wyjsciowej.

Wskazowka: Jesli odczujg Panstwo ucisk w obrebie odcinka
ledZzwiowego, nalezy na chwile potozy¢ sie na boku, przyciagajac
do siebie zgiete w kolanach nogi, aby odcigzy¢ odcinek ledzwiowy.
Wariant: Dla zaawansowanych: Potozy¢ sie na podtodze,

zgig¢ nogi w kolanach, a stopy ustawi¢ na poduszce. Nastepnie
wykonac ¢éwiczenie zgodnie z instrukcjami podanymi powyzej.



Podnoszenie ndg podczas lezenia na brzuchu

Cel: Ewiczenie miesni posladkéw, dolnej czesci grzbietu

i tylnych miesni ud

Postawa: Potozy¢ biodra i brzuch na poduszce. Gtowe potozy¢
na przedramionach, mieénie powinny by¢ przy tym rozluznione.
Nogi rozstawi¢ na szerokos$ci bioder i lekko podciggnaé stopy.
Napigé miesnie brzucha tak, aby grzbiet byt wyprostowany.

Cwiczenie: Mocno napigé¢ miesnie brzucha i unie$¢ wyprosto-
wana noge (unika¢ wyginania kregostupa w strone brzuszna!).

Liczy¢ do 4, opusci¢ noge, wracajac do pozycji wyjsciowej.
Powtérzy¢ ¢wiczenie, zmieniajac podnoszong noge.
Wskazéwka: Unosi¢ noge na takg wysoko$¢, by zbytnio nie
obcigzac czesci ledzwiowej kregostupa. Co pewien czas potozy¢
sie na boku badz na plecach, przyciggajac do siebie zgiete

w kolanach nogi, aby odcigzy¢ odcinek ledzwiowy.

Wariant: Dla zaawansowanych: Opuszczaé noge, aby znajdowata

sie nieznacznie nad ziemia. Liczy¢ do 4, po czym ponownie uno-
si¢ noge.

Trening brzucha

Cel: Ewiczenie miesni prostych i poprzecznych brzucha.

Postawa: Usigé¢ na poduszce. Zgig¢ nogi w kolanach. Stopy
ustawi¢ na szerokos$¢ bioder, palce skierowaé do przodu.
Skrzyzowac rece na klatce piersiowej. Odchyli¢ topatki do tytu,
pozostawiajac przy tym ramiona (barki) w dole.

Ewiczenie: Mocno napia¢ miesnie brzucha. Stara¢ sie utrzymac
wyprostowany tutéw.

Odchyli¢ sie kawatek do tytu, policzy¢ do 4 i powrdcié do pozycji
wyjsciowej.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie kilkakrotnie.

Wskazéwka: Uwaznie kontrolowa¢ oddech. Nie wstrzymywac
oddechu, stara¢ sie oddycha¢ spokojnie i gteboko.

Jesli podczas ¢wiczenia nadmiernemu napieciu ulegng mieénie
karku, nalezy zrobi¢ krotka przerwe i rozluzni¢ miesnie karku,
wykonujac delikatne ruchy gtowy i ramion.

Intensywnos$¢ éwiczen zwiekszacé stopniowo wraz ze wzrostem kondycji. Nie przecigzac¢ sie.

Swieca

Cel: Ewiczenie miesni prostych dolnych brzucha oraz miesni
dna miednicy.

Postawa: Potozy¢ sie w taki sposéb, aby posladki i dolny
odcinek grzbietu znajdowaty sie na poduszce. Gérny odcinek
grzbietu i gtowe potozy¢ na podtodze. Rece skrzyzowad i pod-
tozy¢ pod kark.

Cwiczenie: Podnies¢
wyprostowane nogi do géry.
Mocno napia¢ miesnie brzu-
cha. Unie$¢ miednice mniej
wiecej 1cm (bez nabierania
rozpedul!).

Liczy¢ do 4, opusci¢ miednice.
Powtérzy¢ éwiczenie kilka-
krotnie.

Wskazéwka: Uwaznie kon-
trolowaé oddech. Nie wstrzy-
mywac oddechu, starac sie
oddycha¢ spokojnie i gteboko.
Nie napina¢ mieséni karku ani tutowia.

Wariant: Jesli ¢wiczenie okaze sie zbyt trudne, mozna spré-
bowaé wykonac je przy zgietych nogach.

Pompki

Cel: Cwiczenie miesni klatki piersiowej oraz miesni
tréjgtowych ramion

Postawa: Na poduszce potozy¢ recznik. Ukleknaé przed podusz-
ka, krzyzujac tydki. Jedna reke oprze¢ na poduszce, druga na
podtodze. Dtonie skierowa¢ nieco do wewnatrz. Rece rozstawic
nieco szerzej niz na szeroko$¢ ramion.

Cwiczenie: Biodra przesuna¢ do przodu, aby sylwetka od ramion
do kolan znajdowata sie w linii prostej. Jednocze$nie unie$¢
tydki do gory (unika¢ wyginania kregostupa w strone brzuszna!)
Zgigé maksymalnie rece w tokciach, po czym wréci¢ do pozycji
wyjSciowej

Powtdrzy¢ ¢wiczenie kilka razy, zmieniajgc odpowiednio potoze-
nie rak.

Wskazéwka: Zwrdécié szczegdlng uwage na to, aby grzbiet
rzeczywiscie tworzyt wraz z ramionami i biodrami linie prosta,

a nie byt wygiety w dot.

Wariant: Utrudniona wersja ¢wiczenia wymaga catkowitego
wyprostowania ndg, przy czym ciezar ciata spoczywa na stopach.



Pompowanie poduszki

W momencie dostawy poduszka do siedzenia jest
odpowiednio napompowana.

UWAGA - ryzyko szkdéd materialnych

» Do napompowania poduszki nie nalezy uzywac sprezarek
ani innych instalacji sprezonego powietrza, np. na stacjach
paliw. Poduszka moze zosta¢ zbyt mocno napompowana
i przez to uszkodzona.

Przed napompowaniem poduszki nalezy jg pozostawi¢ w pomie-
szczeniu o temperaturze pokojowej na przynajmniej godzine.
Tworzywo, z jakiego wykonana jest poduszka, osigga w tym
czasie petng elastycznos¢.

D> Zdjacé poszewke z poduszki.

1. Wkreci¢ dysze igtowa do pompki.
Przed przystapieniem do pompowania
zwilzy¢ igte w tagodnej wodzie myd-
lanej, aby nie uszkodzi¢ wentyla po-
duszki.

. Umiesci¢ dysze igtowg w wentylu
poduszki. Trzyma¢ pompke pod
ukosem (patrz rysunek obok) i wetkng¢
ja w poduszke tak gteboko, aby trzon
igty catkowicie przylegat do krawedzi
poduszki.

Catkowite wtozenie dyszy igtowej jest szczegdlnie
wazne przy pierwszym pompowaniu, gdyz konieczne
jest przebicie membrany wentyla. Je$li pompowanie
poduszki sprawia trudnosci, oznacza to, iz membrana
nie zostata przebita. W takim przypadku nalezy wyja¢
dysze igtowa i ponownie wtozy¢ jg do oporu w wentyl.

3. Pompowa¢ poduszke powoli i réwnomiernie, az do uzyskania
odpowiedniego stopnia twardosci. Poduszka moze zostaé
napompowana maksymalnie do wysokosci 6,5 cm. W prze-
ciwnym razie moze dojs$¢ do jej uszkodzenia.

+ Wentyl poduszki zamyka sie samoczynnie od razu
po wyjeciu pompki.
« Dysze igtowa przechowywac w uchwycie pompki.

Dane techniczne

Maks. masa uzytkownika: 150 kg
Maks. wysoko$é
napompowanej poduszki:  6,5cm

Masa produktu:
Srednica produktu:

ok. 850 g (bez poszewki)

ok. 28,5 cm wewnatrz /
ok. 33 cm na zewnatrz

Obszar zastosowania: klasa H - sprzet do uzytku domowego -
EN ISO 20957-1:2013

Zawarto$¢: poduszka do siedzenia,

Spuszczanie powietrza

Jesli poduszka jest zbyt twarda, oznacza to, iz zostata napom-

powana zbyt mocno.

1. Aby spusci¢ z poduszki troche
powietrza, wykreci¢ dysze igtowa
z pompki i zwilzy¢ igte w tagodnej
wodzie mydlane;j.

. Umiesci¢ dysze igtowa w wentylu

poduszki.

. Nacisng¢ poduszke. Powietrze
wydostanie sie poprzez dysze igtowa.

. Wyciaggna¢ dysze z poduszki, jak tylko
osiggniety zostanie zadany stopien
twardosci.

Poduszka powinna by¢é napompowana przynajmniej w ta-
kim stopniu, by podczas siedzenia na niej nie czu¢ podtogi.

Przechowywanie i pielegnacja

UWAGA - ryzyko szkdéd materialnych

+ Do czyszczenia nie uzywac silnych chemikaliéw ani agresyw-
nych lub rysujgcych powierzchnie $Srodkéw czyszczacych.

* Nie przechowywac¢ poduszki w miejscu, w ktérym bytaby ona
wystawiona na bezpos$rednie dziatanie promieni stonecz-
nych. Nie naraza¢ poduszki na dziatanie temperatury
powyzej 45°C.

* Przechowywac poduszke zawsze w poszewce. Wspoétczesne
meble sg powlekane réznymi lakierami i tworzywami sztucz-
nymi, oraz pielegnowane réznymi $srodkami chemicznymi.
Nie mozna zatem catkowicie wykluczy¢, iz dtugie przechowy-
wanie poduszki bez poszewki nie spowoduje powstanie
$ladéw na wrazliwych powierzchniach.

pompka wraz z iglg,
poszewka (bez ilustracji)
niniejsza instrukcja uzytkowania/treningowa

Made exclusively for: Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany www.tchibo.pl

Numer artykutu: 381756

D> Ewent. czy$ci¢ poduszke migkka, zwilzong w wodzie szmatka.

> Poszewke praé¢ w pralce w programie do tkanin delikatnych
przy 30°C. Przestrzega¢ wskazéwek na wszytej etykiecie.

Usuwanie odpadow

Opakowanie nalezy usuna¢ zgodnie z zasadami segregacji
odpaddw. Zuzyty produkt nalezy usuwac zgodnie z obowigzuja-
cymi w tym zakresie przepisami. Informacji udziela administra-
Cja samorzadowa.

W ramach doskonalenia produktu zastrzegamy sobie prawo
do wprowadzania zmian w jego konstrukcji i wygladzie.

miejsce do
przechowy-
wania igty

>

\_\Z) www.tchibo.pl/instrukcje



