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Drodzy Klienci!

Przyczyna bolow i skurczy miesni sg czesto sklejone lub stwardniate
powiezi.

Co to sa powiezi?

Powigzi to btony zbudowane z tkanki tacznej, ktére utrzymuja w jed-
nosci cate ciato, tworzac sie¢ otulajaca i napinajacg poszczegdlne
jego elementy (kosci, miesnie i organy). Bole powodujg w pierwszej
linii elastyczne powiezi, ktére otulajg nasze migsnie i konsolidujg ich
wiékna. Jezeli powiezi te ulegng sklejeniu lub stwardnieniu, wowczas
migsien nie moze sie prawidtowo rozcigga¢, gdyz zakres jego ruchu
jest ograniczony.

W rozluZnieniu powiezi i przywrdceniu im wtadciwej elastycznosci
moze na przyktad pomdc automasaz z uzyciem pitek do masazu.
Migsnie zostajg wéwczas rozluZnione i rozciggniete, poprawia sie

ich ukrwienie, a tym samym zaopatrzenie w tlen, a ponadto poprawia
sie samopoczucie uzytkownika. Automasaz z uzyciem specjalnych
przyrzadéw do masazu powiezi moze by¢ tez stosowany w ramach
rozgrzewki przed uprawianiem sportu, a takze rozluZnienia po
zakoficzeniu treningu.

Podwajna pitka do masazu (duoball) doskonale nadaje sie do masazu
mie$ni wzdtuz kregostupa i okolic szyi. Pojedyncza pitka do masazu
umozliwia celowa aktywacje poszczegdlnych punktéw spustowych,
ktére normalnie sa trudno dostepne.

Zyczymy Paristwu wielu chwil relaksu i dobrego samopoczucia!
Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdwki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby uniknaé
niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu.

Zachowac instrukcje do pdZniejszego wykorzystania. W razie zmiany
whasciciela produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Pitki do masazu sg przeznaczone do automasazu, zapewniajgceqgo
poprawe samopoczucia na co dzieA. Nie s one przeznaczone do
celdw medycznych ani terapeutycznych.

Pitki do masazu sg przeznaczone do uzytku domowego.
Nie nadaja sie do zastosowar komercyjnych w branzy sportowej
ani w osrodkach medyczno-terapeutycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO dla dzieci

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

Pitki do masazu nie sg zabawka i muszg by¢ przechowywane
w migjscu niedostepnym dla matych dzieci.

Na co trzeba zwréci¢ uwage podczas wykonywania
poszczegodlnych ¢wiczen
- Podczas wszystkich ¢wiczen nalezy zachowa¢ wyprostowana
postawe i réwnowage - nie wygina¢ kregostupa w strone
brzuszng! W pozycji stojgcej nogi powinny by¢ lekko ugiete
w kolanach. Zwrdci¢ uwage na to, aby nie napina¢ miesni.
Cwiczenia maja stuzy¢ ich rozluznieniu.
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym, spokojnym
tempie.
Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy rdéwnomiernie oddychac.

Nalezy wstuchac sie w swoj organizm! Prowadzi¢ pitke po swoich
mie$niach w taki sposdb, aby jej nacisk byt odczuwany jako przy-
jemny i poprawiajacy samopoczucie. Nie uzywac jej w obszarach
ciata, w ktorych uzytkownik odczuwa dyskomfort podczas rolo-
wania pitki. Nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢ podczas
rolowania pitki w okolicy szyi!

Uzytkownik powinien uzalezni¢ wybdr pitki do masazu (podwdjna
z wypustkami lub pojedyncza bez wypustek) od tego, ktdra

pitka jest odczuwana jako bardziej przyjemna podczas uzycia

na danym obszarze ciata.

Ponizej przedstawiamy jedynie zalecenia. Nalezy wstuchac sie

w swéj organizm.

Dane ¢wiczenie nalezy wykonywac dopdty, dopdki jest ono
odczuwane jako przyjemne. Nie nalezy przesadzac z ¢wicze-
niami - kilka minut wystarczy.

Wskazdwka: W razie potrzeby wiecej réznych éwiczen i informacji
mozna znalez¢ w internecie.

Numer produktu: 378 087

Cwiczenia automasazu

Wazne wskazowki

Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania pitek do
masazu, nalezy je poinstruowac w zakresie prawidtowego uzycia
tego produktu i nadzorowac przebieq ¢wiczen dziecka. Pitki do
masazu nie sg zabawka. Nieprawidtowo prowadzony trening
moze spowodowac urazy ciata.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.
Aby zapewnic sobie stabilng i bezpieczng pozycje, nie nalezy
wykonywac ¢wiczen na stojgco w skarpetach, tylko w twardym
obuwiu sportowym z antyposlizgowa podeszwa.

Cwiczenia na podtodze nalezy wykonywa¢ na twardym i gtadkim
podtozu, ktdre sie nie ugina i na ktérym pitka do masazu dobrze
sie toczy. Nie do korica sprawdzajg sie tu grube dywany, miekkie
maty do fitnessu itp. W razie potrzeby nalezy podtozyc¢ cienka
mate do jogi.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan pitek do masazu.
Jezeli wykazuja one uszkodzenia, nalezy zaprzestac ich uzywania.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

Przed rozpoczeciem automasazu uzytkownik powinien
skonsultowa¢ sie z lekarzem. Nalezy zapytac o zalecang
intensywnos$¢ cwiczen.

W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy
bezzwtocznie zakoriczy¢ ¢wiczenie.

W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. noszenie
rozrusznika serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien,
zatrzymanie ptynéw w rekach lub nogach, czy tez dolegliwosci
ortopedyczne, a takze po operacjach chirurgicznych nalezy
skonsultowa¢ automasaz z lekarzem.

W przypadku ostabienia zyt/schorzen tkanki tacznej, pajaczkéw
naczyniowych lub zylakéw masaze ndg 8/9/10 powinny by¢
wykonywane tylko z niewielkim naciskiem i nie na catej dtugosci
miesnia, lecz w mniejszych odcinkach. W takich przypadkach
zaleca sie masaz tylko w kierunku serca, a nie w przeciwnym
kierunku. Rodzaj i zakres masazu nalezy omdwic z lekarzem.

Nalezy natychmiast przerwa¢ masaz i skontaktowac sie

z lekarzem, jesli wystapi jeden z nastepujacych objawdw:
mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci lub bdl w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie ¢wiczen konieczne jest réwniez
w przypadku bélu w stawach i miesniach.

Produkt nie nadaje sie do masazu/treningu terapeutycznego!

Uzytkowanie

Wiele ¢wiczerh mozna wykonywac zaréwno w pozycji stojacej, jak
i lezacej. Warto wyprébowad, ktdra pozycja jest dla uzytkownika
bardziej komfortowa.

4./5. Przykfad:

Oprze€ sie o $ciane.

Umiesci¢ podwdjng pitke do masazu

tuz ponizej topatki lub w okolicy ledz-
wiowej, po obu stronach kregostupa.
B Masowac migsnie, poruszajac tutowiem
w gdre i w d6t po Scianie (ruch powinien
by¢ wyprowadzony z ndg).

Pielegnacja

> W razie potrzeby przetrze¢ pitki do masazu wilgotng szmatka.
Nie uzywac ostrych $rodkéw czyszczacych ani ostrych lub rysu-
jacych powierzchnie przedmiotéw.

> Po umyciu pozostawi¢ pitki do masazu do wyschniecia na powie-
trzu w temperaturze pokojowej. Nie ktasc ich na grzejniku/kalo-
ryferze ani nie suszy¢ za pomoca suszarki do wiosdw itp.!

> Pitki do masazu przechowywa¢ w chtodnym i suchym migjscu.
Chroni¢ je przed dziataniem promieni stonecznych oraz spicza-
stymi, ostrymi i szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

‘_@ www.tchibo.pl/instrukcje
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2. Barki i ramiona

Rolowacd
pitke z lekkim
naciskiem

po barkach
oraz po
wierzchniej

i spodniej
stronie
ramion.

3. Przedramie

1. Kark

Oprzec sie

o Sciane, tak aby

podwdjna pitka
do masazu znaj-
dowata sie na
wysokosci karku

po obu stronach

kregostupa.

Masowac mie-
$nie karku,
rolujgc tutow
na pitce w goére
i w dét (ruch
powinien by¢
wyprowadzony
z ndg). Nie pod-
ciggac przy tym
barkéw do gory.

Uwaga! Nie na-
lezy masowac
bezposrednio
na kregostupie!

Alternatywnie
mozna potozyé
sie na plecach
i podtozy¢ pitke

duoball pod kark.

Toczyc¢ pitke z lekkim naciskiem po wierzch-
niej i spodniej stronie przedramion. Wariant
¢wiczenia: potozy¢ podwdjna pitke do ma-

sazu na stole i rolowa¢ przedramie na pitce.

4. Obszar pod topatka

7. Miesien biodrowo-ledzwiowy @

Potozy¢ sie pachwing na pitce. Nie wyginac przy tym kregostupa w strone brzuszna.

Masowac¢ miesien biodrowo-ledZwiowy, rolujac biodra na pitce wolnymi, lekko okreznymi
ruchami.

8. Przednia strona ud

Umiesci¢ podwdjng pitke do masazu centralnie pod gérng czescig plecéw. Znalez¢ pozycje, ktéra
bedzie odczuwana jako przyjemna. Nie wyginac przy tym za bardzo kregostupa w strone brzuszna.

Powoli rolowac tutéw do tytu i do przodu na podwdjnej pitce do masazu. Zmienia¢ nacisk poprzez
naprzemienne wycigganie ramion w bok, do géry i nad gtowa.

Uwaga! Nie nalezy masowaé bezposrednio na kregostupie!

Cwiczenie to mozna réwniez wykona¢ w pozycji stojacej - stanaé przy $cianie z podwdjna
pitkg do masazu i poruszac tutowiem w gére i w doét (patrz rysunek z lewej strony w rozdziale
+~Uzytkowanie™).

Potozy¢ sie udem na podwdjnej pitce do masazu. Nie wyginac przy tym kregostupa
w strone brzuszna.

5. Okolice ledzwi

Masowac udo, powoli rolujgc podwdjng pitke do masazu do tytu i do przodu.

O

Umiesci¢ pojedyncza/podwdjna pitke do masazu
pod udem Ilub goleniem, jak pokazano na rysunku,
i powoli przesuwa¢ noge do przodu i do tytu

na pitce do masazu.

Umies$ci¢ podwdjng pitke do masazu centralnie pod plecami w okolicy ledZzwiowej kregostupa.
Znalez¢ przy tym pozycje, ktéra bedzie odczuwana jako przyjemna. Nie wyginac za bardzo
kregostupa w strone brzuszna. Masowa¢ mies$nie okolicy ledzwiowej, powoli rolujgc tutéw

do tytu i do przodu na podwdjnej pitce do masazu.

9. Tylna strona uda
i goleni

Uwaga! Nie nalezy masowac bezposrednio na kregostupie!

Cwiczenie to mozna réwniez wykona¢ w pozycji stojacej - stanaé przy $cianie z podwdjna
pitka do masazu i poruszac tutowiem w goére i w dot (patrz rysunek z lewej strony w rozdziale
~Uzytkowanie").

6. Posladki 10. Wewnetrzna strona goleni

Toczy¢ pitke z lekkim naciskiem po wewnetrz-
nej stronie goleni.

Uwaga! Nie nalezy masowac bezposrednio
na kosSci piszczelowej!

Potozy¢ sie posladkami na pitce. Nie wygina¢ przy tym kregostupa w strone
brzuszna.

Masowac¢ mieénie posladkdw, rolujgc biodra na pitce wolnymi, lekko okreznymi
ruchami.

11. Stopa

@

W pozycji stojacej lub siedzacej postawi¢ stope
na pitce i rolowac jg do przodu i do tytu, wyko-

Wariant ¢wiczenia: usigs$¢ na podwdjnej pitce nujac lekko okrezne ruchy.

do masazu, jak pokazano na rysunku, i poruszac
sie do przodu i do tytu.
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Plakat treningowy

Drodzy Klienci!

Joga to pierwotnie jeden z systemdw filozofii indyjskiej, ktéry obej-
muje zaréwno ¢wiczenia duchowe, jak i fizyczne, tworzace catosciowa
koncepcje. Istnieje wiele réznych szkot jogi, ktadacych nacisk na rézne
aspekty - medytacje, koncentracje umystowa i duchowo$¢ wedtug
nauczania hinduizmu i buddyzmu lub na éwiczenia fizyczne w potgcze-
niu z praktykami oddechowymi i psychologia zachodnia - taka joga
jest praktykowana w ramach wiekszosci oferowanych kurséw jogi.

Wszystkie szkoty sg zgodne co do tego, ze joga oddziatuje na ciato,
umyst i dusze. Praktykowanie jogi pozwala sie odprezy¢ i osiaggnac
wewnetrzny spokdj. Oprécz bezposrednich efektdw cwiczen fizycz-
nych (asan), poprawiajacych mobilno$¢, koordynacje ruchowg, site,
réwnowage i koncentracje, joga jako system holistyczny ma réwniez
dziatanie réwnowazgce i uspokajajace, a tym samym przeciwdziata
skutkom stresu.

Panistwa nowy klocek do jogi pomoze Pafistwu w wykonywaniu
¢wiczen jogi, stabilizujgc czesci ciata i umozliwiajac w ten sposob
diuzsze i bezpieczniejsze utrzymywanie wymagajacych pozycji.
Niniejsza broszura zawiera jedynie krétkg instrukcje wykonania
przedstawionych pozycji jogi. Jogi nalezy sie uczy¢ koniecznie
pod okiem wyksztatconych nauczycieli jogi, aby zawczasu unik-
naé niebezpiecznych dla zdrowia schematow ¢wiczeniowych.

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdwki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby uniknaé
niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu.

Zachowad instrukcje do pdZniejszego wykorzystania. W razie zmiany
wiasciciela produktu nalezy przekazac réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Klocek do jogi przeznaczony jest do wspomagania ¢wiczer gimna-
stycznych wykonywanych w warunkach domowych. Nie nadaje sie
do zastosowan komercyjnych na sitowniach/w klubach fitness ani

w o$rodkach terapeutycznych. Cwiczenia maja na celu odprezenie,
poprawe kondycji i samopoczucia. Nie stanowig one zalecen lekar-
skich ani terapeutycznych.

Klocek do jogi jest przeznaczony dla 0s6b o masie ciata nieprze-
kraczajace;j 100 kg. Nie nalezy go przecigzac!

OSTRZEZENIE - ryzyko obrazei ciata

Podczas treningu nalezy zapewni¢ sobie wystarczajacg prze-
strzen do ¢wiczen. W przestrzeni treningowej nie moga sie
znajdowac zadne przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywaé
z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych oséb.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzic stan klocka do jogi.
Jezeli jest on uszkodzony, naderwany lub pekniety, nie wolno
kontynuowac jeqo uzytkowania.

Nie uzywac klocka do jogi do innych celdéw (nie stawia¢ na nim
innych przedmiotdw, nie wykorzystywac go jako podpdrki itp.).

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

e Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsul-
towac sie z lekarzem w celu ustalenia, jak intensywny
trening bedzie najbardziej odpowiedni.

W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. noszenie
rozrusznika serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien,
dolegliwosci ortopedyczne, problemy z cinieniem krwi,
¢wiczenia musza by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo
wykonywany lub zbyt intensywny trening moze zagrazac
zdrowiu uzytkownikal

e Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza,
jesli wystapi ktorys z nastepujacych objawéw: mdtosci,
zawroty gtowy, dusznosci lub bél w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest row-
niez w przypadku pojawienia sie bolu w stawach i mie$niach.

Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Kilka informacji na temat ¢wiczenia jogi
Cwiczenia nalezy wykonywaé w cieptym, spokojnym miejscu
pozbawionym czynnikéw odwracajacych uwage.
Do ¢wiczenia nalezy zaktadac luzna, wygodna odziez. Cwiczenia
najlepiej jest wykonywac boso. Koniecznie zwracaé przy tym
uwage na stabilng i bezpieczna pozycje stojaca. Nie wiczyé
boso lub w skarpetach na $liskim podtozu, poniewaz mozna sie
poslizgna¢ i doznac urazu. Najlepiej wykonywac¢ ¢wiczenia np. na
antyposlizgowej macie do jogi. Zdja¢ zegarek oraz bizuterie.
Po niewielkim positku nalezy odczekac od 1do 2 godzin i dopiero
rozpoczynac ¢wiczenia. W przypadku wiekszego positku czas
miedzy positkiem a poczatkiem ¢wiczen powinien wynosi¢
od 3 do 4 godzin.
Przed przystapieniem do ¢wiczenia jogi nalezy przeprowadzi¢
rozgrzewke. Cwiczenia nalezy zawsze koriczy¢ faza odprezenia,
trwajacg przynajmniej 5 minut.
Intensywnos$¢ ¢wiczen nalezy dostosowac do swoich mozliwosci
fizycznych. Niektdre ¢wiczenia wymagaja sity i/lub gibkosci.
Utrzymywac jedna pozycje tylko tak dtugo, jak udaje sie ja
wykona¢ prawidtowo i pewnie. W przypadku obnizenia sity
i koncentracji oraz niemoznosci pewnego utrzymania réwnowagi
nalezy zakoriczy¢ Ewiczenie.

Nie nalezy rozcigga¢ mie$ni na site. Podczas ¢wiczen nalezy
pogtebia¢ pozycje tylko tak dtugo, jak sg one jeszcze odczuwane
jako przyjemne. Zalicza sie do tego réwniez lekkie uczucie roz-
ciggania. Jesli zaczyna by¢ odczuwany bl lub inne dolegliwosci,
nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia.

Nalezy pamieta¢ o wtasciwym oddechu - oddycha¢ spokojnie,
starac sie wydtuzy¢ oddech - zwtaszcza wydech. Nie wstrzymy-
wac oddechu. Starac sie intensywnie wykorzystywac dostepng
pojemnos¢ ptuc. W przypadku stwierdzenia nieréwnomiernego
oddechu nalezy koniecznie zrobi¢ przerwe w ¢wiczeniach.

Jest to znak, Ze obcigzenie jest zbyt duze. Nalezy pamietad,

ze w jodze nie chodzi o osigganie wynikdw i bicie rekordow.
Uzytkownik powinien sam okresli¢ sobie tempo oraz stopien
wysitku podczas Ewiczen.

Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkow-
nik nie jest skoncentrowany. Zaréwno przed ¢wiczeniem jogi,
jak i po nim nalezy przyjmowac wystarczajaca ilo$¢ ptynow.
Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto
wiasciwie przewietrzane. Unikac jednak przeciggdw.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka
Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa
rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywnié¢ wszyst-
kie czesci ciata:
Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.
Podnosi¢ i opuszczac barki oraz wykonac krazenia.
Wykonac krazenia ramion.
Poruszac klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.
Wychylaé biodra do przodu, do tytu i na boki.
Biega¢ w miejscu.
¢ Rozpoczyé cwiczenia jogi od ,,powitania storica”.

Po treningu: rozluznienie

Zakonczy¢ ¢wiczenia jogi ok. 5-minutowym, gtebokim odprezeniem.
Potozy¢ sie na plecach, zamkna¢ oczy i Swiadomie wczuc sie w swoj
oddech. Wedrowa¢ w myslach przez swoje ciato. Wyczuwaé swoje
miesnie, a nastepnie puszczac je.

Pielegnacja
Materiat, z ktérego wykonany zostat klocek do jogi jest odporny
na dziatanie potu, nalezy go jednak od czasu do czasu wyczyscic,
aby zapewnic higieniczny trening.

> Klocek do jogi mozna przetrzec wilgotng szmatka.
UWAGA - ryzyko szkdd materialnych:

Do czyszczenia klocka do jogi nie uzywac zadnych srodkow
czyszczacych.

Przechowywac klocek do jogi w miejscu ostonietym od bezpo-
$redniego dziatania promieni stonecznych. Nie wystawia¢ go na
dziatanie temperatur ponizej -10°C lub powyzej +50°C. Chroni¢
go réwniez przed duzymi wahaniami temperatur, wysoka wilgot-
no$cig powietrza oraz woda.

Ze wzqgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym
ﬂ rozpakowaniu klocka do jogi moze wydzielac sie lekki
zapach. Zjawisko to jest catkowicie nieszkodliwe. Przed
pierwszym uzyciem pozostawi¢ klocek do wywietrzenia.
Po niedtugim czasie zapach zniknie.
> Na czas przechowywania i transportu umiesci¢ pitki do masazu
w zagtebieniach klocka do jogi.

Rozciaganie bocznych
miesni tutowia i nég

Wazne: Ciato powinno pozostaé¢ w jednej
ptaszczyznie, tak jakby byto zakleszczone
miedzy dwoma szybami.

Nogi w rozkroku, krawedz stopy zewnetrz-
nej nogi wsuwa sie w podtoge, biodra wy-
pychane sg na zewnatrz. Kosci miednicy
leza réwnolegle jedna nad drugg - nie
przechyla¢ miednicy! Rozciggna¢ tutéw
przechylajac go w bok, patrze¢ na podtoge.
Dolng reka oprze¢ sie na klocku, druga
reke wyciggna¢ prosto do géry, tak aby
obie konczyny gérne tworzyty linie.

Wykonaé éwiczenie Z
rowniez z drugiej strony. \
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Wzmacnianie bocznych
miesni brzucha i nég
- ¢wiczenie rownowazne

Stojac na jednej nodze, unie$¢ druga
noge w bok, tak aby uniesiona noga,
tutéw i gtowa tworzyty pozioma linie.
Kos$ci miednicy lezg réwnolegle jedna
nad druga - nie przechyla¢ miednicy!
Dolng reka oprzed sie na klocku, druga
reke wyciggna¢ prosto do géry, tak aby
obie kohczyny gérne tworzyty linie.

Wykonaé éwiczenie réwniez z drugiej

strony.

Rozcigganie wewnetrznej
i tylnej strony nog

Umiescié klocek na podtodze przed
mata. Czy bedzie to ustawienie pio-
nowe, poziome, czy pozycja lezaca,
zalezy od dtugosci rak oraz wielkosci
rozkroku. Wazne jest, aby w przyjetej
pozycji plecy byty proste i ustawione
rownolegle do podtogi i aby rece

i plecy oraz nogi i plecy widziane

z boku tworzyty kat prosty.

Wykonac¢ taki rozkrok, aby wyraznie
odczuwalne byto rozcigganie wewne-
trznych oraz tylnych czesci nég.
Pochyli¢ sie do przodu i oprzeé rece
na klocku.

Trzymac plecy prosto, wzrok skiero-
wany na podtoge.

Nie odchyla¢ gtowy w strone karku!
Roztozy¢ ciezar ciata réwnomiernie
na obie nogi i rece.

Rozciaganie bioder

Lezac na plecach, rozstawi¢ nogi na sze-
roko$¢ bioder, tak aby stopy znajdowaty
sie pod kolanami, a nastepnie podciggnaé
posladki ku gdrze, tak aby tutéw i uda
utworzyty ukosna linie.

Ciezar ciata opiera sie na barkach i sto-
pach. Potozy¢ gtowe luzno na macie, a roz-
luznione rece wyprostowa¢ wzdtuz tutowia.
Aby wspomoc rozcigganie bioder, umiescic
blok w pozycji pionowej wprost pod koscig
krzyzowa.

Wariant ¢wiczenia: Rozpoczynajac od tej
pozycji, wyprostowac jedng noge ku gérze.
Powoduje to dodatkowe rozcigganie mieéni
tylnej strony nogi.

Wzmochnienie miesni ud
- ¢wiczenie rownowazne

Nogi w wykroku, ciezar na przedniej stopie.
Tylna noga i tutéw tworza linie uko$na.
Obréci¢ obszar barku/klatki piersiowej,
miednica pozostaje nieruchoma!

Dolng reka oprzeé sie na klocku, druga
reke wyciagna¢ prosto do gory, tak aby
obie kohczyny gérne tworzyty linie.

N

Wykonad éwiczenie réwniez z drugiej strony.

y

Rozcigganie przednich miesni
ud i poSladkow / Zwiekszenie
mobilnosci bioder i ndg

Usig$¢ na klocku, jedna noga przed
tutowiem w pozycji ,,siadu po turecku”,
druga wyprostowana do tytu.

Uwagal! Nie opierac sie na tylnym kolanie!
Tutéw wyprostowany, spojrzenie na wprost.
Lekko podeprzec sie z przodu rekoma. Cie-
zar ciata opiera sie gtéwnie na pos$ladkach.

Surya Namaskar Wykonaé ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

Powitanie stonca
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Rozcigganie miesni barkow

i rak
Ugiqéc’ na bloky po tu[e,cku, kolana . Jegj n kazéwka-
skierowac w dot. SplesS¢ rece za plecami, Nales 0z 5
zahaczy¢ palce dtoni. Swi g pOsluZ ,asP/es’é

. . ; . Lo iczep ¥¢s; rak,
Obie dtonie powinny znajdowac sie jedna / i, > € ase
nad druga w jednej linii z kregostupem. ub pas;ﬂe § Wykly M do

Gtowe trzymac prosto, spojrzenie na [o) Waliy ajskiem
wprost. ek ity
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