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Drodzy Klienci!

Paristwa nowy klin do jogi utatwia wykonywanie ¢wiczen jogi,
fitnessu i stretchingu, stabilizujgc Pafistwa, optymalizujac postawe,
np. przy przysiadach, i odcigzajgc kostki i nadgarstki.

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

Klin do jogi przeznaczony jest do wspierania ¢wiczen gimnastycznych wykony-
wanych w warunkach domowych. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych
w klubach fitness ani w osrodkach terapeutycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

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

OSTRZEZENIE - ryzyko obrazen ciata
- Podczas ¢wiczen nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajaca ilo$¢ migjsca
do wykonywania swobodnych ruchéw. W przestrzeni treningowej nie moga
sie znajdowac zadne przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywac z zachowa-
niem odpowiedniej odlegtosci od innych osob.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

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

- W przypadku szczegéinych ograniczen, takich jak np. wszczepiony rozrusznik
serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub Sciegien czy dolegliwosci ortope-
dyczne, ¢wiczenia musza by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wyko-
nywany lub zbyt intensywny trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowac sie z lekarzem, jesli
wystapi ktéry$ z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy, nadmierne
dusznosci lub béle w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwanie treningu
konieczne jest réwniez w przypadku wystgpienia bélu w stawach i migsniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Kilka informacji na temat ¢wiczen jogi

Nalezy pamietac o tym, ze w przypadku jogi niezwykle istotna jest wtasciwa
postawa i doktadne wykonywanie ¢wiczen. W niniejszej instrukcji mozemy po-
kazac Panstwu jedynie kilka przyktadow zastosowania tego przyrzadu. Jogi
nalezy sie uczy¢ koniecznie pod nadzorem doswiadczonych treneréw, aby
zawczasu unikna¢ niebezpiecznych dla zdrowia schematéw éwiczeniowych!
- Cwiczenia nalezy wykonywac w cieptym, spokojnym miejscu pozbawionym
czynnikéw odwracajacych uwage.
- Do ¢wiczenia nalezy zawsze zakfadac luzng, wygodng odziez. Cwiczenia
najlepiej jest wykonywac boso i na podtozonej macie do jogi itp.
Zdjac zegarek oraz bizuterie.
- Po niewielkim positku nalezy odczeka¢ od 1do 2 godzin i dopiero rozpo-
czyna¢ ¢wiczenia. 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 osobistych mozliwosci fizy-
cznych. Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do regularnego wysitku
fizycznego, nalezy na poczatku ograniczy¢ sie jedynie do kilku ¢wiczen.
Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywac powoli i ze Swiadomoscig ich celu.
Joge nalezy ¢wiczy¢ od 2 do 5 razy w tygodniu.

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

- Nalezy pamietac o wtasciwym oddechu - stosowac gtebokie oddychanie ptucne.
Nalezy przy tym starac sie wcigga¢ powietrze bardziej do klatki piersiowej, a
mniej do brzucha. Starac sie jak najlepiej wykorzystywac dostepng pojemnosc
ptuc. Wdech oraz wydech powinny mie¢ jednakowa dtugo$¢. W przypadku
stwierdzenia nieréwnomiernego oddechu nalezy koniecznie zrobi¢ przerwe
w ¢wiczeniach. Niemiarowy oddech jest oznakg spadku ogéinej koncentracji.
Nalezy pamietac, Ze joga nie jest sportem wyczynowym. Uzytkownik powinien
sam okresli¢ sobie tempo oraz stopier wysitku podczas ¢wiczen.

- Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest
skoncentrowany. Zaréwno przed, jak i po ¢wiczeniach jogi nalezy przyjmo-
wac wystarczajacq ilos¢ ptyndw.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie prze-
wietrzone. Unikac jednak przeciggdw.

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

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

+ Podnosi¢ i opuszcza¢ barki oraz wykonac 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¢ ¢wiczenia jogi od , powitania stofca”.

Po treningu: rozluznienie

Zakonczy¢ trening ok. 5-minutowym, gtebokim odprezeniem. Potozyc sie
na plecach, zamkna¢ oczy i Swiadomie wczug sie w swoj oddech. Wedrowaé
w myslach przez swoje ciato. Wyczuwac swoje miesnie, a nastepnie puszczac je.

Pielegnacja
Ze wzqgledow produkcyjno-technicznych przy pierwszym rozpakowaniu
produktu moze wydzielac sie lekki zapach. Zjawisko to jest catkowicie
nieszkodliwe. Przed pierwszym uzyciem pozostawi¢ produkt do wywie-
trzenia. Po niedtugim czasie zapach zniknie.
D> Produkt mozna przetrze¢ wilgotng szmatka.
UWAGA - ryzyko szkdd materialnych:
- Do czyszczenia produktu nie stosowac zadnych $rodkdéw 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 waha-
niami temperatur, wysoka wilgotno$cig powietrza oraz woda.

Cwiczenia jogi
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Pies z gtowa w dot - odcigzenie stawow skokowych

Klin pod pietami
Pozycja wyj$ciowa: Klek podparty na kolanach, dtonie rozstawione na szerokos$¢
ramion, kolana pod biodrami.
Wyprostowac rece i rozstawic palce. Ciezar ciata spoczywa na dtoniach i palcach,
aby odciazy¢ nadgarstki.
Wejscie do pozycji: Oprzec palce stop na podtodze, unie$c¢ kolana i powoli
wyprostowac nogi. Unies¢ posladki wysoko do tytu / w gore.
Docisna¢ dtonie do podtogi i przyciggnaé piety do podtogi. Obréci¢ ramiona
na zewnatrz. Gtowa pozostaje w przedtuzeniu tutowia pomiedzy ramionami.
Oddychac spokojnie i utrzymac pozycje przez 1-3 minuty.
Efekt: - wzmacnia nogi, plecy, ramiona i rece

* rozcigga kregostup piersiowy

- rozcigga i wydtuza catg tylng czes¢ ciata,

szczegdlnie tylng czes¢ ud i tydki

Wariant ¢wiczenia: Unosi¢ naprzemiennie wyprostowana noge do tytu / w gére.
Efekt: - wzmacnia posladki

Wielbtad - odcigzenie stép/kolan

Klin pod goleniami, ponizej kolan
Pozycja wyj$ciowa: Siad na pietach, kolana rozstawione na szerokos$¢ bioder,
grzbiety stép oparte na podtodze. Rece spoczywaja na nogach.

Unie$¢ tutéw i uda z siadu na pietach do pozycji pionowej. Wyciggna¢ ramiona do tytu, otwie-

rajac klatke piersiowa. Wzrok skierowany jest prosto przed siebie, rece luzno po bokach.

Wejscie do pozycji: Poczatkowo oprzec dtonie z tytu bioder, palce skierowane w dét,
tokcie do tytu. Powoli odchyli¢ sie do tytu: Z kazdym oddechem odchylac sie kreg
po krequ do tyhu, wypinajac klatke piersiowg do géry. Potozy€ rece z tytu na pietach.
Utrzymywac pozycje aktywnie za pomoca mie$ni brzucha, nie wyginac kregostupa
w strone brzuszna.
Pozosta¢ w tej pozycji przez kilka oddechdw.
Wyjscie z pozycji: Napinajac migsnie brzucha, unies¢ tutéw kreg po krequ do gory,
na koncu unoszac gtowe.
Efekt: - wzmacnia po$ladki i uda

- rozciaga caty kregostup, miesnie klatki piersiowej i brzucha, biodra

- otwiera klatke piersiowa i brzuch

- ¢wiczy dno miednicy

Skton do przodu w pozycji stojacej -
intensywne rozcigganie tylnej czesci ndg

Klin pod przedstopiem
Pozycja wyj$ciowa: Stana¢ prosto, stopy ztgczone, ramiona po bokach tutowia.

Wejscie do pozycji: Pochyli¢ sie do przodu. Z wdechem i wydechem coraz bardziej
wydtuzac kregostup. Pozwolic, aby tutéw poruszat sie wraz z oddechem. Swiadomie
pozwoli¢, aby gtowa i szyja luzno zwisaty.
Jesli to mozliwe, potozy¢ dtonie na podtodze z przodu lub z boku stép.
Utrzymac pozycje przez 30-60 sekund.
Wyjscie z pozycji: Powoli unie$¢ tutdw kreg po kregu z powrotem do gory i wyprosto-
wac sie.
Efekt: - wzmacnia nogi
- rozcigga tydki i tylng czes$¢ ud
« uelastycznia kregostup, wydtuza i rozcigga plecy
- tagodzi napiecie plecéw i szyi



Przysiady -
poprawa postawy ciata /
odcigzenie stawow skokowych

Klin pod pietami

Pozycja wyj$ciowa: Stang¢ w pozycji
wyprostowanej, nogi rozstawione na
szerokos$c¢ barkow, stopy réwnolegle,
brzuch i posladki napiete.

Wejscie do pozycji: Uginajac nogi

w kolanach, wypychac po$ladki do tytu

do momentu, az kolana utworza kat 90°.

Jednoczesnie napia¢ tutdw, Sciagnac
topatki do tyhu, rece wyciggnac przed
siebie.
Bedac w najnizszym punkcie, wyprosto-
wac sie z powrotem, wyprowadzajgc
ruch z nég.
Podczas ruchu cofnaé ramiona.
Rada: Nie nalezy wykonywac ruchéw
zbyt szybko. Lepiej wykonywac Ewicze-
nie z wyczuciem zaangazowanej grupy
miesniowej i bez rozpedu.
Efekt: - wzmacnia miesnie ndg
i posladkow
* poprawia réwnowage

Wariant éwiczenia: Przykucnac nisko
i utrzymac pozycje.
Efekt: - rozcigga i odpreza
dolng czes¢ plecow
* rozcigga tydki

Stanie na czubkach palcow
stop - wzmocnione dziatanie

Klin pod przedstopiem
Pozycja wyj$ciowa: Stang¢ w pozycji

wyprostowanej, nogi rozstawione na sze-

rokos¢ barkdw, stopy réwnolegle, brzuch
i posladki napiete.
Wykonanie ¢wiczenia: Wspia( sie
na czubki palcw stop. Ciato pozostaje
wyprostowane. Policzy¢ do 4 i powoli
powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.
Efekt: - wzmacnia migsnie ndg

* rozcigga tydki

Cwiczenia sprawnosciowe

W przypadku odczu-
wania bélu kolan na-
lezy bezzwtocznie
zakoniczy¢ cwi-
czenie.

Unoszenie ndg -
odciaza podudzia / stopy

& Klin pod goleniami

Pozycja wyj$ciowa: Klek podparty,
rece rozstawione na szeroko$¢ barkdw,
bez przeprostu. Plecy proste, brzuch i
po$ladki napiete, spojrzenie skierowane
na podtoge.
Wykonanie ¢wiczenia: Wyprostowac
noge do tytu. Policzy¢ do 4 i powoli
powrdci¢ do pozycji wyjsciowe;j.
Zmiana stron.
Efekt: - wzmacnia barki, ramiona,
tutéw, brzuch, posladki
i tylne migsnie ndg
Wariant ¢wiczenia: Jednoczes$nie
unie$¢ przeciwlegte ramie do przodu.

Pompki -
odcigzenie nadgarstkow

Klin pod dtonmi
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty na
kolanach lub z nogami wyciagnietymi
do tytu (deska), tak aby ciato tworzyto
linie prosta od stép do gtéw. Rece na
szeroko$¢ barkéw bezposrednio pod
barkami. Plecy proste, brzuch i posladki
napiete, spojrzenie skierowane na pod-
toge.
Wykonanie ¢wiczenia: Zgig¢ tokcie i
opusci¢ gérng czes¢ ciata tuz nad pod-
toge, utrzymujac plecy wyprostowane.
Policzy¢ do 4 i powoli powrécic¢ do po-
zycji wyjsciowej.
Efekt: - wzmacnia miesnie klatki
piersiowej/ramion i triceps

Mountain climber -
odcigzenie dla stawow palcow
stop

Klin pod przedstopiem

Pozycja wyj$ciowa: Klek podparty

Z nogami wyciggnietymi do tytu (deska),
tak aby ciato tworzyto linie prostg od
stop do gtdw. Rece na szeroko$¢ barkdw

bezpos$rednio pod barkami. Plecy proste,

brzuch i posladki napiete, spojrzenie

skierowane na podtoge.

Wykonanie ¢wiczenia: Przyciggac

kolana na przemian do klatki piersiowej

w kierunku tokci. Plecy pozostajg wy-

prostowane.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do po-

zycji wyjSciowej. Zmiana stron.

Efekt: - wzmacnia barki, ramiona, tutw,
brzuch, posladki i migsnie nog

Brzuszki -
wzmocnienie miesni
dna miednicy

Usig$¢ przed klinem

Pozycja wyj$ciowa: Siedzenie w pozy-
cji wyprostowanej, nogi ustawione pod
katem 90°, rece wyciagniete przed siebie.
Plecy proste, brzuch i posladki napiete,
wzrok skierowany prosto przed siebie.
Wykonanie ¢wiczenia: Powoli opuscic
tutéw do tytu do kata okoto 45°.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic¢ do po-
zZycji wyjsciowej.

Wazne: do uniesienia gérnej czesci ciata
nalezy wykorzystywac miesnie brzucha;
nie nalezy angazowac ramion, nie przy-
ciggac gtowy do klatki piersiowej.
Efekt: - wzmacnia miesnie brzucha

Crunches -
wsparcie dla plecow

Klin w obszarze kregostupa piersiowego
pod plecami
Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach,
nogi wyprostowane, rece skrzyzowane
za gtowa. Podwina¢ miednice, aby unik-
na¢ zbytniego wygiecia kregostupa
w strone brzuszna.
Wykonanie ¢wiczenia: Wciggnac pepek
w strone kregostupa, napia¢ miesnie
tutowia, przyciagnac brode do mostka.
Unies¢ ramiona, gtowe i barki ok. 20-
30 cm w gére, przyciagna¢ brode do
grdyki. Jednoczesnie unie$¢ wyprosto-
wane nogi. Palce stép pozostaja nacia-
gniete.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic¢ do po-
Zycji wyjsciowej.
Wazne: Nalezy wykorzystywac miesnie
brzucha, nie naciggac szyil
Efekt: - wzmacnia miesnie brzucha

- wzmacnia réwniez mie$nie

tutowia, plecow, ramion i ndg

Wariant 1: Wykonywac ,,rowerek”
uniesionymi nogami.

Wariant 2: Naprzemiennie prostowac
jedng noge do gory, przytrzymac
i ponownie opuscic¢ tuz nad podtoge.

Wariant 3: Wyprostowac obydwie nogi
do gdry, przytrzymac i ponownie opu-
$ci¢ tuz nad podtoge.

Efekt: - dodatkowo dziata na zginacze
stawu biodrowego



