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Drodzy Klienci!

Joga korzystnie wptywa na wytrzymatos¢, ruchliwosé, koordyna-
cje ruchowg, site miesni, poczucie réwnowagi oraz koncentracje.
Dziata réwniez rownowazaco na uktad krazenia. Ponadto znaczaco
zwigksza przyswajanie tlenu oraz wzmacnia uktad odpornosciowy.
Uprawianie jogi pozwala sie odprezy¢ i osiggna¢ wewnetrzny
spokdj. Joga pozytywnie oddziatuje zaréwno na ciato, jak i na
psychike. Zestaw do jogi pomoze Paristwu w wykonywaniu ¢wiczen
jogi, stabilizujgc czesci ciata i umozliwiajac w ten sposob diuzsze

i bezpieczniejsze utrzymywanie wymagajacych pozyciji.
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Nalezy pamieta¢ o tym, ze w przypadku jogi niezwykle istotna jest %, ’

wiasciwa postawa i doktadne wykonywanie ¢wiczen. www.tchibo.pl/instrukcje \u
W niniejszej instrukcji moZzemy pokazac Paristwu jedynie kilka Made exclusively for:
przyktadow zastosowania tego przyrzadu. Jogi nalezy sie uczyé Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.pl
koniecznie pod okiem wyksztatconych treneréw, aby zawczasu Numer artykutu: 691 263

uniknac niebezpiecznych dla zdrowia schematéw ¢wiczeniowych!




Tworzenie petli z paska

A Ze wzgledéw produkcyjno-technicznych przy pierwszym
rozpakowaniu zestawu do jogi moze sie wydziela¢ lekki
zapach. Zjawisko to jest catkowicie bezpieczne.

Przed pierwszym uzyciem nalezy pozostawi¢ zestaw do jogi

do wywietrzenia. Po niedtugim czasie zapach zniknie.




Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczytac wskazéwki bezpieczerstwa i uzytkowac
produkt wytacznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby uniknaé
niezamierzonych urazow ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac
instrukcje do péZniejszego wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela
produktu nalezy przekazac réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Zestaw do jogi jest przeznaczony do wspomagania ¢wiczen gimna-
stycznych w warunkach domowych. Nie nadaje sie do zastosowan
komercyjnych na sitowniach / w klubach fitness ani w o$rodkach
terapeutycznych.

Klocek do jogi przewidziany jest dla 0sob o wadze ciata nieprzekra-
czajgcej 100 kg. Maksymalne dopuszczalne obcigzenie pasa wynosi
100 kg. Nie przecigzac zestawu do jogi!

Wazne wskazowki

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowaé
sie z lekarzem. Nalezy zapyta¢ o zalecang intensywnos¢
cwiczen.

- W przypadku szczegéInych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, ciaza, zaburzenia uktadu krazenia, choroby
zapalne stawdw lub $ciegien czy dolegliwosci ortopedyczne,
¢wiczenia musza by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo
wykonywany lub zbyt intensywny trening moze zagrazac zdrowiu
uzytkownika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli
wystapi ktdrys z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne dusznos$ci lub bol w klatce piersiowej. Natychmiastowe
przerwanie treningu konieczne jest rowniez w przypadku
wystapienia bélu w stawach i mie$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!



Niebezpieczenstwo - zagrozenie dla dzieci

- Dzieci nie mogg mie¢ dostepu do materiatéw opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

- Zestaw do jogi nie jest zabawka i musi by¢ przechowywany
w miejscu niedostepnym dla matych dzieci.

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata
- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wiasciwie
wietrzone. Unika¢ jednak przeciggow.

- Podtoze musi by¢ ptaskie i réwne.

- Podczas treningu nalezy zwrdci¢ uwage na wystarczajaca
przestrzen do ¢wiczen. W przestrzeni treningowej nie moga sie
znajdowa¢ zadne przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywaé
z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych osdb.

- Nie nalezy nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransoletek).
Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢ zestaw do jogi.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.

+Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ pasek oraz klocki pod

katem uszkodzen. Jezeli ktéras z czesci zestawu jest naruszona,
naderwana lub peknigta/ztamana, to nie wolno jej wiecej uzywac.

- Nie nalezy uzywac paska do celéw niezgodnych z przeznaczeniem

(jak na przyktad mocowanie lub zawieszanie przedmiotdw itp).
Réwniez klocki nie mogg by¢ uzywane niezgodnie z ich przezna-
czeniem.

Kilka informacji na temat ¢wiczenia jogi

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w cieptym, spokojnym miejscu

pozbawionym czynnikéw odwracajacych uwage.

- Cwiczenia najlepiej jest wykonywaé boso.

Zaleca sie tez podtozenie maty do jogi itp.

- Po niewielkim positku nalezy odczekac od 1do 2 godzin i dopiero

rozpoczyna¢ ¢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,
trwajacg przynajmniej 5 minut.

- Intensywno$¢ ¢wiczen nalezy dostosowa¢ do swoich mozliwosci

fizycznych.



Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego,
na poczatku nalezy ograniczy¢ sie jedynie do kilku ¢wiczen.
Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywa¢ powoli i ze $wiadomoscia
ich celu. Cwiczy¢ od 2 do 5 razy w tygodniu.

- Nie nalezy rozcigga¢ mie$ni na site. Podczas ¢wiczen nalezy
przyjmowac tylko takie pozycje, ktére sg jeszcze odczuwane jako

przyjemne. Zalicza sie do tego réwniez lekkie uczucie rozciggania.

Jesli uzytkownik zaczyna odczuwac bél lub inne dolegliwosci,
nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia.

- Cwiczenia przynosza efekt nawet wéwczas, gdy uzytkownik ich
jeszcze w petni nie opanowat.
Jezeli przystepuja Paistwo do jakiego$ ¢wiczenia po raz
pierwszy, nalezy je wykonac przed lustrem, aby lepiej kon-
trolowac swoja postawe i utoZenie ciata podczas ¢wiczenia.

- Nalezy pamietac o wtasciwym oddechu - stosowac gtebokie
oddychanie ptucne. Nalezy przy tym starac sie wciggac powietrze
bardziej do klatki piersiowej, a mniej do brzucha. Stara¢ sie jak
najlepiej wykorzystywac dostepna pojemnos$¢ ptuc. Wdech oraz
wydech powinny trwac tak samo dtugo.

W przypadku stwierdzenia nieréwnomiernego oddechu nalezy
koniecznie zrobi¢ przerwe w ¢wiczeniach. Niemiarowy oddech
jest oznaka spadku ogéinej koncentracji. Nalezy pamietac, ze
joga nie jest sportem wyczynowym. Uzytkownik powinien sam
okresli¢ sobie tempo oraz stopien wysitku podczas ¢wiczen.

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

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minuto-

wa rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywnic

wszystkie czesci ciata:

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

- Podnosic i opuszczac barki oraz wykonac krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

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

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

- Biega¢ w migjscu.



1. Rozciaganie bioder

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach na podtodze, nogi ugiete
w kolanach, stopy postawione na podtodze i rozstawione mniej
wiecej na szerokos¢ bioder.

Rece po bokach tutowia. Brzuch i posladki napiete.

Sposéb wykonania: Biodra wypchnac do géry, tak aby tutéw
i uda byty w jednej linii.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Wariant 1a. + dolna czes$¢ plecow

Pozycja wyjsciowa: Utrzymywac pozycje koficowa 1.

Wykonanie ¢wiczenia:

Jedna noge wyprostowa¢ do gdry. Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢
do pozycji wyjsciowej. Zmiana stron.




2. Rozcigganie wewnetrznej oraz tylnej strony nég

Ustawi¢ oba klocki na podtodze przed mata. Czy bedzie
to ustawienie pionowe, poziome, czy pozycja lezaca,
zalezy od dtugosci rak oraz wielko$ci rozkroku.

Wazne jest, aby w przyjetej pozycji plecy byty proste

i ustawione réwnolegle 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
wewnetrznych oraz tylnych cze$ci nég. Pochyli¢ sie do przodu i oprze¢
rece na klockach. Klocki powinny by¢ przy tym rozstawione na szeroko$¢
barkéw i znajdowac sie bezposrednio pod stawami barkowymi.

Trzymac plecy prosto, wzrok skierowany na podtoge. Nie odchylac gtowy
w strone karku! Roztozy¢ ciezar ciata réwnomiernie na obie nogi i rece.




3. Rozcigganie bocznych miesni tutowia i nég

Wazne: Ciato powinno pozostac w jednej ptaszczyZnie,
tak jakby byto zakleszczone migdzy dwoma szybami.

Nogi w rozkroku, krawedZ stopy zewnetrznej nogi wsuwa sie

w podtoge, biodro wypychane jest na zewnatrz. Kosci miednicy
lezg réwnolegle jedna nad druga - nie przechyla¢ miednicy!
Rozciggnac tutéw, przechylajac go w bok, patrze¢ na podtoge.
Dolng reka oprzec sie na klocku, druga reke wyciagnac prosto
do gdry, tak aby obie koficzyny gdrne tworzyty linie.

Wykonac ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.




4. Wzmacnianie bocznych mieéni brzucha i nég / éwiczenie réwnowazne

Stojac na jednej nodze, unies¢ druga noge w bok, tak aby uniesiona noga, tutéw

i gtowa tworzyty pozioma linie. Kosci miednicy leza réwnolegle jedna nad druga -
nie przechyla¢ miednicy!

Dolna reka oprzec sie na klocku, druga reke wyciagnac prosto do gory, tak aby obie
konczyny gorne tworzyty linie.

Wykonac ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.




5. Wzmocnienie migsni ud / ¢wiczenie rownowazne

Nogi w wykroku, ciezar na przedniej stopie.

Tylna noga i tutéw tworza linie ukosna.

0bréci¢ obszar barku/klatki piersiowej, miednica
pozostaje nieruchoma.

Dolna rekg oprzec sie na klocku, druga reke wyciagnac
prosto do gory, tak aby obie koriczyny gdrne tworzyty
linie.

Wykonac ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.




6. Rozcigganie przednich miesni ud i posladkéw /
zwiekszenie mobilno$ci bioder i nég A

Usig$¢ na klocku, jedna noga przed tutowiem w pozycji W przypadku odczu-
,siadu po turecku”, druga wyprostowana do tytu. wania bélu w kolanach
Uwaga! Nie opierac sie na tylnym kolanie! nalezy bezzwiocznie
Tutéw wyprostowany, spojrzenie na wprost. Z,alsonczyc
Lekko podeprze¢ sie z przodu rekoma. cwiczenie.

Ciezar ciata opiera sie gtéwnie na posladkach.
Wykonac ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.



7. Rozciaganie mie$ni barkow i rak

Usig$¢ na klocku po turecku, kolana skierowac w dot.
Jesli to mozliwe, potaczy¢ dtonie po przekatnej za
plecami.

Obie dtonie powinny znajdowac sie jedna nad druga
w jednej linii z kregostupem.

Gtowe trzymac prosto, spojrzenie na wprost.

Wykonac ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

Wskazowka:
Aby utatwic sobie wykonanie
cwiczenia, uzy¢ paska do jogi:

Chwycic jak najkrétsza czes¢ paska za plecami -
ostatecznym celem jest zetknigcie sie
obu dtoni.




8. Rozciaganie bioder i miesni ud

Kleknac¢ na jednym kolanie. Druga stope postawic tak, aby
znalazta sie ona bezposrednio pod stawem kolanowym.
Ustawic klocek obok postawionej stopy.

Druga stope wtozy¢ w petle paska, kolano wyciagnac jak
najdalej do tytu, a przdd stopy skierowac do gory.

Ciezar ciata nie powinien spoczywac na rzepce kolana,
tylko na dolnym koricu mig$nia uda!

Przeciwlegta reka trzymac nad gtowa pasek z zaczepiona
stopa, a druga reka oprze¢ sie na klocku, Sciagajac przy
tym barki luzno w dot.

Plecy sg wyprostowane w pionie, spojrzenie skierowane
do przodu, miednica przesuwa sie do przodu, tak aby
ciezar ciata spoczywat na przedniej stopie.

Wykonac ¢wiczenie rowniez z drugiej strony.

Nie opierac sie bezpo-
Srednio na kolanie,
tylko na dolnym koricu
miesnia uda!

W razie bolu w kolanie
natychmiast przerwac
cwiczenie!




9. Rozciaganie posladkow + tylnych miesni nég

Usig$¢ na podtodze z wyprostowanymi nogami.

Plecy prosto, klatka piersiowa uniesiona, spojrzenie skierowane
na wprost. Brzuch i posladki napiete.

OwinaC pasek wokot stép i przytrzymac go krétko wyprostowanymi
rekami.

Zginajac rece, przyciagnac tutéw do przodu, nie zginajac przy tym
kolan. Plecy powinny pozostac proste. Gtowa i kark tworzg jedng
linie z plecami.

Wariant 9a. + wzmocnienie migsni rak oraz plecow:

Ciggnac na przemian rekami, podciggac sie do przodu, pokonujac
op6r miesni plecdw, a nastepnie wykonujac ruch ciagnacy z plecéw,
pokonywac na przemian opdr mie$ni rak.




10. Rozcigganie migsni tylnej czesci ndg Wariant 10a. Rozcigganie mie$ni tylnej i wewnetrznej czesci ndg

Lezac na plecach, wtozy¢ jedna stope w petle LeZac na boku, wiozy¢ jedna stope w petle paska i wyprostowac noge
paska i wyprostowa¢ noge pionowo do géry. pionowo do gdry. Chwycic pasek obiema rekami i przytrzymywac
Chwyci¢ pasek obiema rekami i przytrzymywac z umiarkowanym naprezeniem. Druga noga jest zgieta i spoczywa luzno
z umiarkowanym naprezeniem na macie. Potozy¢ gtowe luZno na dolnej rece.

Druga noga spoczywa luzno na macie.
Posladki rowniez pozostaja na macie.
Rozluzni¢ barki oraz gtowe - nie unosi¢
gtowy.

Zmiana stron.

Zmiana stron.




11. Podparcie na przedramionach jako wstep

do stania na gtowie

Przyja¢ pozycje kleku podpartego i owina¢ pasek
wokot ramion, tak aby przez caty czas byty one
utrzymywane w rozstawieniu na szeroko$¢ barkow.
Stopy rozstawione sg na szeroko$¢ bioder.
Wychodzac z tej pozycji, przesunac ko$¢ ogonowa

do gdry do momentu opierania sie 0 podtoze korfica-

mi palcéw u stdp. Plecy i nogi sg rozciggniete i wy-
prostowane, a ciezar ciata przesuwa sie do przodu
na ramiona.

Pasek stabilizuje ramiona, uniemozliwiajac

im rozsuwanie sie na boki.

Z tej pozycji mozna nastepnie przejs¢ do stania
na gtowie (Uwaga! Tylko dla zaawansowanych!).




Po treningu:

Cwiczenia rozciagajace
Pozycja podstawowa przy
wszystkich ¢wiczeniach
rozciggajacych:

Mostek uniesiony, barki
nisko, nogi lekko ugiete
w kolanach, stopy skiero-
wane lekko na zewnatrz.
Trzymac plecy prosto!

Pozycje okreslone

w Cwiczeniach nalezy
utrzymywac kazdorazowo
przez ok. 20-35 sekund.




Pielegnacja

Materiat produktu jest odporny na dziatanie potu, nalezy go jednak

od czasu do czasu wyczysci¢, aby zapewnic higieniczny trening.
D> Klocki mozna przecierac wilgotng Sciereczka.

Pasek mozna prac recznie w maks. temperaturze 30°C
(patrz wszyta etykieta).

WSKAZOWKA - ryzyko szkéd materialnych:

+Do czyszczenia zestawu do jogi nie uzywac zadnych $rodkow
czyszczacych.

- Przechowywac zestaw do jogi w miejscu ostonietym od bez-
posredniego dziatania promieni stonecznych. Nie wystawia¢
go na dziatanie temperatur ponizej -10°C lub powyzej +50°C.
Chroni¢ go réwniez przed duzymi wahaniami temperatur,
wysoka wilgotno$cia powietrza oraz woda.



