Pafistwa nowa mata do fitnessu i skakania na skakance
jest przeznaczona do treningu na wolnym powietrzu
dzieki swojej wytrzymatej i antyposlizgowej powierzchni.
Wysokoelastyczny materiat zapewnia optymalng amorty-
zacje. W przypadku uzycia maty do treningu w pomiesz-
czeniach, np. do skakania na skakance, pomaga ttumic
hatas i jednocze$nie chroni stawy.

Wskazowki bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem treningu nalezy zapoznac sie

ze wszystkimi informacjami podanymi na kolejnych stronach.

Zaleca sie poproszenie doswiadczonego trenera jogi o to,
aby zaprezentowat prawidtowe wykonywanie ¢wiczen.
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Dla bezpieczefistwa uzytkownika

Przeznaczenie

Mata do fitnessu i jogi jest przeznaczona do uzytku prywatnego.
Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych w branzy sportowej
ani w osrodkach medyczno-terapeutycznych.

Wazne wskazowki

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowac
sie z lekarzem. Nalezy zapyta¢ o zalecana intensywnos$¢ ¢wiczen.
W przypadku szczegdInych ograniczen, takich jak np. wszczepiony

rozrusznik serca, ciaza, dolegliwosci uktadu krazenia, choroby
zapalne stawéw lub Sciegien czy dolegliwo$ci 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 ktrys z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne dusznosci lub bél w klatce piersiowej. Natychmiastowe
przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku wysta-
pienia bélu w stawach i miesniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obraze ciata

+Nalezy zwréci¢ uwage w szczegdlnosci podczas wykonywania
dynamicznych ¢wiczen fitness oraz skakania na skakance, aby
mata lezata ptasko na podtozu i nie tworzyty sie zagniecenia,

o ktdre uzytkownik mdgtby sie potknac. Nosi¢ obuwie sportowe
z antyposlizgowa podeszwa.

+Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wasciwie
wietrzone. Unika¢ jednak przeciggow.

- Nie nalezy nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkdéw, bransoletek).
Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢ mate
treningowa.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.

- Podtoze musi by¢ ptaskie i réwne.

- Podczas treningu nalezy zwrdci¢ uwage na wystarczajaca prze-
strzen do ¢wiczen. Cwiczenia nalezy wykonywac z zachowaniem
odpowiedniej odlegtosci od innych oséb. W przestrzeni treningo-
wej nie moga sie tez znajdowac zadne przedmioty.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan maty treningowej.
Jezeli wykazuje ona uszkodzenia, nalezy zaprzestac jej uzywania.



Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas treningu

«Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po jedzeniu.
Nalezy odczekac pewien czas - w zaleznosci od rodzaju positku
i indywidualnych predyspozycji fizycznych - ale co najmniej
30 minut przed przystapieniem do ¢wiczen.
Uzytkownik nie powinien rozpoczynac ¢wiczen, jesli czuje sie Zle,
jest chory lub zmeczony lub jesli wystepuja inne czynniki znacza-
co utrudniajgce koncentracje podczas treningu. Podczas treningu
nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptynéw.

- Aby osiggnac najlepsze rezultaty treningu i jednoczesnie uniknac
urazow ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego
treningu zaplanowac faze rozgrzewkowa, a po zakorczeniu
treningu - faze rozluzniania miesni.

- Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do szesciu ¢wiczen
na rézne grupy miesni. Powtarzac te ¢wiczenia jedynie kilka razy,
w zalezno$ci od dyspozycji i kondycji fizycznej.

Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robi¢ przerwy trwajace co najmniej
1 minute. Powoli, sukcesywnie nalezy podwyzszac liczbe powtd-
rzefi do ok. 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie.

Nie wykonywac gwattownych ruchdw.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

Nie wstrzymywac oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia
wzig¢ wdech. W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku
wypusci¢ powietrze.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ zawsze z obu stron ciafa.
+ Cwiczenia nalezy wykonywac w skupieniu. Podczas wykonywania

¢wiczen nie rozpraszac sie.

- Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy

prosto - nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszng! Naprezy¢ po-
$ladki i brzuch. Podczas wykonywania ¢wiczen w pozycji stojacej
nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach.
Jezeli przystepuja Panstwo do jakiego$ ¢wiczenia po raz
pierwszy, nalezy je wykonac przed lustrem, aby lepiej kon-
trolowac swoja postawe i utozenie ciata podczas ¢wiczenia.

- Nie nalezy sie zbytnio forsowac. Kazde ¢wiczenie nalezy wykony-

wac tak dtugo, na ile pozwala Panstwa kondycja fizyczna.
Jesli podczas wykonywania danego ¢wiczenia wystapia jakiekolwiek
dolegliwosci lub bél, nalezy natychmiast przerwac to ¢wiczenie.

- Zaleca sie poproszenie do$wiadczonego trenera fitnessu o to, aby

zaprezentowat prawidtowe wykonywanie ¢wiczen.



Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa
rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywnic wszystkie
czesci ciata:

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

+ Podnosic i opuszczac barki oraz wykonac krazenia.

+ Wykona¢ krazenia ramion.

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

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

- Biega¢ w miejscu.

Po treningu: rozciaganie

Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:
Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy
skierowane lekko na zewnatrz. Trzymac plecy prosto!

Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo
przez ok. 20-35 sekund.




1. Posladki + tylne miesnie nég

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach na podtodze, nogi ugiete

w kolanach, stopy postawione podtodze i rozstawione mniej wiecej
na szerokos¢ bioder.

Rece po bokach tutowia. Brzuch i posladki napiete.

Sposdb wykonania: Biodra wypchna¢ do géry, tak aby tutéw i uda
byty w jednej linii. Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic do pozycji
wyjsciowej.

Wariant 1a. + dolna czes$¢ plecéw

Pozycja wyjsciowa: Utrzymywac pozycje koficowa 1.

Wykonanie ¢wiczenia:

Jedng noge wyprostowac do géry. Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢
do pozycji wyjsciowej. Zmiana stron.




2. Tutow, brzuch, barki + ramiona

Pozycja wyjSciowa: Podparcie na przedramionach.
Gtowa, plecy i nogi tworza jedna linie. Brzuch i posladki
napiete.

Sposdb wykonania: Utrzymac te pozycje mozliwie jak
najdtuzej.

Wariant
¢wiczenia:
Jedna noge prowa-
dzi¢ na zmiane
do przodu.



3. Uko$ne miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku, nogi zgiete

w kolanach. Dolna reka wyciagnieta do przodu,

gérna reka wyciagnieta nad gtowa.

Sposdb wykonania: Wyprowadzajac ruch z miesni
brzucha, unie$¢ tutéw oraz nogi w ruchu obrotowym
- gorna reke poprowadzi¢ przy tym do przodu.

Nie naciggac karku!

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




4. Klatka piersiowa + tricepsy

Pozycja wyjsciowa: Kleczenie na podtodze, dtonie
rozstawione na szerokos$¢ barkéw i oparte na podtozu,
rece bez przeprostu. Plecy proste, brzuch i posladki
napiete, spojrzenie na podtoge.

Wykonanie ¢wiczenia:

Obnizy¢ tutéw, plecy pozostaja proste.
Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.

Wariant
cwiczenia:
Aby éwiczy¢ inten-
sywniej, nalezy
zblizy¢ dtonie
do siebie.

A\

W przypadku
odczuwania bélu kolan
nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢
cwiczenie.




5. Barki, ramiona, tutéw, brzuch, posladki +

tylne miesnie ndg
Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, rece rozstawione
na szerokos$¢ barkéw, bez przeprostu. Plecy proste,
brzuch i posladki napiete, spojrzenie na podtoge.
Wykonanie ¢wiczenia:
Wyprostowa¢ jedna noge do tytu i dodatkowo
wyprostowac przeciwlegta reke do przodu.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.
Zmiana stron.

A\

W przypadku
odczuwania bélu kolan
nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢
cwiczenie.




6. Boczne miesnie tutowia

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku, nogi wyprostowane
jedna na drugiej, podparcie na zgietej w tokciu rece.
Wykonanie ¢wiczenia:

Unies¢ biodra, tak aby nogi i tutéw tworzyty jedna linie.
Plecy proste, brzuch i posladki napiete.

Utrzymac te pozycje mozliwie jak najdtuzej.

Zmiana stron.

Wskazowka:
Dla wygody mozna
nieco zwing¢ mate
pod oparta reka!




7. Podbrzusze + miesnie przednie ud

Pozycja wyjSciowa: Lezenie na plecach na podtodze,
nogi uniesione do gory.

Rece oparte na udach.

Brzuch i posladki napiete.

Sposéb wykonania: Nacisna¢ rekami na nogi

i jednoczes$nie zrownowazy¢ nacisk nogami.
Utrzymac te pozycje mozliwie jak najdtuze;.

Wariant
éwiczenia:
Powoli wykonywac
nogami
.rowerek".




Po treningu:

Ewiczenia rozciggajace
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 ¢wiczeniach nalezy
utrzymywac kazdorazowo
przez ok. 20-35 sekund.




Kilka informacji na temat ¢wiczenia jogi

- Cwiczenia nalezy wykonywac w cieptym, cichym i spokojnym
miejscu, jednak nie bezposrednio na storicu.

- Do ¢wiczenia nalezy zaktada¢ luzna, wygodna odziez. Cwiczenia
wykonywac zawsze boso. Zdja¢ zegarek oraz bizuterie.

- W zaleznosci od rodzaju positku i indywidualnych predyspozycji
fizycznych, przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy odczekad

co najmniej 30 minut po jedzeniu.

+ Intensywno$¢ ¢wiczen nalezy dostosowac do swoich mozliwosci
fizycznych. Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku
fizycznego, na poczatku nalezy ograniczy¢ sie jedynie do kilku
powtdrzen. Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywac powoli

i ze $wiadomoscig ich celu.

Joge nalezy ¢wiczy¢ od 2 do 5 razy w tygodniu.

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

Cwiczenia zawsze koriczy¢ faza rozluzniania miesni, trwajaca
od 5 do 15 minut.

+ Nie nalezy rozciggac miesni na site.

Podczas ¢wiczen nalezy pogtebiac pozycje tylko tak dtugo, jak
s one jeszcze odczuwane jako przyjemne. Zalicza sie do tego
réwniez lekkie uczucie rozciggania. Nalezy jednak natychmiast
zakoniczy¢ Ewiczenie, jezeli wystapig zawroty gtowy, bol lub
inne dolegliwosci.

Cwiczenia przynosza efekt nawet wéwczas, gdy uzytkownik ich
jeszcze w petni nie opanowat.

- Nalezy pamietac o whasciwym oddechu - oddychac tak gteboko,

aby rozszerzaty sie zebra. Nalezy przy tym starac sie wciggac
powietrze bardziej do klatki piersiowej, a mniej do brzucha.
Starac sie intensywnie wykorzystywa¢ dostepna pojemnos¢
ptuc. Wdech oraz wydech powinny trwa¢ tak samo dtugo.

W przypadku stwierdzenia nieréwnomiernego oddechu nalezy
koniecznie zrobi¢ przerwe w ¢wiczeniach. Niemiarowy oddech
jest oznaka spadku ogéInej koncentracji. Nalezy pamietac,

7e w jodze nie chodzi o osigganie wynikéw i bicie rekordow.
Uzytkownik powinien sam okresli¢ sobie tempo oraz stopier
wysitku podczas ¢wiczen.
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0. Tadasana - pozycja gory

Pozycja wyjsciowa: sta¢ prosto, spojrzenie
skierowane w przdd. Stopy ztgczone,

ciezar rownomiernie roztozony na obydwu
stopach.

Uda i piszczele skrecone lekko do $rodka.
Plecy proste, brzuch napiety, klatka
piersiowa wysoko, barki luzne i opuszczone.

0ddychac miarowo.

1. Namaste - pozycja powitania

Wypusci¢ powietrze.
Ztozy¢ dtonie przed klatka piersiowa,
tokcie przylegaja do tutowia.




2. Samasthiti - pozycja gory
Z uniesionymi dtorimi

Wzig¢ wdech. Wyciggnac rece do gory,

wnetrza dtoni pozostaja ztgczone,
wzrok podaza za dtorimi, barki pozo-
staja rozluznione.

3. Uttanasana - skton w przéd

Wypusci¢ powietrze. Przenie$¢ dtonie na podtoge, w miare
mozliwosci potozy¢ je cata powierzchnia na podtozu
(alternatywnie: dotkna¢ podtogi czubkami palcéw),

kolana pozostaja maksymalnie wyprostowane.




4. Ardha Uttanasana - pozycja stotu

Wzia¢ wdech. Unies¢ tutéw, az bedzie
utozony réwnolegle do podtogi; spojrzenie
skierowane na podtoge, plecy proste,
kolana lekko ugiete.

5. Uttanasana - skton w przod
Wypuscic powietrze.
Powrdci¢ do sktonu w przéd.




6. Ashva Sanchalanasana - pozycja wykroku 7. Phalakasana - deska

Wzig¢ wdech. Wstrzymac oddech.
Prawa stope przenies¢ jak najdalej do tytu. Klatke piersiowa Lewa stope rowniez przenies¢ jak najdalej do tytu.
wyciagnac do przodu. Barki $ciggna¢ w dét i do tytu; barki Plecy s proste, brzuch napiety.

znajduja sie nad nadgarstkami, a dtonie lezg obok przedniej stopy.




8. Adho Mukha Shvanasana - pies z gtowa w dét

Wypuscic¢ powietrze. Podciagna¢ wyprostowane nogi.
Prostujac tokcie, wypchnac ciato w gére i do tytu.

Ko$¢ ogonowa przesunac w gére, opuscic piety i wyprostowac
nogi w kolanach, az tutdw i nogi utworza tréjkat.

Gtowa znajduje sie pomiedzy ramionami w jednej linii

z tutowiem. Spojrzenie skierowa¢ na stopy.

Rozstawic palce u rak.

9. Virabhadrasana | - pozycja wojownika |

Wzig¢ wdech.

Prawa noge postawic z przodu obok dtoni, tylna noga
pozostaje wyprostowana. Tutdw przesuna¢ do przodu,
wzrok skierowac na podtoge.

Rozpostarte palce rak opierajg sie opuszkami na podtodze,
rece wyprostowane.




Wyprostowac tutéw, spojrzenie w przdd, wyciagnac
wyprostowane rece do géry, wnetrza dtoni stykaja sie.
TyIng stope postawic lekko pod katem.



10. Uttanasana - skton w przéd
Wypusci¢ powietrze.

Lewa noge przenies¢ do przodu

i przejs¢ do sktonu w przéd.

Ze sktonu w przéd wyprostowac sie
do pozycji wyjSciowej Tadasana.

0. Tadasana - pozycja gory
Pozycja wyjsciowa:

sta¢ prosto, spojrzenie skierowane
w przdd. Stopy ztaczone, ciezar
réwnomiernie roztozony na obydwu
stopach.

Uda i piszczele skrecone lekko

do $rodka.

Plecy proste, brzuch napiety,
klatka piersiowa wysoko, barki
luZne i opuszczone.

0ddychac¢ miarowo.



Wskazowki dotyczace czyszczenia

- W razie potrzeby mozna przetrze¢ mate wilgotna $ciereczka.
Po umyciu odtozy¢ mate treningowa do wyschniecia na powietrzu
w temperaturze pokojowej. Nie kta$¢ maty na grzejniku/kaloryferze
ani nie suszy¢ za pomoca suszarki do wtosdw itp.!

+ Przechowywac mate w chtodnym i suchym migjscu.
Chronic jg przed dziataniem promieni stonecznych oraz spicza-
stymi, ostrymi i szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

- Mate nalezy zawsze przechowywac w stanie zwinietym.
Nigdy jej nie zaginac ani nie sktadac.

« Nie ktas¢ produktu na delikatnych meblach lub podtogach.
Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektdre lakiery, tworzywa
sztuczne lub $rodki do pielegnacji mebli lub podtogi moga wejs¢
w agresywna reakcje z tworzywem produktu i rozmiekczyc je.
Aby unikna¢ niepozadanych $ladéw, nalezy przechowywac
produkt np. w odpowiednim pojemniku.

- Materiat: wysokiej jako$ci tworzywo sztuczne (80% EVA, 20% TPE)
- Wymiary: ok. 1220 x 600 x 10 mm (d+. x szer. x wys.)
+ Masa: ok. 600 g

Ze wzqgledéw produkcyjno-technicznych przy pierwszym
rozpakowaniu produktu moze wydzielac sie lekki zapach.
Zjawisko to jest catkowicie nieszkodliwe. Rozpakowa¢
produkt i odczekad, az sie wywietrzy. Po niedtugim czasie zapach
zniknie. Nalezy zadbac¢ o wystarczajaca wentylacje pomieszczenia!
Podczas transportu mata byta przez dtuzszy czas bardzo $cisle
zrolowana. Po rozpakowaniu nalezy pozostawic jg roztozong
przez ok. 24 godziny.



