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Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy dokfadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczerstwa i uzytkowac
produkt wytacznie w sposob opisany w tej instrukcji, aby uniknac
niezamierzonych obrazen ciata lub uszkodzen sprzetu.

Zachowac instrukcje do péZniejszego wykorzystania.

W razie zmiany wiasciciela produktu nalezy przekaza¢ réwniez

te instrukcje.

Przeznaczenie

Podktadki stuza jako podtoze podczas ¢wiczer w warunkach domo-
wych. Nie nadajg sie do zastosowan komercyjnych w branzy sportowej
ani w osrodkach medyczno-terapeutycznych.

Kilka informacji na temat ¢wiczen jogi

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

- Do ¢wiczenia nalezy zaktadac luZna, wygodna odziez. Cwiczenia

wykonywac najlepiej boso. Zdja¢ zegarek oraz bizuterie.

+ Po niewielkim positku nalezy odczeka¢ od 1do 2 godzin i do-

piero rozpoczynac ¢wiczenia. W przypadku wiekszego positku
czas miedzy positkiem a poczatkiem ¢wiczen powinien wynosi¢
od 3 do 4 godzin.

- Intensywnos$¢ ¢wiczen nalezy dostosowac do osobistych mozli-

wosci fizycznych. Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do
wysitku fizycznego, na poczatku nalezy ograniczy¢ sie jedynie
do kilku powtdrzen. Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywac

powoli i $wiadomie. Nalezy ¢wiczy¢ od 2 do 5 razy w tygodniu.

* Przed przystgpieniem do ¢wiczenia jogi nalezy przeprowadzi¢

rozgrzewke. Cwiczenia zawsze korczy( faza rozluzniania miesni,
trwajaca od 5 do 15 minut.

- Nie nalezy rozcigga¢ miesni na site. Podczas ¢wiczen nalezy

przyjmowac tylko takie pozycje, ktdre s jeszcze odczuwane
jako przyjemne. Zalicza sie do tego rowniez lekkie uczucie
rozciggniecia. Nalezy jednak natychmiast zakoficzy¢ ¢wiczenie,
jezeli wystapia zawroty gtowy, bél lub inne dolegliwosci.
Cwiczenia przynosza efekt nawet wowczas, gdy uzytkownik ich
jeszcze w petni nie opanowat.




- Nalezy pamieta¢ o wtasciwym 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 wykorzystywac dostepna pojemnos$¢ ptuc.
Wdech oraz wydech powinny mie¢ jednakowa dtugos$¢. W przy-
padku stwierdzenia nieréwnomiernego oddechu nalezy ko-
niecznie 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.

- Cwiczenia nalezy wykonywac zawsze z obu stron ciata.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w skupieniu. Podczas wykonywania
¢wiczen nie rozpraszac sie.

+ Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy
prosto - nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszng! Naprezy¢
posladki i brzuch. Podczas wykonywania ¢wiczef w pozycji
stojacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach.

e 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

wykonywac tak dtugo, na ile pozwala Paistwa kondycja
fizyczna. Jesli podczas wykonywania danego ¢wiczenia
wystapia jakiekolwiek dolegliwosci lub bél, nalezy natych-
miast przerwac to ¢wiczenie.

+ Zaleca sie poproszenie doswiadczonego trenera jogi o to, aby

zaprezentowat prawidtowe wykonywanie ¢wiczen.

Wazne wskazowki

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!
- Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z le-

karzem, aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny trening bedzie
dla Paristwa odpowiedni.

+ W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszcze-

piony rozrusznik serca, ciaza, dolegliwosci uktadu krazenia,



choroby zapalne stawéw lub $ciegien czy dolegliwo$ci ortope-
dyczne, wiczenia musza by¢ uzgodnione z lekarzem. Niepra-
widtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze zagraza¢
zdrowiu uzytkownika!

+ Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza,
jesli wystapi ktorys z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty
gtowy, nadmierne dusznosci lub béle w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez
w przypadku wystapienia bolu w stawach i mig$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazei ciata
- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wta-

$ciwie przewietrzone. Unika¢ jednak przeciagéw.

+ Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransoletek).

Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢ podktadki.

- Podtoze musi by¢ ptaskie i rowne.
- Podczas treningu nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajaca prze-

strzen do ¢wiczen. Cwiczenia nalezy wykonywaé z zachowa-
niem odpowiedniej odlegtosci od innych oséb. W przestrzeni
treningowej nie moga sie tez znajdowac zadne przedmioty.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan podktadek.

Jezeli wykazujg one uszkodzenia, nalezy zaprzestac ich
uzywania.



Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

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

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

+ Podnosic i opuszcza¢ barki oraz wykonac krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

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

+ Wychylac biodra do przodu, do tytu i na boki.

- Biega¢ w miejscu.

Po treningu: rozciaganie

Postawa zasadnicza 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.

Slsy Cwiczenia rozciggajace




Zewnetrzne miesnie ud

Pozycja: Stana¢ jedng noga na podktadce i dla lepszej réwno-
wagi wyciggnac rece na boki.

Cwiczenie:  Wolng noge trzymac prosto i odchyli¢ jak najdalej w bok.
Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.

Zmiana stron.




Lydki

Pozycja: Stojaca, nogi lekko zgiete. Plecy proste - nie wygina¢
kregostupa w strone brzuszna! Posladki i brzuch napiete.
Unie$¢ mostek, opusci¢ ramiona, kofice stép obrdci¢
nieco na zewnatrz. Stopy rozstawione mniej wiecej
na szeroko$¢ ramion, rece zwisajg luzno.

Cwiczenie:  Rozciagna¢ (wyprostowac) stawy skokowe i przenies¢
ciezar ciata na przedstopia. Policzy¢ do 4 i powoli
powrdcic do pozycji wyjsciowej.

Nastepnie zgia¢ stawy skokowe i przenies¢ ciezar ciata
na piety. Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic¢ do pozycji
wyjsciowej.

o Wij




e Tutéw, brzuch, barki + ramiona

Pozycja: Podpér przodem (pozycja pompki) z nie catkiem wypro-
stowanymi rekami.
Gtowa, plecy i nogi tworza jedna linie.
Brzuch i posladki napiete.

Cwiczenie:  Utrzymac te pozycje mozliwie jak najdtuzej.

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




Tutéw, brzuch, barki + ramiona o

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

Cwiczenie:  Utrzymac te pozycje mozliwie jak najdtuzej.




Klatka piersiowa + tricepsy
Pozycja: Kleczenie na podktadkach, dtonie rozstawione na szerokos¢ e

barkéw i oparte na podtozu, rece bez przeprostu.
Plecy proste, brzuch i posladki napiete, spojrzenie skiero- j
Jezeli mimo podkia-

wane na podtoge.
Cwiczenie:  Opuscic tut6w, nie wyginaé przy tym kregostupa.

dek, uzytkownik odczu-
wa bl kolan nalezy

Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic do pozycji wyjsciowej.
bezzwtocznie zakon-

czy¢ cwiczenie.

Wariant ¢wiczenia:
Aby ¢wiczyc inten-
sywniej, nalezy zblizy¢
dtonie do siebie.




Tutéw, brzuch, barki, ramiona, posladki + tylne mig$nie nég

G Pozycja: Klek podparty, rece rozstawione na szerokos$¢ barkéw, bez przeprostu. Plecy proste, brzuch
i posladki napiete, spojrzenie skierowane na podtoge.
Cwiczenie:  Wyprostowac jedna noge do tytu i dodatkowo wyprostowaé przeciwlegta reke do przodu.
Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.

Zmiana stron.

Jezeli mimo podkfa-
dek, uzytkownik odczu-
wa bol kolan nalezy bez-

zwiocznie zakonczy¢
Ewiczenie.




Boczne miesnie tutowia

Pozycja: Lezenie na boku, nogi wyprostowane jedna
na drugiej, podparcie na zgietej w tokciu rece.
Cwiczenie:  Unies¢ biodra, tak aby nogi i tutéw tworzyty jedna
linie. Plecy proste, brzuch i po$ladki napiete.
Utrzymac te pozycje mozliwie jak najdtuzej.

Zmiana stron.




Zewnetrzna + wewnetrzna cze$¢ ud, miesnie brzucha e

Pozycja: Potozy¢ sie na boku, tak aby biodro spoczywato na podktadce i wyprostowac ciato. Dolng reke wyprostowac
do gory i oprze¢ gtowe na ramieniu. Druga reke oprze¢ na podtodze przed tutowiem.

Cwiczenie:  Unie$¢ obie nogi jak najwyzej w bok. Policzy¢ do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjéciowej.

Zmiana stron.




Pielegnacja

> W razie potrzeby przetrze¢ podktadki wilgotng Sciereczka.

> Po umyciu odtozy¢ podktadki do wyschniecia na powietrzu
w temperaturze pokojowej. Nie uktada¢ podktadek na
grzejniku/kaloryferze ani nie suszy¢ za pomoca suszarki
do wtoséw itp.!

D> Przechowywac podktadki w chtodnym i suchym miejscu.
Chroni¢ je przed dziataniem promieni stonecznych oraz spi-
czastymi, ostrymi i szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

- Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektdre lakiery, tworzywa
sztuczne lub $rodki do pielegnacji podtogi moga wejs¢ w agre-
sywne reakcje z materiatem produktu i go rozmigkczy¢. Aby
unikna¢ niepozadanych $ladéw na podtodze, nalezy w razie
potrzeby umiesci¢ pod produktem podktadke antyposlizgowa
oraz przechowywac go np. w odpowiednim pojemniku.

o

Ze wzgleddw produkcyjno-technicznych przy pierwszym
rozpakowaniu produktu moze wydziela¢ sie lekki zapach.
Zjawisko to jest catkowicie bezpieczne. Rozpakowac pro-
dukt i odczekac, az sie wywietrzy. Po niedtugim czasie
zapach zniknie. Nalezy zadbac o wystarczajaca wentylacje
pomieszczenia!

Materiat: pianka EVA
Wymiary: @ ok. 140 mm
Masa: po ok. 60 g



