Watek do jogi i fitnessu
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Drodzy Klienci!

Panstwa nowy watek do jogi i fitnessu umozliwia wykonywanie rozmaitych éwiczen,
poprawiajgcych wytrzymatos$é, ruchliwos$é, koordynacje ruchowsa, site miesni,
poczucie réwnowagi oraz koncentracje.

Produkt pozwala takze na zwiekszenie intensywnoSci i trudnosci ¢wiczen, poniewaz
zwiekszona niestabilno$¢ wymaga wiekszego zaangazowania miesni.

Nalezy pamietaé o tym, Ze w przypadku jogi niezwykle istotna jest wtasciwa postawa
i doktadne wykonywanie éwiczen. W niniejszej instrukcji mozemy pokaza¢ PahAstwu
jedynie kilka przyktadéw zastosowania tego zestawu.

Jogi nalezy sie uczyé¢ koniecznie pod nadzorem doSwiadczonych treneréw,

aby zawczasu uniknaé niebezpiecznych dla zdrowia schematéw éwiczeniowych!

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczeAstwa i uzytkowa¢ produkt
wytgcznie w sposéb opisany w tej instrukcji, aby unikngé niezamierzonych urazéw
ciata lub uszkodzeh sprzetu.

Zachowaé instrukcje do pézniejszego wykorzystania.
W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Watek do jogi i fitnessu przeznaczony jest do éwiczen poprawiajacych réwnowage
i wzmacniajgcych miesnie ciata.

Produkt nie jest przewidziany do tego, aby na nim siada¢, uzywac¢ go jako poduszki itp.

Watek do jogi i fitnessu przeznaczony jest do uzytku jako sprzet sportowy

w prywatnym gospodarstwie domowym.

Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych na sitowniach / w klubach fitness ani
w osrodkach terapeutycznych.

Nosnos$¢ watka do jogi i fitnessu wynosi maks. 100 kg. Watek moze byé uzywany
tylko przez jedng osobe na raz.

Na co trzeba zwréci¢ uwage podczas wykonywania ¢wiczen

+ Nie nalezy ¢wiczy¢ bezposrednio po jedzeniu. Po positku odczeka¢ co najmniej
30 minut przed przystgpieniem do ¢éwiczen. Uzytkownik nie powinien rozpoczynac¢
¢wiczen, jesli czuje sie Zle, jest chory lub zmeczony lub jesli wystepujg inne czynniki
znaczgco utrudniajgce koncentracje podczas treningu. Podczas treningu nalezy
pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.

« Aby osiggna¢ najlepsze rezultaty treningu i jednocze$nie unikng¢ urazéw ciata,
nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu zaplanowa¢ faze rozgrzew-
kowg, a po zakohczeniu treningu - faze rozluzniania mie$ni.

+ Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do szesciu ¢wiczeh na rézne grupy miesni.
Powtarzac te ¢wiczenia jedynie kilka razy, w zalezno$ci od dyspozycji i kondycji
fizycznej. Pomiedzy éwiczeniami nalezy robi¢ przerwy trwajgce co najmniej 1 minute.
Powoli, sukcesywnie nalezy zwiekszac liczbe powtérzen do 10-20.

Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wykonywaé gwattownych
ruchéw. Najprosciej jest wykonywac ¢wiczenia w liczonych taktach, np. 2 takty -
ciggniecie, 1takt - trzymanie i 2 takty - powrét do pozycji wyjsciowej. Nalezy
wyprébowac ten sposdb i eksperymentowac az do wypracowania swojego wtasnego,
réwnomiernego rytmu ¢wiczen.

+ Podczas wykonywania ¢wiczenh nalezy rownomiernie oddychad.

Nie wstrzymywac oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia zrobi¢ wdech.
W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku nalezy zrobi¢ wydech.

« Cwiczenia nalezy wykonywaé zawsze z obu stron ciata.

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

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

Cwiczenia
rozciagajace (o
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Jezeli przystepuja Pahstwo do jakiego$ ¢wiczenia po raz pierwszy, nalezy je
wykonac przed lustrem, aby lepiej kontrolowaé swojg postawe i utozenie ciata
podczas ¢éwiczenia.

+ Nie nalezy sie zbytnio forsowa¢. Kazde éwiczenie nalezy wykonywa¢ tak dtugo,
na ile pozwala Panstwa kondycja fizyczna.
Jesli podczas wykonywania danego ¢wiczenia wystapia jakiekolwiek dolegliwo$ci
lub bél, nalezy natychmiast przerwaé to ¢wiczenie.

- Zaleca sie poproszenie doSwiadczonego trenera jogi lub fitnessu o to, aby zapre-
zentowat prawidtowe wykonywanie ¢wiczen.

Wazne wskazowki

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+ Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem.

Nalezy zapytaé o zalecang intensywnos$¢é ¢éwiczen oraz rodzaj zalecanych
¢éwiczen.

« W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony rozrusznik
serca, cigza, dolegliwo$ci uktadu krazenia, choroby zapalne stawdw lub Scie-
gien czy dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z leka-
rzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze zagra-
zac¢ zdrowiu uzytkownika!

« Nalezy natychmiast przerwac trening i uda¢ sie do lekarza, jesli wystapi
ktéry$ z nastepujgcych objawdw: mdiosci, zawroty gtowy, dusznosci lub bél
w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest rowniez w przypadku
pojawienia sie bélu w stawach i mies$niach.

» Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i oséb z ograniczeniami fizycznymi

* Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby, ktérych zdolnosci fizyczne, umystowe
itp. sg ograniczone w takim stopniu, Ze nie sg one w stanie uzywac¢ produktu
w sposdb niezagrazajacy ich bezpieczehAstwu. Zalecenie to dotyczy w szczegdlnosci
0séb z zaburzeniami réwnowagi.

« Jesli produktu majg uzywac dzieci, nalezy je poinstruowaé w zakresie prawidtowego
uzycia tego produktu i nadzorowa¢ przebieg ¢wiczen dziecka.
Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt intensywny trening moze prowadzi¢ do
powstania szkéd zdrowotnych.
Rodzice oraz inni opiekunowie powinni by¢ w petni $Swiadomi swojej odpowiedzial-
nosci, poniewaz naturalne dgzenie do zabawy oraz che¢ eksperymentowania u dzieci
moga skutkowaé sytuacjami oraz zachowaniami, ktdre sg sprzeczne z przeznacze-
niem niniejszego produktu. Nalezy uswiadomié¢ dzieciom zwtaszcza to, ze produkt
nie jest zabawka. Produkt nalezy przechowywa¢ poza zasiegiem dzieci.

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata

+ Niektdére ¢wiczenia wymagaja duzo sity oraz zrecznosci. Na poczatku nalezy w razie
potrzeby korzysta¢ z pomocy drugiej osoby, aby nie utraci¢ kontroli nad watkiem
i nie upas¢.

+ Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego,
powinien rozpoczynac trening bardzo powoli. W przypadku odczuwania bdlu lub
innych dolegliwosci nalezy bezzwtocznie zakohczy¢ ¢wiczenie.

+ Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie przewietrzane.
Unika¢ jednak przeciggow.

+ Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransoletek). Moze ona spowodowadé
obrazenia ciata lub uszkodzic¢ watek.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.

« Podtoze musi by¢ ptaskie i rowne. Koniecznie zwraca¢ przy tym uwage na stabilng
i bezpieczng pozycje stojaca. Nie trenowac boso lub w skarpetach na Sliskim podtozu,
poniewaz mozna sie poslizgna¢ i dozna¢ urazu. Stosowa¢ w takim przypadku
np. antyposlizgowa mate do fitnessu. Jest to szczegdlnie zalecane w przypadku
wykonywania ¢wiczen na podtodze.

« Podczas treningu nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajaca przestrzeh do ¢wiczen.
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ z zachowaniem odpowiedniej odlegto$ci od innych
0s6b. W przestrzeni treningowej nie mogg sie tez znajdowac¢ Zzadne przedmioty.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan watka do jogi i fitnessu.

Jesli watek jest w widoczny sposéb uszkodzony, nie wolno go uzywac.

+ Nie wolno zmienia¢ konstrukcji watka do jogi i fitnessu. Nie wolno réwniez
uzytkowac¢ watka na inne sposoby niezgodne z jego przeznaczeniem.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

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

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

« Podnosi¢ i opuszczaé 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 miejscu.

+ Rozpoczaé éwiczenia jogi od ,,powitania stonca".

Po treningu: rozciaganie ...

Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach ponizej.

Pozycja podstawowa przy wszystkich éwiczeniach rozciggajacych:

Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy skierowane
lekko na zewnatrz. Trzymad plecy prosto!

Pozycje okreSlone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywaé kazdorazowo przez ok.
20-35 sekund.

... i rozluznianie

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

Powitanie stonca

Pielegnacja

> W razie potrzeby umy¢ watek w cieptej wodzie, a w razie silnego zabrudzenia
uzy¢ tagodnego mydta.
Nie stosowaé zadnych srodkéw chemicznych (wybielaczy, olejéw itp.), poniewaz
moga one zmiekczy¢, przebarwi¢ lub zdeformowaé watek. Nie uzywac tez ostrych
$rodkdéw czyszczacych ani ostrych lub rysujgcych powierzchnie przedmiotdw.

> Po umyciu odtozy¢ watek do wyschniecia na powietrzu w temperaturze pokojowe;j.
Nie ktas¢ maty na grzejniku/kaloryferze ani nie suszy¢ za pomoca suszarki do
witosdw itp.!

> Przechowywac watek w chtodnym i suchym miejscu. Chronié¢ go przed dziataniem
promieni stonecznych oraz spiczastymi, ostrymi i szorstkimi przedmiotami
i powierzchniami.

> Nie kta$¢ produktu na delikatnych meblach lub podtogach. Nie mozna catkowicie
wykluczyé, ze niektére lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki do pielegnacji mebli
lub podtogi moga wej$¢ w reakcje z tworzywem produktu i je rozmiekczyc.
Aby unikng¢ niepozgdanych $ladéw, nalezy przechowywaé produkt np. w odpo-
wiednim pojemniku.

Materiat: 100% EVA
Wymiary: ok. 150 x 900 mm (@ x L)
Masa: ok.730 g

Ze wzgledéw produkcyjno-technicznych przy pierwszym rozpakowaniu
produktu moze wydzielac sie lekki zapach. Zjawisko to jest catkowicie nieszko-
dliwe. Poczekaé, az produkt sie wywietrzy. Po niedtugim czasie zapach zniknie.
Nalezy zadbaé o wystarczajgcg wentylacje pomieszczenial!




Trening z wykorzystaniem watka do jogi i fitnessu

1. Posladki + tylne mies$nie nég / miesnie tutowia

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach na watku, nogi ugiete w kola-
nach, stopy postawione na podtodze, stopy rozstawione mniej wiecej
na szeroko$¢ bioder.

Rece wzdtuz tutowia. Brzuch i po$ladki napiete.

Wykonanie éwiczenia: Biodra wypchna¢ do géry tak, aby tutéw i uda
byty w jednej linii.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowej.

Wariant éwiczenia: W pozycji gérnej dodatkowo poprowadzi¢ rece do
géry. Zwieksza to niestabilno$¢, a tym samym intensywnos$¢ ¢wiczenia
w zakresie mieéni tutowia.

4. MieSnie proste nadbrzusza

Pozycja wyjSciowa: Siedzenie na watku z ugietymi nogami i stopami posta-
wionymi na podtodze, rece ugiete w tokciach, plecy proste.

Wykonanie éwiczenia: Wyprowadzajac ruch z mieséni brzucha, opuscié tutéw
do tytu, nie ktadac go jednak na watku. Rekami utrzymywaé réwnowage.
Policzyé do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjSciowej. Nie naciggaé karku!

8. Boczne miesSnie brzucha + biodra

Pozycja wyjSciowa: Potozy¢ sie bokiem na watku, nogi wyprostowane jedna
nad drugg. Oprzec sie na dolnej, ugietej rece, gérna reka spoczywa luzno na
watku. Brzuch i posladki napiete.

Wykonanie éwiczenia: Podpierajac sie obiema rekami, unies$¢ tutéw jak
najwyzej, wyprowadzajac ruch z mieéni brzucha. Nie naciggaé karku!
Policzyé do 4 i powoli powréci¢ do pozycji wyjSciowej. Zmiana stron.

5. Barki, plecy, posladki + tylne miesnie ud

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu przed watkiem, rece wyprosto-
wane do przodu i oparte na watku. Nogi wyprostowane, brzuch i po$ladki
napiete.

Wykonanie éwiczenia: Unies¢ tutdw jak najwyzej, opierajac sie przy tym
przedramionami o watek.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowej.

MiesSnie gtebokie

Watek do jogi i fitnessu zapewnia niestabilne podtoze, dzieki kto-

remu przy kazdym ¢wiczeniu pobudzone zostajg rowniez miesnie
gtebokie, ktére pracujag mimowolnie, aby utrzymac réownowage ciata.
Zwtaszcza ¢wiczenia, podczas ktérych uzytkownik lezy na plecach na
watku, aktywujg wszystkie miesnie tutowia.

9. Rozcigganie -

tylna czes¢ nég / ” \
Wymaga

Pozycja wyjsciowa: Ustawi¢ watek pio- stabilnosci

nowo mniej wiecej w odlegtosci réwne;j i ruchliwosci!

dtugosci nogi.

Wykonanie éwiczenia: Stope jednej,
nie catkiem wyprostowanej nogi oprze¢
na watku. W celu stabilizacji oprze¢ rece
na biodrach. Barki nisko. Plecy proste,
klatka piersiowa uniesiona, brzuch i po-
$ladki napiete. Utrzymad te pozycje
przez ok.10-15 sekund.

Zmiana stron.

Wskazdwka: Cwiczenie to nalezy wyko-
nywac np. obok $ciany, o ktérg mozna
sie podpiera¢ podczas ktadzenia stopy
na watku, a takze ewentualnie w trakcie
¢wiczenia.

2. Posladki + tylne mieSnie nég + dolne miesSnie
plecow

Pozycja wyjsciowa:
Patrz ¢wiczenie 1.

Wykonanie ¢wiczenia:

Unie$¢ jedng noge.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdcié

do pozycji wyjSciowej. Zmiana stron.

6. Tutéw, brzuch, barki + ramiona

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, stopy spoczywajg na watku.
Gtowa i plecy proste, w jednej linii. Brzuch i posladki napiete.

Wykonanie éwiczenia: Wysung¢ pos$ladki do gory, opierajac
sie przy tym goleniami o watek.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowej.

3. Dolne miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach na watku, nogi uniesione
i ugiete w kolanach. Rece wzdtuz tutowia. Brzuch i posladki napiete.

Wykonanie éwiczenia: Powoli opusci¢ nogi
w kierunku podtogi, ale nie opiera¢ ich o nia.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji
wyjsciowe;j.

7. Tutéw, brzuch, barki, rece, posladki + tylne
miesSnie nog

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty, rece oparte na watku.
Gtowa i plecy proste, w jednej linii. Brzuch i pos$ladki napiete.

Wykonanie éwiczenia:

Wyprostowac jedng noge do tytu i jednoczesnie przeciwlegta reke
do przodu. Reka, gtowa, plecy oraz noga tworzg jedna linie.

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

10. Rozcigganie -
kark, barki, plecy, tylna czes¢ ndg

Pozycja wyjsciowa: Siedzenie na watku z wyprostowanymi
nogami, rece ugiete w tokciach, plecy proste.

Wykonanie ¢wiczenia: Wykona¢ skton do przodu,
przemieszczajac tutéw jak najdalej

w kierunku czubkdw stép.

Utrzymac te pozycje przez ok. 10-15 sekund.

/ .

11. Rozciaganie -
klatka piersiowa + przednie miesSnie barkow

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach na watku, nogi ugiete

w kolanach, stopy postawione na podtodze.

Rece wyciggniete na boki spoczywajg na podtodze. Brzuch i posladki
napiete.

Wykonanie éwiczenia: Przesuna¢ barki w strone podtogi.
Utrzymac te pozycje przez ok. 10-15 sekund.




