0 historii Poi
Stowo ,,poi” pochodzi z jezyka Maori i 0znacza pitke.

Ta liczaca sobie okoto tysigca lat zabawa wywodzi sie

z Nowej Zelandii. Stuzyta ona kobietom Maori do utrzymania
sprawnosci dtoni, a mezczyznom do éwiczenia koordynacji i
wytrwato$ci w walce oraz na polowaniu. Przy okazji Spiewane
byty tez piesni lub opowiadane historie zwigzane z dang wsia.

Uczestnik wystepu Poi w obu dtoniach trzyma wstazke Poi i
poprzez wykonywanie réznych ruchéw dtorimi oraz krazenie
wykonuje w powietrzu artystyczne figury, ktére zestawiane
sg w coraz to nowe choreografie.

Do dnia dzisiejszego Poi rozprzestrzenito sie na wiele in-
nych krajéw i jest praktykowane gtéwnie jako mata forma
artystyczna z dopracowang choreografig lub tez do ¢wicze-
nia koordynacji i koncentracji przez zabawe.




Figury Poi

Mozliwosci tworzenia figur Poi sg niemalze nieograniczone.
Osoby poczatkujace moga w stosunkowo krdtkim czasie opa-
nowac réwnolegte obroty przed sobg oraz przy lewym/prawym
boku. Obroty te mogg by¢ wykonywane w tym samym lub
przeciwnych kierunkach, z jednakowq lub rézng predkoscia.
Poza tym istnieja proste symetryczne figury krzyzowe, ktorych
réwniez mozna sie nauczy¢ w stosunkowo krotkim czasie.

Trudniejsze figury wykonywane za plecami lub réwnolegle
do podtogi/sufitu, obroty asymetryczne oraz ptynne fgczenie
poszczegdinych figur wymagaja juz troche wiecej ¢wiczen

i wytrwatosci.

Na kolejnych stronach zamiesciliSmy i opisaliSmy trzy figury
podstawowe. W sklepach branzowych oraz w Internecie
mozna znaleZ¢ wiele innych propozycji ¢wiczen. Mozna tez
po prostu pusci¢ wodze fantazji.

Zyczymy dobrej zabawy ze wstazkami Poi.

Zespot Tchibo



Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Przeznaczenie

Wstazki Poi przeznaczone sg do uzytku w prywatnym gospodarstwie
domowym. Nie nadaja sie do zastosowar komercyjnych lub profesjo-
nalnych w zakresie sportowym, terapeutycznym ani artystycznym.

Niebezpieczenstwo - zagrozenie dla dzieci
OSTRZEZENIE:

+ Nie nadaje sie dla dzieci ponizej 36 miesiecy. Dtugi sznur. Niebez-
pieczenstwo uduszenia. Dzieci nie mogg mie¢ réwniez dostepu
do materiatéw opakowaniowych. Istnieje m.in. niebezpieczeistwo
uduszenia!

« Zalecamy uzywanie produktu przez dzieci od lat 5.

+Nie wolno zmieniac konstrukcji wstazek Poi. W szczegéinosci nie
wolno umieszczac na nich zadnych twardych, ciezkich, spiczastych
ani ostrych przedmiotow. Wstazki Poi nie mogg by¢ uzywane jako
ogniste Poi ani tez w potgczeniu z fajerwerkami!

Nalezy pamietac o nastepujacych zasadach:

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna, sportowg
odziez oraz obuwie.

- Nalezy znalez¢ sobie odpowiednie miejsce do ¢wiczen (najlepiej
na wolnym powietrzu), zapewniajgce wystarczajaca ilos¢ wolnego
miejsca dookota osoby ¢wiczacej. Zwrdci¢ uwage na réwne podtoze,
tak aby zapewnic sobie stabilng pozycje treningowa.

« Inne osoby (zwtaszcza mate dzieci) oraz zwierzeta nie powinny zbli-
zac sie do ¢wiczacej osoby.



Przygotowanie

Ustalanie dtugosci sznurkow

min

max

- Dtugos$¢ maksymalna:
StanaC prosto z luzno opuszczonymi rekami. Zacisnac pies¢
i zmierzy¢ odlegto$¢ od piesci do podtogi.

- Dtugos$¢ minimalna:
Wyprostowac reke w poziomie, wewnetrzna powierzchnia dtoni
skierowana w dét. Zmierzy¢ odlegto$¢ od kostek palcéw do pach.
Aby dostosowac dtugos¢ sznurka, rozwigza¢ wezet na petli, prze-
ciagna¢ sznurek na zadana dtugo$¢ i ponownie zawigzac wezet.
Rada: Niektére figury mozna wykona¢ poprawnie tylko z krétszymi
sznurkami.



Trzymanie wstazki Poi

\\\J

+ Przetozy¢ trzy palce przez petle, a nastepnie wyja¢ Srodkowy
palec. Dzieki temu zapewnione bedzie stabilne umocowanie petli
na dtoni. Na poczatku najprostsze bedzie zamkniecie dtoni na
petli i prowadzenie sznurka za pomocg palca wskazujgcego.

- Na poczatku kazde ¢wiczenie wykonywac tylko z jedna wstazka
Poi, aby nabra¢ wprawy w wykonywaniu ruchdw. Nastepnie wta-
czy¢ do ¢wiczen réwniez druga wstazke Poi.

- Poczatkowo wykonywac ruchy okrezne wstazkami Poi raczej
powoli, tak aby lepiej wyczu¢ ruch i lepiej go kontrolowac.




Cwiczenia podstawowe

Obracanie obiema
wstazkami Poi jednocze$nie

> Obracaj obiema wstazkami Poi rdwnolegle do siebie po bokach
ciata, w kierunku do przodu. WyobraZ sobie przy tym, Ze stoisz
miedzy dwoma $cianami, ktérych nie moga dotyka¢ wstazki Poi.
Tory ruchu okreznego wstazek Poi nie powinny sie odchylac ani
na boki, ani tez do przodu lub w dét.

> Gdy ruch ten zostanie juz opanowany, obracaj teraz wstazkami Poi
w przeciwnym kierunku.

> Gdy oba warianty ¢wiczenia wykonywane s3 juz pewnie, mozesz
tez sprébowac ukosnych toréw ruchu okreznego wstazek.



Obracanie obiema wstazkami Poi jednoczesnie

> Aby ptynnie przechodzi¢ od ruchu
w przéd do ruchu w tyt, przewidziano
rdzne rodzaje obrotdw ciata. Wazne jest,
aby w dwéch ruchach nastapit obrot
ciata 0180°, przy czym wstazki Poi
zachowuja kierunek swojego ruchu!

D> Pierwsze 90° obrotu nastepuje w czasie,
gdy wstazki Poi poruszaja sie w dof.
W najnizszym punkcie wstazek rozpoczy-
na sie drugie 90° obrotu ciata, przy czym
zmieniasz kierunek ruchu swoich rak.



Obracanie obiema wstazkami Poi z przesunieciem czasowym

> Obracaj obiema wstazkami Poi
réwnolegle do siebie po bokach
ciata, w kierunku do przodu.
Przyspiesz teraz ruch jednej
ze wstazek Poi, tak aby poruszata sie
ona wzgledem drugiej wstazki doktadnie
z przesunieciem 0 180°. W uzyskaniu réwno-
miernego taktu moze ewentualnie pomdc
liczenie: np. na 1" prawa wstazka Poi jest
w gorze, na,2" lewa wstazka Poi jest w gorze.



Obracanie obiema wstazkami Poi z przesunieciem czasowym

D> Gdy ruch ten zostanie juz opano-
wany, sprébuj teraz obracac jedng
wstazka Poi w przdd, a druga w tyt.



Obracanie obiema wstazkami Poi przed soba

> Obracaj obiema wstazkami Poi réwnolegle do
siebie po bokach ciata, w kierunku do przodu.
Nastepnie powoli przemie$¢ obie wstazki do
przodu, przed siebie.



Obracanie obiema wstazkami Poi przed soba

D> Wstazki zaczynaja sie krzyzowac, przy czym spoty-
kaja sie kazdorazowo na dole i na gdrze - najlepiej
bez Zadnego kontaktu.

W tym celu jedna ze wstazek Poi musi dociera¢ do

punktu gornego/doinego chwile wczesniej niz druga.

Dfon z tg wstazka trzymaj nieco nizej niz druga dton.
> Obie wstazki Poi powinny sie obraca w przeciwnych

kierunkach w dwdch réwnolegtych ptaszczyznach

z przodu osoby ¢wiczacej, nie zderzajac sie ze soba!



W Internecie mozna znalez¢ wiele innych ¢wiczen i filméw

instruktazowych pokazujacych, jak nalezy wykonywac te ¢wi-
czenia. Niektdre ¢wiczenia wymagaja duzej cierpliwosci i wytrwatosci,
zanim zostana opanowane. Jednak rado$¢ z sukcesu bedzie wtedy
jeszcze wieksza! W niektérych duzych miastach organizowane sg
takze warsztaty, kursy lub nieformalne spotkania, umozliwiajace
uczenie sie od do$wiadczonych uzytkownikéw.

Czyszczenie

D> W razie potrzeby przetrze¢ produkt lekko zwilzong w wodzie
sciereczka.

D> Przechowywac produkt w chtodnym i suchym miejscu.
Chroni¢ go przed dziataniem promieni stonecznych, a takze
przed spiczastymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami
i powierzchniami.
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