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Drodzy Klienci!

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

Ta liczaca sobie okoto tysiaca lat zabawa wywodzi sie z Nowej Zelandii.
Stuzyta ona kobietom Maori do utrzymania sprawnosci dtoni, a mezczyznom
do ¢wiczenia koordynacji i wytrwatosci w walce oraz na polowaniu. Przy okazji
$piewane byty tez piesni lub opowiadane historie zwigzane z dang wsia.

Uczestnik wystepu Poi w obu dtoniach trzyma wstgzke Poi i poprzez wykony-
wanie réznych ruchdw dtonmi oraz krazenie wykonuje w powietrzu artystyczne
figury, ktdre zestawiane sa w coraz to nowe choreografie.

Do dnia dzisiejszego Poi rozprzestrzenito sie na wiele innych krajow i jest
praktykowane gtéwnie jako mata forma artystyczna z dopracowang choreo-
grafia lub tez do ¢wiczenia koordynacji i koncentracji przez zabawe.

Figury Poi

Mozliwosci tworzenia figur Poi sg niemalze nieograniczone. Osoby poczatkujace
moga w stosunkowo krétkim czasie opanowac réwnolegte obroty przed soba
oraz przy lewym/prawym boku. Obroty te moga by¢ wykonywane w tym samym
lub przeciwnych kierunkach, z jednakowa lub rézng predkoscia. Poza tym
istniejg proste symetryczne figury krzyzowe, ktérych réwniez mozna sie
nauczy¢ w stosunkowo krétkim czasie.

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

Na odwrocie zamiesciliSmy i opisali$my trzy figury podstawowe. W sklepach
branzowych oraz w Internecie mozna znalez¢ wiele innych propozycji ¢wiczen.
Mozna tez po prostu pusci¢ wodze fantazji.

Zespot Tchibo

Wskazowki bezpieczenstwa A

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdwki bezpieczenstwa i uzytkowac produkt
wytacznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby unikna¢ niezamierzonych
urazow ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do pdZniejszego
wykorzystania. W razie zmiany wiasciciela produktu nalezy przekazac
rowniez te instrukcje.

OSTRZEZENIE:

- Nie nadaje sie dla dzieci ponizej 36 miesiecy. Dtugi sznur. Niebezpieczedstwo
uduszenia. Dzieci nie moga mie¢ réwniez dostepu do materiatéw opakowa-
niowych. Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

« Zalecamy uzywanie produktu przez dzieci od lat 5.

- Nie wolno zmieniac konstrukcji wstazek Poi. W szczegdlnosci nie wolno
umieszcza¢ na nich zadnych twardych, ciezkich, spiczastych ani ostrych
przedmiotéw. Wstazki Poi nie moga by¢ uzywane jako ogniste Poi ani tez
w potaczeniu z fajerwerkami!

- Zuzyte baterie nalezy natychmiast zutylizowa. Potkniecie baterii moze by¢
$miertelnie niebezpieczne. Potknigta bateria moze w cigqu 2 godzin dopro-
wadzic do ciezkich chemicznych poparzen wewnetrznych oraz do $mierci.
Dlatego zaréwno nowe, jak i zuzyte baterie oraz produkt nalezy przechowy-
wac poza zasiegiem dzieci. W przypadku podejrzenia, Ze bateria zostata po-
tknieta lub dostata sie do organizmu w inny spos6b, nalezy natychmiast sko-
rzysta z pomocy medyczne;j.

Poi LED

Instrukcja ¢wiczen

Najpierw koniecznie
przeczytac!

Ustalanie dtugosci sznurkéw
Dtugos$¢ maksymalna: Stang¢ prosto z luzno opuszczonymi
rekami. Zacisna¢ pies¢ i zmierzy¢ odlegtos$¢ od piesci do
podtogi.
Dtugo$¢ minimalna:
Wyprostowac reke w poziomie,
wewnetrzna powierzchnia dtoni
skierowana w dot. Zmierzy¢ odle-
—  gto$¢ od kostek palcdw do pach.
Aby dostosowa¢ dtugos¢ sznurka,
rozwigza¢ wezet na petli, prze-
max ciagnat sznurek na zadang dtu-
gos¢ i ponownie zawigzac wezet.
Wskazdwka: Niektore figury
mozna wykona¢ poprawnie
tylko z krétszymi sznurkami.

- Baterie/akumulatory moga by¢ wktadane lub wymieniane wytacznie przez
osoby doroste. Jezeli stosowany jest akumulator (bateria wielokrotnego
tadowania), moze on by¢ tadowany wytacznie przez osobe dorostg
i w przeznaczonej do tego tadowarce. W celu natadowania akumulator
nalezy wyjac z produktu.

- Uwagal Baterie litowe moga wybuchna¢, jesli zostang nieprawidtowo wtozone.
Dlatego podczas wktadania baterii nalezy koniecznie zwrdci¢ uwage na wia-
$ciwe utozenie biegundw (+/-). Nalezy stosowac tylko baterie tego samego
lub réwnowaznego typu (patrz rozdziat ,.Dane techniczne”).

- Baterii nie wolno tadowac, rozbierac na czesci, wrzuca¢ do ognia ani zwierac.

- Wyja¢ baterie, gdy sg wyczerpane. Dzieki temu mozna uniknac szkdd,
ktore moga powsta¢ wskutek wycieku elektrolitu.

- Zawsze wymienia¢ wszystkie baterie. Nie uzywac jednoczes$nie starych
i nowych baterii, baterii réznych typéw, marek lub o réznej pojemnosci.

- W przypadku wycieku z baterii nalezy unika¢ kontaktu ze skdra, oczami
i btonami $luzowymi. W razie potrzeby optuka¢ miejsca kontaktu woda
i natychmiast udac sie do lekarza.

- Ze wzgledu na bardzo dtugg zywotnos¢ diody Swiecacej jej wymiana nie jest
konieczna. Nie ma potrzeby ani mozliwosci wymiany tej diody. Dioda $wie-
caca jest wbudowana w gtowice produktu. Jej otwarcie spowoduje uszko- —
dzenie produktu. N\

+ Chroni¢ produkt przed woda kapigca i bryzgami wody. Nie wystawia¢ go ﬂ\‘

na dziatanie deszczu. a

min

Trzymanie wstazki Poi

- PrzetozyC 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 prowa-
dzenie sznurka za pomoca palca
wskazujaceqo.

Nalezy pamietac o nastepujgcych zasadach:

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

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

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

Przygotowanie

Wktadanie / wymiana baterii

W momencie dostawy baterie sg juz wtozone. Wycia-
gna¢ pasek izolacyjny z komory baterii (rysunek 1).

ﬁ’ Odkrecic¢ Srubke w pokrywce komory baterii i zdja¢
te pokrywke.
- Wtozy¢ baterie biegunem dodatnim skierowanym
ku gérze (rysunek 2).
- Ponownie zatozy¢ pokrywke komory baterii
i wkreci¢ Srubke.

- Na poczatku kazde ¢wiczenie wykonywac tylko z jedna wstazka Poi, aby

nabra¢ wprawy w wykonywaniu ruchéw. Nastepnie wiaczy¢ do ¢wiczen
réwniez druga wstazke Poi.

- Poczatkowo wykonywac ruchy okrezne wstazkami Poi raczej powoli,

tak aby lepiej wyczu¢ ruch i lepiej go kontrolowac.

Zmiana kolorow

D> Nacisng¢ wigcznik/wytgcznik ...

.. kilkukrotnie krétko, aby wtgczy¢
Poi, ustawiac rézne kolory oraz
przetgcza¢ miedzy szybkim a wol-
nym trybem automatycznej zmiany
kolorow.

.. dtugo, aby wytaczy¢ Poi (rysunek 3).

wiacznik/wytacznik

-
\_@ www.tchibo.pl/instrukcje

Numer artykutu: 660 049

C€

Wskazowki dotyczace czyszczenia

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

Dane techniczne

Model: 660 049

Zrédto Swiatta: dioda $wiecaca (LED)

Bateria: 3x LR44 /15 V (ZnMn02) w jednej pitce Poi
Temperatura otoczenia:  od +10°C do +40°C

Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg,
Germany, www.tchibo.pl

Made exclusively for:

Usuwanie odpadéw

Produkt, jego opakowanie oraz dotgczone w komplecie baterie zawierajg
wartosciowe materiaty, ktore nadajg sie do ponownego wykorzystania.
Ponowne przetwarzanie odpadéw powoduje zmniejszenie ich ilosci

i przyczynia sie do ochrony $rodowiska naturalnego.

Opakowanie nalezy usunac zgodnie z zasadami segregacji odpadow.
Nalezy wykorzysta¢ lokalne mozliwo$ci oddzielnego zbierania papieru,
tektury oraz opakowan lekkich.

Urzadzenia, baterie i akumulatory, ktére zostaty oznaczone tym
K symbolem, nie moga by¢ usuwane do zwyktych pojemnikéw na od-
pady domowe!
Uzytkownik jest ustawowo zobowigzany do usuwania zuzytego sprzetu
oddzielnie od odpaddw domowych. Urzadzenia elektryczne/baterie zawieraja
substancje niebezpieczne. W przypadku nieprawidtowego przechowywania
i usuwania moga one szkodzi¢ zdrowiu oraz $rodowisku naturalnemu.
Informacji na temat punktdw zbiérki bezptatnie przyjmujacych zuzyty sprzet
udziela administracja samorzgdowa. Zuzyte baterie i akumulatory nalezy
przekazywac do gminnych badz miejskich punktéw zbidrki lub tez wrzucac je

do specjalnych pojemnikdw, udostepnionych w sklepach handlujgcych bateria-
mi. Przed utylizacja nalezy zaklei¢ tasma styki baterii/akumulatoréw litowych.

Made exclusively for: Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.pl



Cwiczenia podstawowe

Obracanie obiema wst3zkami Poi jednocze$nie:

Obracaj obiema wstazkami Poi rownolegle 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 odchyla¢ ani na boki, ani tez do
przodu lub w dét.

Gdy ruch ten zostanie juz opanowany, obracaj teraz wstazka-
mi Poi w przeciwnym kierunku.

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

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 wstgzek Poi, tak
aby poruszata sie ona wzgledem drugiej wstazki
doktadnie z przesunieciem 0 180°. W uzyskaniu
rownomiernego taktu moze ewentualnie pomdc

liczenie: np. na 1" prawa wstazka Poi jest w gdrze,

na 2" lewa wstazka Poi jest w gdrze.

Gdy ruch ten zostanie juz opanowany, sprbuj teraz
obracac jedng wstazka Poi w przéd, a druga w tyt.

W Internecie mozna znalez¢ wiele innych ¢wiczen i filméw
instruktazowych pokazujacych, jak nalezy wykonywac te
¢wiczenia. Niektdre ¢wiczenia wymagajg duzej cierpliwosci
i wytrwatosci, zanim zostang opanowane.

Aby ptynnie przechodzi¢ od ruchu w przdd do ru-
chu w tyt, przewidziano rézne rodzaje obrotdw
ciata. Wazne jest, aby w dwdch ruchach nastapit
obrét ciata 0180°, przy czym wstazki Poi zacho-
wuja kierunek swojego ruchu! Pierwsze 90° obrotu
nastepuje w czasie, gdy wstazki Poi poruszajg sie
w dét. W najnizszym punkcie wstazek rozpoczyna
sie drugie 90° obrotu ciata, przy czym zmieniasz
kierunek ruchu swoich rak.

Jednak rados$¢ z sukcesu bedzie wtedy jeszcze wieksza! W niekto-
rych duzych miastach organizowane sg takze warsztaty, kursy lub
nieformalne spotkania, umozliwiajgce uczenie sie od doswiadczo-
nych uzytkownikdw.

Obracanie obiema wstgzkami 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.

Wstazki zaczynaja sie krzyzowac, przy czym spotykaja sie kazdo-
razowo na dole i na gdrze - najlepiej bez zadnego kontaktu.

W tym celu jedna ze wstazek Poi musi dociera¢ do punktu gér-
nego/dolnego 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!



