Drodzy Klienci!

Paristwa nowa prostokatna poduszka do jogi pomaga przy wykony- . .
waniu ¢wiczen rozluZniajacych i rozciagajacych. Poszczegélne P d k d

warianty opisanych ¢wiczen réznig sie od siebie czasami jedynie 0 u Sz a 0 J og I
w niewielkim stopniu, co jednak od razu przektada sie na rézne

odczucia rozciggania i otwierania miesni. Opisane pozycje nalezy

utrzymywat dopéty, dopoki jest to odczuwane jako przyjemne, Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 142195ABOXIXV - 2025-01
starajac sie przy tym wprowadzi¢ swoje mie$nie w stan jak naj-
wiekszego rozluznienia i rozciggniecia.
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Zyczymy Paristwu wielu przyjemnych chwil relaksu z nowa poduszka
do jogi.




Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Przed rozpoczeciem treningu nalezy koniecznie zapoznac sie ze
wszystkimi wskazéwkami bezpieczenstwa oraz dotyczacymi wyko-
nania ¢wiczen na kolejnych stronach, aby unikna¢ niezamierzonych
obrazen ciata lub uszkodzen sprzetu. W razie potrzeby pobra¢
instrukcje, aby mac ja pozniej przeczytac.

Poinformowac réwniez innych uzytkownikéw o tej instrukcji.

Przeznaczenie

Poduszka do jogi stuzy do podpierania czesci ciata podczas wyko-
nywania ¢wiczen rozluzniajacych i rozciggajacych. Nie nadaje sie
ona do celéw medycznych ani terapeutycznych.

Produkt zaprojektowano do uzytku domowego.

Nie nadaje sie do zastosowar komercyjnych w branzy sportowej
ani w o$rodkach medyczno-terapeutycznych.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsul-
towac sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny
trening bedzie dla niego odpowiedni.

W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy
bezzwtocznie zakorczy¢ ¢wiczenia.

- W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, ciaza, choroby zapalne stawéw lub $ciegien,
zatrzymanie ptynow w rekach lub nogach, czy tez dolegliwosci
ortopedyczne, a takze po operacjach chirurgicznych nalezy skon-
sultowac ¢wiczenia z lekarzem.

- Nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia i skontaktowac sie z leka-
rzem, je$li wystapi jeden z nastepujacych objawéw: mdtosci, za-
wroty gtowy, nadmierne dusznos$ci lub béle w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie ¢wiczen konieczne jest réwniez
w przypadku bélu w stawach i migsniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!



Kilka informacji na temat cwiczen

- Ewiczenia nalezy wykonywa¢ w cieptym, spokojnym miejscu
pozbawionym czynnikéw odwracajacych uwage.

- Do ¢wiczenia nalezy zaktadaé luzna, wygodna odziez. Cwiczenia
wykonywac najlepiej na boso lub w sportowych skarpetkach. Zaleca
sie tez podtozenie maty do jogi itp. Zdjac zegarek oraz bizuterie.

- Po niewielkim positku nalezy odczekac od 1do 2 godzin i dopiero
rozpoczynac ¢wiczenia. W przypadku wiekszego positku czas miedzy
positkiem a poczatkiem ¢wiczen powinien wynosic¢ od 3 do 4 godzin.

- Zaréwno przed przystapieniem do ¢wiczen, jak i po ich zakorczeniu
nalezy przyjmowac wystarczajaca ilo$¢ ptyndw.

- Cwiczenia zwigzane z utrzymywaniem pozycji [laIeZy wykonywac
tak dtugo jak to mozliwe bez spinania mie$ni. Cwiczenia maja
stuzy¢ rozluZnieniu mig$ni.

- Nalezy wstuchac sie w swoj organizm! Wykonywac tylko takie ¢wi-
czenia, ktore sg odczuwane jako przyjemne i maja dobroczynne
dziatanie. Dane ¢wiczenie nalezy wykonywac dopdty, dopéki jest

ono odczuwane jako przyjemne. Nie nalezy przesadzac z ¢wicze-
niami - kilka minut wystarczy.

- W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci wykracza-

jacych poza normalny bdl obcigzonych miesni nalezy bezzwtocz-
nie zakoriczy¢ ¢wiczenia.

- Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy dostosowac do osobistych mozliwo-

$ci fizycznych. Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do requ-
larnego wysitku fizycznego, nalezy na poczatku ograniczy¢ sie
jedynie do kilku ¢wiczen. Wszystkie ¢wiczenia nalezy wykonywac
powoli i $wiadomie. Nalezy ¢wiczy¢ od 2 do 5 razy w tygodniu.
Nalezy pamietac o tym, ze zbyt intensywny trening moze dopro-
wadzi¢ do powstania szkéd zdrowotnych.

+Nalezy pamieta¢ o wtasciwym oddechu - oddychac tak gteboko,

aby rozszerzaty sie zebra. Starac sie przy tym wciagac powietrze
bardziej do klatki piersiowej niz do brzucha. Starac sie jak najlepiej
wykorzystywac dostepng pojemnos¢ ptuc. Wdech oraz wydech
powinny mie¢ jednakowa dtugos¢.

+Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wasciwie

przewietrzane. Unikac jednak przeciggéw.



Przed odprezeniem: rozgrzewka

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

Cwiczenia

« Cwiczenia na otwarcie klatki piersiowej,

i ) ) rozcigganie tutowia i ramion ... 1-6
+ Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu. . ] o ]
- Podnosié i opuszcza¢ barki oraz wykonac krazenia. * Cwiczenia na rozluznienie plecow ... 7-8
+Wykona¢ krazenia ramion. « Cwiczenia na siedzaco z podparciem ... 9-10
+ Poruszac klatka piersiow do przodu, do tytu i na boki. «Cwiczenia jogi z podparciem ... 1-14

« Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.
+ Biega¢ w miejscu.



Cwiczenia na otwarcie klatki piersiowej,
o rozcigganie tutowia i ramion

Usiag$¢ przed poduszka do jogi, a nastepnie odchyli¢ do tytu tutdw, opierajac go na wzdtuznie utozonej
poduszce do jogi.
Nogi luzno wyprostowane, rece rozluznione i roztozone na boki.

Poczut otwarcie klatki piersiowej.




Cwiczenia na otwarcie klatki piersiowej,
rozcigganie tutowia i ramion

Usig$¢ przed poduszka do jogi, a nastepnie odchyli¢ do tytu tutéw, opierajac go na wzdtuznie utozonej
poduszce do jogi.

Zgia¢ nogi w kolanach, stawiajac stopy na podtozu i wyciggnac rece nad gtowe, tak aby poczu¢ rozcia-
gniecie barkéw/ramion.




Cwiczenia na otwarcie klatki piersiowej,
rozcigganie tutowia i ramion

Usigs¢ na przedniej krawedzi wzdtuznie utozonej poduszki do jogi, a nastepnie odchyli¢ do tytu tutéw,
opierajac kark na tylnej krawedzi poduszki.
Nogi luzno wyprostowane, rece rozluZnione i roztozone na boki.

Ostroznie opuscic¢ gtowe na podtoge, czujac zwiekszone rozciggniecie miesni klatki piersiowej.




Cwiczenia na otwarcie klatki piersiowej,
o rozcigganie tutowia i ramion

Usig$¢ na przedniej krawedzi wzdtuznie utozonej poduszki do jogi, a nastepnie odchyli¢ do tytu tutéw,
opierajac kark na tylnej krawedzi poduszki.
Nogi zgiete w kolanach i oparte na podtodze, rece rozluznione i roztozone na boki.

Przygotowanie do wariantu 5.




Cwiczenia na otwarcie klatki piersiowej,
rozcigganie tutowia i ramion

Pétmostek. Pozycja podstawowa jak w wariancie 4.

Chwyci¢ poduszke do jogi obiema rekami, a nastepnie wypchnaé miednice do gory, tak aby tutéw utworzyt
wraz z udami jedna linie. Utrzymac te pozycje przez kilka-kilkanascie sekund.

Wzmacnia miesnie plecow.




Cwiczenia na otwarcie klatki piersiowej,
rozcigganie tutowia i ramion

Uklekna¢ przed poduszka do jogi, a nastepnie odchyli¢ do tytu tutéw, opierajac go na wzdtuznie
utozonej poduszce do jogi. Opuscic rozluznione barki oraz rece wzdtuz ciata na podtoge.

Rozcigga migsnie ud.

A

W przypadku
odczuwania bélu kolan
nalezy bezzwtocznie

zakoriczy¢

¢éwiczenie.



Cwiczenia na rozluznienie plecéw

Potozy¢ sie na plecach przed poduszkg do jogi, opierajac nogi na tejze poduszce.
Rece i barki oprze¢ luzno na podtozu.

;wrécic’ przy tym uwage, aby nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszna.
Swiadomie poczu¢ podtoge pod dolng czescia plecow.

RozluZnia miesnie plecéw i odcigza nogi.




Cwiczenia na rozluznienie plecéw e

Pozycja dziecka. Uklekna¢ przed poduszka do jogi, a nastepnie przechyli¢ i oprze¢ gtowe na wzdtuznie
utozonej poduszce do jogi.
Potozy¢ dtonie grzbietem do dotu obok stép i rozluznic barki.

RozluZnia miesnie plecdw, barkéw i karku, odciagza brzuch, uspokaja ciato.

A

W przypadku
odczuwania bélu kolan
nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢

cwiczenie.



e Cwiczenia na siedzaco z podparciem

Alternatywa do siadu prostego lub pozycji lotosu

Usig$¢ na poduszce do jogi z podwinietymi nogami.

Pozwoli¢ rekom oraz barkom luzno zwisac.

Swiadomie wyprostowa tutéw, zwracajac szczegdlna uwage
na proste plecy. Naprezy¢ lekko migénie brzucha i posladkdw.
Spojrzenie skierowane na wprost. Swiadomie wdychac i wydy-
chaé powietrze.

Poduszka do jogi odcigza kolana, utatwia utrzymanie wtasciwej
pozycji dla dobrego oddychania.

A

W przypadku
odczuwania bolu kolan
nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢
Ewiczenie.



@ Cwiczenia na siedzaco z podparciem

Podparcie przy skfonie w przéd w siadzie z wyprostowanymi nogami

w celu rozciggniecia miesni spodniej czesci nog

Usig$¢ z wyprostowanymi nogami na utozonej poprzecznie poduszce
do jogi.

Swiadomie wyprostowac tutéw, zwracajac szczegdlng uwage na proste
plecy. Naprezy¢ lekko mie$nie brzucha i posladkéw. Spojrzenie skiero-
wane na wprost.

Poduszka do jogi utatwia utrzymanie wtasciwej
sylwetki podczas wykonywania teqgo ¢wiczenia.



Cwiczenia jogi z podparciem m
Pozycja ryby:

Utozy¢ poduszke do jogi w poprzek i potozy¢ sie na niej, opierajac sie na wysokosci barkow.
Wyciagna¢ jak najdalej nogi oraz rece.

Rozcigga migsnie klatki piersiowej, szyi oraz brzucha, prostuje czesci szyjng i piersiowa kregostupa.
Poduszka odcigza mie$nie plecéw oraz barkéw.




Cwiczenia jogi z podparciem
Swieca:
Utozy¢ poduszke do jogi w poprzek i potozy¢ sie

na niej, opierajac sie na wysokosci bioder.
Obiema rekami dotykac luzno poduszki po bokach.

Wyprostowac nogi ze stopami zgietymi grzbietowo
do gdry.

Rozcigga gorna czes¢ kregostupa, dziata rozluZniajaco
i uspokajajgco. Podtozona poduszka do jogi zapobiega
nadmiernemu rozciggnieciu migsni karku oraz odcinka
szyjnego kregostupa.




Cwiczenia jogi z podparciem

Pozycja gofebia I:
Przednig noge zgieta w kolanie oprze¢ na po-
duszce do jogi, tak aby piszczel utozony byt po-
przecznie wzgledem ciata. Wyprostowac tylna
noge prosto do tytu. Podeprze¢ sie palcami rak
na poduszce do jogi. Utrzymywac tutéw w pozy-
cji wyprostowanej, spojrzenie skierowane na
wprost. RozluZniony kark oraz barki przemie-
sci¢ w dot.

Rozcigga i otwiera miesnie bioder, wewnetrzne
mie$nie ud oraz posladki. Poduszka do jogi
utatwia utrzymanie tej pozycji, tagodzac
skrajne rozciggniecie miesni.
Wstep do pozycji gotebia 2.

Vi

W przypadku
odczuwania bélu kolan
nalezy bezzwtocznie
zakoriczy¢
Ewiczenie.



Cwiczenia jogi z podparciem

Pozycja gofebia 2:

Pozycja podstawowa jak w przypadku pozycji
gofebia 1.

Zgiac tylng noge ku gdrze, tak aby mozliwe byto
uchwycenie stopy jedng reka.

Rozcigga dodatkowo miesnie przedniej czesci
ud, miesnie reki oraz miesnie przedniej czesci
tutowia.

Poduszka do jogi utatwia utrzymanie tej pozycji,

. . . ., W przypadku
tagodzac skrajne rozciggniecie miesni.

odczuwania bélu kolan

nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢

cwiczenie.




Pielegnacja

Zewnetrzna poszewka wykonana jest w 100% z bawetny i moze by¢
prana w pralce w programie do delikatnych tkanin, w temperaturze
40°C. W celu wyprania poszewki nalezy wyja¢ srodek poduszki.

Nie nadaje sie on do prania.

Stosowac sie réwniez do zalecen dotyczacych pielegnacji podanych
na etykiecie produktu.




