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Plakat treningowy

Rozcigganie bioder

Lezac na plecach, rozstawi¢ nogi na szeroko$¢ bioder,
tak aby stopy znajdowaty sie pod kolanami, a nastepnie
podciggnac¢ posladki ku gorze, tak aby tutéw i uda utwo-
rzyty ukosna linie. Ciezar ciata opiera sie na barkach

i stopach. Potozy¢ gtowe luzno na macie, a rozluznione
rece wyprostowac wzdtuz tutowia.

Aby wspomdc rozcigganie bioder, umiescié blok w pozy-

Rozcigganie miesni tylnej czesci nog

Lezac na plecach, wtozy¢ jedng stope w petle paska i wyprosto-
wac noge pionowo do géry. Chwyci¢ pasek obiema rekami

i przytrzymywac z umiarkowanym naprezeniem.

Druga noga spoczywa luzno na macie. Posladki réwniez pozo-
stajg na macie. Rozluzni¢ barki oraz gtowe - nie unosi¢ gtowy.

Trojkat - rozcigganie bocznych
miesni tutowia i nog
Wazne: Ciato powinno pozosta¢ w jednej ptasz- \

czyznie, tak jakby byto zakleszczone miedzy
dwoma szybami.

=

Nogi w rozkroku, krawedz stopy zewnetrznej
nogi wsuwa sie w podtoge, biodra wypychane /
sg na zewnatrz. Ko$ci miednicy lezg réwnolegle .

jedna nad drugg - nie przechylaé miednicy! ~ -
Rozciggnad tutéw przechylajagc go w bok, pa-
trze¢ na podtoge. Dolng reka oprze¢ sie na
bloku, druga reke wyciggna¢ prosto do géry,
tak aby obie kohczyny gérne tworzyty linie.
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cji pionowej wprost pod koscig krzyzowa.

Wariant: Rozpoczynajac od tej pozycji, wyprostowac
jedng noge ku gérze. Powoduje to dodatkowe rozcia-
ganie mieéni tylnej czesci nogi.

Rozcigganie wewnetrznej i tylnej strony nog

Ustawi¢ oba bloki na podtodze przed matg. Czy bedzie to ustawienie pionowe, poziome, czy
pozycja lezaca, zalezy od dtugo$ci ragk oraz wielko$ci rozkroku. Wazne jest, aby w przyjetej
pozycji plecy byty proste i ustawione réwnolegle do podtogi i aby rece i plecy oraz nogi

i plecy widziane z boku tworzyty kat prosty.

Wykonaé taki rozkrok, aby wyraznie odczuwalne byto rozcigganie wewnetrznych oraz tyl-
nych czesci ndg. Pochyli¢ sie do przodu i oprze¢ rece na blokach. Bloki powinny by¢ przy
tym rozstawione na szeroko$¢ barkéw i znajdowac sie bezposrednio pod stawami barko-

wymi. Trzymacé plecy prosto, wzrok skierowany na podtoge. Nie odchyla¢ gtowy w strone

karku! Roztozy¢ ciezar ciata rownomiernie na obie nogi i rece.

Podparcie na przedramionach jako wstep
do stania na gtowie

Przyja¢ pozycje kleku podpartego i owing¢ pasek wokdt ramion,
tak aby przez caty czas byty one utrzymywane w rozstawieniu
na szeroko$¢ barkéw. Stopy rozstawione sg na szeroko$¢ bioder.
Wychodzac z tej pozycji, przesung¢ ko$¢ ogonowg do géry do
momentu opierania sie o podtoze kohcami palcéw u stép.

Plecy i nogi sq rozciggniete i wyprostowane, a ciezar ciata
przesuwa sie do przodu na ramiona.

Pasek stabilizuje ramiona, uniemozliwiajac im rozsuwanie
sie na boki. Z tej pozycji mozna nastepnie przej$¢ do stania
na gtowie (Uwaga! Tylko dla zaawansowanych!).
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Nie opierac sie bezposred- S
nio na kolanie, tylko na dolnym

Rozcigganie miesni barkow i rak

Usig$¢ na bloku po turecku, kolana skierowa¢ w dét. Chwycic jak najkrotszy
pasek za plecami - ostatecznym celem jest zetkniecie sie obu rak.

Obie dtonie powinny znajdowac sie jedna nad druga w jednej linii z krego-
stupem. Gtowe trzymad prosto, spojrzenie na wprost.

Rozcigganie bioder i miesni ud

Klekna¢ na jednym kolanie. Drugg stope postawi¢ tak, aby znalazta sie ona sie
bezposrednio pod stawem kolanowym. Ustawi¢ blok obok postawionej stopy.
Druga stope wtozy¢ w petle paska, kolano wyciagnac jak najdalej do tytu, a przéd
stopy skierowa¢ do géry. Ciezar ciata nie powinien spoczywac na rzepce kolana,
tylko na dolnym koncu migsnia uda!

Przeciwlegta reka trzymac nad gtowa pasek z zaczepiong stopa, a druga reka
oprzec¢ sie na bloku, $ciggajac przy tym barki luzno w dét.

Plecy sg wyprostowane w pionie, spojrzenie skierowane do przodu, miednica
przesuwa sie do przodu, tak aby ciezar ciata spoczywat na przedniej stopie.

koricu migsnia uda!

W razie bélu w kolanie natych-
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miast przerwac cwiczenie!



Drodzy Klienci!

Joga korzystnie wptywa na wytrzymatos$¢, ruchliwo$¢, koordynacje ruchowa,

site miesni, poczucie réwnowagi oraz koncentracje. Joga dziata réwniez réwno-

wazaco na uktad krazenia. Ponadto znaczgco zwieksza wchtanianie tlenu oraz

wzmachnia uktad odpornosciowy. Uprawianie jogi pozwala sie odprezy¢ i osiag-
naé¢ wewnetrzny spokdj. Joga pozytywnie oddziatuje zaréwno na ciato, jak i na

dusze.

Zestaw do jogi pomoze Pafnstwu w wykonywaniu éwiczen jogi, stabilizujac

czesci ciata i umozliwiajgc w ten sposéb dtuzsze i bezpieczniejsze utrzymywanie

wymagajacych pozycji.

Nalezy pamietaé o tym, ze w przypadku jogi niezwykle istotna jest wtasciwa
postawa i doktadne wykonywanie ¢wiczeA. W niniejszej instrukcji mozemy
pokaza¢ Panstwu jedynie kilka przyktadéw zastosowania tego zestawu.
Jogi nalezy sie uczy¢ koniecznie pod nadzorem doSwiadczonych treneréw,

aby zawczasu uniknaé niebezpiecznych dla zdrowia schematéw ¢wiczeniowych!

Zespot Tchibo

Wskazowki bezpieczenstwa A

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczenstwa i uzytkowa¢ produkt

wytgcznie w sposob opisany w tej instrukcji, aby unikngé niezamierzonych urazéw

ciata lub uszkodzen sprzetu.

Zachowad instrukcje do pézniejszego wykorzystania.
W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy przekazac¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Zestaw do jogi przeznaczony jest do wspomagania ¢wiczen gimnastycznych
w warunkach domowych. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych w klubach
fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

Zestaw nadaje sie dla oséb o masie ciata nieprzekraczajacej 100 kg. Maksymalne
dopuszczalne obcigzenie paska wynosi 100 kg. Nie przecigza¢ zestawu do jogi!

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci

+ Materiaty opakowaniowe trzymac z dala od dzieci.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenial!

« Zestaw do jogi nie jest zabawka i musi by¢ przechowywany w miejscu niedo-
stepnym dla matych dzieci. Istnieje m.in. niebezpieczenstwo owiniecia sig
paska wokdt szyi i uduszenia.

Ze wzgleddéw produkcyjno-technicznych przy pierwszym roz-
pakowaniu zestawu do jogi moze sie wydziela¢ lekki zapach.
Zjawisko to jest catkowicie bezpieczne.

Przed pierwszym uzyciem pozostawic zestaw do wywie-
trzenia. Po niedtugim czasie zapach zniknie.

OSTRZEZENIE - ryzyko obrazen ciata

+ Podczas ¢wiczen nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajacg ilo$¢ miejsca do
wykonywania swobodnych ruchéw. W przestrzeni treningowej nie moga sie
znajdowa¢ zadne przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywaé z zachowaniem
odpowiedniej odlegtosci od innych osdb.

* Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ pasek oraz bloki pod katem uszko-
dzen. Jezeli ktéra$ z czesSci zestawu jest naruszona, naderwana lub peknieta/
ztamana, to nie wolno jej wiecej uzywac.

+ Nie nalezy uzywa¢ paska do celéw niezgodnych z przeznaczeniem (jak na przy-
ktad mocowanie lub zawieszanie przedmiotdw itp). Rdwniez bloki nie moga by¢
uzywane niezgodnie z ich przeznaczeniem.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

Przed rozpoczeciem éwiczen uzytkownik winien skonsultowac¢ sie z lekarzem,
aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny trening bedzie dla niego odpowiedni.

« W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. noszenie rozrusznika

serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub Sciegien czy dolegliwo$ci ortopedy-
czne, ¢wiczenia muszga by¢ uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany
lub zbyt intensywny trening moze zagrazaé zdrowiu uzytkownika!

Nalezy natychmiast przerwac¢ trening i skontaktowa¢ sie z lekarzem,

jesli wystapi ktérys z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty gtowy,
dusznosci lub bol w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwanie treningu
konieczne jest rowniez w przypadku bélu w stawach i miesniach.

Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Kilka informacji na temat ¢wiczen jogi

Cwiczenia nalezy wykonywaé w cieptym, spokojnym miejscu pozbawionym
czynnikéw odwracajgcych uwage.

Do éwiczenia nalezy zawsze zaktada¢ luzna, wygodnga odziez. Cwiczenia
wykonywac najlepiej na boso i na podtozonej macie do jogi itp. Zdjgé i odtozy¢
zegarek oraz bizuterie.

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

Przed przystapieniem do wtasciwych ¢wiczen nalezy przeprowadzi¢ krétka
rozgrzewke. Cwiczenia nalezy zawsze konczy¢ fazg odprezenia, trwajaca
przynajmniej 5 minut.

Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy dostosowac do osobistych mozliwosci fizycznych.
Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do regularnego wysitku fizycznego,
nalezy na poczatku ograniczy¢ sie jedynie do kilku ¢wiczen. Wszystkie ¢wicze-
nia nalezy wykonywaé powoli i ze $wiadomoscig ich celu.

Joge nalezy ¢wiczy¢ od 2 do 5 razy w tygodniu.

Nie nalezy rozcigga¢ miesni na site. Podczas ¢wiczenh nalezy przyjmowac tylko
takie pozycje, ktére sg jeszcze odczuwane jako przyjemne. Zalicza sie do tego
réowniez lekkie uczucie rozciggniecia. Jesli zaczyna by¢ odczuwany bdl lub inne
dolegliwosci, nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia.

Cwiczenia przynosza efekt nawet wéwczas, gdy uzytkownik ich jeszcze w petni
nie opanowat.

Jezeli jakie$ ¢wiczenie wykonywane jest po raz pierwszy,
nalezy je przeprowadza¢ przed lustrem, aby lepiej kontro-
lowa¢ swojg postawe i utozenie ciata podczas ¢wiczenia.

Nalezy pamieta¢ o wtasciwym oddechu - stosowa¢ gtebokie oddychanie ptucne.
Nalezy przy tym starac sie wciggac powietrze bardziej do klatki piersiowej,

a mniej do brzucha. Starac sie jak najlepiej wykorzystywaé dostepng pojemnosé
ptuc. Wdech oraz wydech powinny mie¢ jednakowa dtugo$¢.

W przypadku stwierdzenia nieréwnomiernego oddechu nalezy koniecznie zrobi¢
przerwe w ¢wiczeniach. Niemiarowy oddech jest oznaka spadku ogélnej kon-
centracji. Nalezy pamietac, ze joga nie jest sportem wyczynowym. Uzytkownik
powinien sam okresli¢ sobie tempo oraz stopien wysitku podczas ¢wiczeh.

Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie jest
skoncentrowany. Zaréwno przed, jak i po éwiczeniach jogi nalezy przyjmowac
wystarczajaca ilo$¢ ptyndw.

Nalezy zadba¢ o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie przewietrzo-
ne. Unika¢ jednak przeciggdw.

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

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

+ Podnie$¢ i opuscié barki oraz nimi pokrecic.

« Wykona¢ krazenia ramion.

* Przemieszcza¢ klatke piersiowg do przodu, do tytu i na boki.

« Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.

+ Biega¢ w miejscu.

+ Rozpoczaé ¢wiczenia jogi od ,,powitania stonca".

Po treningu: Rozluznienie

Zakonczy¢ ¢wiczenia jogi ok. 5-minutowym, gtebokim odprezeniem.

Potozy¢ sie na plecach, zamknga¢ oczy i $wiadomie wczuc¢ sie w swoj oddech.
Wedrowaé w mys$lach przez swoje ciato. Wyczuwaé swoje miesnie, a nastepnie
puszczad je.

Pielegnacja

Materiaty zestawu do jogi sg odporne na dziatanie potu, nalezy je jednak
od czasu do czasu wyczysci¢, aby zapewnié higieniczny trening.

> Bloki moZna przeciera¢ wilgotng $ciereczka. Pasek mozna prac recznie
w maks. temperaturze 30°C (patrz wszyta etykieta).
UWAGA - ryzyko szkdd materialnych
+ Do czyszczenia blokéw nie uzywaé zadnych srodkéw czyszczacych.

* Przechowywa¢ zestaw do jogi w miejscu ostonietym od bezposredniego
dziatania promieni stonecznych.
Nie wystawia¢ zestawu na dziatanie temperatur ponizej -10°C lub powyzej
+50°C. Chronié¢ zestaw przed duzymi wahaniami temperatur, wysoka wilgot-
noscig powietrza oraz woda.
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