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Dla bezpieczenstwa uzytkownika

OSTRZEZENIE. Nie nadaje sie dla dzieci
ponizej 36 miesiecy. Dtugi sznur.
NiebezpieczeAstwo uduszenia.
+ Zalecamy uzywanie produktu przez dzieci od lat 5.

+ Nie wolno zmienia¢ konstrukcji wstazek Poi. W szcze-
gdlnosci nie wolno umieszczaé na nich zadnych twar-
dych, ciezkich, spiczastych ani ostrych przedmiotéw.
Wstazki Poi nie moga by¢ uzywane jako ogniste Poi
ani tez w potaczeniu z fajerwerkamil!

O historii Poi

Stowo ,,poi"” pochodzi z jezyka Maori i oznacza pitke.

Ta liczaca sobie okoto tysigca lat zabawa wywodzi sie

z Nowej Zelandii. Stuzyta ona kobietom Maori do utrzy-
mania sprawnosci dtoni, a mezczyznom do ¢wiczenia
koordynacji i wytrwatosci 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 dtoAmi
oraz krazenie wykonuje w powietrzu artystyczne figury,
ktore zestawiane sg w coraz to nowe choreografie.

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

Figury Poi

Mozliwosci tworzenia figur Poi sg niemalze nieograni-
czone. Osoby poczatkujgce mogg w stosunkowo krétkim
czasie opanowac réwnolegte obroty przed sobg oraz
przy lewym/prawym boku. Obroty te moga by¢ wykony-
wane w tym samym lub przeciwnych kierunkach, z jedna-
Z kowa lub r6zna predkoscia. Poza tym istnieja proste
S symetryczne figury krzyzowe, ktérych réwniez mozna

o

= sie nauczy¢ w stosunkowo krotkim czasie.

% Trudniejsze figury wykonywane za plecami lub réwnolegle
5 do podtogi/sufitu, obroty asymetryczne oraz ptynne

§ tgczenie poszczegdlinych figur wymagaja juz troche
'Ewigcej ¢wiczen i wytrwatosci.

E Na odwrocie zamiesciliSmy i opisalismy trzy figury

f podstawowe. W sklepach branzowych oraz w Internecie
& mozna znalez¢ wiele innych propozycji ¢éwiczen. Mozna
2'tez po prostu pusci¢ wodze fantazji.
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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), zapewniajace
wystarczajaca ilo$¢ 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 zbliza¢ sie do ¢wiczacej osoby.

Przygotowanie

1. Ustali¢ dtugosci sznurkow:

Dtugos$¢é maksymalna: Stangé prosto

z luzno opuszczonymi rekami.

Zacisngc¢ piesc¢ i zmierzy¢ Aﬁg
odlegto$¢ od piesci do podtogi.

Dtugos$¢ minimalna: Wyprostowac reke
_w poziomie, wewnetrzna powierzchnia

dtoni skierowana w dot. Zmierzy¢ odlegtosé
od kostek palcéw do pach.

max Apy dostosowac dtugo$¢ sznurka, rozwigzaé
wezet na petli, przeciggnaé¢ sznurek na

. zadang dtugos$¢ i ponownie zawigzac wezet.
Wskazoéwka: Niektére figury mozna wykonac

poprawnie tylko z krétszymi sznurkami.

2. Trzymanie wstazki Poi:
Przetozy¢ trzy palce

N przez petle, a nastep-
nie wyja¢ srodkowy

a)\‘ palec. Dzieki temu
ob zapewnione bedzie
stabilne umocowanie
petli na dtoni.
Na poczatku najprostsze bedzie zamkniecie dtoni

na petli i prowadzenie sznurka za pomoca palca
wskazujgcego.

—

3. Na poczatku kazde ¢wiczenie wykonywac tylko z jedng
wstazka Poi, aby nabra¢ wprawy w wykonywaniu ru-
chow. Nastepnie wigczy¢ do ¢wiczeh rowniez druga
wstazke Poi.

4. Poczatkowo wykonywac ruchy okrezne wstazkami Poi
raczej powoli, tak aby lepiej wyczué ruch i lepiej go
kontrolowac.

>
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Pour votre sécurité

ATTENTION. Ne convient pas aux enfants de moins
de 36 mois. Longue corde. Risque d'étranglement.

+ Nous conseillons I'utilisation pour les enfants
a partir de 5 ans.

+ Ne modifiez pas la structure des pois. Par exemple,
n'y fixez pas d'objets durs, lourds, pointus ou
coupants. Ne les utilisez pas comme pois de feu
et n'y fixez pas d'articles pyrotechniques!

Petit rappel historique

Le mot «poi» vient du maori et signifie «balle».

Ce spectacle artistique vieux d'un millier d'années
environ est originaire de Nouvelle-Zélande. Les femmes
maories se servaient de pois pour entretenir la mobilité
de leurs mains, les hommes pour améliorer leur coor-
dination et leur endurance en vue du combat et de la
chasse. Pendant le spectacle, les Maoris chantaient ou
se racontaient des histoires sur la vie du village.

On tient un poi dans chaqgue main et, en leur imprimant
des mouvements et en les faisant tourner, on leur fait
décrire en I'air des figures artistiques que I'on enchaine
pour créer des chorégraphies sans cesse renouvelées.
Aujourd’hui, le poi est pratiqué dans de nombreux pays
du monde, essentiellement comme spectacle de café-
théatre, avec des chorégraphies trés élaborées, ou
comme méthode ludique favorisant la coordination

et la concentration.

Les figures du poi

Les pois permettent de réaliser des figures d'une diver-
sité pratiquement illimitée. Les débutants apprennent
assez rapidement a faire des mouvements devant le
corps ou sur les c6tés (droite/gauche). Ces rotations
peuvent se faire dans le méme sens ou en sens inverse,
a la méme vitesse ou a des vitesses différentes. Il existe
également des figures croisées symétrigues simples,
qui sont elles aussi faciles a maftriser.

Les mouvements plus difficiles, dans le dos ou parallele-
ment au sol ou au plafond, ainsi que les rotations asymé-
triques et I'enchainement fluide des différentes figures
exigent un peu plus de pratique et d'endurance.

Nous vous présentons au verso trois figures de base.
Vous trouverez une foule d'autres exercices dans le
commerce spécialisé ou sur Internet. Vous pouvez
aussi laisser libre cours a votre imagination.

Important:

« Quand vous pratiquez le poi, portez des vétements
et chaussures de sport ou, tout simplement,
confortables.

- Entralnez-vous a un endroit approprié, de préférence
en plein air, avec beaucoup d'espace libre autour de
vous. Le sol doit étre plat, ce qui vous permettra
d'avoir une position sire et stable.

- Faites en sorte que personne, en particulier les
enfants en bas age, et les animaux, ne s'approche
de vous quand vous pratiquez le poi.

Préparation

1. Déterminer la longueur des cordes:
Longueur max.: tenez-vous debout
les bras ballants. Serrez le poing
et mesurez I'écart entre votre poing
et le sol.

Longueur min.: Tendez le bras a I'horizontale,
— la paume vers le bas. Mesurez la longueur
entre les articulations des doigts et l'aisselle.
ax Pour régler la longueur, défaites le nceud au
niveau de la manette, tirez la longueur de
corde voulue et refaites bien le nceud.
'~ Conseil: pour étre réalisées correctement,
certaines figures exigent une corde plus courte.

2. Tenir les pois:
Glissez 3 doigts dans
N la manette et ressortez
le majeur.
a.j\‘ Vous avez ainsi la
ob manette bien en main.
Au début, le plus

simple est de refermer
la main sur la corde et de la guider de l'index.

—

3. Commencez en exécutant chague exercice avec
un seul poi, afin de mieux ressentir le mouvement.
Utilisez ensuite les deux pois.

4. Au début, faites tourner les pois plutot lentement,
afin de mieux sentir le mouvement et de mieux
le maitriser.

>
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Cwiczenia podstawowe

) Faire tourner les deux pois en méme temps:
Exercices de base

Balancez un poi de chaque coté du corps,

Obracanie obiema wstazkami Poi
jednoczesnie:

Obracaj obiema wstgzkami Poi réwnolegle do
siebie po bokach ciata, w kierunku do przodu.
WyobraZ sobie przy tym, Ze stoisz miedzy
dwoma $cianami, ktérych nie moga dotykac
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 sg
juz pewnie, mozesz tez sprobowac ukosnych
toréw ruchu okreznego wstazek.

Aby ptynnie przechodzi¢ od ruchu w przdd
do ruchu w tyt, przewidziano rézne rodzaje
obrotdw ciata. Wazne jest, aby w dwdch ru-
chach nastapit obrét ciata 0 180°, przy czym
wstazki Poi zachowuja kierunek swojego
ruchu!

Pierwsze 90° obrotu nastepuje w czasie, gdy
wstazki Poi poruszaja sie w dot. W najnizszym
punkcie wstazek rozpoczyna sie drugie 90°
obrotu ciata, przy czym zmieniasz kierunek
ruchu swoich rak.

Obracanie obiema wstgzkami Poi

Z przesunieciem czasowym:

Obracaj obiema wstazkami Poi réwnole-
gle 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
réwnomiernego taktu moze ewentualnie
pomdc liczenie: np. na 1" prawa wstgzka
Poi jest w gdrze, na ,.2" lewa wstazka Poi

vers l'avant, selon des trajectoires paralléles.
Imaginez-vous que vous étes entre deux murs
et que les pois ne doivent pas toucher les murs.
Les trajectoires des pois ne doivent basculer

ni sur le coté, ni vers l'avant, ni vers le bas.

Des que cela marche bien, faites tourner les pois
en arriere.

Quand vous maitriserez bien ces exercices, vous
pourrez aussi essayer des trajectoires obliques.

Il existe différents types de rotation permettant
d'obtenir une transition fluide entre le mouve-
ment vers I'avant et le mouvement vers l'arriére.
[l est important que vous pivotiez de 180° sur
vous-méme en deux étapes de 90° et que les
pois continuent a tourner dans le méme sens!
Les premiers 90° de votre pivotement se font
pendant que les pois descendent. Quand ils sont
a leur point le plus bas, effectuez la deuxieme
étape de 90° et changez le sens de mouvement
de vos bras.

Obracanie obiema wstazkami Poi

przed soba:

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

Wstazki zaczynaja sie krzyzowad, przy czym
spotykaja sie kazdorazowo na dole i na gdrze -
najlepiej bez zadnego kontaktu. W tym celu
jedna ze wstazek Poi musi dociera¢ do punktu
goérnego /dolnego chwile wcze$niej niz druga.
Dton z tg wstazka trzymaj nieco nizej niz
drugg dton.

Obie wstazki Poi powinny sie obracaé w prze-
ciwnych kierunkach w dwéch réwnolegtych
ptaszczyznach z przodu osoby ¢wiczacej, nie
zderzajac sie ze soba!

jest w gorze.

Gdy ruch ten zostanie juz opanowany,
sprébuj teraz obracac jedng wstazkg Poi
w przdd, a druga w tyt.

Rotation en décalé:

vers 'avant, selon des trajectoires paral-

de gauche est en haut.

Dés que cela marche bien, faites tourner
un poi vers I'avant, l'autre vers l'arriere.

Balancez un poi de chaque coté du corps,

leles. Accélérez brievement la rotation d'un
poi jusqu'a ce qu'il soit décalé de 180° par
rapport a |'autre. Pour obtenir une cadence
réguliere, vous pouvez essayer de compter:
al, le poi de droite est en haut, a 2, le poi

W Internecie mozna znaleZ¢ wiele innych ¢wiczen i filméw instruktazowych pokazujacych, jak
nalezy wykonywac te ¢wiczenia. Niektére ¢wiczenia wymagajg duzej cierpliwosci i wytrwatosci,
zanim zostang opanowane. Jednak rados¢ z sukcesu bedzie wtedy jeszcze wieksza! W niektorych
duzych miastach organizowane sg takze warsztaty, kursy lub nieformalne spotkania, umozliwia-
jace uczenie sie od doswiadczonych uzytkownikdow.

Faire tourner les deux pois devant votre corps:
Balancez un poi de chaque c6té du corps, vers
I'avant, selon des trajectoires paralléles. Amenez
ensuite lentement les deux pois vers I'avant,
devant votre corps.

Les pois commencent a se croiser en haut et en
bas, I'idéal étant qu'ils ne se heurtent pas. Pour
cela, il faut que I'un arrive en haut et en bas juste
avant l'autre. La main qui tient ce poi doit &tre un
peu plus basse que I'autre

Les deux pois doivent tourner dans un plan droit

et paralléle, exactement devant vous, sans se
heurter!

Vous trouverez sur Internet de nombreux autres exercices et des vidéos avec les instructions
indiquant comment les exécuter. Il faut toujours beaucoup de patience avant de pouvoir maftriser
ces exercices, mais la joie de la réussite sera d'autant plus grande! Dans certaines grandes villes,
il existe des ateliers, des cours ou des rencontres informelles qui vous permettront de progresser
avec les autres participants.



