Ge¢miste Poi
Poi, Maori dilinden gelir ve top anlamindadir.

Bu yaklasik bin yillik sanatsal oyunun kaynagi Yeni Zelan-
da'dir. Maori kadinlarinda ellerinin hareketliligini korumak
ve erkeklerinde, savasta ve avlanmada koordinasyon

ve dayanikhlik saglamak amaciyla antrenman yapmalari
icin kullaniliyordu. Bununla birlikte sarkilar sdylenip,
koyiin hikayeleri anlatilirdi.

Poi oyununda her elde bir poi tutulur ve havada hareket etti-
rerek ve dondiirerek hep yeniden olusturulan koreografilerle
baglantili artistik figiirler yaratilir.

Giiniimiizde poi pek cok iilkede yayginlasti ve esasen dzenli
sekilde hazirlanmis koreografilerle artistik gdsteri bigimi
olarak veya koordinasyon ve konsantrasyona yonelik oyun
amacli calisma sekli olarak kullanilmaktadir.




Poi figiirleri

Poi figiirleri i¢in secenekler neredeyse sinirsizdir.

Yeni baslayanlar, viicudun dniinde ve her iki yaninda paralel
cevirme hareketlerini nispeten kisa siirede dgrenebilirler.
Bu hareketler ayni veya aksi yonde, ayni hizda veya farkl
hizlarda yapilabilir. Ayrica kolayca dgrenilebilen basit
simetrik capraz figiirler de bulunur.

Viicudun arkasindan veya zemine ya da tavana paralel
yapilan daha zor hareketler, asimetrik hareketler

ve miinferit hareketlerin akici kombinasyonlari biraz
daha fazla alistirma yapilmasini ve dayanikhlik gerektirir.

Asagida sunulmustur ii¢ temel figiirii tanitiyoruz.

Ozel diikkanlarda veya internette pek cok farkli alistirma
bulabilirsiniz.

Ya da sadece yaraticiliginizi kullanin.

Poi ile iyi eglenceler dileriz!

Tchibo Ekibiniz



Kendi giivenliginiz icin

Kullanim amaci

Poi, dzel kullanim igin tasarlanmistir.
Spor, terapi veya sanat alanlarinda ticari veya profesyonel kullanim
icin uygun degildir.

Cocuklar icin tehlike
DIKKAT:

- 36 aydan kiiciik cocuklar icin uygun degildir. Uzun ip icerir. Boyuna
dolanma sonucu bogulma tehlikesi sdz konusu. Cocuklari ambalaj
malzemesinden de uzak tutun. Aksi takdirde bogulma tehlikesi vardir!

+ 5 yasindan biiyiik cocuklarin kullanmasini 6neriyoruz.

+ Poi'lerin yapisi degistirilmemelidir. Ozellikle de sert, agr, sivri
veya keskin kenarli nesneler takilmamalidir. Poi'ler, ates poi'si
veya havai fisek ile kullaniimamalidir!

Sunlara dikkat edin ...

« Alistirma esnasinda rahat giysiler ve spor ayakkabi giyin.

« Etrafinizda yeterince bos alan bulunan, en iyisi agik havada uygun
bir alistirma yeri tespit edin. Saglam ve emniyetli sekilde durus
icin diiz bir zemin olmasina dikkat edin.

« Diger kisileri, 6zellikle de kiigiik cocuklari (ve hayvanlari da)
calisma sirasinda uzak tutun.



Hazirhiklar

iplerin uzunlugunu belirleme

min

max

+ Maks. uzunluk:
Kollariniz yanda serbest sekilde dik durun.
Yumrugunuzu sikin ve yumrugunuzdan yere kadar olan
mesafeyi dlciin.

* Min. uzunluk:
Bir kolunuzu yatay sekilde uzatin, avug igi yere baksin.
Parmaklarinizdan omzunuzun altina kadar olan mesafeyi 6l¢iin.
Halkadaki diigimii ¢cozerek uzunlugu ayarlayin, ipi istediginiz
kadar icinden cekip gegirin ve tekrar sikica digiimleyin.
Oneri: Bazi figiirler sadece kisa iplerle dogru sekilde yapilabilir.



Poi'yi tutma

\\\J

+ 3 parmadinizi halkadan gecirin ve orta parmaginizi tekrar disari
cekin. Bu sekilde halkayi ok iyi tutarsiniz. Baslangicta elinizi
ipin etrafina kapatmak ve ipi isaret parmaginizla yonlendirmek
en kolayidir.

- Hareketi rahatca kavrayabilmek icin her bir alistirmayi 6nce
sadece bir poi ile yapin.
Sonra ikinci poi'yi kullanin.

+ Hareketleri daha iyi anlamak ve kontrol altinda tutmak igin
poi'leri dnce yavasca hareket ettirin.




Temel alistirmalar

Her iki poi'yi ayni anda
hareket ettirmek

D> Her iki poi'yi viicudunuzdan 6ne dogru birbirine paralel sekilde
hareket ettirin.
Poi'lerin degmemesi gereken 2 duvar arasinda durdugunuzu
disinn. Poi'lerin yoriingesi ne yana, ne de 6ne veya
asagiya devrilmemelidir.

> Dogru sekilde yapabildiginiz zaman poi'leri geriye dogru
hareket ettirin.

> Bu alistirmalari yeterince iyi yapabiliyorsaniz capraz yonleri
de deneyebilirsiniz.



Her iki poi'yi ayni anda hareket
ettirmek

D> ileri hareketten geri harekete kolayca
gecmek icin cevirme hareketinin cesitli
tirleri bulunur.

Burada dnemli olan sizin kendinizi bu
esnada 2 hamlede 180° dondiirmenizdir,
poi'lerin hareket yoni ayni kalir!

D> Sizin doniistintiziin ilk 90°'lik kisimlari,
poi'lerin asagiya gitme hareketinde olur.
Poi'ler en derin noktadayken doniisiini-
zlin ikinci 90°'lik kisimlari baglar ve kol
hareketlerinizin yoniinii degistirirsiniz.



Her iki poi'yi birbirinden farkh sekilde hareket ettirmek

D> Her iki poi'yi viicudunuzdan Gne
dogru birbirine paralel sekilde
hareket ettirin.

Simdi poi'lerden birini digerine
tam 180° acida olacak sekilde
kisaca hizlandirin.

Dengeli bir ayar elde etmek icin
birlikte saymak duruma gore
yardimcl olabilir:

orn. 1'de sag poi yukarida,

2'de sol poi yukarida.



Her iki poi'yi birbirinden farkh sekilde hareket ettirmek

> Dogru sekilde yapabildiginiz zaman
bir poi'yi 6ne dogru digerini arkaya
dogru hareket ettirin.



Her iki poi'yi viicudun dniinde hareket ettirmek

> Her iki poi'yi viicudunuzdan 6ne dogru birbirine
paralel sekilde hareket ettirin.
Sonra her iki poi'yi yavasca 6ne dogru viicudu-
nuzun dniine getirin.



Her iki poi'yi viicudun dniinde hareket ettirmek

D> Poi'ler, altta ve iistte karsilasarak birbirine
capraz sekilde hareket etmeye baslar, bu sirada
birbirine carpmamasina dikkat edilmelidir.
Bunun icin poi'lerden biri digerinden ¢ok kisa
bir siire dnce asagida veya yukarida olmalidir.
Bu poi'yi tutan elinizi diger elinizden biraz
daha asagida tutun.

> Her iki poi diiz, paralel bir diizeyde tam
oniiniizde birbirine ¢carpmadan aksi yonde
hareket edecek sekilde ddnmelidir!



internette bu calismalarin nasil yapiimasi gerektigi ile ilgili
aciklamali baska pek ¢ok alistirma ve video bulabilirsiniz.
Bircok alistirmayi basariyla gergeklestirmek igin sabirli olmak gerekir.
Ancak basarildigi zaman alinan keyif de o oranda yiiksek olur!
Bazi biyiksehirlerde bilgi aligverisinde bulunmak icin workshop,
kurs veya gériismelere de katilabilirsiniz.

Bakim

D> Gerektiginde Griini hafif sekilde su ile nemlendirilmis bir
bezle temizleyin.
D> Uriini serin ve kuru bir ortamda saklayin. Uriind giines

1sigindan ve ayrica sivri, kesici ve piiriizlii nesnelerden
ve yiizeylerden koruyun.

Tchibo icin 6zel olarak Uretilmistir:
Tchibo GmbH, Uberseering 18,

22297 Hamburg, Germany,
www.tchibo.com.tr



