& Tehibo

Kedves Vasarlonk!

A joga fejleszti az alloképességet, a mozgékonysagot, a mozgds-
koordindciét, az erdnlétet, az eqyensilyérzéket és a koncentra-
ciét. J6tékony hatdssal van a vérkeringésre, noveli az oxigén-
felvételt és erdsiti az immunrendszert. Mindemellett kikapcso-
l6dast biztosit, és belsd békéhez vezet. A joga egyszerre hat a
testre, a szellemre és a lélekre.

Uj jégatégléja seqiti a jogagyakorlatok kivitelezését azaltal, hogy
stabilizélja Ont, és igy lehetdvé teszi a nehéz poziciék hosszabb
és biztosabb kitartasat.

Kérjiik, vegye figyelembe: A jégandl nagyon fontos a helyes
testtartds és a gyakorlatok pontos kivitelezése. Mi ebben az
(itmutatéban csak néhdny alkalmazdsi példat tudunk bemutatni.
A jogat feltétleniil képzett oktatd irdnyitdsdval célszer elsaja-
titani, hogy eleve elkeriilje a gyakorlatok egészséget veszélyez-
tetd kivitelezését!

Jogatégla
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Gyartastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagoldsandl
enyhe szagképzddés el6fordulhat. Ez teljességgel veszély-
telen. Az els6 hasznalat el6tt jol szell6ztesse ki a joga-
téglat. A szag rovid id6 alatt eltdnik.

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az itmutatdban leirt
mddon hasznélja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késsbb ismét &t
tudja olvasni.

Amennyiben megvalik a termékt6l, az Gtmutatét is adja oda az Uj
tulajdonosnak.

Rendeltetés

A jégatéqlat az otthon végezhet6 gimnasztikai gyakorlatok kivite-
lezésének seqitésére tervezték. Fitneszszalonokban és terapids
céld intézményekben torténd, kereskedelmi jelleg( felhaszndldsra
nem alkalmas.

A jégatégla max. 100 kg testsulyd személyek szamdra alkalmas.
Ne terhelje tdl a terméket!

Fontos tudnivaléok

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése el6tt konzultdljon orvosaval. Kérdezze
meg tdle, hogy milyen mértékben végezheti a gyakorlatokat.

- Bizonyos egészséqgiigyi allapotok esetén, pl. szivritmus-szabélyz6
viselése, terhesséq, vérkeringési problémék, gyulladdssal jéré
iziileti vagy inbetegségek, illetve ortopédiai eredet(i panaszok
esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezelGorvosaval.
A szakszer(itlen vagy tdlzott mérték( edzés karos lehet az egész-
ségre!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az
alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés
Iégszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céll edzéshez!



VESZELY gyermekek esetében

-Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe keriiljon.
Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

- Ajogatégla nem jaték, ezért olyan helyen térolja, ahol kisgyerme-

kek nem férnek hozza.
VIGYAZAT - sériilésveszély

+ Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,
a huzatot mindazonaltal kertiilje.

- A talaj legyen sima és egyenes.

- Uigyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sportszer-
rel edz. Semmilyen tdrgynak nem szabad benydlnia az edzési te-

riiletbe. Edzés kdzben tartson kell§ tdvolsagot mds személyektdl.

+Ne viseljen ékszert, példaul gy(r(it vagy karkotét, mivel ezekkel
megsértheti magat, illetve megrongalddhat a termék.

- Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot.

- Minden haszndlat el6tt ellendrizze a jogatéqlét. Ha az elhasz-
néltnak, szakadtnak t(inik vagy megtort, ne hasznélja tovabb.

- Ne haszndlja a jogatéglat mas célokra, pl. targyak rdhelyezésére,

megtdmasztasara vagy hasonldra.

Néhany javaslat a jégaval kapcsolatban

- Meleg, nyugodt, zavartalan helyen végezze a gyakorlatokat.
- Lehetdleg mezitldb végezze a gyakorlatokat.

Teritsen le egy jogamatracot vagy hasonlét.

- Etkezés utdn varjon 1-2 6rat a gyakorlatok elkezdésével,

f6étkezés utdn akdr 3-4 orét is.

- A jégagyakorlatok megkezdése elGtt melegitsen be. A gyakor-

latokat mindig egy 5 perces lazitd szakasszal fejezze be.

- A gyakorlatokat sajét testi adottsagaihoz igazitsa. Ha nincs

hozzaszokva a fizikai megterheléshez, kezdetben csak néhany
gyakorlatot végezzen.

Minden gyakorlatot lassan és tudatosan hajtson végre.
Hetente 2-5 alkalommal végezze a gyakorlatokat.



- Soha ne erdltesse a nyujtast. Mindig csak olyan mélyre menjen Edzés elott: Bemelegités
az adott tartdsban, ameddig azt kellemesnek érzi. Ebbe azenyhe a7 o745 el6itt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
nydjtasérzet még beletartozik. Amennyiben fajdaimat észlel vagy  ggymés utén mozgassa 4t testrészeit:
egyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba a gyakorlatot. -Fejdontes elGre, hatra és oldalra

« A gyakorlatok akkor is hatdsosak, ha még nem tokéletesen hajtja Véll felemelése, leeresztése és vallkorzs.

végre azokat. elen
Ha eldszor végez eqy gyakorlatot, azt tikor el6tt tegye, " Karkorzés.
hogy jobban ellendrizhesse a testtartast. + A felsGtest el6re, hétra, jobbra, balra mozgatasa.
- Ugyeljen a 16gzésre: Lélegezzen mélyen a bordék kbzé. Lélegez- - A csipd eldre, hatra, jobbra, balra toldsa.
zen inkdbb a mellkasba, és ne a hasba. Hasznalja ki intenziven - Helyben futds.

a tiid6kapacitdsat. A be- és kilégzés egyforman hossz( legyen.
Ha nem egyenletesen Iélegzik, okvetlenill iktasson be sziinetet.
Ez annak a jele, hogy csokkent a koncentrécidja. A joganal nem
a teljesitmény a lényeq. Sajat maga hatdrozza meg a tempét és
az erfeszités mértékét.

- Ne eddzen, ha féradt, illetve ha nem tud koncentralni.
Az edzés el6tt és utdn fogyasszon megfelel§ mennyiséqli
folyadékot.



1. Csipdnyujtas

Kiindul6 pozicié: Haton fekve hajlitsa be Iabait, és mindkét talpét
csip8szélességben helyezze a padiéra.
Karok a test mellett. Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése: Tolja fel csipdjét, amig felsGteste és combja
egy vonalat nem képez.
Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld poziciéba.

1a. vdltozat + hat also része

Kiindul6 pozicié: Tartsa meg az 1. végpoziciét.
Gyakorlat végzése:

Eqyik 1abat nyUjtsa ki felfelé. Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza
a kiinduld pozicidba. Oldalcsere.




2. Lab belsd és hatoldalanak nydjtasa

Allitsa a két téglat a matrac elé a talajra. Allitsa Sket
éliikre, keresztbe vaqgy fektesse le Gket, attél fliggGen,
hogy milyen hossztak karjai vagy mekkora a terpesz.
Az a fontos, hogy gerince ebben a pozicidban egyenes
és a talajjal parhuzamos legyen, valamint, hogy karjai,
hata és Iabai oldalrdl nézve derékszoget képezzenek.

Tipp:
Ez a gyakorlat leg-
jobban 2 jogatéglaval
végezhetd.

Szélesitse annyira a terpeszalldst, amig nem érzi izmai fesziilését
labai belsd és hatoldalan. Hajoljon el6re és tdmaszkodjon a téglakra.
A téglak legyenek vallszélességben elhelyezve, kbzvetlenil a vallizi-
letek alatt.

Hatat tartsa egyenesen, nézzen a talajra. Ne hajtsa hatra a fejét.
Sulyat egyenletesen oszlassa el [dbain és karjain.




3. Az oldalsé torzs- és labizomzat nydjtasa

Fontos: Teste maradjon egy vonalban, mintha két korong
kozé szorult volna.

Alljon terpeszéllasba, a torzsdontés iranyétol eltérd oldali
talpanak szélét nyomja a talajba, csipdjét szintén nyomja
kifelé. A medencecsontok parhuzamosak - ne déntse meg
medencéjét!

Hatat hosszan nydjtsa meg oldalra, kdzben lefelé nézzen.
Alul 18v6 karjaval tdmaszkodjon a téglara, mésik karjat nyujt-
sa eqgyenesen felfelé, hogy karjai egy vonalat képezzenek.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.




4. Az oldalsé has- és Iabizomzat erdsitése / Egyensiily gyakorlat

Alljon egy Iabon, a mésik labat emelje oldalra (igy, hogy a I4b, a felsétest

és a fej egy vizszintes vonalat képezzen. A medencecsontok parhuzamosak -
ne dontse meg medencéjét!

Alul 18v6 karjaval tdmaszkodjon a téglara, mésik karjat nydjtsa egyenesen
felfelé, hogy karjai egy vonalat képezzenek.

Végezze el a gyakorlatot a mdsik oldalon is.




5. A comb erdsitése / Egyensuly gyakorlat

A labak témadoallasban, a sly az eliilsG labon. A hatsd
18b és a felsGtest atldt képeznek.

Forgassa el a véllakat/a mellkast, a medence azonban
stabil marad!

Alul 1év6 karjaval tdmaszkodjon a téglara, mésik karjat
nyUjtsa egyenesen felfelé, hogy karjai egy vonalat
képezzenek.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.




6. A comb eliilsG részének és a farizomzat nydjtasa /
A csipd és a labak mozgékonysaganak novelése A

Uljon a téglara, az eqyik 1ab a test el6tt ,fél" torok- Amennyiben térdei
lilésben, a masik db hatra kinydjtva. Figyelem! fajnénak, azonnal

Ne tdmaszkodjon a héatsé térdére! fejezze be a gya-

FelsGtestét tartsa egyenesen, és nézzen elGre. korlatot.

A kezeivel egy kissé tdmaszkodjon meg eldl.
A stly azonban f6ként a fenéken van.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.



7. Vall- és karizmok nydjtasa

Uljon torokillésben a téglara, térdeit tolja lefelé.

Ha lehetséges, érintse dssze a kezeket atlésan

a hata mogott.

Kezei legyenek egymas fol6tt, a gerinccel egy vonalban.
Fejét tartsa egyenesen, nézzen elére.

Végezze el a gyakorlatot a mdsik oldalon is.

Tipp:
Segitségként hasznaljon
egy jogahevedert vagy hasonlét:

Fogja a lehetG legrovidebbre a hevedert
a hata mogott - a végsd cél, hogy kezei
osszeérjenek.




8. Csipd- és combnydjtas

Térdeld pozicidban helyezze eqgyik talpat a talajra tgy,
hogy az kozvetlenill a térdizilet alatt helyezkedjen el.
Allitsa a téqlat labfeje mellé.

Mésik labfejét dugja a hevederen taldlhatd hurokba,
térdét nyljtsa hatra, amennyire csak lehetséges, és
labfejét hlzza felfelé.

Stlya ne a térdére nehezedjen, hanem combizomza-
tanak alsd részére!

A hevedert tartsa az ellenkezd oldali kezével a feje
felett, masik kezével tdmaszkodjon a téglara, kozben
vallait hiizza lazén lefelé.

Hata legyen egyenes és kinydjtva, nézzen elGre,
medencéjét nyomja eldre, hogy stlya az el6l 1évg
|abfejére nehezedjen.

Végezze el a gyakorlatot a mdsik oldalon is.

Tipp:
Haszndljon

segitségként egy A A

jogahevedert vagy ) e .
hasonlét. Ne kozvetleniil

a térdére tamaszkodjon,
hanem a combizomra!
Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal fejezze
be a gyakorlatot!




Edzés utan:
Nydjtogyakoriatok

Kiinduld pozicié az 6sszes
nyujtégyakorlathoz:
Emelje meg a mellkasat,
vallat engedje le, térdét
kissé hajlitsa be, enyhén
forditsa kifelé a ldbfejét.
Hatat tartsa egyenesen!
Gyakorlatonként kb.

20-35 mésodpercig
maradjon a pozicidban.




Tisztitas

A jégatéqgla anyaga izzadséaqgalld, de id6nként meq kell tisztitani,
hogy az edzés higiénikus maradjon.

A jégatéqlat nedves kenddvel letorolheti.

TUDNIVALO - anyagi kérok:

+ A jogatégla tisztitdsahoz ne hasznaljon tisztitdszereket.

- Tarolaskor dvja a terméket a kozvetlen napsugérzastol.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hémérsékletnek.
Ovja a terméket széls6séges hmérséklet-ingadozésoktol,
magas paratartalomtdl és viztdl.



