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Biztonsaga érdekében

Olvassa el figyelmesen a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az Utmutatdban leirt
mddon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatot, hogy esetleq késébb is &t tudja olvasni.
Amennyiben megvilik a terméktdl, az dtmutatot is adja oda az 0j
tulajdonosnak.

Rendeltetés

A parnédk alatétként szolgdlnak az otthoni edzés sordn. A sport

teriiletén vagy gydqyaszati, terdpids céld intézményekben torténd,

lizleti jelleq( felhasznaldsra nem alkalmasak.

Néhany javaslat a jogazashoz
+ Meleg, de nem kbzvetleniil napos, nyugodt, zavartalan helyen

gyakoroljon.

- Laza, kényelmes ruhazatot viseljen. Lehet6leg mezitlab
végezze a gyakorlatokat. Vegye le drdjat és ékszereit.

- Kisebb étkezés utan varjon 1-2 6rat a gyakorlatok elkezdésével,

foétkezés utan 3-4 drat.

- A gyakorlatokat sajat testi adottsdgaihoz igazitsa. Ha nincs

hozzészokva a fizikai megterheléshez, az edzést kezdetben
néhdany ismétléssel végezze. Minden gyakorlatot lassan és
tudatosan hajtson végre. Hetente 2-5 alkalommal gyakoroljon.

- A jégagyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be bemelegitd

gyakorlatokkal. A gyakorlatokat mindig egy legaldbb 5-15 per-
ces lazité szakasszal fejezze be.

- Soha ne eréltesse a ny(jtast. Mindig csak olyan mélyre menjen

az adott tartdsban, ameddig azt kellemesnek érzi. Ebbe az
enyhe hiizddés érzése még beletartozik. Amennyiben azonban
szédiil, fajdalmat észlel, vagy eqyéb panaszok Iépnének fel,
azonnal hagyja abba a gyakorlatokat. A gyakorlatok akkor is
hatdsosak, ha még nem tokéletesen hajtja végre azokat

« Ugyeljen a égzésre: Lélegezzen mélyen a borddk kozé.

Nagyobbrészt mellkasi Iégzéssel Iélegezzen, és kismértékben
hasi légzéssel. Haszndlja ki erdteljesen a tiid6kapacitasat.



A be- és kilégzés egyformdan hossz( legyen. Ha nem egyenlete-
sen lélegzik, okvetleniil iktasson be sziinetet. Ez annak a jele,
hogy csokkent a koncentracidja. A jdgandl nem a teljesitmény
a lényeq. Sajat maga hatdrozza meg a tempét és az eréfeszi-
tés mértékét.

+ Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

- A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja, hogy

a gyakorlatok sordn elterelddjon a figyelme.

+ A gyakorlatok kdzben tartsa egyenesen a hatét, ne homoritson!
Feszitse meq fenekét és hasat. Térdeit 4116 helyzetben kissé
hajlitsa be.

Ha el6szor végez eqy gyakorlatot, azt tiikor el6tt tegye,
hogy a testtartast jobban tudja ellendrizni.

- Ne terhelje tiil magat. Csak annyi ideig végezzen egy
gyakorlatot, ameddig az On erdnléti 4llapoténak
megfeleld. Amennyiben fdjdalmat érez, vagy egyéb
panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

- Ajanlatos megkérni egy tapasztalt jogaoktatét, hogy mutassa
meg a gyakorlatok helyes kivitelezését.

Fontos tudnivalok

Kérje ki orvosa véleményét!
- Az edzés megkezdése eldtt kérjen tanacsot orvosatol.

Kérdezze meg téle, hogy On milyen mértékben végezheti
a gyakorlatokat.

- Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyz6 viselése, ter-

hesség, vérkeringési zavarok, gyulladdssal jard iziileti vagy
inbetegségek, illetve az ortopédia teriiletét érintd panaszok
esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezeld-
orvosaval. A szakszer(itlen vagy tdlzott mértékii edzés
veszélyeztetheti az egészséqét!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az

aldbbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds
|égszom;j vagy mellkasi fdjdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids célli edzéshez!



VESZELY - sériilésveszély

+ Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel§ szell6zésérdl,
a huzatot azonban keriilje.

+ Ne viseljen ékszert, példaul gy(riit vaqy karkotét, mivel
ezekkel megsértheti magat, illetve megrongalddhatnak
a parnak.

- Atalaj legyen sima és egyenes.

« Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor edz.
Edzés kozben tartson kell§ tavolsagot mas személyektdl.
Semmilyen targynak nem szabad benylnia az edzési
teriiletbe.

+ Minden hasznalat elGtt ellendrizze a parnakat.
Ne hasznélja tovabb Gket, ha sériiléseket észlel rajtuk.



Edzés elott: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymds utdn mozgassa at testrészeit:

- Fejdontés el6re, hatra és oldalra.

- Véll felemelése, leeresztése és véllkorzés.

- Karkorzés.

- A felsGtest elGre, hétra, jobbra, balra mozgatdsa.

- A csipd eldre, hatra, jobbra, balra toldsa.

- Helyben futds.

Edzés utan: Nyujtds

Kiinduld pozicié az 6sszes nydjtdgyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasét, véllat engedje le, térdét kissé hajlitsa be,
enyhén forditsa kifelé a labfejét. Hatét tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 mdsodpercig maradjon a poziciéban.




Comb kiilso része

Pozicié: Egy Iabbal alljon a parnara, és az egyensdly megtartdsa
érdekében karjait nydjtsa ki oldalra.
Gyakorlat: A mésik [dbat tartsa egyenesen, és amennyire
lehetséges nydjtsa ki oldalra.
Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld
pozicidba.
Oldalcsere.




Labszar

Pozicié: Al helyzetben, a Iabak kissé behajlitva. A hat egyenes - ne
homoritson!
Feszitse meg has- és farizmait. Emelje meg a mellkasat, vallait
engedje le, enyhén forditsa kifelé a labfejét. A [dbak kb.
vallszélességben egymds mellett, a karok leengedve.

Gyakorlat: NyUjtsa ki bokdjat, és testsulyat helyezze a ldbujjhegyeire.
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.
Ezutdn helyezze &t testsdlyét a sarkaira. Szamoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.
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e Torzs, has, vallak + karok

Pozicié: Fekv6tamasz nem teljesen kiny(jtott karokkal. Feje, hta
és labai képezzenek egy vonalat.
Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat: Tartsa meg a poziciét, ameddig birja.

Gyakorlat-
véltozat:

Vdltakozva hizza
eldre az eqyik
labat




Torzs, has, vallak + karok

Pozicié:  Alkartdmasz.
Feje, hata és labai képezzenek egy vonalat.
Feszitse meq has- és farizmait.

Gyakorlat: Tartsa meg a poziciét, ameddig birja.




Mellkas + tricepsz

Pozicié: Térdeljen a parndkra, kezeit vallszélességben tdmassza le,
a karok kissé behajlitva. Egyenes a hat, a has- és farizmok

megfeszitve, a tekintet lefelé néz.

Gyakorlat: Engedje le a felsGtestét, a hat egyenes marad.
Szémoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld

pozicidba.

Gyakorlat-
véltozat:
Az intenzivebb edzés
érdekében helyezze

kozelebb

VAN

a kezeit egymashoz ya 3 psrnak ellenére

is fajdalmat érezne,
azonnal fejezze be
a gyakorlatot.




Vallak, karok, torzs, has, fenék + hatso labizomzat

G Pozicid: Négykézlab, kezek véllszélességben a talajon, a karok enyhén behajlitva. Egyenes a hat,
a has- és farizmok megfeszitve, a tekintet lefelé néz.

Gyakorlat: Eqyik [abat nyUjtsa hatra, ellenkez6 oldali karjat nyUjtsa el6re addig, amig Iaba, fels6teste és
karja egy vonalat nem képeznek. Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.

Oldalcsere.

Ha a parndk ellenére
is fajdalmat érezne,
azonnal fejezze be

a gyakorlatot.




0Oldalso torzsizomzat

Pozicié: Oldalfekvés, labak egymason kinydjtva,
a behajlitott karra tamaszkodva.

Gyakorlat: Emelje meg csip6jét, amig labai és felsdteste eqy
vonalat képeznek. Hatat tartsa egyenesen, hasa
és feneke megfeszitve! Tartsa meq a poziciét,
ameddig birja.

Oldalcsere.




Comb kiils6 + belso része, hasizmok e

Pozicié:  Oldalfekvésben helyezze a csipdjét a parnara, és nydjtsa ki a testét. Az als karjat felfelé nydijtsa ki,
és tegye a fejét a felkarra. A mésik kezét tdmassza le a teste el6tt.

Gyakorlat: Emelje meg mindkét [4bat oldalra, amennyire csak lehetséges. Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza
a kiinduld pozicidba.

Oldalcsere.




Tisztitas
> Sziikség esetén nedves ruhaval tordlje le a parndkat.

> Hagyja a parnakat a tisztitas utan szobahémérsékleten
a levegdn megszaradni. Ne tegye f(ittestre, ne hasznéljon
hajszaritét vagy hasonlét!

D A parndkat hiivds és széraz helyen térolja. Ovja Gket nap-
fénytdl, valamint hegyes, éles vagy durva targyaktol és
feliiletektdl.

- Egyes lakkok, m{anyagok vagy padldapol szerek megtamadhat-
jak és felpuhithatjék a termék anyagat. Sziikség esetén helyezzen
a termék ald csliszasmentes alatétet, és tarolja pl. eqy megfeleld
dobozban, igy elkeriilhetd, hogy kellemetlen nyomok maradjanak
a padlon.

o

Gydrtastechnikai okokbdl a termék els6 kicsomagoldsanal
enyhe szagképzGdés fordulhat eld. Ez teljességgel
veszélytelen. Vegye ki a terméket a csomagoldsbdl és
alaposan szell6ztesse ki. A szag rovid id6 alatt eltdinik.
Szellgztesse ki a helyiséget!

Anyaga: EVA-hab
Mérete: kb. 140 mm @
Sulya: egyenként kb. 60 g



