Kedves Vasarlonk!

A fitneszkarika az egész testet megmozgatd edzésre alkalmas -
emellett még szérakoztato is!

Az edzés elGtt figyelmesen olvassa el a biztonsagi elGirasokat, és az
esetleges sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az Gtmutatoban
leirt mddon hasznélja a terméket.

Amennyiben megvalik a fitneszkarikdtdl, az Gtmutatét is adja oda az (j
tulajdonosnak.

Sikeres edzést kivanunk!

A Tchibo csapata




Biztonsdga érdekében

Rendeltetés
A fitneszkarika teljes kor( testedzésre alkalmas.

A fitneszkarika otthoni hasznalatra tervezett sportszer.
Fitnesz szalonokban és terdpids célt intézményekben torténd, izleti
jellegdi felhasznaldsra nem alkalmas.

Veszély gyermekek esetében

« A sportszer nem jaték, és amennyiben nem hasznélja, olyan helyen
tarolja, ahol kisgyermekek nem férnek hozza. Kisgyermekek az edzés
kdzben nem szabad a sporteszkdz hatésugaraban tartézkodniuk, igy
elkeriilhet6k a balesetveszélyes helyzetek.

- A sporteszkoz kizarélag megfeleld fizikai és szellemi fejlettséqi dllapo-
tti felndttek és fiatalkordak dltali hasznélatra készilt.
Ugyeljen arra, hogy a fitneszkarika minden hasznéldja tisztaban legyen
annak kezelésével és haszndlataval, vagy felligyelet alatt haszndlja azt.
A sziil6knek és a feliigyelettel megbizott mas személyeknek tisztdban
kell lenniiik feleldsséqiikkel, mivel a gyermekek természetes jaték-
osztone és kisérletez6 kedve miatt olyan helyzetek is el6alihatnak,
amelyekre a sportszer nem feltétleniil alkalmas.
Kiilonosen arra kell felhivni a gyermekek figyelmét, hogy a
fitneszkarika nem jaték.

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

Kérje ki orvosa véleményét!
<Az edzés‘_meqkezdése el6tt konzultdljon orvoséaval. Kérdezze meq téle,
hogy az On szémara milyen mérték({ edzés javasolt.

- Bizonyos eqészséqiigyi allapotok esetén, pl. szivritmus-szabalyzo
haszndlata, terhesséq, gyulladdssal jard izlileti vagy inbetegségek,
illetve az ortopédia teriiletét érintG panaszok esetén az edzéssel
kapcsolatban egyeztetnie kell kezelGorvosdval. A szakszer(tlen
vagy tllzott mérték{ edzés veszélyeztetheti az eqészségét!

+ Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi
tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds légszomj vagy
mellkasi fajdalom. Ha az izom- vagy iziileti fajdalom erdsebb a nydjtas
kozben érzett hlizddasnal, azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpias céll edzéshez!



Vigydzat- sériilésveszély

- A fitneszkarikat felnGtt szerelje 6ssze nagyon gondosan, ezzel elkertl-
hetGek a szakszer(itlen hasznélatbdl kvetkezG sériilések. Ugyeljen
arra, hogy a fitneszkarikat csak a teljesen dsszeszerelt dllapotban
hasznalja.

- Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot és sportcip6t.
Ugyeljen arra, hogy stabilan élljon.

- Uigyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sportszerrel edz.
Edzés kdzben tartson kell§ tdvolsdgot més személyektdl.

- A sportszert egyszerre tébb személy nem hasznalhatja.

+Ne ny(jtsa meg és ne nyomja 0ssze a fitneszkarikét a gyakorlatok
kdzben. Az egyes elemek illeszkedései szétcsdszhatnak.

« A sportszer szerkezetét mddositani tilos.

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze, hogy lathatd-e a sportszer anyagan
sériilés vaqy kopas. Ellendrizze a kifogdstalan illeszkedést is.
Lathatd rongalddasok esetén ne hasznélja a sportszert.
A sportszer sziikséges javitasat bizza szakszervizre vagy hasonléan
képzett szakemberre. A szakszer(tleniil végzett javitasok jelentds
veszélyforrassa valhatnak az eszkdzt hasznalé személyre nézve.

- A legoptimalisabb edzési eredmények elérése és a sériilések elkeriilése
érdekében mindenképpen tervezzen be eqy bemelegitési fézist az
edzés kezdete el6tt, majd levezet§ gyakorlatokat az edzést kovetden.

+Ne eddzen, ha faradt vagy nem tud koncentrélni. Ne eddzen kdzvetleniil
étkezés utan. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiség( folya-
dékot.

+ Gondoskodjon arrdl, hogy az edzés helyszine jol szell6zzon.
A huzatot mindazonéltal keriilje.

+ Minden gyakorlatra érvényes: a gyakorlatokat lassan kezdje,
csak néhany ismétléssel. Alloképességének javuldsaval novelje
a tempot és az idotartamot. Ne terhelje tdl magat.



Osszeszerelés

Az elemek egymasba reteszeléséhez, illetve levélasztasahoz
@ nyomja meg a gombot. Ahhoz, hogy az Gsszedllitas sordn
konnyebben megtaldlja a gombot, a gomb helye meg van jeldlve.
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Edzés

Olyan helyszint valasszon az edzéshez, ahol elegendd hely all

a rendelkezésére. A kivalasztott teriilet legaldbb 2,0 x 2,0 m nagyséqu
legyen.

Ne legyen Gtban semmilyen targy, amellyel megsértheti magét

(pl. ajtokilincs). A talaj legyen sima és egyenes.

Edzés kozben mindig viseljen megfeleld tartast biztositd edzdcip6t,
hogy ne csusszon el. Ne eddzen mezitlab.

10-12 ismétléssel kezdjen. Lassan ndvelje az edzéseqységeket, hogy
elkeriilje a szervezet tilterhelését.

A tovabbiakban talal egy valogatést a lehetséges gyakorlatokbdl.
A fitneszkarikaval sok mas olyan gyakorlatot is végezhet, amelyeket
dltaldban sportszer nélkiil vagy sdlyzékkal végezne.

Edzés elott: Bemelegités
Az edzés elGtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymés utdn mozgassa at testrészeit:

+ Fejdontés eldre, hatra és oldalra.
- Vall felemelése, leeresztése és véllkorzés.
+ Karkorzés.
- AfelsGtest eldre, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.
- Acsipd eldre, hatra, jobbra, balra toldsa.
+ Helyben futas.
Edzés utan: Nydjtas
A tovabbiakban talal néhany nydjtdgyakorlatot.

Kiinduld pozicié az dsszes nyujtégyakorlathoz: Emelje meg a mellkasét,
vallat engedije le, térdét kissé hajlitsa be, enyhén forditsa kifelé a Iab-
fejét. Hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 mésodpercig maradjon a poziciéban.



Nydjtogyakorlatok




Hulahopp

A hulahopp karikat kiilonboz6 labtartasokban lehet hasznalni. Prébalja ki
mindkét valtozatot a kiilonb6z6 hatés elérése érdekében.

Hatds: dltaldnos mozgékonysdg, erdnlét, has, Iab, fenék

iy

kilépdallas




Hulahopp




1. gyakorlat

Hatas: véll, bicepsz, tricepsz, hat felsd része

Pozicid: Vallszéles terpeszallds, a térdek kissé behajlitva, a felsGtest
egyenes, a has és a fenék megfeszitve. A karikdt kétoldalt fogja meg,
és tartsa a feje folé.

Mozgas: Hajoljon csip6bdl felvéltva jobbra és balra,

a karokat ekdzben ne forditsa el.

Ismétlések: 10-12-szer mindkét oldalon




2. gyakorlat

Hatas: véll, bicepsz, tricepsz, has, hat felsd része, fenék, 1ab

Pozicio: A labak legyenek kitorés pozicioban, a stly egyenletesen
elosztva mindkét Iabon, legyen egyenes a fels6test, a has és a fenék
megfeszitve. A karikét kétoldalt fogja meg, és tartsa a teste mellett.
Mozgas: Lenditse a karikét a teste elGtt egyik oldalrdl a mésikra.
Ekdzben hajlitsa be a térdét, a teststlyat helyezze az elol 16vG labara,
és a karikat vezesse el a teste el6tt, aztan vissza a kiinduldsi pozicidba,
mikdzben a karikat a masik oldalra lenditi.

Ismétlések: 10-12-szer, majd dbcsere




3. gyakorlat

Hatas: véll, has, hat felsd, kdzéps6 és also része, fenék, 1ab

Pozicid: Vallszéles terpeszallds, a térdek kissé behajlitva, a felsGtest
legyen egyenes, a has és a fenék megfeszitve. A karikdt kétoldalt

fogja meg, és kinydjtott kézzel tartsa meg csipmagassagban.

Mozgas: Forditsa a karikat vallbdl a csipéje korill oldalra, kozben a térde
legyen behajlitva és a csip6je hatratolva. Térjen vissza a kiinduldsi pozi-
ci6ba, és a mozdulatsort ismételje meg a masik oldalra is.

Ismétlések: 10-12-szer mindkét oldalon




4. gyakorlat

Hatas: dll, has, hat felsd és kozépsd része, fenék, lab

Pozicid: Vallszéles terpeszallds, a térdek kissé behajlitva, a felsGtest
legyen egyenes, a has és a fenék megfeszitve. A karikét kétoldalt fogja
meg és tartsa a feje folé.

Mozgas: Lenditse a karikét a teste elé, kdzben hajlitsa be térdeit és

a csipdjét tolja hatra, majd vissza a kiinduld poziciéba.

Ismétlések: 10-12-szer




Tisztitas

- Ne hagyja a terméket érzékeny bitorokon vagy padlén. Nem zérhat6 ki
teljesen, hogy egyes lakkok, mianyagok vagy bitor-/padldapold szerek
megrongalhatjak és felpuhithatjak a targy anyagét.

A kellemetlen foltok elkeriilése érdekében tarolja a targyat példaul
megfeleld dobozban.
Gyartasi okokbdl a termék elsé kicsomagoldsakor enyhe szag-
képzddés fordulhat eld. Ez teljesen drtalmatlan. Csomagolja ki
a terméket, és hagyja, hogy jél kiszell6zzon. A szag révid idén
beliil el fog tlinni. Gondoskodjon a megfeleld szell6zésrol!
D> A fitneszkarikat langyos vizzel, kimél6 szappannal és eqy puha ken-
dével tisztitsa meg. Sziikséq esetén hasznaljon fertdtlenitészert.
D A fitneszkarikat hiivés és széraz helyen tarolja. Ovja napfénytél,
hegyes, éles vagy érdes targyaktol és feliiletektdl.

Mdszaki adatok

Modell: 691251
Atméré: kb. 970 mm
Sly: kb. 860 g
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