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Kedves Vasarlonk!

Az egyensllyozé korong idedlis az egyensulyérzék
javitasara és kiilonb6z6 izomcsoportok edzésére.
Az egyensulyozé korong instabil kialakitasa ugyanis
testét olyan egyensulyi mozgdasra készteti, amely
fejleszti az izomzatot, kiilondsen a tarté- és mély-
izomzatot, ezaltal javitja a testi erét is.

Kivanjuk, hogy legyen 6réme a termékben!

A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Rendeltetés

Az egyensulyozd korong otthoni hasznalatra tervezett
sportszer.

Fitneszszalonokban torténé kereskedelmi jellegi
felhasznaldsra, illetve terdpids célu kezelésekre nem
alkalmas.

Az egyensulyozd korong max. 120 kg-ig terhelheté.
Az egyensllyozd korongot egyszerre csak egy személy
hasznalhatja.

Csak szaraz, beltéri helyiségekben valé hasznalatra
alkalmas.

Kérje ki orvosa véleményét!
+ Az edzés megkezdése elott kérjen tanacsot

orvosatél. Kérdezze meg tdle, hogy az On
szamadra milyen mértékii edzés javasolt.

*Bizonyos egészségligyi allapotok esetén, pl. szivrit-
mus-szabdlyzd, terhesség, gyulladassal jaré izlleti
vagy inbetegségek, illetve ortopédiai eredet(i pana-
szok esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie
kell kezelGorvosaval. A szakszer(itlen vagy tulzott
mérték( edzés veszélyeztetheti az egészségét!

+ Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvos-
hoz, ha az aldbbi tiinetek valamelyikét észleli:
rosszullét, szédiilés, eros Iégszomj vagy mellkasi
fajdalom.

* Az eszk6z nem alkalmas terdpids céll edzéshez!

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott
személyek esetében

+ A terméket nem haszndlhatja olyan személy, akinek
fizikai, szellemi vagy egyéb képességei oly mérték-
ben korlatozottak, hogy nem tudja biztonsdggal
hasznalni az egyensulyozd korongot. Ez kiiléndsen
érvényes azon személyekre, akik egyensulyproblé-
maval kiizdenek.

* Az eszkOz rendeltetésszer(i hasznalata kizérélag
megfeleld fizikai és szellemi fejlettségi dllapotu
felndttek és fiatalkordak altali hasznalatot jelent.
Ugyeljen arra, hogy az eszkdz minden hasznaldja
tisztdban legyen annak hasznalatdval, vagy felligye-
let mellett hasznalja azt. A sziil6knek és a felligye-
lettel megbizott mas személyeknek tisztaban kell
lennitik felel6sséglikkel, mivel a gyermekek termé-
szetes jatékdsztone és kisérletezd kedve miatt olyan
viselkedéssel és helyzetekkel is szdmolni kell, ame-
lyekre a sportszer nem feltétlendl alkalmas.
Kilonosen arra kell felhivni a gyermekek figyelmét,
hogy az eszkdz nem jaték.

*Ha gyerekeknek engedélyezi az egyensulyozé korong

hasznalatat, mutassa meg nekik a megfelel haszna-
lati modot, és felligyelje 6ket. A szakszer(tlen vagy

megerdltet6 edzés egészséqgligyi kdrosodast okozhat.
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« A gyermekek nem ismerik fel az egyensulyozé
korong hasznalatabdél adodo veszélyeket.
Tartsa tavol a gyermekeket az eszkdztdl. Olyan
helyen tdrolja, ahol gyermekek nem férnek hozza.

*Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek ke-
zébe keriljon. Tobbek kozo6tt fulladdsveszély all fenn!

VESZELY - sériilésveszély

+Néhdany gyakorlat nagy erdt és ligyességet kivan.
Sziikség esetén tamaszkodjon a falnak vagy a padlé-
nak, hogy ne veszitse el az irdnyitdst és ne essen le.

«Ellendrizze az egyensulyozé korong kifogdstalan
allapotat minden hasznalat el6tt.
Nem szabad haszndlni az egyenstlyozé korongot,
ha szemmel lathatéan meg van rongalédva.
A sziikséges javitasokat bizza szakszervizre vagy
szakemberre. A szakszer(tlenil végzett javitasok
jelentds veszélyforrdssd vadlhatnak az eszkozt
hasznalé személyre nézve.

«Edzés kdzben viseljen kényelmes, de nem tul b6 ru-
hazatot, hogy elkeriilje a ,,fennakaddsokat". Lehet6-
leg mezitldb vagy sportzokniban eddzen. Feltétlendl
Ugyeljen arra, hogy szildrdan és stabilan alljon.

Ne eddzen zokniban sima fellleten, mivel kénnyen
megcsudszhat és megsériilhet. Haszndljon pl. cslszas-
gatloé tornaszényeget. A sportcipének biztositania
kell a [ab stabil tartdsat, és csiszasmentes talppal
kell rendelkeznie.

« Az eszk0Ozt stabil, vizszintes, egyenes felliletre he-
lyezze. A padldn ne legyen hegyes vagy éles szél{
targy.

+Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgéastere, amikor a
sportszerrel edz (ldsd az abrat). Semmilyen targynak
nem szabad benyulnia az edzési teriletbe. Edzés
kdzben tartson kell§ tavolsdgot masoktdl.

+ A egyensulyozé korongot nem haszndlhatja egyszer-
re tobb személy.

+ A lehet6 legjobb edzési eredmények eléréséhez és
a sériilések elkerilése érdekében az edzés kezdete
el6tt mindenképpen tervezzen be egy bemelegitési
fazist, a végén pedig eqy lazitasi fazist az edzésterv-
be.

«Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel6
szell6zésérdl. A huzatot azonban keriilje.

*Ha nincs hozzdszokva a fizikai megterheléshez, a
gyakorlatokat kezdetben egészen lassan végezze.
Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok
[épnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

*Ne eddzen, ha faradt vagy nem tud megfeleléen
koncentralni. Ne eddzen kdzvetlenil étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfelel6 mennyiséql
folyadékot.

*Ne viseljen ékszert, példaul gy(r(t vagy karkotét,
mert megsérilhet.

* Az egyensulyozé korong szerkezetét modositani
tilos.

+ Az egyensulyozé korong padldval érinkezd fellletei
csUszasgatlé anyagbdl késziiltek. Ennek ellenére
sima fellileten elcstszhat, kiiléndsen oldalirdnyd
nyomads esetén.

Ezért a gyakorlatok végzése el6tt, szlikség esetén
helyezzen a korong ala csuszasmentes alatétet, pl.
egy tornaszényeget.

+ Az izzadsag csuszéssa teheti a felliletet. Ebben az
esetben tordlje szarazra az egyensulyozé korongot.
Adott esetben viseljen cslszdsgatlé talpd sportzok-
nit.

FIGYELEM - anyagi karok

- Ovja az egyensulyozé korongot a nagy hémérséklet-
ingadozastdl, hosszabb ideig tarté kdzvetlen napsi-
téstol, jelentds nedvességtol és viztdl.

+Ovja a terméket éles, hegyes és forré targyaktdl,
illetve felliletekt6l. Ne helyezze nyilt 1dng kdzelébe.

*Ne haszndlja az egyensulyozd korongot érzékeny
padldfeliileten. Az er6s, pontszer benyomddas
kovetkeztében nyomok keletkezhetnek. Sziikség
esetén tegyen ald egy tornaszényeget vagy hasonlét.
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Nyujtégyakorlatok
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Edzés elott

+Ellendrizze az egyensulyozo korong kifogdstalan
allapotat.
«Viseljen kénny{ sportruhdazatot.

«Eddzen mezitlab vagy viseljen csUszasgatlé talppal
elldtott sportzoknit vagy sportcip6t.

*Ne eddzen kozvetlenill étkezés utdn. Legaldbb
30 percet vdrjon, miel6tt elkezdené az edzést.
Ne eddzen, ha nem érzi j6l magat, beteqg vagy faradt,
illetve egyéb tényezbk szélnak egy koncentralt edzés
ellen.

Tipp: Ha egy tornaszényeget helyez az egyenstlyozé
korong ald, az eszkdz nem annyira instabil, és egysze-
riibben lehet rajta egyensulyozni.

Az edzés menete

+ Az edzés sordn szamoljon 5-10 percet a bemelegités-
re, és legaldbb 5 percet a lazitasra. gy id6t hagy a
testének, hogy hozzdszokjon a terheléshez, és elke-
rili a sériléseket.

+ A gyakorlatok kozott iktasson be egy-egy legalabb
egyperces sziinetet. Csak lassan emelje a szintet.
Soha ne torndzzon kimerdlésig.

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés elbtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymas utdn mozgassa &t minden testrészét:

+Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

+Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.
+Karkorzés.

« A fels6test el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
* A csip6 el6re, hatra, jobbra, balra tolasa.
*Helyben futas.

Amire az egyes gyakorlatoknal ligyelni kell

+ A gyakorlatokat kezdetben lassan végezze. Keriilje a
hirtelen mozdulatokat. A gyakorlatok végzése kdozben
is egyenletesen és nyugodtan vegye a levegét.

« A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja,
hogy a gyakorlatok sordn elterelédjon a figyelme.

Ne terhelje til magat. Csak annyi ideig végezzen
egy gyakorlatot, ameddig az az On erdnléti allapo-
tanak megfeleld.

Amennyiben fajdalmat érez, vagy egyéb panaszok
Iépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

Edzés utan: Nydjtas
Alul taldl néhany nydjtégyakorlatot.

Kiinduld pozicié az 6sszes nyujtdégyakorlathoz:
Emelje meg a mellkasat, a vallat engedje le, a térdét
eqgy kissé hajlitsa be, enyhén forditsa kifelé a labfejét.
A hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 mdsodpercig maradjon
a poziciéban

Raallas

Legyen évatos,amikor radll az egyensulyozo korongra.
Esetleg kezdetben tdmaszkodjon meg a falnal vagy
hasonldnal, vagy vegye igénybe egy masik személy
seqgitségét.

1.

Apolas

D> Szlikség esetén torolje at az egyensulyozé koron-
got egy puha, enyhén nedves ruhdval.

Tarolas

*Ne tdrolja az egyensulyozé korongot flitétest vagy
egyéb hdéforrds kozelében. Az egyenstlyozé koron-
got szdraz, hlivds helyen tarolja, és dvja napsitéstol.

« A manapsdg elterjedt padldkat és bdtorokat kilonbo-
26 lakk- és mlianyag bevonatokkal 1atjak el, valamint
a legklilonb6z6bb apoldszerekkel kezelik. Ezért nem
zarhatd ki teljes mértékben, hogy az egyensulyozé
korong hosszabb id§ elteltével esetleg nyomot hagy
az érzékeny fellileten. Szlikség esetén, helyezzen eqgy
aldtétet az egyensulyozé korong ald.

Hulladékkezelés

D> A csomagoldanyagok eltdvolitdsakor tgyeljen a
szelektiv hulladékgydjtésre. Ha megvalik a termék-
t6l, a hatdlyos helyi rendelkezéseknek megfelelGen
helyezze azt el a hulladékgyjtoben.

Miszaki adatok

Sulya: kb.1300 g
Mérete: kb. 390 mm @ x 80 mm magassag

Made exclusively for:
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Gyakorlatok

Mélyizomzat

Az instabil fellilet minden gyakorlat sordn igénybe veszi
a mélyizomzatot, amely akaratlanul is azon dolgozik, hogy
megtartsa a test egyensulyat.

Alapallasban mindkét Idbaval az egyenstlyozé korongon
all, 1abak csipOszéles terpeszben, a térdek enyhén behaijlit-
va, egyenes a hat, a mellkas fent, a vallak lent, nézzen
el6re, a has- és farizmok megfeszitve.

Ebben a poziciéban az egyensulyozd korong kiilénésen

a bokat stabilizalé izmokra hat.

Fenék + comb eliilso része

Kiinduldsi pozicié: Alapallds

Gyakorlat: Térdhajlitas, karjait nyujtsa el6re a fels6test
meghosszabbitdsdhoz, ekdzben ne emelje meg a vallait.
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduldsi
poziciéba.

Egy labon allas

Az egy labon 4llas aktivdlja a
mélyenfekvé torzsizomzatot is.
Kiindulasi pozicio: Alapallas.
Gyakorlat: Emelje fel az egyik
[abat, szamoljon 4-ig, majd lassan
térjen vissza a kiindulasi pozicié-
ba.

A jobb egyensulyozas érdekében
felemelheti a karjait oldalra.

Ismételje meg a gyakorlatot
a masik labaval is.

Az eqgy Idbon 4llast el6re vagy
oldalra is végezheti, ...

Haladok
szamara

. S ...

...~ ami a legnehezebb - hatrafelé
is. Ek6zben nyujtsa ki el6re a
karjait az egyensulyozashoz.

Comb + fenék

Kiinduldsi pozicié: Lépjen ki elére és helyezze egyik labat
az egyensulyozé korongra, a masikat a talajon van, kissé
behajlitott térdek, egyenes a hat, a mellkas fent, a vallak
lent, nézzen el8re, a has- és farizmok megfeszitve.
Karjait enyhén emelje oldalra az egyensutlyozashoz.

Gyakorlat: Fels6testét egyenesen tartva kozelitsen a fold
felé, amig a térdei kb. 90°-0s szégben be vannak hajlitva,
szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé pozi-
cioba. A hatul [évd térde nem érhet a talajhoz.

(= tdmadoallas)

Ismételje meg a gyakorlatot a masik [dbaval is

Has, l1ab +
vallstabilizalok

Amennyiben

térdei fajnanak,

azonnal fejezze y . . L .

be a gyakor- Kiindulasi pozicié: Térdeldallasban fogja

EL520 meg kezeivel az egyenstlyozé korongot.

Gyakorlat: Engedje le fels6testét majdnem
teljesen az egyensulyozé korongig.
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza
a kiindulasi poziciéba.

Fenék + hatso combizomzat

Kiindulasi pozicié: Az egyensulyozé korong el6tt Ulve,

a labak behajlitva, a kezeivel tdmaszkodjon meg a teste
mdogott az egyensulyozd korongon. Kissé emelje meg

a fenekét.

Gyakorlat: Tolja fel csipdjét, felsdteste és combja képezzen
egy vonalat. Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza

a kiindulasi pozicidba. Ekdzben a feneke ne érintse meg

a padlot.

Valtozat (+ hat alsé része): Maradjon a fenti poziciéban,
felvdltva nyujtsa [dbait felfelé.

Tartogyakorlatok

Ezeknél a gyakorlatokndl prébalja meg olyan sokdig meg-
tartani az abrazolt poziciét, ameddig csak lehetséges.

Ne felejtse el: tovdbbra is egyenletesen lélegezzen!

Has, lab + vallstabilizalok

Pozicié: Tdmaszkodjon a kezeivel az egyensulyozé korongra,
a fels6teste és a labai egy vonalat képeznek. Nézzen lefelé,
ne hajtsa hatra a fejét!

Egyenes hasizom

Pozicié: Az egyensulyozd korongon Ulve,
hasizombdl kiindulva emelje meg a labait,
az egyensuly megtartdsahoz nyujtsa ki
el6re a karjait.

Comb hatso része + fenék

Pozicié: Alljon négykézlab a kezein és térdein, a kezeivel
tdmaszkodjon meg az egyensulyozé korongon, emelje
meg eqgyik |abat hatrafelé vizszintesen annyira, hogy

az a hattal egy egyenes vonalat képezzen, nézzen lefelé
- ne hajtsa hatra a fejét!

Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval is.



