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Csiponyujtas

Haton fekve 4llitsa [dbait csipdszélességben a talajra

- talpak a térdek alatt - fenekét tolja fel ugy, hogy fel-
sBteste és combja eqgy atlds vonalat képezzen. A suly

a vallakon és a talpakon. Fejét lazan tegye le, a karok
lazan a test mellett.

A csip6nyujtas segitéséhez helyezze a téglat élére dllitva
kdzvetlendl a keresztcsont ala.

Gyakorlatvaltozat: Ebbdl a poziciobdl kiindulva nydijtsa ki
a labat felfelé. Igy még jobban nydjtja a comb hatoldalat.

Az oldalsé torzs- és labizomzat nyujtasa

Fontos: Teste maradjon egy vonalban, mintha két korong

kozé szorult volna. Az oldalsé has- és labizomzat erdsitése /

Alljon terpeszallasba, a Iab kiils6 részének a talpélét Egyensuly gyakorlat \
nyomja a talajba, csipdjét szintén tolja kifelé. A medence-

csontok pdrhuzamosak - ne déntse meg medencéjét! Alljon egy labon, a mésik Idbat emelje oldalra Ggy, hogy a e, .

H&tat oldalra nyujtsa ki hosszan, tekintete a talajra Iab, a fels6test és a fej egy vizszintes vonalat képezzenek. Comb erdsitése / Egyensuly gyakorlat

nézzen. Alul Iév6 karjdval tamaszkodjon a tégldra, masik A medencecsontok egymdssal pdrhuzamosak - ne déntse , i L., ) i i
karjat nyujtsa egyenesen felfelé, hogy karjai egy vonalat meg medencéjét! A labak t,famadloa!lastl)an, a suly az elllso Iabqn. A hatso lab
képezzenek. Alul 1év6 karjaval témaszkodjon a téglara, masik karjat és a felsttest atlot képeznek. Forgassa el a vallakat/mellkast,
Végezze el a gyakorlatot a mésik oldalon is. nyUjtsa egyenesen felfelé, hogy karjai egy vonalat a medence stabil marad! Alul [év6 karjaval tamaszkodjon a

képezzenek. téglara, masik karjat nyujtsa egyenesen felfelé, hogy karjai
egy vonalat képezzenek.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is. g . .
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Lab belsd oldalanak és hatoldalanak nyujtasa
Kivitelezés 2 jégatéglaval Vall- és karizmok nyujtasa
Allitsa a két téglat a matrac elé a talajra. Allitsa éliikre, keresztbe vagy fektesse le &ket,
attél fliggéen, hogy milyen hosszlak karjai vagy mekkora a terpesz. Az a fontos, hogy
gerince ebben a poziciéban egyenes és a talajjal parhuzamos legyen, valamint hogy karjai,
hata és labai oldalrél nézve derékszoget képezzenek.

Alljon akkora terpeszbe, hogy érezze a nyujtast a Iabak belsé és a hatoldalan. Hajoljon
el6re és tdmaszkodjon a tégldkra. A téglak legyenek vallszélességben elhelyezve, kbzvet-
lenlil a valliziletek alatt. Hatat tartsa egyenesen, nézzen a talajra. Ne hajtsa hatra a fejét!
Sulyat egyenletesen oszlassa el [dbain és karjain.

Uljen térokiilésben a tégldra, térdeit hizza lefelé. Egy jégadvet/
fitneszszalagot fogjon a lehetd legrévidebbre a hata mégott -
a végsd cél, hogy kezei dsszeérjenek.

Kezei legyenek egymas f6l6tt, a gerinccel egyvonalban.

Fejét tartsa egyenesen, és nézzen elbre.

A comb eliilsd részének és a farizomzat nyuGjtasa /
A csip0 és a labak mozgékonysaganak novelése

Uljon ra a téglara, az eqyik lab a test el6tt ,,fél" tordkilésben, a masik 1ab hatra
kinyudjtva. Figyelem! Ne tdmaszkodjon a hatso térdére!

Fejét tartsa egyenesen, és nézzen eldre. A kezeivel egy kissé tamaszkodjon meg
elél. A suly azonban féként a fenéken van.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.




Kedves Vasarionk!

A jéga fejleszti az alloképességet, a mozgékonysdagot, a koordinaciot, az er6t,
az egyensulyérzéket és a koncentraciét. Harmonizalja a vérkeringést, noveli

az oxigénfelvételt, és erfsiti az immunrendszert. A jéga ellazit és belsd békéhez
vezet. A joga egyszerre hat a testre, a szellemre és a Iélekre.

Qj joégatéglaja seqiti a jdgagyakorlatok kivitelezését azaltal, hogy stabilizalja
Ont, és igy lehet8vé teszi a nehéz pozicidk hosszabb és biztosabb kitartasat.

Kérjiik, vegye figyelembe: A jogandl nagyon fontos a helyes testtartas és a gya-
korlatok pontos kivitelezése. Mi ebben az Gtmutatéban csak néhany alkalmazasi
példat tudunk bemutatni.

A jégat feltétleniil eqgy képzett oktatd vezetésével célszerii elsajatitani, hogy
eleve elkeriilje az egészséget veszélyeztetd gyakorlati mintakat!

A Tchibo csapata

Biztonsagi el6irasok A

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat. Az esetleges sérilések és karok
elkerilése érdekében, csak az utmutatéban leirt médon haszndlja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késébb ismét &t tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktdl, az Utmutatét is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A j6gatéglat az otthon végezhetd gimnasztikai gyakorlatok segitéséhez tervezték.
Fitneszszalonokban és terdpids céld intézményekben térténd, kereskedelmi jellegl
felhasznaldsra nem alkalmas.

A jégatégla max. 100 kg testsulyl személyek szdmara alkalmas.
Ne terhelje tul a terméket!

VESZELY gyermekek esetében

+ Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe kerdljon.
Tobbek kozott fulladdsveszély all fenn!
+ A jégatégla nem jaték, ezért olyan helyen tarolja, ahol a kisgyerekek nem
férnek hozza.
Gyartastechnikai okokbol a termék els6 kicsomagolasanal enyhe
szagképz8dés el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen.
Az elsd haszndlat el6tt jol szell6ztesse ki a jogatéglat.
A szaqg révid id6 alatt eltlnik.

VIGYAZAT - sériilésveszély
« Mindig haszndljon egy jégamatracot vagy hasonlét alatétként, hogy a jégatégla
ne csudsszon el.
« Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgdstere edzés kdzben.
Az edzési teriiletre semmilyen targy ne légjon be.
Edzés kdzben tartson kell6 tavolsagot masoktol.

+ Minden hasznalat el6tt ellenbrizze a jogatéglat. Ha az elhaszndltnak tlnik,
megrongdalédott vagy megtért, ne haszndlja tovabb.

« Ne haszndlja a jégatéglat mas célokra, pl. targyak rahelyezésére,
megtdmasztasdara vagy hasonléra.

Kérje ki orvosa véleményét!
* Az edzés megkezdése el6tt kérjen tanacsot orvosatél. Kérdezze meg téle,
hogy milyen mértékii edzés javasolt az On szamadra.

+ Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyzé haszndlata, terhesség, gyulladas-
sal jaré izlleti vagy inbetegségek, illetve az ortopédiai eredet(i panaszok esetén
az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezel6orvosaval. A szakszer(tlen vagy
tdlzott mérték{ edzés veszélyeztetheti az egészségét!

« Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az aldbbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés |égszomj vagy mellkasi fajdalom.
Izom- vagy izlleti fdjdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céli edzéshez!

Néhany javaslat a jogazashoz

+ Meleg, nyugodt, zavartalan helyen gyakoroljon.

+ Viseljen laza, kényelmes ruhdzatot. Lehet6leg mezitldb végezze a gyakorlatokat.
Teritsen le eqy jégamatracot vagy hasonlét. Vegye le az 6rajat és az ékszereit.

« Kisebb étkezés utdn a gyakorlatok elkezdésével varjon 1-2 6rat, f6étkezés utdn
akar 3-4 érat is.

+ A jogagyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be bemelegit6é gyakorlatokkal.
A gyakorlatokat mindig egy legalabb 5 perces lazité szakasszal fejezze be.

+ A gyakorlatokat sajat testi adottsdgaihoz igazitsa. Ha nincs hozzaszokva
a fizikai megterheléshez, az edzést kezdetben kevés gyakorlattal végezze.
Minden gyakorlatot lassan és tudatosan hajtson végre.

Hetente 2-5 alkalommal gyakoroljon.

« Soha ne erdltesse a nyujtast. Mindig csak addig nydjtson az adott poziciéban,
ameddig azt kellemesnek érzi. Ebbe az enyhe hzddas érzése még beletartozik.
Amennyiben azonban fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok Iépnének fel, azon-
nal hagyja abba a gyakorlatokat.

A gyakorlatok akkor is hatdsosak, ha még nem tokéletesen hajtja végre azokat.

Ha el6sz0r végez eqgy gyakorlatot, azt tlikor el6tt tegye, hogy jobban
ellendrizhesse a testtartast.

- Ugyeljen a |égzésre: Lélegezzen mélyen a bordak kdzé. Nagyobbrészt mellkasi
légzéssel lélegezzen, és kismértékben hasi [égzéssel. Hasznalja ki erbteljesen
a tiid6kapacitasat. A be- és kilégzés egyforman hosszu legyen.
Ha nem egyenletesen lélegzik, okvetlenil iktasson be szlinetet. Ez annak
a jele, hogy csdkkent a koncentrdcidja. A jégdnal nem a teljesitmény a [ényeg.
Sajat maga hatdrozza meqg a tempét és az eréfeszités mértékét.

+ Ne eddzen, ha faradt vagy nem tud koncentrdlni. Az edzés el6tt és utdn
fogyasszon megfelel6 mennyiség(i folyadékot.

+ Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl, a huzatot
azonban kerilje.

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés elbtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. EQymas utdn mozgassa at
a testrészeit:

+ Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

« Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.

+ Karkoérzés.

+ A felsGtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.
« A csip6 elBre, hatra, jobbra, balra tolasa.

+ Helyben futés.

+ A jégagyakorlatait a napldvdzlettel kezdje.

Edzés utan: Lazitas

Az edzést kb. 5 perc mély relaxaciéval zarja.
Fek{djon a hatdra, csukja be szemét gis tudatosan figyeljen légzésére.
Gondolatban menjen végig a testén. Erezze izmait, majd lazitsa el 6ket.

Apolas
A jégatégla anyaga izzadsdqgalld, de idénként meg kell tisztitani, hogy az edzés

higiénikus maradjon.

D> A jégatéglat egy nedves kendével le lehet torolni. Ezutdn varja meg, hogy telje-
sen megszaradjon, csak ezutdn hasznalja ismét (csuszasveszély!) vagy pakolja
el (penészedés veszélye!).

FIGYELEM - anyagi karok:
+ A jégatégla tisztitdsahoz ne hasznaljon tisztitészereket.

+ Taroldskor évja a terméket a kozvetlen napsugarzastol.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hdmérsékletnek.
Ovja a szélsBséges hdmérséklet-ingadozastdl, magas pdratartalomtdl és viztdl.
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