& Tehibo

Kedves Vasarlonk!

A joga fejleszti az alloképességet, a mozgékonysagot, a mozgds-
koordindciét, az erdnlétet, az egyensiilyérzéket és a koncentra-
ciét. Jotékony hatdssal van a vérkeringésre, noveli az oxigén-
felvételt és erdsiti az immunrendszert. Mindemellett kikapcso-
I6dast biztosit, és belsd békéhez vezet. A joga eqgyszerre hat

a testre, a szellemre és a Iélekre.

Uj jogaszettje seqiti a j6gagyakorlatok kivitelezését azaltal, hogy
stabilizélja Ont és lehet&vé teszi az igényes poziciék hosszabb és
biztonsagosabb kitartdsat.

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 142399ABOX1XV - 2024-07

Kérjiik, vegye figyelembe: A j6gdndl nagyon fontos a helyes e’

testtartds és a gyakorlatok pontos kivitelezése. Mi ebben az www.tchibo.hu/utmutatok u
(tmutatdban csak néhdny alkalmazdsi példat tudunk bemutatni. Made exclusively for:
A jogat feltétleniil képzett oktatd irdnyitasaval célszer( elsajd- Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany www.tchibo.hu
titani, hogy eleve elkeriilje a gyakorlatok egészséget veszélyez- Cikkszam: 691263

tetd kivitelezését!




Hevederhurok készitése

W Gydrtdstechnikai okokbdl a jégaszett elsd kicsomagold-
sanal enyhe szagképzddés fordulhat eld. Ez teljességgel
veszélytelen.

Az els6 hasznalat elGtt jol szell6ztesse ki a szettet.
A szag rovid idd alatt eltdinik.




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 kés6bb ismét &t
tudja olvasni.

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

Rendeltetés

A jogaszettet az otthon végezhetd gimnasztikai gyakorlatok
elvégzéséhez tervezték. Fitneszszalonokban és terdpids céll
intézményekben torténd, kereskedelmi jelleq( felhasznaldsra
nem alkalmas.

Ajégatégla max. 100 kg testsdly( személyek szamdra alkalmas.
A heveder maximalis terhelhetdsége 100 kg. Ne terhelje til a szettet!

Fontos tudnivalok

Kérje ki orvosa véleményét!

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

+ Bizonyos eqészséqiigyi dllapotok esetén, pl. szivritmus-szabalyzé
viselése, terhesséq, vérkeringési problémdk, gyulladéssal jaré
iziileti vagy inbetegségek, illetve ortopédiai eredet(i panaszok
esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezel6orvosaval.
A szakszerd(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
|égszomj 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!

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

kek nem férnek hozza.
VIGYAZAT - sériilésveszély

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

- A talaj legyen sima és egyenes.

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

riiletbe. Edzés kdzben tartson kell tévolsdgot més 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 hasznélat el6tt ellendrizze a hevedert és a téglakat.

Ha valamelyik elhasznaltnak, szakadtnak vagy torottnek tinik,
ne hasznélja tovabb.

- Ne hasznélja a hevedert mds célokra, pl. térgyak rogzitésére,

felakasztdsara vagy hasonldkra. A téglakat is csak rendeltetés-
szer(ien haszndlja.

Néhany javaslat a jégaval kapcsolatban

- Meleg, nyugodt, zavartalan helyen végezze a gyakorlatokat.
- LehetGleg mezitlab végezze a gyakorlatokat.

Teritsen le egy jogamatracot vagy hasonlét.

- Etkezés utén varjon 1-2 6rét a gyakorlatok elkezdésével,

f6étkezés utdn akdr 3-4 drét is.

- A jégagyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be. A gyakorla-

tokat mindig eqgy 5 perces lazité szakasszal fejezze be.

« A gyakorlatokat sajat testi adottsagaihoz igazitsa. Ha nincs

hozzdszokva a fizikai megterheléshez, kezdetben csak néhdny
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  p; o745 el6itt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
nydjtasérzet még beletartozik. Amennyiben fajdaimat észlel vagy  ggymés utén mozgassa 4t testrészeit:
eqgyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba a gyakorlatot. -Fejdontés elGre, hatra és oldalra

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

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 18gzésre: Lélegezzen mélyen a bordak kizé. Lélegez- - A csipG 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§ mennyiséqi
folyadékot.



1. Csiponyujtas

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.

Szélesitse annyira a terpeszalldst, amig nem érzi izmai fesziilését labai
belsd és hatoldalan. Hajoljon el6re és tdmaszkodjon a téglakra.

A téglak legyenek vallszélességben elhelyezve, kozvetleniil a vélliziiletek
alatt.

Hatat tartsa egyenesen, lefelé nézzen. Ne hajtsa hatra a fejét.

Sulyat egyenletesen oszlassa el [dbain és karjain.




3. Az oldalsé torzs- és labizomzat nydjtdsa

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

Alljon terpeszéllasba, a torzsdontés iranyétol eltérd oldali
|abfejének széIét nyomja a talajba, csipdjét is nyomja kifelé.
A medencecsontok parhuzamosak - ne dontse meg meden-
céjét!
Hatat hosszan nydjtsa meg oldalra, kdzben lefelé nézzen.
Alul 18v6 karjaval tdmaszkodjon a téglara, mésik karjat nyujt-
sa egyenesen felfelé, hogy karjai egy vonalat képezzenek.
gy Qy Karjal egy p «

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 tigy, 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 felfelg,
hogy karjai egy vonalat képezzenek.

Végezze el a gyakorlatot a mdsik oldalon is.




marad!

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

N
5. A comb erdsitése / Egyensuly gyakorlat
A labak tdmaddallasban, a sly az eliilsd labon.
A hétsd Iab és a felsGtest 4tlot képeznek.
Forgassa el a vallakat/szegycsontot, a medence stabil

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is. 7




6. A comb eliilsd oldalanak és a farizomzat nyijtasa
/ A csipd és a labak mozgékonysaganak novelése A

Uljon ra a tégldra, az eqyik 1b a test el6tt ,fél" Amennyiben térdei
torokiilésben, a mésik 1ab hétra kinyujtva. fajnénak, azonnal

Figyelem! Ne tdmaszkodjon a hatsé térdére! fejezze be a gya-

Fels6testét tartsa egyenesen, és nézzen elGre. korlatot.

A kezeivel egy kissé tdmaszkodjon meg eldl.
A sdly azonban féként a fenéken van.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.




7. Vall- és karizmok nydjtasa

Uljon torokilésben a téglara, térdeit nyomja lefelé.
Ha lehetséqges, a kezeket atlésan a hdta mogott
érintse gssze.

Kezei legyenek egymas folott, a gerinccel egy
vonalban.

Fejét tartsa egyenesen, nézzen egyenesen eldre.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Tipp:
Segitségként haszndlja
a jogahevedert:
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 kbzvetlenil a térdiziilet alatt helyezkedjen el.
Allitsa a téglat Iabfeje mellé.

Mésik labfejét dugja a heveder hurkaba, térdét nydjtsa

hatra, amennyire csak lehetséqges, és labfejét hlizza felfelé.

Stlya ne a térdére nehezedjen, hanem combizomzaténak
alsd részére!

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

Hata legyen egyenes és kinydjtva, nézzen el6re, meden-
céjét tolja el6re, hogy sllya az eldl 18v6 labfejére nehe-
zedjen.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Ne kdzvetleniil
a térdére tamaszkodjon,
hanem a combizomra!
Amennyiben térdei
fajndnak, azonnal fejezze
be a gyakorlatot!




9. A farizomzat és a lab hatoldalanak nydjtasa

Uljsn nydijtott Idbbal a talajra. A hat egyenes, mellkas magasan,
a tekintet elGre néz. Feszitse meg has- és farizmait.

A hevedert vezesse el talpa alatt, és nyUjtott karral fogja rovidre.

Karhajlitassal hdzza a torzsét eldre, a térdek hajlitdsa nélkiil.
A hat maradjon egyenes. Feje és nyaka maradjon a hatéval eqy
vonalban.

9a. vdltozat + a kar- és hatizmok erdsitése:

Felvaltva hiizza magét eldre a karjaival a hatizomzat ellenélldsaval
szemben, majd ismét hatrafelé a hatizmokkal a karok ellendllaséval
szemben.




10. A labak hatsé oldalanak nydjtdsa 10a. vdltozat - A Iabak hatso és belsd oldalanak nydjtasa

Haton fekve dugja egyik Iabat a hevederen Oldalt fekve dugja egyik Iabat a hevederen taldlhaté hurokba,
taldlhatd hurokba, és a [dbét nydjtsa ki egyenesen és a [abét nydijtsa ki egyenesen felfelé. Fogja rovidre a hevedert
felfelé. Fogja rovidre a hevedert mindkét kezével, mindkét kezével, és kozepes erdvel tartsa meg. A masik labat
és kbzepes erdvel tartsa meg. lazan, behajlitva tegye le.

A masik [dbat lazén tegye le. Helyezze a fejét lazan az alkarjara.

Feneke maradjon a talajon.
Vallat és fejét tartsa lazan,
fejét ne emelje meg.

Oldalcsere.

Oldalcsere.




11. Alkartamasz a fejendllas eldkészitéseként

Alljon négykézlab, a heveder legyen felkarjai koril
(gy, hogy a karjaival vallszélességben meg tudja
tartani.

Labak csipdszéles terpeszben.

Ebbdl a poziciébdl nyomja felfelé farcsontjét,
amig labujjhegyen nem &ll

- a hat és labak egyenesek és kinyljtva

- a sllypontja el6re helyezddik a karokra.

A heveder stabilabbd teszi a karokat, igy nem
tudnak oldalra mozdulni.

Ebbél a poziciébdl aztan kivitelezhetd a fejendllds
(Figyelem! Csak haladok részére).



Edzés utan:
Nyujtogyakorlatok

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 szett tartozékainak anyaga izzadsdqalld, de idGnként meg kell
tisztitani, hogy az edzés higiénikus maradjon.

D> A téglak nedves ruhéval letorolhetdk. A heveder legfeljebb
30 °C -on, kézzel moshatd (14sd a révarrt cimkét).
TUDNIVALO - anyagi kérok
« A jégaszett tisztitdsdhoz ne haszndljon tisztitészereket.

- Ne térolja a jogaszettet kozvetlen napfénynek kitéve.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hdmérsékletnek.
Ovja a terméket széls6séges hsmérséklet-ingadozésoktdl, magas
paratartalomtél és viztél.



