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Kedves Vasarlonk!

Uj egyenstlyozé labdéja idedlis az egyensulyérzék javitasara és
kilonb6z6 izomcsoportok edzésére.

A praktikus kétutas pumpaval kiiléndsen egyszerlien fel lehet
pumpalni és ki lehet ereszteni belSle a leveqgot

Kivanjuk, legyen 6rome a termékkel!

A Tchibo csapata

Rendeltetés

Az egyensulyozé labda otthoni haszndlatra tervezett sportszer (H osztaly otthoni hasz-
nalatra), a német 32935 - A szabvany szerint. Fitneszszalonokban torténé kereskedelmi
jelleql felhaszndldsra, illetve terdpids céll kezelésekre nem alkalmas. Nem haszndlhato
Glébutorként / hosszabb (ilésre nem alkalmas.

Az egyensulyozé labda legfeljebb 120 kg-ig terhelheté.
Az egyensulyozé labdat egyszerre csak eqgy személy hasznalhatja.

Az egyensllyozd labda részeit csak az Gtmutatdban leirt médon szerelje 6ssze és
hasznalja. Egyéb kombinacidk, illetve mas elemekkel vagy sporteszkdzdkkel vald
kombindldsa nem engedélyezett.

Csak szaraz, beltéri helyiségekben valé hasznalatra alkalmas.

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott személyek esetében

« A terméket nem haszndlhatja olyan személy, akinek fizikai, szellemi vagy egyéb
képességei oly mértékben korlatozottak, hogy nem tudja biztonsdgosan hasznalini
a terméket. Ez kiilondsen érvényes azon személyekre, akik egyensulyproblémaval
klizdenek.

+ Az eszkdz rendeltetésszer(i hasznalata kizdrélag megfelel6 fizikai és szellemi fejlett-
ségi 4llapotu felnBttek és fiatalkordak altali haszndlatot jelent. Ugyeljen arra, hogy
az eszkdz minden hasznaldja tisztdban legyen annak hasznalataval, vagy felligyelet
alatt haszndlja azt. A sziil6knek és a felligyelettel megbizott mas személyeknek
tisztdban kell lennilik felelésségiikkel, mivel a gyermekek természetes jatékosztone
és kisérletez6 kedve miatt olyan helyzetek is el8allhatnak, amelyekre a sportszer
nem feltétlenl alkalmas. Kiilondsen arra kell felhivni a gyermekek figyelmét, hogy
a termék nem jaték.

+ Ha gyerekeknek engedélyezi az egyensulyozé labda haszndlatat, mutassa meg nekik
a megfeleld haszndlati mddot, és felligyelje 6ket. A szakszer(tlen vagy megerdltetd
edzés egészséqiigyi kdrosodast okozhat.

« A gyermekek nem ismerik fel az egyensutlyozé labda hasznalatdbdl adédé veszé-
lyeket. Ezért a terméket, kiilénosen a gumikoteleket gyermekektdl tartsa tdvol.
Megfojtas veszélye! Olyan helyen tarolja, ahol gyermekek nem férnek hozza.

« Ne engedje, hogy a csomagoldéanyag gyermekek kezébe keriljon. Tébbek kozott
fulladasveszély all fenn!

VESZELY - sériilésveszély

« Néhdny gyakorlat nagy er6t és ligyességet kivan. Sziikség esetén tdmaszkodjon
a falnak vagy a padlonak, hogy ne veszitse el az iranyitast és ne essen le.

+ Ellenérizze az egyensulyozé labda kifogdstalan allapotat minden hasznalat el6tt.
Ha a gumikotél [athatdan sériilt vagy pl. a szalagok megviseltnek, lyukacsosnak vagy
szakadozottnak tlinnek, ne haszndlja tovdbb a gumikotelet. A sziikséges javitasokat
bizza szakszervizre vagy szakemberre. A szakszer(tlenil végzett javitasok jelent8s
veszélyforrdssa vdlhatnak a terméket haszndlé személyre nézve.

« Edzés kozben viseljen kényelmes, de nem tul bé ruhdzatot, hogy elkerdlje a ,,fenn-
akaddsokat". Lehet6leqg sportzokniban eddzen. Feltétlendl igyeljen arra, hogy
szilardan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban sima fellileten, mivel kénnyen
megcsuszhat és megsériilhet. Hasznaljon pl. csUszdsgatlé fitnesz sz8nyeget.

A sportcipdnek biztositania kell a 1ab stabil tartdsat, és csiszasmentes talppal kell
rendelkeznie.

+ Az eszkdzt stabil, vizszintes, egyenes fellletre allitsa.

+ Ugyeljen arra, hogy legyen elég moz-
gastere, amikor a sportszerrel edz.
Semmilyen targynak nem szabad
benydinia az edzési teriletbe. Edzés
kdzben tartson kelld tdvolsdgot mas
személyektdl.
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A sportszert nem hasznalhatja
egyszerre tobb személy.

Nyujtogyakorlatok

+ Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl. A huzatot mindazo-
naltal kerdilje.

+ Az optimalis edzési eredmények elérése és a sérilések elkeriilése érdekében
mindenképpen iktasson be az edzéstervbe bemelegitést az edzés megkezdése
el6tt, majd levezet6 gyakorlatokat az edzést kovetéen.

+ Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat kezdetben lassan
végezze. Amennyiben fdjdalmat észlel vagy egyéb panaszok Iépnének fel, azonnal
hagyja abba a gyakorlatot.

+ Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni. Ne eddzen kdzvetlenil étkezés
utan. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiséqgi folyadékot.

+ Ne viseljen ékszert, példdul gy(r(t vagy karkotét, mivel ezekkel megsértheti magat,
illetve megrongalédhat az eszkoz.

+ Az egyensulyozo labda szerkezetét médositani tilos.

+ A gumikotelek kizardlag az egyensulyozé labdaval térténd edzéshez lettek kialakitva.

Ne haszndlja ket az egyensulyozé labda nélkdl.
* Ne fujja fel szajjal. Szédiilésveszély!
Ha a gumikételekkel edz, vegye figyelembe a kévetkezGket:
- Természetes kaucsuklatex felhaszndalasaval késziilt, ami allergiat okozhat.

- Sériilésveszély! Ugyeljen arra, hogy a qgumikotelek megfelelden be legyenek
helyezve és csavarozva, nehogy levaljanak a padléelemrdl. Ellenérizze minden
edzés elott, hogy a gumikotelek megfelelden illeszkednek-e.

+ Mar a kiindulasi pozicidban is tartsa kissé feszesen a gumikoteleket.

« A markolatot soha ne hagyja visszapattanni, hanem egyenletes tempdéban engedje
vissza a kiindulasi pozicidba.

+ Hogy edzés kdzben ne feszitse tul a csukléjat, alkarjdval teljesen egy vonalban tartsa
csukloit.

+ Vigyazat! A gumikoteleket nem szabad tualfesziteni:
max. nyujtasi hossz =185 c¢cm / max. nyUjtéerd = 75 N

NyUjtasi hossz cm 185

Hizder6 N 75

FIGYELEM - anyagi karok

+ Ovja az egyensulyozé labdat a nagy hémérséklet-ingadozasoktdl, hosszabb ideig
tartd kézvetlen napsiitéstdl, nedvességtél vagy viztél.

+ Ne haszndljon benzinkdton taldlhatd, slritett leveg8vel m(ik6doé késziléket.
A termék ugyanis tulsdgosan felfijédhat vagy szétrepedhet.

* Ne pumpdlja fel, ha a labda hideg.

+ Csak levegdvel lehet megtolteni.

+ Csak a mellékelt pumpaval pumpalja fel az egyensulyozé labdat.

+ Ovja az egyensulyozé labdat éles, hegyes és forré targyaktdl, illetve felliletektdl.
Ne helyezze nyilt Iang kozelébe.

Kérje ki orvosa véleményét!

. Az.gdzés megkezdése elott konzultaljon orvosaval. Kérdezze meg tdle, hogy

az On szamara milyen mértékii edzés javasolt.

+ Bizonyos egészségligyi allapotok esetén, pl. szivritmus-szabdlyzé, terhesség, gyulla-
dassal jaré iziileti vagy inbetegségek, illetve ortopédiai eredetl panaszok esetén az
edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezel6orvosaval. A szakszer(itlen vagy tulzott
mérték(i edzés veszélyeztetheti az egészségét!

« Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, eros Iégszomj vagy mellkasi fajdalom.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpias céld edzéshez!

Haladok részére:

Megfordithatja az egyensulyozé labdat, és a tuloldalon abrazolt gya-
korlatok legtdbbjét igy is elvégezheti (Idsd a ,,Gyakorlat haladéknak"
jelolést). Az egyensulyozé labda igy még instabilabb, és nehezebb a

gyakorlatok elvégzése.

VIGYAZAT - sériilésveszély: ha megforditja az egyen-
sulyozé labdat, akkor a gumikdteleket hasznalni tilos.
Ellenkez6 esetben a padléelem széléhez torténd
surlodas kovetkeztében a gumikdtelek megrongaldd-
hatnak és elszakadhatnak.

Edzés elott

+ Ellenérizze az egyensulyozé labda kifogastalan allapotat.
+ Viseljen kdnny( sportruhdzatot.
+ Viseljen cslszasgatld talppal ellatott sportzoknit vagy sportcip6t.

+ Ne eddzen kozvetlenil étkezés utan. Legaldabb 30 percet varjon, miel6tt elkezdené
az edzést. Ne eddzen, ha nem érzi j6l magat, beteg vagy faradt, illetve egyéb
tényez6k szélnak egy koncentrdlt edzés ellen.

Az edzés menete

« Edzésénél szamoljon 5-10 percet a bemelegitésre, és legalabb 5 percet a lazitasra.

igy id&t hagy a testének, hogy hozzédszokjon a terheléshez, és elkerdili a sériiléseket.

« A gyakorlatok k6zott iktasson be egy-eqy legaldbb egyperces szlinetet. Lassan
ndvelje a gyakorlatok ismétlésének szamat kb. 15-20 ismétlésre. Soha ne tornazzon
kimerdlésig.

Edzés elott: Bemelegités

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

« Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

+ Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés.

« Karkorzés.

« A fels6test eldre, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
+ A csip6 el6re, hatra és oldalra tolasa.

« Helyben futés.

Amire az egyes gyakorlatoknal ligyelni kell

+ A gyakorlatokat kezdetben lassan végezze. Kerllje a hirtelen mozdulatokat.
A gyakorlatok végzése kdzben is egyenletesen vegye a levegbt.

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

+ Ne terhelje tal magat. Csak annyi ideig végezzen eqy gyakorlatot, ameddig az
az On erdnléti allapotanak megfeleld.

Amennyiben fajdalmat érez eqy gyakorlat soran, azonnal hagyja abba az edzést.

Edzés utan: Nyujtas

Alul taldl néhany nyujtégyakorlatot. Kiindulé pozicié az 6sszes nyujtégyakorlathoz:
Szegycsont megemelve, vallak leengedve, térd enyhén behajlitva, a labfej kissé kifelé
forditva. Hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a poziciéban.

Egyensulyozé labda felpumpalasa

1. HUzza ki a mellékelt szerszdmmal a

2. Dugja be a pumpa hegyét a szelepbe.
3. Pumpalja fel az egyenstlyozé labdat.

A pumpa a fej kihlzasa és betoldsa kozben is
leveg6t pumpdl az egyensulyozé labdaba.

FIGYELEM! A labdat csak egy bizonyos
— magassagig szabad felpumpalni = 200 mm

a padléelemmel egyiitt.
max 200 mm P v

G
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dugdt a labda aljan taldlhaté szelepbdl.

Hdzza ki a pumpat a szelepbdl és zarja
le a nyilast hlvelykujjaval, hogy ne
tavozhasson el levegd.

Helyezze vissza a szelepet lezadré dugoét.
Gyorsan jarjon el, kiilénben tul sok
levegd tdvozhat.

Gumikotelek rogzitése

> Az dbrazolt médon régzitse a kdteleket
a padléelemhez. Ugyeljen arra, hogy
szorosan be legyenek csavarozva.

Tisztitas

D> Sziikség esetén puha, enyhén nedves ruhdval torolje 4t az egyensuilyozé labdat.

Tarolas
A helytakarékos taroldshoz engedje ki a leveg6t a labdabdl:

D> Hudzza ki a mellékelt szerszammal a dugét a labda aljan taldlhatd szelepbdl.
(Pétdugot mellékeltink.)

+ Ne tdrolja az egyensulyozé labdat flitétest vagy egyéb héforras kozelében.

« A manapsag elterjedt padldkat és butorokat kiiléonb6z8 lakk- és mlanyag bevona-
tokkal 1atjak el, valamint a legkllonbdz8bb apoldszerekkel kezelik. Nem zarhatd ki
teljes mértékben, hogy a termék hosszabb idd elteltével esetleg nyomot hagy az
érzékeny fellileten. Ezért szlikség esetén, helyezzen egy csdszasbiztos alatétet az
egyensulyozé labda ala.

Hulladékkezelés

> A csomagoldanyagok eltdvolitdsakor tgyeljen a szelektiv hulladékgydjtésre.
Ha megvalik a terméktél, a hatalyos helyi rendelkezéseknek megfelel6en helyezze
azt el a hulladékgydjtében.

Miiszaki adatok

Modell: 624 507 (kék) / 627 239 (fekete)
Méretek (atmérd): kb. 525 mm

Koérfogat: kb.1400 mm

Toémeq: kb. 41 kg

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.hu

Made exclusively for:

>

\_@ www.tchibo.hu/utmutatok



Gyakorlatok

Mélyizomzat

Az instabil feliilet minden gyakorlat sordn
igénybe veszi a mélyizomzatot, amely aka-
ratlanul is azon dolgozik, hogy megtartsa
a test egyensulyat.

Alapallasban mindkét labaval alljon az
egyensulyozé labddra, ldabak csipdszéles
terpeszben, a térdek enyhén behaijlitva,

\ edyenes a hat, a mellkas fent, a vallak lent,
nézzen el6re, a has- és farizmok
megfeszitve.

Ebben az dlldsban az egyensulyozé labda
/ kiléndsen a bokat stabilizalé

izmokra hat.
Az egylabon allas aktivdlja a
mélyenfekvd tdrzsizomzatot is.

Fenék +
comb ellilso része

Kiindulé pozicié: Alapallas.

Gyakorlat: Térdhajlitas, karjait nyujtsa el6re
a fels6test meghosszabbitdsahoz, ekozben
ne emelje meg a vallait. Szdmoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.

Bicepsz

Kiindulo pozicié: Alapallas.
Hatulrdl fogja meg a kotelek
markolatat. A karok enyhén
behajlitva a test mellett
leengedve. Kénydk szorosan
a test mellett.

Gyakorlat: Alkarjait hizza fel,
szamoljon 4-ig, majd lassan
térjen vissza a kiindulé pozi-
ciéba.

Ek6zben maradjanak a karok
a test mellett és a vdllak leen-
gedve.

Deltaizom

Kiindulé pozicié: Alapal-
las.

EI6Irdl fogja meg a kote-
lek markolatat. A karok
enyhén behajlitva a test
mellett leengedve.

Gyakorlat: Konyokeit
emelje oldalt vallmagas-
sdagig, a kezeit mellma-

majd lassan térjen vissza
a kiindulé poziciéba.

A vdllak maradjanak
leengedve!

gassagig. Szamoljon 4-ig,

Comb + fenék

Kiinduld pozicié: Kilépéssel helyezze egyik [dbat az
egyensulyozé labddra, a masikat a talajra, enyhén
behajlitott térdek, egyenes a hat, a mellkas fent, a

vallak lent, nézzen el6re, a has- és farizmok megfeszitve.

Karjait enyhén emelje oldalra az egyensulyozdshoz.

Gyakorlat: Fels6testét egyenesen tartva kozelitsen

a fold felé, amig térdei kb. 90°-0s szogben be vannak
hajlitva, szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a
kiindulé pozicidba.

Hatul 1év6 térde nem érhet a talajhoz (= tamadéallas).

Ismételje meg a gyakorlatot a mdsik labdval is.

1. valtozat (+ torzs és bokastabilizatorok): Tamadoé-
allasbol [épjen egylabon allasba, szamoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza a kiinduldsi pozicidba.

2. valtozat (+ vallak

és tricepsz)

Kiindulé pozicio:
Tamadoallas.

Enyhén megfeszitve tartsa

meg a gumikoteleket fejma-
gassagban. )
Gyakorlat: Nyuijtsa ki karjait

egyenesen felfelé - de ne
teljesen - szdmoljon 4-ig,
majd lassan térjen vissza
a kiindulé poziciéba.
A véllak maradjanak

leengedve!

Vallak + tricepsz
Kiindulo pozicié: Alapallas.
Kiviilrdl fogja meg a kételek markola-
tat. A karok oldalt a test mellett felfelé
E behajlitva. Kbnydk szorosan a test mel-
= lett.
£ Gyakorlat: Hlzza fel a koteleket legfel-
< jebb fejmagassdgig és feszesen tartsa
g meg. A vdllak maradjanak leengedve!
Lassan szamoljon 30-ig - lazitas.
Vegye figyelembe
- a kotelek max.
nyujtéerejét -
1850 mm!
Deltaizom

Kiindulé pozicid: Alapallds, 1abak széles terpeszben,
az eqgyik 1ab az egyensulyozé labdan, a masik
a talajon. Kiviilrél fogja meg a markolatokat,
a kils6 kotelet tartsa megfeszitve.

Gyakorlat: Emelje meg a kiilsd kart vallmagassa-
gig, szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a
kiindulé pozicidba. A vallak maradjanak leengedve!

Ismételje meq a gyakorlatot a mdsik karjaval és

S

Fenék + hatsoé labizomzat

Kiindulé pozicié: Hason feklidjon ra az egyensulyozé labdara. Talpak
és térdek csipbészélességben, karok enyhén behajlitva, kezek fejmagas-
sagban. Fejét lazan tegye le.

Gyakorlat: Emelje meg fels8testét és labait annyira, hogy a nyak,

a hat és a labak egy egyenes vonalat nem képeznek, nézzen lefelé -
ne hajtsa hatra a fejét! Ek6zben nyujtsa hatra a karjait.

Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulasi poziciéba.

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.

Has, lab + valistabilizalok

Kiinduld pozicid: A talajon térdelve, az alkarokkal tamaszkodjon
az egyensulyozd labdara.

Gyakorlat: Emelje meg térdét, amig labai egy egyenes vonalat nem ké-
peznek. Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld poziciéba.

Comb hatso része + fenék

Kiindulo pozicié: Négykézlab, kezeken és térdeken tamaszkodva,

a térdek az egyensulyozé labdan. Hata és nyaka képezzen egyenes
vonalat, nézzen lefelé - ne hajtsa hatra a fejét. Has- és farizmok
megfeszitve.

Gyakorlat: Emelje meg az eqgyik labat vizszintesen hatra, szamoljon
4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulasi poziciéba.

Ismételje meg a gyakorlatot a masik labaval is.

Valtozat (+ vallak): Ellenkezd oldali karjat is nyujtsa eldre.
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Egyenes
hasizom

Kiindulé pozicié: Hattal fekidjon az egyensulyozo
labdara, kezét kulcsolja 6ssze a tarkojan, labak
csipdszéles terpeszben behajlitva.

Gyakorlat: Emelje meg felsétestét a hasizombdl
kiindulva annyira, amennyire csak lehet — konyokét
kozben ne huzza elbére. Ne nyakbdl hizza!
Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld
pozicidba.

Oldalsé hasizom

Kiinduld pozicié: Uljén le a talajra az egyenstlyozé labda
mellett, egyik alkarjaval tamaszkodjon az egyensulyozé
labdara, a labszar hatrafele behajtva. Felsdteste és
dereka legyen mozdulatlan! Tartsa 6ket combjaval egy
vonalban.

Gyakorlat: Hasizombdl emelje meg oldalra a fels6testét,
amig a fels6teste és a combja egy vonalban nem lesznek.
Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld
pozicidba.

Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalon is.

Hat, fenék és comb hatso része

Kiindul6 pozicié: Uljon a labddra, és mindkét kezével fogja meg oldalt
a padléelemet. Tolja fel csip8jét és nyujtsa ki a Idbat, amig felséteste
és combja egy vonalat nem képez.

Gyakorlat: Tartsa meg a poziciét, ameddig birja.

Fenék + hats6 combizomzat

Kiinduld pozicié: Haton fekvés, lIabai az egyensulyozé
labdan. Karok a test mellett.

Gyakorlat: Tolja fel csipdjét, fels6teste és combja
képezzen egy vonalat. Szamoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza a kiindulé poziciéba.

Valtozat (+ hat alsé része): Maradjon
a fenti poziciéban, felvaltva nyujtsa ki
a labait felfelé.




