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Edzési utmutaté az
D egyensulyozé Twister deszkahoz

Haszndlat elott
feltétleniil
olvassa el!

»
\‘@ www.tchibo.hu/utmutatok

Kedves Vasarlonk!

Uj egyensilyozé Twister deszkaja ideélis az egyensuly-
érzék javitasdra és kilonb6z6 izomcsoportok edzésére.
Az egyensulyozé Twister deszka instabil kialakitasa
ugyanis testét olyan egyensulyi mozgdasra készteti,
amely fejleszti az izomzatot, kiilondsen a tarté- és
mélyizomzatot, valamint javitja a testtartast.

Reméljik, 6romét leli az edzésben!

A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Rendeltetés

Az egyensullyozd Twister deszka otthoni hasznalatra
tervezett sportszer (H osztaly).

Fitneszszalonokban és terdpids célu felhaszndlasra
nem alkalmas.

Az egyensulyozé Twister deszka max. 120 kg-ig terhelhe-
t6. A deszkdt egyszerre csak egy személy haszndlhatja.

Csak szdraz beltéri helyiségekben valé haszndlatra
alkalmas.

Kérje ki orvosa véleményét!
+ Az edzés megkezdése elott konzultaljon orvosaval.

Kérdezze meg tdle, hogy az On szaméara milyen
mértékil edzés javasolt.

+ Bizonyos egészséqgligyi allapotok, pl. szivritmussza-
balyzé, szivgyengeségq, terhesséqg, gyulladassal jard
izlleti vagy inbetegségek, illetve ortopéd panaszok
esetén az edzést meg kell beszélnie kezel6orvosaval.
A szakszer(itlen vagy tdlzott mérték{ edzés veszé-
lyeztetheti az egészségét!

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

« Az eszk6z nem alkalmas terdpias célu edzésre!

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 biztonsdggal hasznalni
az egyensulyozé Twister deszkat. Ez kiilénosen érvé-
nyes olyan személyekre, akik egyensulyproblémaval
kiizdenek.

+ Az egyensllyoz6 Twister deszka rendeltetésszer(
hasznalata kizarélag megfelel§ fizikai és pszichés
fejlettséqgi dllapotu felndttek és fiatalkoruak altali
hasznélatot jelent.

Ugyeljen arra, hogy a sporteszkdz minden hasznaléja
tisztdban legyen annak kezelésével és hasznalatdval,
vagy fellgyelet alatt haszndlja azt. A sziil6knek és a
felligyelettel megbizott mas személyeknek tisztaban
kell lennilk felelésségikkel, mivel a gyermekek ter-
mészetes jatékosztone és kisérletezd kedve miatt
olyan helyzetek is el6allhatnak, amelyekre a sport-
szer nem feltétlendl alkalmas.

Kilénosen arra kell felhivni a gyermekek figyelmét,
hogy az egyensulyozo Twister deszka nem jaték.

*Ha engedélyezi a gyerekeknek az egyensulyozd
Twister deszka haszndlatat, mutassa meg nekik
a megfelel§ hasznalati mddot, és a gyakorlatok
kdzben felligyelje 8ket. A szakszer({tlen vagy meg-
eréltet6 edzés egészséqligyi kdrosodast okozhat.

* A gyermekek nem ismerik fel az egyensulyozé Twister
deszka hasznalatabdl adédé veszélyeket. Eppen
ezért ne hagyja, hogy gyermek kezébe kerdljon.
Olyan helyen térolja a terméket, ahol gyermekek
nem férhetnek hozza.

*Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek
kezébe keriljon.
Tobbek kozo6tt fulladasveszély all fenn!

VESZELY - sériilésveszély

+Néhany gyakorlat nagy er6t és ligyességet kivan.
Kezdetben kérjen segitséget egy mdsik személytdl,
hogy ne veszitse el az ellendrzést a sporszer felett,
és ne essen le réla.

*Minden hasznalat eldtt ellenbrizze, hogy az egyen-
sllyozé Twister deszka dllapota kifogastalan-e.
Nem szabad haszndlni a deszkat, ha szemmel
l[dthatéan megrongdlédott.

A sziikséges javitasokat bizza szakszervizre vagy
szakemberre. A szakszer(tlendl végzett javitdsok
jelentds veszélyforrassa valhatnak a terméket
hasznald személyre nézve.

+Edzés kdzben viseljen kényelmes, de nem tul bé
ruhazatot, hogy elkerilje a ,,fennakaddsokat".
Lehet6leg mezitldb vagy csiszdsmentes talpu
sportzokniban eddzen. Feltétlendl igyeljen arra,
hogy szildrdan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban
sima fellleten, mivel kdnnyen megcsuszhat és meg-
sériilhet. Hasznaljon pl. cslszasgatlé tornaszényeget.
A sportcipének biztositania kell a 1db stabil tartasat,
és csUszdsmentes talppal kell rendelkeznie.

« A sporteszkdzt stabil, vizszintes, egyenes feliileten
haszndlja. A talajon nem lehetnek hegyes vagy éles
szél{ targyak.

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor
a sportszerrel edz (Iasd abra). Semmilyen targynak
nem szabad benyulnia az edzési teriiletbe. Edzés
kdzben tartson kell§ tavolsagot mas személyektdl.

+ Az egyensulyozd Twister deszkat nem haszndlhatja
egyszerre tébb személy.

+ Az optimalis edzési eredmények elérése és a sériilé-
sek elkerilése érdekében mindenképpen iktasson be
az edzéstervbe bemelegitést az edzés megkezdése
el6tt, majd levezet6 gyakorlatokat az edzést kdvetden.

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

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

*Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentrdlni.
Ne eddzen kozvetlenil étkezés utdn. Az edzés alatt
fogyasszon megfelel6 mennyiséqg(i folyadékot.

*Ne viseljen ékszert, példdul gy(lr(t vagy karkotét,
mert megsériilhet.

« Az egyensulyoz6 Twister deszka szerkezetét nem
szabad mddositani.

+ Az egyensulyozé Twister deszka csiszasmentes
anyagbdl készilt. Ennek ellenére sima fellileten
elcsuszhatnak, kilondsen oldalirdanyld nyomas esetén.
Emiatt a gyakorlatok végzése el8tt sziikség esetén
helyezzen a deszka ala csUszasmentes alatétet, pl.
tornaszényeget.

+ Az izzadsdg csUszdssa teheti a fellletet. llyen esetben
torolje szarazra az egyensulyozé Twister deszkat.
Szlikség esetén viseljen cslszasgatld talppal ellatott
sportzoknit.

FIGYELEM - anyagi karok

«Ovja az egyensllyozé Twister deszkat a nagy hémér-
séklet-ingadozastdl, a hosszabb ideig tarté kdzvetlen
napsitéstdl, nedvességtdl és viztol.

- Ovja a deszkat éles, hegyes és forré targyaktdl, illetve
fellletektdl. Ne helyezze nyilt 1ang kdzelébe.

*Ne haszndlja az egyensullyozd Twister deszkat érzé-
keny fellileten. A nagy pontszer(d benyomdédds kovet-
keztében nyomok keletkezhetnek. Sziikség esetén
tegyen ala egy fitneszmatracot vagy hasonlét.
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Nyujtégyakorlatok
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Edzés elott

*Ellenérizze, hogy nincs-e sériilés az egyensulyozé
Twister deszkan.

+Viseljen kénny(, sportos ruhazatot.

«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 eqgy fitneszszényeget helyez az egyensulyozé
Twister deszka ala, az eszkéz nem annyira instabil, és
egyszer(ibben lehet rajta egyensulyozni.

Az edzés menete

«Edzésnél tervezzen be 5-10 percet a bemelegitésre,
és legaldbb 5 percet a lazitasra. [gy id6t hagy a tes-
tének, hogy hozzaszokjon a terheléshez, és elkerdli
a sériiléseket.

* A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legaldbb egy
egyperces sziinetet. Lassan ndvelje a gyakorlatok
ismétlésének szamdat 15 és 20 kdzé. Soha ne tornaz-
zon kimerdlésig.

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés elbtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.

Egymads utdn mozgassa at a testrészeit:

+Fejdontés eldre, hatra és oldalra.

+Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.

«Karkorzés.

« A felsGtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.

« A csip6 el6re, hatra, jobbra, balra tolasa.

*Helyben futés.

Amire az eqyes gyakorlatoknal ligyelni kell

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

« A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja,
hogy a gyakorlatok soran elterel6djon a figyelme.

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

Amennyiben fajdalmat érez, vagy eqyéb panaszok
Iépnének fel egy gyakorlat soran, azonnal hagyja
abba az edzést.

Edzés utan: Nyujtas

Alul taldl néhdny nyujtégyakorlatot.

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

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon
a poziciéban.

Raallas

Legyen évatos, amikor ralép az egyensulyozé Twister
deszkara. Kezdetben érdemes a falnal megtamaszkod-
ni, vagy kérhet segitséget eqy masik személytol.

1.

Talajgyakorlatok

VIGYAZAT - becsipédés veszélye

«Kllonosen a talajgyakorlatok kézben vigyazzon,
nehogy az ujja vagy a ldba becsipddjon az egyensu-
lyoz6 Twister deszka ald. Fekv6tdmaszndl példaul
helyezze ra a kezeit a képen lathaté mdédona desz-
kdra, hogy gyorsan elhlzhassa, ha a deszka nagyon
billeg.

Nyujtogyakorlat: Has

Tisztitas

D> Sziikség esetén puha, enyhén nedves ruhaval
torolje le az egyensulyozd Twister deszkat.

Tarolas

+Ne tdrolja az egyensulyozé Twister deszkat f(itGtest
vagy mas héforras kozelében. Szaraz, hivés helyen
tarolja, és dvja napsitéstol.

+ A manapsag elterjedt padlékat és butorokat kiilonbo-
z6 lakk- és mlianyag bevonatokkal |atjdk el, valamint
a legkllonbdzB8bb dpoldszerekkel kezelik.

Nem zdrhaté ki, hogy az egyensulyozé Twister
deszka hosszabb id§ elteltével esetleg nyomot hagy
az érzékeny fellileten. Eppen ezért adott esetben
helyezzen a deszka ald eqy aldtétet, vagy térolja azt
egy arra alkalmas dobozban.

Hulladékkezelés

D> A csomagoldéanyagok eltdvolitdsakor Ugyeljen a
szelektiv hulladékgydjtésre. Ha megvalik a termék-
t6él, a hatdlyos helyi rendelkezéseknek megfeleléen
helyezze azt el a hulladékgy(jtében.

Miszaki adatok

Sdlya: kb.1350 g

Mérete: kb. 650 x 280 x 90 mm

Pozicioé:

Forditsa fel az egyensulyozé Twister deszkat, és feklidjon rd hosszaban hattal.

Nyuijtsa ki a karjait és a |dbait. Tartsa ki a poziciét.

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany www.tchibo.hu

Cikkszam:
624 536



Gyakorlatok

”

Mélyizomzat - koordinacioé - egyensily

megtartsa a test egyensulyat.

behajlitva, egyenes a hat, a mellkas fent, a vallak lent,
nézzen el6re, a has- és farizmok legyenek megfeszitve.

sen a bokan taldlhaté stabilizalé izmokra hat.

Gyakorlatok alapallasban

D> Hintdztassa a deszkat jobbra-balra.
D> Billentse a deszkat el6re-hatra.

D> Forgassa a deszkat jobbra és balra.

A mozdulatokat csip6bdl végezze,
a fels6test maradjon kézben stabil.

1. variacié
D> Gyakorlat kdzben nyujtsa ki ...

... karjait a feje folé.
... karjait oldalra.

Végezze a gyakorlatokat a leirt médon.

2. Variacio
> Alljon a deszkéra ,,sz6rf6z6 poziciéban”.
Végezze a gyakorlatokat a leirt médon.

Fél Iabon allas

A fél Idbon allas aktivalja a mély térzsizomzatot is.
Kiindulé pozicié: Alljon fél Idbbal az egyensulyozé
Twister deszka kozepére, térd enyhén hajlitva, hat
egyenes, mellkas fent, vallak lefelé mutatnak, nézzen
elére, a has- és farizmok legyenek megfeszitve.

Gyakorlat: Emelje fel a mdasik 1abat kissé oldalirdnyban
(a haladok felvehetik az dbran lathatd jogapdzt is),

szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé
pozicidba. Karjait oldalra kissé megemelheti az egy-
szer(ibb egyensulyozdshoz.

Ismételje meg a gyakorlatot a mdsik labdval is.
Gyakorlatvaltozat

> Emelje a masik [abat ...
... elére.
... hdtra. Kdzben karjait nyujtsa el6re,
hogy megtartsa az egyensulyt.

Az instabil fellet minden gyakorlat sordn igénybe veszi a
mélyizomzatot, amely akaratlanul is azon dolgozik, hogy

Alapallasban mindkét |abdval az egyensulyozé Twister
deszkan all, [dbak csipdszéles terpeszben, a térdek enyhén

Ebben az dlldsban az egyensuilyozé Twister deszka kilono-

Haladok
részére

Kiindulé pozicié: Alapallas.

Gyakorlat: Térdhajlitds, karjait hizza el6re a fels6test
meghosszabbitasaként, vallait ne emelje meg. Szamoljon

4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.

Has, lab
+ vallstabilizalok

Kiindulé pozicié: Térdelétamasz, kezeivel fogja meg
az eqgyensulyozo Twister deszkat.

Oldalsé hasizom + nyakizmok

Kiindulé pozicié: Alapallas.

Gyakorlat: Hajoljon elére egyenes hattal,
karjait nyujtsa lefelé. Feje és nyaka legyen

Fenék + hat also része

Twis teeqry fitne Szszs Tipp:
: €s og ~S2kg als, Veget
Statikus gyakorlatok SZerGippe, 2 eszhgy Vo2 &
. . - fehet rajg M anny,;, "SUlyoys
Ezeknél a gyakorlatoknal a bemutatott poziciot quensm}f ”’Stab,-,
a lehetd legtovabb ki kell tartani. Oznj,

Ne felejtse el: Lélegezzen tovabbra is egyenletesen!

Variaciok az 6sszes statikus gyakorlathoz
D> Hintdztassa a deszkat jobbra-balra.

> Billentse a deszkat el6re-hatra.

D> Forgassa a deszkat jobbra és balra.

Torzs, lIab + vallstabilizalok

a hat meghosszabbitasa, nézzen lefelé.

Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza
a kiinduld poziciéba.

A\

Amennyiben
térdei fajnanak,
azonnal fejezze

be a gyakor-
latot.

Kiindulé pozicié: Fekiidjon oldalt az egyensu-
lyozd Twister deszkan. Feje, fels6teste és labai
képezzenek egy vonalat.

Gyakorlat: Emelje fel fels6testét és labait.
Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a
kiindul6 poziciéba.

Tricepsz + vallak

Gyakorlat: Engedje le felsdtestét, az egyensulyozé Twister
deszka folé.
Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.

Kiindulé pozicié: Uljon az egyenstlyozé Twister . - ) o
deszka elé, 1abait hizza fel, kezével tdmaszkodjon 1. gyakorlat: Emelje meg kissé a fenekét, szamoljon

teste mogott a deszkara.

4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé poziciéba.

2. gyakorlat: Tolja csipgjét felfelé, mig fels6teste és
combja egyenes vonalat képez. Szamoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza a kiinduld pozicioba. Ekézben

a feneke ne érintse meg a padlét.

Valtozat (+ hat alsé része): Maradjon a fenti pozi-
cidban, és kozben felvaltva nydjtsa labait felfelé.

Pozicid: Plank: Tdmaszkodjon kezével az egyensllyozé Twister
deszkdra, fels6teste és [dbai képezzenek egy vonalat.
Nézzen lefelé, ne hajtsa hatra a fejét!

Torzs, 1ab, vall + tricepsz

Pozicié: Plank: Tamaszkodjon ldbdval az egyenstlyozé Twister desz-
kara, felsbteste és |abai képezzenek egy vonalat. Nézzen lefelé, ne
hajtsa hatra a fejét!

Hat alsoé része, farizom, hatsé labizom

Pozicié: Hatonfekvésben tamaszkodjon [dbdval az egyenstlyozd
Twister deszkadra, csipbjét emelje meg, fels6teste és combjai
képezzenek egy vonalat. Fejét és vallovét nyugtassa a padlon.

Egyenes hasizom + egyensuly

1. véltozat: Uljon a keresztben
elhelyezkedd egyensulyozé Twister
deszkara, és emelje fel Idbait
hasizombal.

2. valtozat: Feklidjon a hosszaban
elhelyezked6 egyensulyozé Twister
deszkdra, és emelje fel [dbait és
fels6testét hasizombal.




