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Edzés a fitnesz labdaval
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Kedves Vasarlonk! 1. Oldalsé hasizom 2. Egyenes hasizom 3. Oldalsé hasizom % €026 o) Keves o Mettey

Uj fitnesz labddja idedlis az eqyensilyérzék javitasara és kiilon-
b6z6 izomcsoportok edzésére.

Alkalmas dobdjatékokhoz, fogdcskdhoz stb. is. A tiiskék miatt
kiilonosen jol fejleszti az érzékeket és a testtudatot.

Kivanjuk, legyen 6rome a termékkel!

A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az Gtmutatéban

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sportszerrel
edz (2,0 m edzéstér + 0,6 m szabad teriilet kdrben).
Edzés kdzben tartson kelld tavolsdgot masoktdl.

- A fitnesz labdét nem hasznalhatja egyszerre t6bb személy
(kivéve a dobdjatékokat és hasonldkat).

- A fitnesz labda szerkezetét tilos mddositani. Csak a rendeltetésé-
nek megfelelGen hasznalja.

FIGYELEM - anyagi karok

- A fitnesz labdét tilos 20 cm-nél, a névleges méreténél nagyobbra
felfdjni. Nem szabad tdl keményre fdjni, akkor megfeleld, ha a hi-
velykujjal még enyhén benyomhato.

Kiinduld pozicid:

Uljon hattal a fitnesz labda elé,

felsGtestével tdmaszkodjon ra.
(= 2-es gyakorlat végpozicidja)
Gyakorlat végzése:

Forditsa felsGtestét a labdan
elérenydjtott karral oldalra,
tartsa a poziciot kb. 4 masod-

percig, forduljon a mésik oldal-

ra, tartsa 4 masodpercig stb.

rulese €  erdekel G ¢ o — Ez a gyakorlat kellemes
leirt modon haszndlja a terméket. Orizze meg az Utmutatét, hogy hatmasszazs is egyben.
sziikséq esetén késébb ismét at tudja olvasni. Amennyiben meqvalik
a terméktdl, az dtmutatot is adja oda az Uj tulajdonosnak. Max 200 mm
gala‘:)issﬁailb: :L'I|0|da|i tudnivalokat is az nmasszazzsal e S35 4 Kiindulé pozici:
. ook — 1 Fekiidjon az oldaldra, nydjtsa ki 1abait, fejét helyezze az alul 1évG karjara, a masik karjaval Kiindul§ pozici:
Rendeltetés +Tilos hideg dllapotban pumpdini. Felpumpalds elGtt legalabb egy tamassza meg magat. Has- és farizmok megfeszitve. Fekiidjon hanyatt-a fitnesz labdéra, karjait keresztezze tarkéjan, Ibait tamassza
A fitnesz labda otthoni haszndlatra tervezett sportszer. Fitneszsza- oraig tarolja szobahGmérsékleten. Az anyagnak a teljes nydjthato- Tartsa a fitnesz labdat térdei kozott. le csipdszéles terpeszben ' '
lonokban, labdasportokhoz &s terapias célti felhasznélasra nem sdg eléréséhez szilksége van erre az iddre. Gyakorlat végzése: .
L ) e L . o : . . . . . . Gyakorlat végzése:

alkalmas. - Ovja a fitnesz labdat a nagy hémérséklet-ingadozastdl, a hosszabb Nyujtott labait emelje meg, amennyire csak lehetséges, tartsa oket legalabb 4 masodpercig, Emelje meg felsGtestét a hasizombdl kiindulva annyira, amennyire csak lehet -
A fitnesz labda legfeljebb 120 kg-ig terhelhetd. A fitnesz labdét csak ideig tarto kozvetlen napsiitéstdl, sok nedvességtdl és viztdl. majd lassan engedje le Gket éppen a talaj fole. Knyoket kozben ne hiizza elre. Ne nyakbél hizzal
az Gtmutatoban leirt médon hasznalja. Ne iljon hosszabb ideig - A termék felpumpéldséhoz ne hasznaljon benzinkuton taldlhato, Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalon is. Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld poziciéba.
a terméken. siiritett levegGvel miikodo késziiléket. A termék ugyanis tllsago-
Kérje ki orvosa véleményét! san feIijé(jhat vagy siétrepedhet. .
- Az edzés megkezdése eldtt konzultaljon orvosaval. Kérdezze ’ (Esak levegovel toltheto fel 4. Hasizom

meg téle, hogy az On szdmara milyen mértékii edzés javasolt. *Ovja a termeket éles, hegyes s forrd targyaktol, illetve felletek-
- Bizonyos eqészséqiigyi dllapotok esetén, pl. szivritmus-szabalyzd, t6l. Ne helyezze nyilt lang kozelébe.

terhesség, gyulladdssal jard iziileti vagy inbetegségek, illetve Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
egyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszeriitlen vagy tdlzott
mértéki edzés veszélyeztetheti az egészséqgét!

+ A gyakorlatok kdzben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson!
Térdeit 41l helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meg fenekét
és hasat.

* Azonnal hagyja abba az edzest, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi - Egyenletes, nyugodt tempéban végezze a gyakorlatokat. Keriilje
tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds légszomj a hirtelen mozdulatokat. A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat

vagy mellkasi fajdalom.
Izom- vagy iziileti fajdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkoz nem alkalmas terdpids célu edzéshez!

szamrendszer( iitemben végzi, példaul 2 iitem hdzas, 1 titem tartds
és 2 iitem leeresztés. Prébalkozzon tobbféleképpen, amig ki nem
alakitja sajat egyenletes ritmusat.

) . , Kiindulé pozicio: Gyakorlat 1. varidcio: Gyakorlat 2. variacio: Gyakorlat 3. variacio:
VIGYAZAT - sériilésveszély * A gyakorlatok kozben egyenletesen Iélegezzen. ) Helyezze a fitnesz labdat hanyatt fekve a derék- Az eqyik 1abét engedje le, és tartsa meq pérhuza- Engedje le mindkét 14bat, és tartsa meg pérhuza- Emelje fel mindkét 14bat kinydjtva.
- Az edzés megkezdése el6tt konzultdljon orvosdval, hogy végez- Ne tartsa vissza Ielegzetet! Algyakorla.t,megkezqesekor Iflegezzen rész ald, karok lazén oldalt. Hajlitsa be Iabat,és mosan a talajjal. Szamoljon 4-ig, és lassan térjen mosan a talajjal, kdzben karjait nydjtsa a feje folé. Szédmoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld
heti-e a gyakorlatokat és mely gyakorlatok megfeleldek az On be. A gyakorlat legmegterhelbb pontjan fdjja ki a levegdt. emelje fel. vissza a kiindul¢ pozicidba. Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindulé poziciéba.

szamara.
- A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.

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

« A fitnesz labda nem jaték, ezért olyan helyen tarolja, ahol gyerekek
nem férnek hozza.

- A terméket nem hasznalhatja olyan személy, akinek fizikai, szelle-
mi vagy eqyéb képesséqgei oly mértékben korlatozottak, hogy nem
tudja biztonsdgosan haszndlni a terméket.

- Ha engedélyezi a gyerekeknek a fitnesz labda hasznélatat, mutassa
meg nekik a megfeleld hasznalati médot, és a gyakorlatok kdzben
feliigyelje Oket. A szakszeriitlen vagy megerdltetd edzés egészség-
ligyi kdrosodast okozhat. A sziil6knek és a feliigyelettel megbizott
mas személyeknek tisztaban kell lenniiik felel6sségiikkel, mivel a
gyermekek természetes jatékosztone és kisérletezd kedve miatt
olyan helyzetek is eldllhatnak, amelyekre a sportszer nem feltét-
leniil alkalmas.

+Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentréini. Ne eddzen
kozvetleniil étkezés utdn. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld
mennyiség( folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,
a huzatot mindazonaltal kertilje.

+Ne fUjja fel szdjjal a fitnesz labdat. Szédiilésveszély!

- Kezdetben csak 3 - 6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.
Ezeket a gyakorlatokat - fizikai dllapottdl fliggGen - csak néhany-
szor (kb. 3-4-szer) ismételje meg.

A gyakorlatok kozott iktasson be egy-egy kb. egyperces sziinetet.
Lassan ndvelje a gyakorlatok ismétlésének szamat 10 és 20 kozé.
Soha ne tornazzon kimerdilésig. Mindig végezze el a gyakorlatokat
mindkét oldalon.
Ha el8szor végez eqy gyakorlatot, azt tiikor el6tt tegye,
hogy a testtartast jobban tudja ellendrizni.

Edzés eldtt: Bemelegités

+ Az edzés el8tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. Egymds utéan
mozgassa at a testrészeit:

- Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

- Véll felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- A felsGtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.

- A csip6 el6re, hatra és oldalra toldsa.

- Helyben futds.

Edzés utdn: Nydjtas
- Alul talal néhany nytjtégyakorlatot.

- Kiindul pozicid az 6sszes nydjtégyakorlathoz:
Emelje meg a mellkasdt, vallat engedje le, térdét kissé hajlitsa be,
enyhén forditsa kifelé a labfejét. Hatat tartsa eqyenesen!

Feszitse meg has- és farizmat. Ismételje meg a gyakorlatot a mésik oldalon is.

5. Hat also része, fenék + comb hatso része 6. Belso combizom

7. Oldalso torzsizomzat

Kiinduld pozicid:
Oldaltdmaszban fekiidjon a
fitnesz labdara. FelsGteste és
labai képezzenek egy vonalat.

Gyakorlat végzése:
Emelje fel a felsGtestét oldalra. (f
Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen
vissza a kiindul6 pozicidba.

Ismételje meg a gyakorlatot
a masik oldalon is.

- Gyakorlatonként kb. 20-35 mésodpercig maradjon a poziciéban. Kiindulé pozicio: o
Fekiidjon a hatara, labait hizza fel csipGszélességben.

- Ellendrizze a fitnesz labda kifogastalan allapotat minden hasznalat Kiindulé pozicio:

eldtt. Nem szabad haszndlni a gimnasztikai labdét, ha szemmel Fekiidjon hanyatt a talajon, labait hizza fel, talpak kb. csipdszeles Has- és farizmok megfeszitve, karok lazén a test mellett.
lathatoan meg van rongélédva. terpgszben. Karok a test.melllett. Szoritsa a fitnesz labdat térdei kozé. Szoritsa a fitnesz labdat combjai kbzé.
+Ne viseljen ékszert, példaul gydr(t vagy karkotdt, mert sériilést Feszitse meg has- ¢s farizmat Gyakorlat végzése:

szenvedhet, és a labda is kdrosodhat. Gyak.orlat vég/zg’fg: . , . T .
- Az edzés sorén viseljen kényelmes ruhzatot. Emelje fel a csipojét hasizombdl. Felsbteste és karjai maradjanak

o ) ] o a helyiikdn. Tartsa a pozicidt kb. 4 masodpercig.
« Lehet8ség szerint eddzen sportzokniban. Feltétleniil Ggyeljen arra, Lassan térjen vissza a kiinduld poziciéba.
hogy szildrdan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban sima feliile-
ten, mivel konnyen megcstszhat és megsériilhet. Hasznaljon pl.
csliszasgatlo fitnesz sz6nyeget.

Nyomja Gssze a fitnesz labdat a Iabaival, legaldbb 4 masodpercig tartsa a poziciét,
majd lassan lazitsa el izmait.
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Kedves Vasarlonk!

A hat, a karok és a labak fdjdalma, feszessége gyakran enyhithetd
egyszerii masszdzs- és lazité gyakorlatokkal.

Ezért a labda felszinét kis masszirozo tiiskékkel lattuk el.
A gyakorlatok lazitjak, nydjtjak az izmokat.

Jo egészséget kivanunk!

A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az (tmutatdban leirt
mddon hasznalja a terméket.

Rendeltetés

A fitnesz labdat mindennapi 6nmasszazshoz, a kdzérzet javitaséra
tervezték.

A fitnesz labdat otthoni haszndlatra tervezték. Wellness vagy
gydgyaszati-terapids célt intézményekben torténd, izleti jelleq(
felhasznaldsra nem alkalmas.

Olvassa el a tiloldali atmutatot is a termék sporteszkozként
valo hasznalatahoz.

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az 6nmasszazs megkezdése el6tt kérjen tanacsot orvosatol.
Kérdezze meg tdle, hogy milyen mértékben végezheti gyakor-
latokat.

- Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok lépnének fel,
azonnal hagyja abba az a gyakorlatokat.

- Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabélyzd hasznélata, szivgyen-
geséq, terhesség, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegséqgek,
a karok vagy labak vizesedése, illetve az ortopédia teriiletét érintd
panaszok esetén, vagy operdcidt kovetGen a masszazzsal kapcso-
latban egyeztetnie kell kezelGorvosaval.

- Azonnal hagyja abba a masszazst, és forduljon orvoshoz, ha
az alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds
Iégszomj vagy mellkasi fajdalom.
Izom- vagy iziileti fajdalom esetén is azonnal fejezze be a masz-
szdzst.

+ Az eszk6z nem alkalmas terdpids céli masszazshoz/edzéshez!
Nem val6 a nyirokrendszer masszirozdsara.

- Vénds vagy kotdszoveti gyengeséq, sepriivéna vagy visszér esetén
a labat csak gyengéden szabad masszirozni, és nem a teljes izom
hosszaban, hanem csak kisebb szakaszokon. Ezekben az esetekben
inkabb csak a sziv irdnyaba és ne az ellentétes irdnyba massziroz-
zon. A masszirozas tipusét és hosszat beszélje meg kezelGorvosa-
val.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- Minden gyakorlat kdzben tartsa mag;’;t egyenesen és legyen
egyens(lyban - ne homoritsa hatat! Ugyeljen arra, hogy ne
gorcsoljon be! A gyakorlatok az ellazuldst szolgaljak.

- Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat.

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen tovabb.

- Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a labdaval, hogy
a nyomas kellemes és jotékony legyen.

- Csak annyira pumpdlja fel a fitnesz labdat, hogy kényelmesen
ra tudjon fekiidni. Sziikség esetén pumpat(ivel engedjen ki beldle
eqy kis levegdt.

Fitnesz labda felpumpalasa

Csavarja a t(ifdvokat a pumpéra.
Felpumpélas el6tt nedvesitse meg a t(it enyhén
| szappanos vizzel, hogy ne sériiljon meq a szelep.

2.9 IN% Helyezze a tiiflivokat a fitnesz labda szelepébe.
N ? « Nyomja bele annyira, hogy a tiifej teljesen
| O ([P = felfekiidjon a labda felszinére. Ha a labda még
‘ lapos, tartsa a pumpat kissé ferdén, hogy telje-

| ( ) |
C L) sen bele lehessen nyomni a tiit.
@
,Q () Q.
A tiifdvodka teljes behelyezése kiiléndsen az elsd felpumpa-
[asnal fontos, mivel dt kell szdrnia a szelep membranjat. Ha
nem pumpdlhatd fel kdnnyen a fitnesz labda, a t(iflivoka nem szlrta
at a membrant. Ebben az esetben hizza ki a t(iflvokat, és nyomja
bele ismét {itkdzésig a szelepbe.
3. Lassan és folyamatosan pumpdlja a fitnesz labdat, amig el nem
éri a kivant keménységet. Maximum 20 cm dtmérdig pumpélja
a fitnesz labdat, kiildnben megsériilhet a labda.
+ Amint kihtzza a pumpat, a szelep légmentesen zarodik.
+ A tiifGvokat a pumpa markolatdban tarolja.

Levegd kiengedése
Ha tdl kemény a fitnesz labda a hasznalni kivant célra, akkor t(l sok
levegd van benne.
1. A leveqd kiengedéséhez csavarja le a tiifivokat a pumpardl,
és nedvesitse meg némi szappanos vizzel.
2.\ O Dugjaa Fufuvokat a sz,elepbe. o
o <T\> ) | 3.Nyomja meq a labdat. Ekkor levegd tévozik
¢y t(ifdvdkan keresztil.

C (}) ) 4. Akivant keményséq elérésekor hiizza ki

© er s 1
C D a tlfavokat.
! ) U . X
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Tisztitas
D> Sziikség esetén puha, enyhén nedves ruhaval torélje tisztara
a fitnesz labdat.

Tarolas
D> A helytakarékos tarolas érdekében engedje ki a leveqét a fitnesz
labdabdl a fent leirtak szerint.
+Ne tdrolja a fitnesz labdat fitdtest vagy mds héforras kdzelében.
- Nem teljesen kizart, hogy egyes lakkok és m{ianyagok, vaqy kiilon-
b6z6 padldapold szerek a fitnesz labda anyagét felpuhitjak vagy
kdrositjdk. Sziikség esetén helyezzen a termék ald cstszasmentes

alatétet, és tarolja a terméket pl. eqy megfeleld dobozban, igy
elkeriilhetd, hogy kellemetlen nyomok maradjanak a padldn.

A\

Vigyazzon, hogy
ne erdltesse meg
a nyakat!

1. Nyak

Kiindulé pozicio:

Fekiidjon a hatara, nyakaval a fitnesz labdara tamaszkodva dqy, hogy teste f6leq a lapockdk
kozti résszel érintkezzen. Ne a nyak viselje a test stlyat! Ne homoritsa hatat. Karok lazan

a test mellett.

Gyakorlat végzése: )
Mozgassa felsdtestét konnyedén korbe, fejét hajtsa balrdl jobbra - Ggy, ahogyan az Onnek
jolesik.

Tipp:

Ha magasnak taldlja a labdat, engedjen ki bel6le eqy kis leveqét.

3. Hat also része + fenék

Kiindulo pozicid:

Fekiidjon hanyatt, helyezze a fitnesz labdat a feneke ald. Ne homoritsa hatat. Emelje |4bait
kiny(jtva a levegdbe.

Gyakorlat végzése:

Masszirozza a farizmokat és hat alsé részét a csipd lassu, korkords mozgatasaval

a labdan.

6. Eliilso combizom

Kiindulé pozicio:
Combjaval fekiidjon a fitnesz labdara. Ne homoritsa hatat.

Gyakorlat végzése:
Masszirozza a combot (gy, hogy lassan elGre- és visszaqgordiil a fitnesz labdan.

4. Fenék

Kiindulo pozicid:
Uljén a fitnesz labdéra.

Gyakorlat végzése:
Masszirozza a fenékizmokat kdrkords csipémozdulatokkal.

Tipp:
Ehhez a gyakorlathoz pumpalja fel a labdat keményre.

7. Hatso combizom:

Kiindulo pozicid:
Egyik combjaval helyezkedjen el a fitnesz labdan. Kezeivel és a masik
l[abdval tdmassza meg magat.

Gyakorlat végzése:
Masszirozza a combot (igy, hogy lassan el6re- és visszagordiil a labdan.

2. Hat felso része

Kiinduld pozicid:
Uljon hattal a fitnesz labda
felsGtestével tdmaszkodjon

Gyakorlat végzése:

Masszirozza a hatat gy, hogy

fels6testét ide-oda forgatja
a labdan.

Ez kivéld edzés az oldalsd
hasizmoknak is.

elé,
ra.

5. Talp

Kiindulé pozicio:
Allva vagy iilve helyezze a talpat a fitnesz labdara.

Gyakorlat végzése:
Gorgesse a talpat lassan korkoros mozdulatokkal a labdén.

8. Vadli

Kiindulo pozicio:

Eqyik vadlijaval helyezkedjen el a fitnesz labdan. Kezeivel és a mdsik labaval

tdmassza meg magat.

Gyakorlat végzése:
Masszirozza a vadlit dgy, hogy lassan el6re- és visszagordiil a labdan.
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