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Edzés a fitneszlabdaval

Kedves Vasarlonk!

Uj fitneszlabddja idedlis az eqyensilyérzék javitasra és kiilonbo-
z6 izomcsoportok edzésére. Eqyes gyakorlatok segitik a helyes
testtartdst is, és eldseqiti az iziiletkimélo edzést. A tiiskék miatt
kiilonosen jol fejleszti az érzékeket és a testtudatot.

Kivanjuk, haszndlja orommel a terméket!

A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irdsokat, és az esetleges
sérillések és karok elkeriilése érdekében csak az dtmutatdban leirt
médon hasznalja a terméket. Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziik-
ség esetén késdbb ismét 4t tudja olvasni. Amennyiben megvalik a
terméktdl, az Gtmutatdt is adja oda az ] tulajdonosnak.

Olvassa el a tiloldali utmutatét is az 6nmasszazzsal kapcsolat-
ban.

Rendeltetés

A fitneszlabda otthoni hasznalatra tervezett sportszer. Fitneszszalo-
nokban torténd kereskedelmi jelleq felhasznalasra, labdasportokra,
illetve terdpids céll kezelésekre nem alkalmas.

A fitneszlabda legfeljebb 120 kg-ig terhelhetd. A fitneszlabdat csak
az Utmutatéban leirt médon hasznélja. Ne {iljon hosszabb ideig a
terméken.

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése eldtt konzultaljon orvosdval. Kérdezze
meg tdle, hogy az On szamdra milyen mértékii edzés javasolt.

- Bizonyos eqészséqiigyi dllapotok, pl. szivritmusszabalyz, terhes-
ség, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegséqgek, illetve ortopéd
panaszok esetén az edzést meg kell beszélnie kezelGorvosaval.

A szakszer(itlen vagy tllzott mérték( edzés veszélyeztetheti az
egészségét!

- Azonnal hagyja abba az edzést 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 az edzést.

+ Az eszkoz nem alkalmas terdpids célu edzéshez!
VIGYAZAT - sériilésveszély

- Az edzés megkezdése el6tt értekezzen orvosaval, hogy végezheti-e
a gyakorlatokat és mely gyakorlatok megfelel6ek az On szémadra.

- A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.

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

- A fitneszlabda nem j&ték, ezért olyan helyen térolja, ahol a gyere-
kek nem férnek hozza!

« A terméket nem hasznalhatja olyan személy, akinek fizikai, szellemi
vagy eqyéb képesséqgei oly mértékben korlatozottak, hogy nem
tudja biztonsagosan hasznalni a terméket.

- Ha gyerekeknek engedélyezi a fitneszlabda hasznalatat, mutassa
meg nekik a megfeleld hasznalati médot, és feliigyelje Gket.
A szakszer(tlen vagy megerdltetd edzés egészséqgiigyi karosodast
okozhat. A sziil6knek és a felligyelettel megbizott més személyek-
nek tisztaban kell lenniiik felel6sségiikkel, mivel a gyermekek ter-
mészetes jatékosztone és kisérletezd kedve miatt olyan helyzetek
is el6allhatnak, amelyekre a sportszer nem feltétleniil alkalmas.

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

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,
A huzatot mindazonaltal keriilje.

- Ne fjja fel szdjjal a fitneszlabdat. Szédiilésveszély!

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze a termék kifogdstalan allapotat.
Nem szabad hasznalni a gimnasztikai labdat, ha szemmel Ithatéan
meg van rongalddva.

+Ne viseljen ékszert, példaul gyir(it vagy karkot6t, mivel ezekkel
megsértheti magat, illetve megrongalddhat a labda.

+ Az edzés soran viseljen kényelmes ruhazatot.

- Lehet8séq szerint eddzen sportzokniban. Feltétleniil Gigyeljen arra,
hogy szildrdan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban sima feliile-
ten, mivel knnyen megcsuszhat és megsériilhet. Hasznaljon pl.
cslszasqatld fitnesz sz8nyeget.

- 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 mas személyektdl.

- A fitneszlabdat nem haszndlhatja egyszerre t6bb személy.

- A labda szerkezetét mddositani tilos. Ne hasznalja rendeltetésétdl
eltérd célral

FIGYELEM - anyagi karok

- A fitneszlabdat nem szabad 11 cm-nél nagyobbra felfdjni. Ne fdjja
fel tdl keményre - akkor megfeleld, ha hiivelykujjal enyhén
benyomhato.

max. 11 cm

« Tilos hideg éllapotban pumpalni. Felpumpalds el6tt legaldbb eqy
6rdig tarolja szobahémérsékleten. Az anyagnak a teljes nydjthato-
sag eléréséhez sziiksége van erre az iddre.

- A termék felpumpdldsahoz ne hasznaljon benzinkiton taldlhatd,
s(iritett leveg6vel m(ikodd késziiléket. A termék ugyanis tllsago-
san felfdjédhat vaqy szétrepedhet.

- Csak levegdvel toltse meg.

- Ovja a terméket nagy hémérséklet-ingadozastdl, hosszabb ideig
tartd kozvetlen napsiitéstdl, nagy nedvességtél és viztol.

- Ovja a terméket éles, hegyes és forré targyaktdl, illetve feliiletektél.
Ne helyezze nyilt 1ang kbzelébe.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson!
Térdeit 4ll helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meg a fenekét
és a hasat.

- Egyenletes tempdban végezze a gyakorlatokat. Keriilje a hirtelen
mozdulatokat. A legegyszer{ibb, ha a gyakorlatokat szamrendszer(
itemben végzi, példaul 2 item hizas, 1iitem tartds és 2 iitem lee-
resztés. Prébdlkozzon tobbféleképpen, amig meg nem taldlja sajét,
egyenletes ritmusat.

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen tovabb. Ne tartsa
vissza a lélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor Iélegezzen be.

A gyakorlat legmegterhel6bb pontjan fujja ki a leveq6t.
- Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.
A gyakorlatokat - testi dllapottél fiiggden - csak néhanyszor ismé-
telje meg (kb. 3-4-szer).
A gyakorlatok kozott iktasson be egy-egy kb. egyperces sziinetet.
Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat 10 és 20 kozé.
Soha ne gyakoroljon kimeriilésig. Mindig végezze el a gyakorlatokat
mindkét oldalon.
Ha el6sz6r végez eqy gyakorlatot, azt tiikor eldtt teqye, hogy
jobban ellendrizhesse a testtartast.

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymas utdn mozgassa at a testrészeit:

- Fejdontés eldre, hatra és oldalra.

- Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- A felsGtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
« A csip6 eldre, hatra, jobbra, balra toldsa.

- Helyben futas.

Edzés utdn: Nydjtas
« A tdloldalon taldl néhany nyujtégyakorlatot.

- Kiindulé pozicid az 6sszes nydjtégyakorlathoz:
Emelje meg a mellkasat, vallat engedje le, térdét kissé hajlitsa be,
enyhén forditsa kifelé a ldbfejét.
Hatat tartsa egyenesen!

- Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a poziciéban.
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1. Oldalso hasizom

2. Egyenes hasizom

‘ Kiméli az iziileteket:
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Tehermentesiti a csipot!

Kiinduld pozicid:

Fekiidjon az oldaldra, nydjtsa ki labait, fejét helyezze az alul 1év6 karjara, a masik karjaval

tdmassza meq magat a teste el6tt. Has- és farizmok megfeszitve.
A fitneszlabdat helyezze a csipd ala.

Gyakorlat végzése:

NyUjtott Iabait emelje meg, amennyire csak lehetséqges, tartsa meg legalabb 4 masodpercig,

majd lassan engedje le éppen a talaj folé.
Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalon is.

4. Hasizom
s Tehermentesiti

A a nyakizomzatot!

Ne nydjtsa meg
tidlzottan
a nyakat!

Liel

o
),
!

/ “S ‘@% A

Kiindulé pozicio:
Fekiidjon hanyatt a fitneszlabdan, a labda legyen a hata felsd része alatt,

két kezét kulcsolja 6ssze a tarkdjan, |abait tdmassza le csipbszéles terpeszben.

Gyakorlat végzése:

Emelje meq fels6testét a hasbdl kiindulva annyira, amennyire csak lehet.
Ne nyakbol hizza!

Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindul6 pozicidba.
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3. Oldalso torzsizomzat

Kiindulé pozicio:
Helyezkedjen oldaltdmaszba,
felsGteste és labai legyenek
eqgy vonalban. Témassza meq
az alsé bokat a fitneszlabdan.

Gyakorlat végzése:

Emelje meg a felsd labat.
Szémoljon 4-ig, és lassan térjen
vissza a kiindul6 pozicidba.

Ismételje meg a gyakorlatot
amasik oldalon is.

A

Tartsa feszesen,
hogy a labda ne
gurulhasson el!

oy Kiméli az izilleteket:
Tehermentesiti a bokat!

5. Hat also része, fenék + comb

Kiindulé pozicié:
NégykézIlab alldsban tdmassza meq az eqyik térdét a fitneszlabdan.
Nézzen lefelé, a hata és nyaka legyen eqy vonalban.

‘ Kiméli a

térdiziiletet!

Kiindulé pozicio:

Hanyatt fekvés, karok lazan oldalt.

Labait hiizza fel és tdmassza le csipbszéles
terpeszben. Feszitse meg has- és farizmat.
Helyezze a fitnesz labdat a nyakéhoz.

Ne nyljtsa meg tdlzottan a nyakat!

a kiinduld poziciéba.

6. Hat also része, fenék + hats6 combizmok

‘ Erdsiti

Kiinduld pozicid:

Haton fekve hajlitsa be Idbait és mindkét talpét csipbszélességben helyez-
ze a padldra. Karok a test mellett. Tegye egyik labat a fitneszlabdara.
Feszitse meg has- és farizmét.

Gyakorlat végzése:

Emelje fel a csip6jét hasizombdl. Felsoteste és karjai maradjanak a helyi-
kon. Tartsa a poziciét kb. 4 masodpercig.

Lassan térjen vissza a kiindulé poziciéba. Tobbszor ismételje meg, majd
oldalcsere.

A gyakorlat hatasanak fokozasa:

Emelje fel a szabad |abat, tartsa a poziciét
kb. 4 mésodpercig.
Lassan térjen vissza a
kiinduld pozicidba.
Ismételje meg tobbszor,
majd cseréljen oldalt.

1. varidcio kivitelezése:
Emelje fel mindkét Iabét behajlitva, tartsa ki
a poziciét. Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza

a mélyizomzatot!
‘l‘
‘

2. varidacio kivitelezése:

Emelje fel mindkét Idbét behajlitva, tartsa ki
a poziciét. Felvéltva nydjtsa ki és engedje

le a labait, szamoljon 4-ig, majd lassan térjen
vissza a kiinduldsi poziciéba.

7. Mellkas + tricepsz

Ne nydjtsa til a
csukloiziiletet!

Kiindul pozicid:

A talajon térdelve, kezek vallszélességben letdmasztva, a karokat ne nydjtsa ki teljesen.
Egyenes a hét, a has- és farizmok megfeszitve, a tekintet lefelé néz.

Eqyik kezével tdmaszkodjon a fitneszlabdan.

Gyakorlat végzése:

Engedje le a felsGtestét, hatat tartsa egyenesen.
Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindul¢ pozicidba.
Tobbszor ismételje meg, majd oldalcsere.

Gyakorlatvaltozat:

Labai legyenek nyUjtva, csak a
labfejével tdmaszkodjon.
Gyakorlatvégzés az el6z8ekben
leirtak szerint.
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Figyelem!
A térdkalacsa ne
legyen a labdan!

A labda legyen a
térdkaldcstol lejjebb.

Gyakorlat végzése:
A szabadon maradt Idbat nyGjtsa hétra egyenesen, felsoteste és labai képezzenek eqy
vonalat. Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindul pozicidba.

Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalon is.
8. Combizomzat

Kiinduld pozicid:
Tamaszkodjon a falnak a fitneszlabdaval a lapockai alatt. Labai legyenek csipdszélességben, kissé eldrenydjtva.
Gyakorlat végzése:

Engedje lefelé lassan a felstestét, a fitneszlabdat a fal mentén lefelé gorgetve, amig combja és alsé labszéra
nagyjabdl derékszdget zar be. Kézben nydijtsa ki el6re a karjait. Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiin-
duld pozicidba. A pozicidt kitartva erésithet is.

‘ A gyakorlat
helyes végzéséhez:
Héta maradjon
egyenes!




Lazitas és masszazs
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Kedves Vasarlonk!

A hat, a karok és a labak fajdalma, feszessége gyakran enyhithetd 1. Merev nyakizmok - lazitas és masszazs A 2. Hasizomgyakorlat a hats6 combizmok nydjtasaval 3. Mellizom nydjtasa
egyszerii masszazs- és lazité gyakorlatokkal. Vigyazzon, hogy
ne ergltesse meg Kiindulé pozicié / nyjtas:
Ezt segitendd a labda felszinét masszirozo tiiskékkel Iattuk el. a nyakat! Fekiidjon hanyatt a fitneszlabdan, a labda legyen a héta fels6 része alatt, két kezét kulcsolja 6ssze

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 fitneszlabdat 6nmasszazshoz és nyUjtdgyakorlatokhoz, a kdzérzet
javitdsara tervezték.

A fitneszlabda otthoni hasznalatra tervezték.
A sport teriiletén vagy gyoqydszati-terdpias céll intézményekben
torténd, lzleti jelleqii felhasznaldsra nem alkalmas.

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

Kérje ki orvosa véleményét!
- A gyakorlatok megkezdése eldtt konzultdljon orvosaval.

Kérdezze meg tole, hogy milyen mértékben végezhet
gyakorlatokat.

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

- 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
[égszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be a masszdzst.

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

- Ergyengeség/gyenge kitészovet, elpattant hajszélerek vagy visz-
szér esetén a ldbmasszirozast csak enyhe nyomdssal és nem az
eqész izomzat hosszaban végezze, hanem csak kisebb részletek-
ben. Ezekben az esetekben inkdbb csak a sziv irdnydba és ne az
ellentétes irdnyba masszirozzon. A masszirozas tipusat és hosszat
beszélje meg kezel6orvosdval.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

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

- Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat.
- A gyakorlatok kdzben egyenletesen |élegezzen tovabb.

- Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a masszzslabdéval,
hogy a nyomas kellemes és jétékony legyen.

Vegye ki a tiifGvokat a pumpan
taldlhatd taroldbol.

Csavarja a t(ifivokat a pumpadra.
Felpumpdlas el6tt nedvesitse meg a t(it enyhén

3¢ re Helyezze a t(ifavokat a labda szelepébe.
>0 Tolja be annyira, hogy a tii feje teljesen a lab-
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5 S gm daba keriil. Ha a labda méq lapos, tartsa a pum-
i OOF‘QQQQ B pat k|s§é fe;rdén, hogy teljesen bele lehessen
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A tlifGvoka teljes behelyezése kiilondsen az elsé felpumpa-
[asndl fontos, mivel &t kell szdrnia a szelep membranjat.

Ha nem pumpélhaté fel konnyen a labda, akkor a t{ifivéka nem szdr-

ta 4t a membrant. Ebben az esetben hiizza ki a t(if(ivokat, és helyez-
ze be ismét iitkozésig a szelepbe.

4. Lassan és folyamatosan pumpdlja a fitneszlabdat, amig el nem
éri a kivant keménységet. Maximum 11 cm 4tmérdig pumpdlja
a fitneszlabdat, kiilonben megsériilhet a labda.
- A szelep légmentesen lezérja a nyildst, mihelyt kihdzza
a pumpat.
- A t(ifGvokat a pumpan taldlhatd taroldban térolja.
Levegd kiengedése
Ha a fitnesz labda tdl kemény az On éltal hasznalt dolgokra, akkor
tdl sok levegd van benne.

1. A leveq6 kiengedéséhez csavarja le a t(iflvokat a pumpardl,
és nedvesitse meg némi szappanos vizzel.

2.8 58, Dugja a tiifavokat a szelepbe.
(5] S

‘o 2 jT S o' 3. Nyomja meg a fitneszlabdat. Ekkor leveg
o dllee «  tavozik a tliflvokan keresztil.
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szappanos vizzel, hogy ne sériiljon meg a szelep.

Nyugalmi pozicié:

Fekiidjon hanyatt, helyezze a labdat a nyaka ald. Ne nydjtsa meg tllzottan a nyakat!
Ne homoritsa hatat. Karok lazan a test mellett.

Masszazs: )

Forgassa a fejét kénnyedén balrél jobbra - Ggy, ahogyan az Onnek jélesik.

Tipp:

Ha magasnak taldlja a labdat, engedjen ki bel8le eqy kis levegdt.

4. Hasnyujtds + nyujtds / csipohajlito nydjtasa + fenék

Nyugalmi helyzet / hasizom nyujtasa:
Farokcsontjaval fekiidjon a fitneszlabdara. Ne homoritsa hatat.

CsipGhajlito- és fenékizom mobilizaldsa / masszirozasa / nydjtasa:

Mozgassa testét konnyedén jobbra és balra, igy mobilizalhatja a csipétajékot, és massziroz-

hatja a fenék és a hat alsé részének izomzatat.

Huzza az eqyik labat a teste felé, amig nem érzi a csip6hajlitd és a fenékizom ny(lasat.
Tartsa gy a labat néhany masodpercig. Végezze el a masik labbal is.

7. A hat also része - masszazs és mobilizalas

i(iindulé pozicio:
Fekiidjon hanyatt, helyezze a labdat a nyaka ala. Ne nydjtsa meg tilzottan a nyakat!
Ne homoritsa hatat.

Gyakorlat végzése:

Emelje fel labait a hasizomzata seqgitségével, és tartsa meg a poziciét.
Ezutén hlzza az eqgyik Iabét nyUjtva a teste felé.

Oldalcsere.

5. Hatmasszazs

Kiinduld pozicid:
Tamaszkodjon a falnak a fitneszlabdaval a lapockdi alatt. Labai
legyenek csipdszélességben, kissé eldrenydjtva, karjai ellazitva.

Gyakorlat végzése:
Engedje lefelé lassan a fels6testét, a fitneszlabdét a fal mentén
lefelé, majd vissza, felfelé gorgetve.

8. A gerincoszlop oldaliranyd emelése

Nyugalmi pozicié / a gerincoszlop emelése:

a tarkdjan, labait tdmassza le csiplszéles terpeszben. Tartsa ki a poziciot.

Masszdzs:

Masszirozza a héatat dgy,
hogy fels6testét eldre-hétra
gbrgeti a fitneszlabdan.

6. Vall, felkar hatso része, oldalsé hatizom + hasizom nyijtasa

Kiinduld pozicié:
Térdtamaszban hajlitsa el6re felsGtestét - a hata maradjon egyenes! - elérenydjtott karjat helyezze
a masszdzslabdara.
Nydjtds:

Gorgesse karjat elore-hatra
a fitneszlabdan.
Kozben felsGtestét
nyomja a talaj felé,

igy intenzivebbé teheti
a nyUjtést.

9. A nyakizmok tehermentesitése

i

Nyidjtas:

All6 vagy térdel6 poziciéban. Vegye a fitneszlabdat az egyik hona ala. Engedje a
karjat ellazitva leldgni. Hajtsa a fejét enyhén a masik oldal irdnyaba, amig érzi, hogy
nydlik a nyakizom. Oldalcsere.

Alkalmas a rotatorkdpeny koriili izmok erdsitésére is:

Fejét tartsa eqyenesen. Nyomja a fitneszlabdat felkarjdval a testéhez.

Tartsa a pozicidt kb. 4 masodpercig, majd lazitsa ki.

- Csak annyira pumpdlja fel a fitneszlabdat, hogy kényelmesen rd

00000 atlifivokat.
tudjon fekiidni. Sziikség esetén engedjen ki beldle egy kis levegdt. 0

c Fekiidjon az oldaldra, nydjtsa ki a fellil 1évd [abat, az alsd a stabilizdlashoz legyen egy kissé behajlitva, Oldalcsere.
fejét helyezze az alul 1év0 karjara, a masik karjaval tamassza meg magat a teste el6tt.

Akut hatproblémak 1 fitneszlabdét helyezze a dereka ald. Ezzel megemeli a gerincoszlopot.

esetén gyakorlat i . ,
elGtt kérdezze Oldalso hasizom edzése:
meg orvosat! Feszitse meg has- és farizmat. A fels6, nydjtott [abat emelje meg, amennyire csak lehetséges, tartsa meg

legaldbb 4 madsodpercig, majd lassan engedje le éppen a talaj folé.
Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalon is.

10.Labmasszazs
Tisztitas
D> Sziikséq esetén puha, enyhén nedves ruhaval tordlje at
a fitneszlabdat.

Tarolds Kiindulé pozicio:

D> A helytakarékos térolds érdekében a fent lefrt médon engedje Keresztcsontjdval fekiidjon a fitneszlabddra, 1abai legyenek felhizva, a fej és a karok ellazitva.

ki a leveq6t a labddbdl. Statikus gyakorlat: Tartsa meq a kiinduldsi poziciét, kozben érezze a hasizmok ny(lasat.

- Soha ne tdrolja a labdat f(itStest vagy mds héforrds kdzelében. 1. dinamikus variacio:
- Nem teljesen kizart, hogy egyes lakkok, mdanyagok vagy kiilénb- Az also hétiz,mok mobilizélésléhoz’ Mozgassa a meqencéjét.fel-lg. ]

26 bitor- és padi6apold szerek a termék anyagat felpuhitjék és Kozben feszitse meg a’feneket, hata also felét pedig nyomja a fitneszlabdanak.

kérositjak. 2. dinamikus variaci6:

Sziikség esetén helyezzen a termék ald cstiszasmentes alététet, és Az als6 hatizmok masszfrozéséhozlés mobilizélélséhoz billentse a abait jobbra-balra.

tarolja a terméket pl. eqy megfelelG dobozban, igy elkeriilhetd, Fiqyele’m! Csalf aniq engedje le Ifibait jgbbra és balra, amig az ar]nek kellemes.

hogy kellemetlen nyomok maradjanak a padion. Akut hatproblémak esetén hasznalat elott forduljon kezel6orvosahoz vagy

a fizioterapeutahoz. EIGszor kdnnyed mozgassal kezdjen.

Kiindul6 pozicio:

Allva vagy iilve helyezze a talpat a fitneszlabdara.
Gyakorlat végzése:

Gorgesse a labat lassan elére-hatra a fitneszlabdan.

oy Timasztia a
gerincoszlopot!
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Nyujtogyakorlatok
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