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& Tehibo

Az On biztonsaga érdekében

Olvassa el figyelmesen a biztonsdgi eldirasokat, és az esetleges sérii-
Iések és karok elkeriilése érdekében csak az dtmutatéban lefrt médon
haszndlja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikséq esetén késébb ismét &t tudja
olvasni. Amennyiben megvalik a terméktél, az Gtmutatot is adja oda
az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitnesz forgdtdrcsa (twisterkorong) az egész testet megmozgat6 edzés
véqzésére alkalmas. Az edzés a orgétarcsaval javitja az egyensulyérzé-
ket és a koordindcidt, serkenti a vérkeringést és lazitja az izomzatot és
az iziileteket.

Az all6feliilet tiiskéi ezenkiviil enyhe masszirozd hatast is kifejtenek.

A fitnesz forgotarcsa otthoni hasznalatra tervezett sportszer. Fitnesz-
szalonokban és terdpids céll intézményekben torténd, kereskedelmi
jellegii felhasznéldsra nem alkalmas.

A fitnesz forgdtarcsat legfeljebb 100 kg testsilyl személy haszndlhatja.
VESZELY gyermekek esetében

A sportszer nem jatékszer, amennyiben nem haszndlja, olyan
helyen térolja, ahol gyermekek nem férnek hozza.

Kisgyermekek az edzés alatt nem tartézkodhatnak az eszkoz
hatésugaraban, igy elkeriilhetdk a balesetveszélyes helyzetek.

A fitnesz forgétarcsa kizarélag megfelel6 fizikai és szellemi fejlett-
séqi allapotU felnGttek és fiatalkordak ltali hasznalatra késziilt.
Ugyeljen arra, hogy a sporteszkdz minden hasznéldja tisztaban
legyen annak kezelésével és hasznalataval, vagy feliigyelet alatt
haszndlja azt. A sziil6knek és a felligyelettel megbizott més
személyeknek tisztaban kell lenniiik felelésséqiikkel, mivel a gyer-
mekek természetes jatékdsztone és kisérletezd kedve miatt olyan
viselkedéssel és helyzetekkel is kell szdmolni, amelyekre a termék
nem alkalmas. Kiilondsen arra kell felhivni a gyermekek figyelmét,
hogy a termék nem jaték.

A sportszer nem jaték, ezért olyan helyen térolja, ahol a gyerekek
nem férnek hozza.

Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermek kezébe keriljon.
Tobbek kozott fulladdsveszély all fenn!

VESZELY - sériilésveszély

- Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot. Lehet6leg zokniban

vagy mezitldb eddzen, hogy az eszkoz tiiskéi ki tudjak fejteni
massziroz6 hatdsukat.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sportszerrel
edz. Edzés kozben tartson kell§ tdvolsdgot mds személyektdl.

A sportszert nem hasznalhatja egyszerre tobb személy.

A fitnesz forgdtarcsa szerkezetét megvéltoztatni tilos.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a fitnesz forgétarcsa elég
stabil-e, és lathaté-e a rajta sériilés vaqgy kopas jele. Ha megsériilt
a fitnesz forgdtarcsa vagy a forgétarcsa és az aljzat kapcsolddasa
laza, a sportszer nem hasznalhat6 tovabb, mert nem biztosithatd
a haszndld személy biztonsaga.

Ne eddzen, ha faradt vagy nem tud koncentralni. Akkor se eddzen,
ha alkoholt fogyasztott vagy gydgyszer hatdsa alatt all. A fitnesz
forgotarcsaval torténd edzéshez egyensdlyra és koncentraciora
van sziikség.

Ne eddzen kozvetleniil étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiséqi folyadékot.

Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,
A huzatot azonban kertiilje.

Fitnesz forgotarcsa

Edzési utmutato (hw)
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Kérje ki orvosa véleményét!
Az edzés megkezdése eldtt kérjen tanacsot orvosatol.
Kérdezze meg tole, hogy milyen mértékii edzés javasolt
az On szamara.

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyzd hasznalata, terhesség,
gyulladdssal jaré iziileti vagy inbetegséqgek, illetve ortopédiai
eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie

kell kezelGorvosdval. A szakszer(itlen vaqgy tdlzott mérték( edzés
veszélyeztetheti az egészségét!

Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi
tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds légszom;
vagy mellkasi fajdalom.

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

Az eszkoz nem alkalmas terapids céli edzéshez!

Edzés

Olyan helyszint valasszon az edzéshez, ahol elegendd hely éll a
rendelkezésére. A kivalasztott teriilet legyen legalabb 2,0 x 2,0 m-es.
Ne legyen Utban semmilyen targy, amellyel megsértheti magat
(pl. ajtdkilincs).
A padlé legyen sima és egyenes. Sziikség esetén helyezzen ra cslszés-
biztos fitneszszényeget vagy hasonlé targyat. Vegye figyelembe:
Nem teljesen kizart, hogy egyes lakkok, m{ianyagok vagy kiilénb6z6
padldapolé szerek a termék csdszasgatld talpait kdrositjak és felpu-
hitjak. Szlikség esetén valasszon eqy kevésbé érzékeny feliiletet vagy
helyezzen a termék ald cstiszdsmentes alatétet, igy elkeriilhetd, hogy
kellemetlen nyomok maradjanak a padIdn.
Afitnesz forgdtarcsa mindennapos edzéshez alkalmas.
Kb. 10 perces edzésekkel kezdjen. Lassan novelje az edzéseqységek
szamat, hogy elkeriilje teste tdlterhelését.
Soha ne edzzen kimeriilésig.
A hatoldalon taldl néhany gyakorlatot kifejezetten a forgdétarcsaval
vald edzéshez. A gyakorlatokat kedve szerint varidlhatja, pl. Ggy, hogy
karjait teste el6tt vagy mellett megemeli, majd leengedi stb.
A gyakorlatok elvégzését eldszor lassan kezdje, amig biztosan és
kellemesen nem érzi magat a forgétarcsan és ra nem érzett az
egyenstlyra. Az izomhdzddas elkeriilése érdekében, fokozatosan
novelje a sebesséqget és az intenzitdst, amikor izmai mar bemelegedtek.
Vegye figyelembe: Nem helyes vagy tllzott edzés eqészségkarosodast
okozhat.
Apolés
D> Sziikség esetén nedves ruhaval térdlje le a fitnesz forgdtarcsat.
Hasznaljon fert6tlenitGszert, ha sziikséges.
D> Afitnesz forgdtarcsa vizbe meriteni tilos. A termék tisztitdsahoz
ne haszndljon agressziv vaqy sudrolé hatdsa tisztitdszert.
> Hivds és széraz helyen térolja a terméket. Ovja napfényté.
> Ne tdroljon nehéz targyat a fitnesz forgétarcsan.

Miiszaki adatok

Modell: 624 262
Atmérs: kb. 30 cm
Suly: kb.715 g

Maximdlis terhelhet8ség: 100 kg
H osztaly otthoni hasznélatra

() Antrenman talimati

Kendi giivenliginiz icin
Guvenlik uyarilarini dikkatle okuyun ve kaza sonucu ortaya cikabilecek

yaralanmalari ve hasarlari 6nlemek icin driinii yalnizca bu kullanim
kilavuzunda belirtildigi sekilde kullanin.

Gerektiginde tekrar okumak {izere bu kilavuzu saklayin.

Bu {irlin baskasina devredildiginde, bu kilavuz da beraberinde verilmelidir.

Kullanim amaci

Twister disk, bitinsel viicut antrenmani icin tasarlanmistir. Twister
disk ile egzersiz yapmak denge hissi ve koordinasyon saglar, dolasim
sistemini hizlandirir, ayrica kas ve eklemleri gevsetir. Durma yiizeyi
lizerindeki topuzlar ilaveten hafif masaj etkisi yapar.

Twister disk, spor aleti olarak evde kullanilmak icin tasarlanmistir. Spor
salonlarinda ve tedavi merkezlerinde ticari kullanim icin uygun dedgildir.

Twister disk maks. 100 kg agirliga sahip kisilerin kullanimina uygundur.
Cocuklar icin TEHLIKE

Twister disk oyuncak degildir ve kullaniimadigi zaman cocuklarin
erisemeyecedi bir yerde saklanmalidir.

Yaralanmalarin olusmamasi i¢in antrenman esnasinda cocuklarin
bu gerecten uzak tutulmasi gereklidir.

Twister disk sadece yetiskinlerin ve fiziksel/psikolojik gelisimini
tamamlamis genclerin kullanimi igin uygundur.

Her kullanicinin twister disk kullanimi hakkinda dnceden bilgisi
olmali veya gdzetim altinda kullanmalidirlar. Ebeveynler ve diger
gdzetmenler sorumluluklarinin bilincinde olmall, ¢iinkii bu Griin
cocuklarin dogal oyun diirtileri ve deney yapma istekleri icin uygun
degildir. Cocuklariniza, bu twister diskin oyuncak olmadigini 6zel-
likle belirtin.

Twister disk oyuncak degildir ve kiiclik cocuklarin ulasmasina izin
verilmemelidir.
Cocuklari ambalaj malzemesinden uzak tutun.
Aksi takdirde boguima tehlikesi vardir!

Yaralanma TEHLIKESI
Antrenman esnasinda rahat kiyafetler giyin. Cihaz lizerindeki topuz-
larin masaj fonksiyonunu yerine getirmesi amaclyla tercihen ¢orapla
ya da ciplak ayakla egzersiz yapin.

Twister disk ile spor yaparken, mutlaka yeterince hareket edebilece-

§iniz bir alan gerektigini unutmayin. Diger kisilerle aranizda yeteri
kadar mesafe olmalidir.

Twister disk ayni anda birden fazla kisi tarafindan kullaniimamalidir.
Twister diskin yapisi degistirilmemelidir.

Twister diski her kullanimdan 6nce sabitlik, malzeme hasari ve
asinma bakimindan kontrol edin. Twister disk hasarliysa ya da
taban ile doner disk arasindaki baglanti gevsekse, glivenlik
saglanamadigi icin Twister disk daha fazla kullaniimamalidir.

Kendinizi yorgun hissettiginizde ve dikkat eksikligi s6z konusu oldu-
gunda aletle egzersiz yapmayin. Ayrica alkol ya da ilac etkisi altinda
iken egzersiz yapmayn. Twister disk ile egzersiz yapmak icin denge
ve konsantrasyon gereklidir.

Yemeklerden hemen sonra egzersiz yapmayin.
Egzersiz esnasinda yeterince sivi tiiketin.

Egzersiz yaptiginiz odanin yeterince havalandiriimasini saglayin.
Ancak cereyan olmasini engelleyin.

Twister disk

Doktorunuza basvurun!

Egzersizlere baglamadan once doktorunuza basvurun.
Doktorunuza sizin icin hangi egzersizlerin uygun oldugunu
sorun.

Ozel kisitlama durumlarinda, Grnegin kalp pili tasimak, gebelik,
eklem veya sinir iltihaplanmalarinda, ortopedik rahatsizliklarda,
egzersizler konusunda doktorunuza basvurun. Uygun olmayan
veya ok fazla egzersiz sagliginizi tehlikeye atabilir!

Asagidaki semptomlardan birisinin meydana gelmesi halinde
egzersizi hemen birakin ve doktorunuza basvurun: Mide bulantisi,
bas donmesi, asiri nefes darli§i veya gdgiiste agri.

Eklem yerlerinde ve kaslarda agri hissettiginizde de egzersizi
derhal sonlandirin.

Tedavi amacl egzersizler icin uygun dedgildir!

Antrenman

Egzersiz igin yeterli biiyliklikte bir alan secin. Segilmis olan yer en
az 2,0 x 2,0 m alana sahip olmalidir.

Calisma alaniicinde, hicbir nesne cikinti yapacak, size zarar verecek
sekilde durmamalidir (6rn. kapi kollari).

Zemin diiz ve dogrusal olmalidir. Gerekirse yere kaymayan bir fitness
mati vb. serin. Asagidakilere dikkat edin: Bazi boyalar, plastikler veya
zemin bakim malzemeleri, Griiniin kaymayi 6nleyen ayaklarinin malze-
mesine etki edebilir ve yumusatabilir. Zemin tzerinde iz birakmamak
icin zarar gérmeyecek saglam bir alt yapi secin veya gerekirse cihazin
altina kaymayan bir althk yerlestirin.

Twister disk giinliik egzersiz icin uygundur.

Yakl. 10 dakika ile baslayin. Viicudunuzda asiri zorlanmayi 6nlemek icin
tekrar sayisini yavasca ylkseltin. Asla halsizlesene kadar egzersiz
yapmayin.

Arka sayfada twister disk ile yapilabilecek 6zel eqzersizler icin farkli
secenekler bulabilirsiniz. Kollarinizi ilaveten 8ne dogru ya da viicudun
yaninda kaldirarak ve indirerek vb. sekilde egzersizleri istediginiz gibi
degistirebilirsiniz.

Kendinizi twister disk lizerinde giivenli ve iyi hissedinceye ve denge
hissini buluncaya kadar egzersizleri yavas hareketlerle yapmaya bas-
layin. Kas incinmelerini 6nlemek amaciyla kaslariniz isinincaya kadar
baslarda hizi ve yogunlugu yavas yavas artirin.

Dikkate alin: Yanlis ya da asiri antrenman saglik sorunlarina yol acabilir.

Bakim

D> Twister diski ihtiyac duydugunuzda nemli bir bezle silin.
Gerektiginde bir dezenfektan kullanin.

> Twister disk suya batiriimamaldir. Temizleme icin sert kimyasallar,
tahris edici ya da asindirici temizlik maddeleri kullaniimamaldir.

> Twister diski serin ve kuru yerde saklayin. Uriinii giines isigindan
koruyun.

D> Twister disk tzerinde agir nesneler bulundurmayin.

Teknik bilgiler

Model: 624 262
Cap: yakl.30 cm
Agirlik: yakl. 715 gr

Maks. yiiklenme: 100 kg
H sinifi, ev kullanimi
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Gyakorlatok * Egzersizler

Allva

Pozicid: Helyezze mindkét Iabét az dbrdzolt mddon a fitnesz forgétar- ,/
csara. Térdeit enyhén hajlitsa be. Hata legyen egyenes, elére nézzen.
Feszitse meg testét.

Mozgas: Forgassa el felsGtestét és csipdjét a labakbal kiindulva,
egymassal az ellentétes iranyba. Segitse karjaival a mozdulatot.

Gyakorlatvaltozat: A gyakorlat kozben emelje karjait oldalra vagy el6re,
majd engedje le 6ket.

Ayakta

Pozisyon: Her iki ayak resimde goriildiigi gibi twister disk {izerine
yerlestirilir. Dizler hafifce biikiiliir. Sirt diiz konumdadir, gdzler 6ne bakiyor.
Kaslarinizi sikin.

Hareket: Ust govde ve kalca, bacaklardan hareketle degistirilerek
birbirine karsi dondurilir. Kollarla sallanma hareketi desteklenir.

Secenek: Kollar bu sirada yana veya dne dogru kaldirilir ve tekrar indirilir.

Fekvotamaszban

Pozicié: Mindkét kezével tamaszkodjon a forgétarcsdra. Labak kb. csipészéles
terpeszben. Nyaka, hata és labai eqy egyenes vonalat képezzenek. Feszitse
meg testét, lefelé nézzen.

Mozgas: Csip6bdl kiindulva forgassa felsdtestét balra és jobbra.
Labai maradjanak a pozicidban.

Valtozat kezdok szamara: Tamaszkodjon a térdére.

Sinav konumunda

yerde olmalidir.

Hareket: Ust gévde kalcadan hareketle sola ve saga dondiriilir. Bacaklar
pozisyonunu korur.

Yeni baslayanlar icin secenek: Dizlerin {izerine ¢okldr.

Pozisyon: Her iki elle twister disk tizerinde durulur. Ayaklar kalca genisliginde
yerlestirilir. Boyun, sirt ve bacaklar bir ¢izgi halinde olur. Viicut gergin, gozler

Gyakorlatok * Egzersizler

Fekvotamaszban

Pozicid: Tamaszkodjon mindkét térdével a forgétarcsara, talpai
maradjanak a leveg6ben. Kezeit tdmassza le vallszélességben:
A comb, a hat és a karok legyenek egymashoz képest derékszdgben.
Feszitse meq testét, hatat tartsa egyenesen, nézzen a talajra.

Mozgas: Forgassa el a labait a csip6bdl kiindulva balra és jobbra.
Felsteste maradjon a kiindul6 pozicidban.

Sinav konumunda

Pozisyon: Her iki dizle twister disk Gizerine ¢ikilir, ayaklar havada
kalir. Eller omuz genisliginde yere konur. Ust bacak, sirt ve
kollar dik aci olusturur. Viicut gergin, sirt diiz, gozler yerde olmalidir.

Hareket: Bacaklar, kalgadan hareketle sola ve saga dondiriiliir.
Ust gévde pozisyonunu Korur.

A A

Dizlerinizde agri

hissedecek olur-
saniz egzersizi
derhal bitirin.

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.

Ulve

Pozicié: Ulés kozben tartsa Idbait behajlitva a leveg6ben. Tamaszkodjon
hétul a kezeire. Hata legyen egyenes, el6re nézzen. Feszitse meg testét.

Mozgas: Forgassa el labait a csipdbdl kiindulva balra és jobbra.
FelsGteste maradjon a kiinduld pozicidban.

Haladok részére: NyUjtsa ki a labait.

Oturarak

Pozisyon: Oturma konumunda bacaklar biikiili sekilde havada tutulur.
Ellerle arkadan destek yapilir. Sirt diiz, gozler 6ne bakiyor. Kaslarinizi sikin.

Hareket: Bacaklar, kalgadan hareketle sola ve saga dondiriiliir.
Ust gévde pozisyonunu Korur.

ileri seviyedekiler icin secenek: Bacaklar uzatilir.

www.tchibo.hu/utmutatok
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