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Kedves Vasarlonk!

Uj egyenstlyozé korongjai idedlisak az egyenstlyérzék javitasdra és kiilonbozo
izomcsoportok edzésére. A korongok instabil kialakitasa ugyanis testét olyan
egyensllyi mozgdsra készteti, amely fejleszti az izomzatot, kiilondsen a tarté-
és mélyizomzatot, valamint javitja a testtartdst.

Kivanjuk, haszndlja orommel a terméket!

A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Rendeltetés

Az egyensilyoz6 korongok otthoni hasznélatra tervezett sportszerek. Fitneszszalonok-
ban torténd kereskedelmi jelleqi felhasznaldsra, illetve terdpids céld kezelésekre nem
alkalmasak.

Az egyenstlyozd korongok max. 100 kg-ig terhelhetGk.
A sportszert nem haszndlhatja egyszerre tébb személy.
Csak szdraz, beltéri helyiségekben hasznalhatok.

Kérje ki orvosa véleményét!
- Az edzés megkezdése eldtt konzultdljon orvosaval. Kérdezze meg tdle, hogy
milyen mértékii edzés javasolt az On szamara.

- Bizonyos eqgészséqiigyi dllapotok, pl. szivritmusszabalyzé hasznalata, szivelégtelen-
séq, terhesség, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegséqgek, illetve az ortopédia
teriiletét érintd panaszok stb. esetén az edzést meg kell beszéInie kezelGorvosaval.
A szakszer(itlen vagy tllzott mérték( edzés veszélyeztetheti az eqészséqgét!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az aldbbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds Iégszomj vagy mellkasi fajdalom.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott személyek esetében

- Aterméket nem hasznalhatja olyan személy, akinek fizikai, szellemi vagy egyéb
képességei oly mértékben korldtozottak, hogy nem tudja biztonsaggal hasznalni
az eqyenslilyozo korongokat. Ez kiilondsen érvényes azon személyekre, akik
egyensilyproblémaval kiizdenek.

- Az eszkdz rendeltetésszer( hasznalata kizardlag megfeleld fizikai és szellemi fejlett-
ségi 4llapotu felnSttek és fiatalkortiak ltali hasznalatot jelent. Ugyeljen arra, hogy
az eszkdz minden hasznaldja tisztdban legyen annak hasznalataval, vagy feliigyelet
mellett hasznélja. A sziilGknek és a feliigyelettel megbizott mds személyeknek
tisztaban kell lenniiik felelsségiikkel, mivel a gyermekek természetes jatékosztone
és kisérletezd kedve miatt olyan helyzetek is el6allhatnak, amelyekre a sportszer
nem feltétlenil alkalmas. A szakszer(itlen vagy megeréltet6 edzés egészségiigyi
kdrosodast okozhat.

- Ha gyerekeknek engedélyezi az egyensulyozd korongok hasznélatat, mutassa meg
nekik a megfelel6 haszndlati mddot, és felligyelje Gket. Kiilondsen arra kell felhivni
a gyermekek figyelmét, hogy az eszkdz nem jaték.

+ Az egyensilyoz6 korongokat olyan helyen térolja, ahol gyermekek nem férhetnek
hozza.

- Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe keriljon. Tobbek kozott
fulladasveszély all fenn!
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VESZELY - sériilésveszély
- Néhany gyakorlat nagy erét és ligyességet kivan. Sziikséq esetén tdmaszkodjon

a falnak vagy a padldnak, hogy ne veszitse el az irdnyitast és ne essen le.

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze az egyenstlyozd korongok kifogdstalan éllapotét.

Az egyensilyoz6 korongot hasznalni tilos, ha szemmel lathatéan meg van rongélddva.

- A sporteszkoz sziikséges javitdsat bizza szakszervizre vagy hasonldan képzett

szakemberre. A szakszeriitleniil végzett javitasok jelentds veszélyforrassa valhatnak
a késziiléket hasznald személyre nézve.

- Az egyenslyoz6 korongok szerkezetét megvaltoztatni tilos.
- Edzés kdzben viseljen kényelmes, de nem tdl b6 ruhdzatot, hogy elkeriilje a ,fenn-

akaddasokat”. Lehetdleg mezitlab, sportzokniban vagy csliszasgatld talpd sportcipd-
ben edzzen. Feltétleniil Gigyeljen arra, hogy szilardan és stabilan élljon. Ne eddzen
normalis zokniban sima felileten, mivel konnyen megcsdszhat és megsériilhet.
Haszndljon pl. csliszasgatlo fitneszszényeget.

- Az izzadsdg csdszéssa teheti a egyensiilyozd korongok feliiletét. Ebben az esetben

torolje szdrazra az egyenstlyoz6 korongokat.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor

a sportszerrel edz. Semmilyen targynak nem szabad
benydlInia az edzési teriiletbe. Edzés kdzben tartson
kell6 tavolsagot mas személyektdl. Gondoskodjon az
edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl, a huzatot
mindazonaltal keriilje.
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- Alehetd legjobb edzési eredmények eléréséhez és a sériilések elkeriilése érdekében

az edzés kezdete el6tt mindenképpen tervezzen be egy bemelegitési fazist, a végén

+ Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat kezdetben csak

lassan végezze. Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok Iépnének fel,
azonnal hagyja abba az edzést.

- Ne edzzen, ha faradt vagy nem tud megfelel6en koncentralni, illetve ha alkoholt

fogyasztott, vagy ha olyan gydgyszert szed, amely hatdsa alatt nem tud megfelelden
koncentralni.

- Ne eddzen kdzvetleniil étkezés utan. Az edzés alatt fogyasszon megfelel6 mennyiséqg(

folyadékot.

« Ne viseljen ékszert, példaul gy(r(t vagy karkotdt, mert megsériilhet.

FIGYELEM - anyagi karok
- Gvja az egyensllyozé korongot a nagy hémérséklet-ingadozastdl, hosszabb ideig

tart kdzvetlen napsiitéstél, nedvességtdl vagy viztél.

- Ovja a terméket éles, hegyes és forr targyaktdl, illetve feliiletektdl. Ne helyezze

nyilt ldng kdzelébe.

Talaj / Padléburkolat
- Az egyenslyoz6 korongokat csak stabil, vizszintes és egyenes feliileten hasznalja.

Kemény padldk

- Kemény padIdkon, mint csempe, fa vagy laminat padiokon torténd edzések
hatdsosabbak, mert az egyenslyozé korongok mozgasat nem tompitja semmi.
Hatrany: Az eqyensulyoz6 korongok érintkezési feliiletei csdszasgatlé anyaghdl
késziiltek. Ennek ellenére sima feliileten elcstiszhatnak, kiiléndsen oldalirdnyd
nyomés esetén. Erzékeny padi6k esetén a nagy pontszer(i benyomddas kovetkez-
tében nyomok keletkezhetnek a padldn.

Puha padlék

- Puha padldk, mint sz6nyegpadId, tompitjék az egyenslilyozé korongok mozgdsat - ez
kiilonosen kezdGk szaméra el6nyds. Ezenfelil nem cstsznak el olyan kénnyedén, és

kevéshé érzékenyek a pontszer(i benyomddasra, igy dvja az alatta talalhato feliiletet.

- Sziikség esetén helyezzen ald csuszasbiztos fitneszszényeget vagy hasonlét.

Edzés

Minden edzés eldtt vegye figyelembe

- Ellendrizze az egyenstilyozé korongok kifogdstalan allapotat.

+ Viseljen kdnny( sportruhazatot.

- Mezitldb edzzen vaqgy viseljen cstszasqatld talppal ellatott sportzoknit vagy
sportcip6t.

- Ne eddzen kdzvetleniil étkezés utan.
Legaldbb 30 percet varjon, miel6tt elkezdené az edzést. Ne eddzen, ha nem érzi jol

magat, beteq vagy faradt, illetve eqgyéb tényez6k széInak eqy koncentralt edzés ellen.

- Legyen 6vatos az egyensiilyozo korongokra valo raallas kozben.
Esetleg kezdetben tamaszkodjon meg a falndl vagy hasonlénal, vagy
vegye igénybe egy masik személy segitségét.

- Tipp: Ha eqy vékony, de stabil tornaszényeget helyez az egyenstlyozé korongok ald,
az eszkdz nem annyira instabil, és egyszer(ibben lehet rajta egyenstilyozni.

Az edzés menete

Az edzésé soran szamoljon 5-10 percet a bemelegitésre, és legaldbb 5 percet
a lazftésra. [qy id6t hagy a testének, hogy hozzaszokjon a terheléshez, és elkeriili
a sériiléseket.

A gyakorlatok kozott iktasson be eqgy-eqy legalabb egyperces sziinetet. Csak lassan
emelje a szintet. Soha ne tornazzon kimerdilésig.
Edzés elott: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. Egymas utdn mozgassa 4t minden
testrészét:

D> Fejdontés jobbra, balra, eldre, hatra.

D> Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.

D> Karkorzés.

D> AfelsGtest eldre, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
D> A csipd el6re, hatra és oldalra tolasa.

D> Helyben futds.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

D> A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson! Térdeit 4116
helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meq a fenekét és a hasat. Emelje meg
a mellkasat, a vallat engedje le, a térdét eqy kissé hajlitsa be, enyhén forditsa
kifelé a [dbfejét!

D> A gyakorlatokat kezdetben lassan végezze. Keriilje a hirtelen mozdulatokat.
A gyakorlatok végzése kdzben is nyugodtan, egyenletesen vegye a leveqét.

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

- Ne terhelje tdl magat. Csak annyi ideig végezzen egy gyakorlatot, ameddig az erénléti
allapotanak megfeleld.

- Amennyiben fdjdalmat érez, vagy egyéb panaszok Iépnének fel egy gyakorlat
sordan, azonnal hagyja abba az edzést.
Edzés utan: Nydjtas
Alul talal néhdny nyujtégyakorlatot.
Apolas
D> Sziikséq esetén puha, enyhén nedves ruhaval torélje at az egyensilyozé
korongokat.
Tarolas
- Ne tdrolja az egyensilyoz6 korongokat f(itGtest vagy eqyéb hdforras kozelében.

Az egyensulyozd korongokat széraz helyen térolja, és 6vja napsiitéstdl.

+ Ne hagyja a terméket kényes butorokon vagy padlékon. Nem teljesen kizart, hogy
egyes lakkok, m{ianyagok vagy kiilonb6z6 batorapolé szerek a termék anyagét
felpuhitjak és karositjak. A nemkivanatos nyomok elkeriilése érdekében, a terméket
pl. eqy arra alkalmas dobozban térolja.

Hulladékkezelés

A csomagoldanyagok eltavolitasakor iigyeljen a szelektiv hulladékgy(jtésre.
Ha megvalik a terméktdl, a hatalyos helyi rendelkezéseknek megfelelGen helyezze
azt el a hulladékgydijtében.

Nyujtégyakorlatok
Kiindulé pozicid az 6sszes nydjtdgyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasét, a vallat engedje le, a térdét kissé hajlitsa be,
enyhén forditsa kifelé a |dbfejét. Hatét tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a poziciéban.




Mélyizomzat

Az instabil feliilet minden gyakorlat
soran igénybe veszi a mélyizomzatot,
amely akaratlanul is azon dolgozik,
hogy megtartsa a test
egyensulyat.
Alapalldsban helyezze el az egyensu-
lyozd korongokat kb. csipdszélesséqg-
ben egyméstél a padldra, és mindkét
|abaval élljon rdjuk, a térdek enyhén
behajlitva, a hat egyenes, a mellkas
fent, a vallak lent, nézzen elGre, a has-
és farizmok megfeszitve.

Mar a pozicié megtartasédval is hatnak

az egyenslilyozd korongok a stabilizald
izmokra - kiilondsen a bokaknal.

Térdhajlitas
Kiinduld pozicio: alapallas.
Gyakorlat: térdhajlitas, karjait nytjtsa el6re a felsGtest

meghosszabbitdsdhoz, ekzben ne emelje meg a vallait.
Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.

Er6sités: hat, karok, fenék és felsocomb

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a gya-

korlatot.

Egy labon allas

Kiinduld pozicié: alapallas.

A jobb egyensdlyozas érdekében Az eqgy labon &llast eldre vagy

Gyakorlat: emelje fel eqyik I3bat, felemelheti a karjait oldalra. oldalra is végezheti.

szamoljon 4-ig, majd lassan térjen Ismételje meg a gyakorlatot Er8sités: mélyenfekvd torzs-
vissza a kiindulasi poziciéba. amasik labaval is. és labizomzat

lességben tdmassza az egyensilyoz6 korongokra.

Tamadoallas

Kiinduld pozicié: témadéalldsban
helyezze eqyik labat az egyensu-
lyozd korongra, a masikat a talajra,
a térdek enyhén behajlitva,
egyenes a hat, a mellkas fent,

a vallak lent, nézzen eldre, a has-
és farizmok megfeszitve. Karjait
enyhén emelje oldalra az egyen-
slilyozashoz.

Gyakorlat: felsGtestét egyenesen
tartva kozelitsen a fold felé, amig
térdei kb. 90°-0s szogben be
vannak hajlitva, szdmoljon 4-ig,
majd lassan térjen vissza a kiin-
duld poziciéba.

A hatul 1évé térde nem érhet — .
a talajhoz (= tdmadéallds). Haladok részére

Ismételje meg a gyakorlatot
a masik ldbaval is.

Erésités: fenék és labizomzat slilyozashoz karjait nyujtsa elGre, mikozben hatsé labat megemeli.

Tartogyakorlatok
Ezeknél a gyakorlatokndl prébalja meg olyan sokdig
megtartani az dbrdzolt pozicidt, ameddig csak lehetséges.

Ne felejtse el: Hatat tartsa egyenesen! Lélegezzen tovabbra
is egyenletesen!

Plank és forditott plank

Tamaszkodjon kezeivel, illetve labfejeivel az egyenstlyozd
korongokra, a felsdteste és a labai egy vonalat képeznek.
Ne hajtsa hatra a fejét!

Erdsités: has, lab és vallstabilizatorok

Fekvotamasz

Kiinduld pozicid: térden tdmaszkodva, kezeit vallszé- Gyakorlat: engedje le fels6testét majdnem az egyensilyozé koron-
gokig. Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindulé poziciéba.

A tdmadddllas utan még egy poziciét végezzen: megint nyomja fel magat.
Ekdzben helyezze testsulyat el6re az egyenstlyozd korongra, és az egyen-

Erésités: fenék és hatsé combizomzat

Négykézlab allas

Pozicid: Négykézlab, tenyéren és térden tdmaszkodva, térdek

az egyensllyozd korongokon. Eqgyik Iab vizszintesen hétrafelé
kinydjtva, Ggy, hogy a hét és Iab egyenes vonalat képezzenek,
nézzen lefelé - ne hajtsa hatra a fejét! Eqyidejlileg emelje meg
az ellenkezG oldali karjat is.

Szdmoljon 4-ig, lassan térjen vissza a kiindul6 poziciéba, majd
oldalcsere.

Erésités: fenék és hatsé combizomzat, vallak

Ersités: has, lab és tricepsz

Valihid

Kiinduld pozicid: fekiidjon hanyatt a talajon,
labait helyezze az egyenstlyoz6 korongokra,
hajlitsa be a labait.

Gyakorlatvéltozat: helyezze egymastél nagyobb tavolsdgra az
egyensulyoz6 korongokat, és végezzen kozottik fekvtamaszt.

Ergsités: mellizomzat / tobb erdt igényel

1. gyakorlat: Kezeivel tdmaszkodjon a teste mellé, 2. gyakorlat: a csipdje maradjon fent. Valtakozva 3. gyakorlat: menjen a hid pozicidba, és tartsa ki.
és emelje meq a csipdjét annyira, hogy felséteste  nydjtsa ki eqyik Iabat felfelé, és eressze ismét le. Véltakozva nydjtsa ki eqyik labat felfelé, és ismét

és combja egy atlds vonalat képezzenek. Szamol-
jon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindul pozici-
Oba. Ekbzben a feneke ne érintse meg a padIot.

Erésités: fenék, labak, hat és medence

eressze le.
Ezenfeliil: karok és vallstabilizatorok



