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Paristwa nowe podktadki wielofunkcyjne pomagajg
chronic kolana, dtonie, nadgarstki, stopy oraz biodra
podczas treningu, a dzieki dobrym wtasciwosciom
antyposlizgowym zapewniajg optymalng przyczepnosc.

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Dokfadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczefstwa i uzytkowac
produkt wytacznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby unik-
nac niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu.
Zachowac instrukcje do pdZniejszego wykorzystania. W razie
zmiany wiasciciela produktu przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Podktadki stuza jako podtoze podczas ¢wiczen w warunkach
domowych. Nie nadaja sie do zastosowan komercyjnych w bra-
nzy sportowej ani w osrodkach medyczno-terapeutycznych.

Kilka informacji na temat ¢wiczenia jogi

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w cieptym, cichym i spo-
kojnym miejscu, jednak nie bezposrednio na storicu.
Do ¢wiczenia nalezy zawsze zaktadac luzna, wygodna
odziez. Cwiczenia wykonywac zawsze boso. Zdja¢ zegarek
oraz bizuterie.
Po niewielkim positku nalezy odczekac od 1do 2 godzin
i dopiero rozpoczynac ¢wiczenia. W przypadku wiekszego
positku czas miedzy positkiem a poczatkiem ¢wiczen
powinien wynosic¢ od 3 do 4 godzin.
Intensywnos$¢ ¢wiczen nalezy dostosowaé do wtasnych
mozliwosci fizycznych. Jesli uzytkownik nie jest przyzwy-
czajony do wysitku fizycznego, na poczatku nalezy ogra-
niczy¢ sie jedynie do kilku powtdrzen. Wszystkie ¢wicze-
nia nalezy wykonywac powoli i Swiadomie. Joge nalezy
¢wiczy¢ od 2 do 5 razy w tygodniu.
Przed przystapieniem do wtasciwych éwiczen nalezy
przeprowadzic rozgrzewke. Cwiczenia zawsze koficzy¢
fazg odprezenia, trwajgca od 5 do 15 minut.
Nie nalezy rozcigga¢ miesni na site. Podczas ¢wiczen
pogtebiac pozycje tak dtugo, jak sa one jeszcze odczu-
wane jako przyjemne. Zalicza sie do tego réwniez lekkie
uczucie rozciggania. Nalezy jednak natychmiast zakon-
czy¢ Cwiczenie, jezeli wystapia zawroty gtowy, bol lub
inne dolegliwo$ci. Cwiczenia przynosza efekt nawet wéw-
czas, gdy ¢wiczacy ich jeszcze w petni nie opanowat.
Nalezy pamietac o wtasciwym oddechu i oddychaé gte-
boko, tak aby rozszerzyty sie zebra. Starac sie przy tym
wciggac powietrze bardziej do klatki piersiowej niz do
brzucha. Starac sie intensywnie wykorzysta¢ pojemnos¢
ptuc. Wdech oraz wydech powinny trwac tak samo dtugo.
W przypadku stwierdzenia nieréwnomiernego oddechu
nalezy koniecznie zrobi¢ przerwe w ¢wiczeniach. Niemia-
rowy oddech jest oznakg spadku ogdlnej koncentracji.
Nalezy pamietac, ze w jodze nie chodzi o osigganie

wynikow i bicie rekordow. Uzytkownik powinien sam okre-

Sli¢ sobie tempo oraz stopien wysitku podczas ¢wiczen.
Cwiczenia nalezy wykonywac zawsze z obu stron ciata.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w skupieniu. Podczas wyko-
nywania ¢wiczen nie rozpraszac sie.

Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzy-
mac plecy prosto - nie wygina¢ kregostupa w strone
brzuszng! Naprezy¢ posladki i brzuch. Podczas wykony-
wania ¢wiczer w pozycji stojgcej nogi powinny by¢ lekko
ugiete w kolanach.

Jezeli przystepuja Panstwo do jakiego$ ¢wicze-
nia po raz pierwszy, nalezy je wykonac przed
lustrem, aby lepiej kontrolowac¢ swoja postawe
i utozenie ciata podczas ¢wiczenia.

e Nie nalezy sie zbytnio forsowac. Kazde ¢wiczenie
nalezy wykonywac tak dtugo, na ile pozwala Paristwa
kondycja fizyczna. Jesli podczas wykonywania
danego ¢wiczenia wystapia jakiekolwiek dolegliwosci
lub bdl, nalezy natychmiast przerwac to ¢wiczenie.

Zaleca sie poproszenie doSwiadczonego trenera jogi o to,
aby zaprezentowat prawidtowe wykonywanie ¢wiczen.

Wazne wskazowki
Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

e Przed rozpoczeciem ¢wiczen skonsultowac sie z leka-
rzem i zapytac o zalecana intensywnos$¢ cwiczen.

W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak

np. wszczepiony rozrusznik serca, cigza, dolegliwosci
uktadu krazenia, choroby zapalne stawdw lub $ciegien
czy dolegliwosci ortopedyczne, wiczenia musza by¢
uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany
lub zbyt intensywny trening moze zagraza¢ zdrowiu
uzytkownika!

Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do
lekarza, jesli wystapi ktérys z nastepujacych objawdw:
mdtosci, zawroty gtowy, dusznosci lub bél w klatce
piersiowej. Natychmiastowe przerwanie treningu
konieczne jest réwniez w przypadku pojawienia sie
bélu w stawach i mig$niach.
Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!
NIEBEZPIECZENSTWO obrazei ciata

Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto
wtasciwie przewietrzane. Unika¢ jednak przeciggow.

Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkdw, bransoletek).
Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢
podktadki.

Podtoze musi by¢ ptaskie i rdwne.

Podczas treningu nalezy zwrdci¢ uwage na wystarczajaca
przestrzen do ¢wiczen. Cwiczenia nalezy wykonywac

z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych os6b.
W przestrzeni treningowej nie moga sie tez znajdowac
zadne przedmioty.

Przed kazdym uzyciem sprawdzic stan podktadek.
Jezeli wykazujg one uszkodzenia, nalezy zaprzestac
ich uzywania.

Pielegnacja
D> W razie potrzeby przetrze¢ podktadki wilgotng Sciereczka.

> Po umyciu odtozy¢ podktadki do wyschniecia na powiet-
rzu w temperaturze pokojowej. Nie ktas¢ podktadek na
grzejniku/ kaloryferze ani nie suszy¢ za pomocg suszarki
do wtosow itp.!

> Przechowywac podktadki w chtodnym i suchym miejscu.
Chroni¢ je przed dziataniem promieni stonecznych oraz
przed spiczastymi, ostrymi i szorstkimi przedmiotami
i powierzchniami.

Niektdre lakiery, tworzywa sztuczne lub $rodki do pie-
legnacji podtég moga wejs¢ w agresywne reakcje z pro-
duktem i rozmiekczy¢ go. Aby unikng¢ niepozadanych
Sladéw na podtogach, nalezy w razie potrzeby umiescic
pod produktem antyposlizgowa podktadke i przechowy-
wac produkt np. w odpowiednim pudetku.
Materiat: pianka poliuretanowa
Wymiary: ok. 240 x 180 x 22 mm (D x S x W)
Masa: ok. 140 g kazda
6 Ze wzgledow produkcyjno-technicznych przy pier-
wszym rozpakowaniu produktu moze wydzielac sie
lekki zapach. Zjawisko to jest catkowicie nieszkodli-
we. Rozpakowac produkt i odczekaé, az sie wywie-
trzy. Po niedtugim czasie zapach zniknie. Nalezy
zadbac o wystarczajacg wentylacje pomieszczenia!
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Zewnetrzne uda Zewnetrzne + wewnetrzne uda,

Pozycja wyjsciowa: Jedna noga mieénie brzucha
stoi na podktadce, rece wyprosto-
wane na boki dla lepszej réwno-

wagi.

Pozycja wyjSciowa: Lezenie bokiem z biodrem opartym
na podktadce. Dolna reka wyprostowana do gory, gtowa

Wykonanie éwiczenia: Wolna noge spoczywa na jej ramieniu. Druga reka oparta przed soba.

trzymac wyprostowang i odchyli¢
jak najdalej w bok.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic¢
do pozycji wyjéciowej.

Zmiana stron.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdéci¢ do pozycji wyjSciowej.
Zmiana stron.

Podudzia

Pozycja wyjsciowa: Stojaca,
nogi lekko zgiete. Plecy proste -
nie wygina¢ kregostupa w strone
brzuszna! Posladki i brzuch napi-
ete. Unie$¢ mostek, opuscié
ramiona, konce stép obrécic
nieco na zewnatrz. Stopy rozsta-
wione mniej wiecej na szerokos$¢
barkéw, rece zwisaja luzno.

Wykonanie éwiczenia: Stana¢
na palcach (wyprostowad stawy
skokowe) i przenie$¢ ciezar ciata
na przedstopia. Policzy¢ do 4

i powoli powrécié do pozycji
wyj$ciowej.

Nastepnie powrdcic¢ do stania
na catych stopach (zgig¢ stawy
skokowe) i przenie$¢ ciezar ciata
na piety. Policzy¢ do 4 i powoli
powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Powitanie Stonca

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa rozgrzewke.
W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywni¢ wszystkie czesci ciata:

Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tyhu.
Podnosic i opuszcza¢ barki oraz wykonac krazenia.
Wykonac krazenia ramion.
Poruszac klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.
Wychylac biodra do przodu, do tytu i na boki.
Biega¢ w miejscu.

Rozpoczecie treningu: Powitanie Stonca

Tutow, brzuch, barki
+ ramiona

Pozycja wyjsciowa:

Podpér przodem (pozycja pompki) z nie
catkiem wyprostowanymi rekami.
Glowa, plecy i nogi tworza jedna linie.

Wykonanie ¢wiczenia: Unie$¢ obie nogi jak najwyzej w bok.

Boczne miesSnie tutowia

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku, nogi
wyprostowane jedna na drugiej, podparcie
na zgietej w tokciu rece.

Wykonanie éwiczenia:

Unie$¢ biodra, tak aby nogi i tutéw tworzyty
jedna linie. Plecy proste, brzuch i posladki
napiete. Utrzymad te pozycje mozliwie jak

& najdiuzej.
'Q Zmiana stron.

Barki, ramiona, tutow, brzuch,
posladki + tylne miesnie ndg

Po treningu:

Cwiczenia rozciagajace
Pozycja podstawowa przy
wszystkich ¢wiczeniach roz-
ciggajacych: Mostek uniesio-
ny, barki nisko, nogi lekko
ugiete w kolanach, stopy
skierowane lekko na ze-
wnatrz. Trzymac plecy
prosto! Pozycje okreslone
w ¢wiczeniach nalezy utrzy-
mywac kazdorazowo przez
ok. 20-35 sekund.

Brzuch i posladki napiete.

Wykonanie ¢wiczenia: Utrzymacd te pozycje
mozliwie jak najdtuzej.

Pozycja wyjsciowa: Pozycja na czworakach, rece
rozstawione na szeroko$¢ barkdéw, bez przeprostu.
Plecy proste, brzuch i po$ladki napiete, spojrzenie
skierowane na podtoge.

Wykonanie éwiczenia:

Wyprostowac jedng noge do tytu i dodatkowo
wyprostowac przeciwlegta reke do przodu.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji
wyjéciowej. Zmiana stron.
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Wariant
Ewiczenia:
Jedna noge prowa-
dzi¢ na zmiane
do przodu.

4. Klatka piersiowa + tricepsy

Pozycja wyjsciowa: Kleczenie na podktadkach, dtonie rozstawione
na szeroko$¢ barkdw i oparte na podtozu, rece bez przeprostu.
Plecy proste, brzuch i posladki napiete, spojrzenie skierowane na
podtoge.

Wykonanie ¢wiczenia:

Obnizy¢ tutdw, plecy pozostaja
proste, tokcie przy ciele. Policzy¢
do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Tutow, brzuch, barki

+ ramiona

Pozycja wyjsciowa: Podparcie na przedramionach.

Gtowa, plecy i nogi tworza jedna linie. Brzuch i posladki napiete.

Wykonanie éwiczenia: Utrzymac te pozycje mozliwie jak najdtuzej.

¢wiczenia:
Aby ¢éwiczy¢ inten-
sywniej, nalezy
zblizy¢ dtonie
do siebie.

Jesli wystapia
béle, nalezy
bezzwtocznie
zakonczyé¢
éwiczenie.
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Az On (j tobbfunkciés parnai az edzés soran kimélik
térdét, kezét, csukléjat, Iabfejét és csipdjét, és
csliszasgatlé anyaqguknak kdszonhetden optimdlis
tartast biztositanak.

Biztonsaga érdekében

Olvassa el figyelmesen a biztonsdgi eldirdsokat, és az esetle-
ges sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az Gtmuta-
téban leirt médon haszndlja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy esetleq késdbb is &t tudja
olvasni.

Amennyiben megvalik a terméktdl, az Gtmutatot is adja
oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A parnak aldtétként szolgalnak az otthoni edzés soran.
A sport teriiletén vagy gydqydszati, terapids céll
intézményekben torténd, iizleti jelleqli felhasznéldsra
nem alkalmasak.

Néhany javaslat a jogazashoz

+ Meleg, de nem kozvetlenil napos, nyugodt, zavartalan
helyen gyakoroljon.
Viseljen laza, kényelmes ruhdzatot. Lehetdleg mezitlab
végezze a gyakorlatokat. Vegye le drdjat és ékszereit.
Kisebb étkezés utan vdrjon 1-2 6rat a gyakorlatok
elkezdésével, f6étkezés utan akar 3-4 drat is.
A gyakorlatokat sajat testi adottsagaihoz igazitsa.
Ha nincs hozzészokva a fizikai megterheléshez, az edzést
kezdetben néhdny ismétléssel végezze. Minden gyakor-
latot lassan és tudatosan hajtson végre.
Hetente 2-5 alkalommal gyakoroljon.
A jégagyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be
bemeleqitd gyakorlatokkal. A gyakorlatokat mindig
eqgy legalabb 5-15 perces lazitd szakasszal fejezze be.
Soha ne erdltesse a nydjtast. Mindig csak olyan mélyre
menjen az adott tartasban, ameddig azt kellemesnek
érzi. Ebbe az enyhe hdzodas érzése még beletartozik.
Amennyiben azonban szédiil, fajdalmat észlel, vagy
eqyéb panaszok |épnének fel, azonnal hagyja abba
a gyakorlatokat. A gyakorlatok akkor is hatasosak,
ha még nem tokéletesen hajtja végre azokat.
Ugyeljen a légzésre: Lélegezzen mélyen a bordak kozé.
Nagyobbrészt mellkasi [égzéssel Iélegezzen, és kismér-
tékben hasi Iégzéssel. Haszndlja ki erdteljesen a tiid6-
kapacitdsat. A be- és kilégzés egyforman hossz( legyen.
Ha nem egyenletesen lélegzik, okvetleniil iktasson be
sziinetet. Ez annak a jele, hogy csokkent a koncentracidja.
A jéganal nem a teljesitmény a lényeg. Sajat maga
hatdrozza meq a tempot és az er6feszités mértékét.
Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.
A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja,
hogy a gyakorlatok soran elterel6djon a figyelme.

Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz,

ha az aldbbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szé-

diilés, erds Iégszomj vagy mellkasi fdjdalom. Izom- vagy

iziileti fajdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

Az eszkoz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!
VESZELY - sériilésveszély

Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld

szell6zésérdl, a huzatot azonban keriilje.

Ne viseljen ékszert, példaul gy(ir(it vagy karkot6t, mivel

ezekkel megsértheti magat, illetve megrongélédhatnak

a parnak.

A padId legyen sima és egyenes.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor edz.
Edzés kozben tartson kelld tavolsdgot mds személyektdl.

Semmilyen térgynak nem szabad benyllnia az edzési
teriiletbe.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a parnakat.
Ne haszndlja tovabb Gket, ha sériiléseket észlel rajtuk.

Apolas
D> A parndkat sziikség esetén nedves ruhaval le lehet
torolni.
> Hagyja a parnakat a tisztitas utan szobahdmérsékleten
a levegdn megszaradni. Ne tegye f(itotestre, ne hasznal-
jon hajszaritot vagy hasonlét!

D> A parnakat hiivds és szaraz helyen térolja. Ovja Gket
napfénytdl, valamint hegyes, éles vagy durva targyaktol
és feliiletektdl.

Egyes lakkok, mianyagok vagy kiilonb6z6 padldapold
szerek a termék anyagat felpuhithatjak és karosithatjak.
Sziikséq esetén helyezzen a termék ald cstszasmentes
alatétet, és tarolja a terméket pl. egy megfeleld
dobozban, igy elkeriilhetd, hogy kellemetlen nyomok
maradjanak a padIdn.

Anyaga: PU-hab
Mérete: kb. 240 x 180 x 22 mm (h x sz x m)
Suly: egyenként kb. 140 g

Gydrtastechnikai okokbdl a termék elsd
kicsomagoldsanal enyhe szagképzédés
eléfordulhat. Ez teljesen veszélytelen.
Csomagolja ki a terméket és hagyja jol
kiszellozni. A szag rovid idd alatt eltdnik.
Szell6ztesse ki jol a helyiséget.

Kiilso comb

Kiindulé pozicié: Eqgy labbal alljon

a parnara, és az egyenensuly meg-
tartdsa érdekében karjait nyujtsa ki
oldalra.

Gyakorlat végzése: A mdsik 1abat
tartsa egyenesen, és amennyire
lehetséges nydjtsa ki oldalra.
Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen
vissza a kiinduld poziciéba.

Oldalcsere.

Labszar

Kiindulé pozicié: All6 helyzet-
ben, a ldbak kissé behajlitva.

A hat egyenes - ne homoritson!
Feszitse meg has- és farizmait.
Emelje meg a mellkasat, vallait
engedje le, enyhén forditsa ki-
felé a labfejét.

A |dbak vallszélességben egy-
mads mellett, a karok leengedve.

Gyakorlat végzése: Nyujtsa ki
bokajat, és testsulyat helyezze

a labujjhegyeire. Szdmoljon 4-ig,
majd lassan térjen vissza a kiin-
duld poziciéba.

Ezutdn helyezze 4t testsulyat a
sarkaira. Szamoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza a kiinduld
poziciéba.

Torzs, has, vallak + karok

Kiindulé pozicié: Fekvétdmaszban nem
teljesen kinyujtott karokkal. Feje, hata
és ldbai képezzenek egy vonalat. Has- és
farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése: Tartsa meg a poziciét,
ameddig birja.

Karkorzés.

Helyben futds.

Surya Namaskar

Napiidvozlet

&
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Edzés eldtt: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymds utan mozgassa at a testrészeit:

Fejdontés jobbra, balra, el6re, hétra.
Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.

A felsdtest eldre, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
A csipd elre, hatra, jobbra, balra tolasa.

Az edzés kezdete: napiidvozlet

a teste el6tt.

Comb kiilso+ belso része, hasizmok

Kiindulé pozicié: Oldalfekvésben helyezze a csipbjét a
parnara és nyUjtsa ki a testét. Az alsé karjat felfelé nydjtsa
ki, és tegye a fejét a fels6karra. A masik kezét tamassza le

Gyakorlat végzése: Emelje meg mindkét [dbat oldalra,
amennyire csak lehetséges. Szamoljon 4-ig, majd lassan
térjen vissza a kiinduld poziciéba. Oldalcsere.
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Oldalso torzsizmzat

Kiindulé pozicié: Oldalfekvés, labak
egymason kinyujtva, a behajlitott karra
tamaszkodva.

Gyakorlat végzése: Emelje meqg csip6-
jét, amig a [dbai és fels6teste egy vona-
lat képeznek. Hatat tartsa egyenesen,
hasat és fenekét tartsa feszesen!
Tartsa meg a poziciét, ameddig birja.
Oldalcsere.

Vallak, karok, torzs, has, fenék +

hatso labizomzat

Kiindulé pozicié: Négykézldbon, karok vallszélesség-
ben, a karok enyhén behajlitva. Egyenes a hat, a has-
és farizmok megfeszitve, a tekintet lefelé néz.

Gyakorlat végzése:

Edzés utan:
Nyujtégyakorlatok

Kiinduld pozicid az 6sszes

nydjtdgyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasdt, val-
lait engedije le, térdeit kissé
hajlitsa be, enyhén forditsa
kifelé a |abfejét. Hatat tartsa

egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35

masodpercig maradjon
a pozicidban.

. ris Egyik 1abat nyUjtsa hatra, ellenkezd oldali karjat SR
A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hatat, ne nyUjtsa el8re addig, amig 1aba, fels6teste és karja S
homoritson! Feszitse meg fenekét és hasat. Térdeit egy vonalat nem képeznek. Szdmoljon 4-ig, majd
allo helyzetben enyhen hajlitsa be. lassan térjen vissza a kiindulé poziciéba. Oldalcsere. x

Ha el6szor végez eqy gyakorlatot, azt
tiikor el6tt tegye, hogy a testtartast
jobban tudja ellendrizni.

Gyakorlat-
véltozat:
Véltakozva nyijtsa
eldre az egyik
labat.

Ne terhelje til magat. Csak annyi ideig végezzen egy
gyakorlatot, ameddig az az On erdnléti allapotanak
megfeleld. Amennyiben fajdalmat érez, vagy egyéb
panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba az
edzést.

Ajanlatos megkérni eqy tapasztalt jogaoktatdt, hogy
mutassa meq a gyakorlatok helyes kivitelezését.

Mellkas + tricepsz

Kiindulé pozicié: Térdeljen a parnakra, kezeit vallszélességben tamassza le,
a karok kissé behajlitva. Egyenes a hat, a has- és farizmok megfeszitve,
a tekintet lefelé néz.

Gyakorlat végzése:
Engedje le a fels6testét, a hadt egyenes marad,
a konyokok szorosan a test mellett.
Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza

a kiindulo poziciéba.

Torzs, has, vallak + karok

Fontos tudnivalok
Kérje Ki orvosa véleményét!
Az edzés megkezdése elott kérjen tanacsot orvosatol.

Kérdezze meg tdle, hogy On milyen mértékben végez-
heti a gyakorlatokat.

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyz6 hasznalata,
terhesség, vérkeringési zavarok, gyulladdssal jaré iziileti
vaqgy inbetegséqgek, illetve az ortopédia teriiletét érintd
panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie
kell kezelGorvosaval. A szakszer(itlen vagy tilzott mérté-
ki edzés veszélyeztetheti az eqészséqgét!

Kiindulé pozicié: Alkartdmasz. Feje, hata és labai képezzenek
egy vonalat. Feszitse meg has- és farizmait.

2 Gyakorlat végzése: Tartsa meg a poziciét, ameddig birja.
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