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(hw) Edzési utmutaté

Jogakerék

Kedves Vasarlonk!

A joga fejleszti az all6képességet, a mozgékonysdgot,
a mozgdaskoordindciét, az egyensulyérzéket és a
koncentraciét. J6tékony hatassal van a vérkeringés-
re, néveli az oxigénfelvételt és erdsiti az immunrend-
szert. Mindemellett kikapcsolddast biztosit, és belsd
békéhez vezet. A joga egyszerre hat a testre, a szel-
lemre és a lélekre.

Az Uj jogakerékkel ndvelheti jégagyakorlatainak
intenzitdsat és nehézségét, mert a kerékkel az
egyes pociziék még instabilabbak lesznek és na-
gyobb igénybevételt jelentek, igy nagymértékben
fejlesztik az izomzatot.

A jogakerék els6sorban a jogaban mar jartas,
edzett felhaszndlok szamara késziilt. A legtobb
jogakerékkel végzett gyakorlat kezdoknek tul
nehéz, mert a kerék oldalra elbillenhet, ha a jogazé
nincs megfelelden kiegyensulyozva, illetve ha nincs
elegendd izomereje. Sériilésveszély!

Kerestiink néhdny gyakorlatot, amelyeket az alap-
pozicidban kezd6k is végezhetnek. Ne becsiilje tul
magat! Kezdjen hozza évatosan. EI6szér nbvelje
izomerejét, egyensulyérzékét és biztonsagat. Csak
akkor valtson at a kovetkez6 poziciéra, ha az el6z6
gyakorlatot mar probléma nélkiil meg tudja csindlni.

Vegye figyelembe: A jéganal nagyon fontos a helyes
testtartds és a gyakorlatok pontos kivitelezése.

Mi ebben azt atmutatéban csak néhdny hasznalati
példat tudunk bemutatni.

A jogat feltétleniil képzett oktaté irdnyitasaval cél-
szer(i elsajatitani, hogy eleve elkeriilje a gyakorlatok
egészséget veszélyeztetd kivitelezését!

Reméljik, 6romét leli az edzésben!

A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az
esetleges sériilések és karok elkeriilése érdekében
csak az Utmutatdban leirt médon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késébb
ismét 4t tudja olvasni. Amennyiben megvélik a termék-
t6l, az Gtmutatdt is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A jégakereket az otthon végezhet6 gimnasztikai gya-
korlatok elvégzéséhez tervezték. Fitneszszalonokban
és terdpids célu intézményekben torténd kereskedelmi
jelleql felhaszndldsra nem alkalmas.

A j6égakereket egyszerre csak 1 személy hasznalhatja,
és max. 85 kg testsulyig terhelheté. Ne terhelje tul a
terméket!

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott
személyek esetében

Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezé-

be keriljon. Tobbek kozo6tt fulladasveszély all fenn!

A jégakerék nem jaték, ezért olyan helyen tarolja, ahol

a kisgyerekek nem férnek hozza.

+ A terméket nem haszndlhatja olyan személy, akinek
fizikai, szellemi vagy egyéb képességei oly mérték-
ben korladtozottak, hogy nem tudja biztonsdggal
hasznalni azt. Ez kiilbndsen érvényes olyan szemé-
lyekre, akik egyensulyproblémaval kiizdenek.

Kérje ki orvosa véleményét!

Eloszor feltétleniil
olvassa el!

.,@ www.tchibo.hu/utmutatok

* Az eszkdz rendeltetésszer(i haszndlata kizdrélag
megfeleld fizikai és szellemi fejlettséqi allapotu
feln6ttek és fiatalkordak altali hasznalatot jelent.
Ugyeljen arra, hogy a sporteszkéz minden hasznaléja
tisztdban legyen annak kezelésével és hasznalatdval,
vagy felligyelet alatt haszndlja azt. A szll6knek és a
felligyelettel megbizott mas személyeknek tisztdban
kell lennilik felelsséglikkel, mivel a gyermekek ter-
mészetes jatékdsztone és kisérletezd kedve miatt
olyan helyzetek is el8allhatnak, amelyekre a sport-
szer nem feltétlendl alkalmas.

Kildnosen arra kell felhivni a gyermekek figyelmét,
hogy az eszk6z nem jaték.

*Ha gyerekeknek engedélyezi a jégakerék haszndlatat,
mutassa meg nekik a megfeleld hasznalati médot,
és fellgyelje 6ket. A szakszer(tlen vagy meger6ltetd
edzés egészséqgligyi kdrosodast okozhat.

VESZELY - sériilésveszély

+Néhany gyakorlat nagy erdt és ligyességet kivan.
Kezdetben kérjen segitséget egy mdasik személytdl
vagy tdmaszkodjon meg a falndl hogy ne veszitse el
az ellendrzést az eszkoz felett, és ne essen le réla.

« A jégakereket csak egy stabil, vizszintes és egyenes
felileten hasznalja. A talajon ne legyen hegyes vagy
éles széI( targy.

Ugyeljen arra, hogy
legyen elég mozgds-
tere, amikor edz.
Semmilyen targynak
nem szabad benyul-
nia az edzési teriilet-
be. Edzés kézben
tartson kelld tavol-
sagot mas szemé-
lyektél.

+Minden haszndlat el6tt ellenérizze a j6gakereket.
Ha az eszk6z megviseltnek, repedezettnek vagy
toredezettnek tlinik, ne hasznalja tovabb.

« A j6gakerék szerkezetét mddositani tilos. Ne helyez-
zen semmit ra és ne terhelje tul. A jégakereket mas,
rendeltetésétol eltérd célra hasznalni tilos.

FIGYELEM - anyagi karok

- Ovja a j6gakereket a nagy hémérséklet-ingadozastél,
hosszabb ideig tartd kozvetlen napsiitéstdl, nedves-
ségtdl vagy viztdl.

- Ovja a jégakereket éles, hegyes és forré targyaktol,
illetve felliletektdl. Tartsa tavol nyilt 1dngtdl.

*Ne hasznalja a jogakereket érzékeny padlékon.
A nagy, pontszer( benyomddas kdvetkeztében
nyomok keletkezhetnek. Sziikség esetén tegyen
ala egy fitneszmatracot vagy hasonlét.

- Az edzés megkezdése eldtt kérjen tanacsot orvosatél. Kérdezze meg téle, hogy az On szamara milyen

mértékii edzés és milyen gyakorlatok javasoltak.

+Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyzé haszndlata, terhesség, gyulladassal jaré iziileti vagy inbetegségek,
illetve az ortopédia teriletét vagy a vérnyomast érinté panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie
kell kezel6orvosaval. A szakszer(itlen vagy tulzott mérték( edzés veszélyeztetheti az egészségét!

+ Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az aldbbi tiinetek valamelyikét észleli:
rosszullét, szédiilés, erds Iégszomj vagy mellkasi fajdalom.
Izom- vagqy iziileti fajdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

* Az eszk6z nem alkalmas terdpias céll edzéshez!

Néhany javaslat a jogaval kapcsolatban

*Meleg, nyugodt, zavartalan helyen végezze a gyakor-
latokat.

+Viseljen laza, kényelmes ruhdzatot. Lehet8leg mezit-
[db végezze a gyakorlatokat. Feltétlendl Gigyeljen
arra, hogy biztosan és stabilan alljon. Ne eddzen
mezitlab vagy zokniban sima fellileten, mivel kony-
nyen megcsuszhat és megsériilhet. Teritsen le egy
csUszasgatld jégamatracot vagy hasonlét. Vegye le
az Orajat és az ékszereit.

«Etkezés utdn varjon 1-2 6rét a gyakorlatok elkezdésé-
vel, f6étkezés utdn akdr 3-4 6rat is.

* A j6gagyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.
A gyakorlatokat mindig egy 5 perces lazitd szakasz-
szal fejezze be.

+ A gyakorlatokat sajat testi adottsagaihoz igazitsa.
A gyakorlatok nagy erdt igényelnek, hogy a kereket
a megfeleld pozicidban tarthassa. Tartsa ki a gyakor-
latot olyan hosszan, amig azt tisztan és biztosan
tudja végrehajtani. Azonnal hagyja abba a gyakorla-
tot, ha ereje és koncentrdlé képessége csokken, és
nem tudja az egyensulyt biztonsaggal megtartani.

+Soha ne erdltesse a nyujtast. Mindig csak olyan
mélyre menjen az adott tartdsban, ameddig azt
kellemesnek érzi. Ebbe az enyhe nyujtdsérzet még
beletartozik. Amennyiben fdjdalmat észlel vagy
egyéb panaszok |épnének fel, azonnal hagyja abba
a gyakorlatot.

- Ugyeljen a 1égzésre: Lélegezzen mélyen a borddk
kdzé. Lélegezzen inkabb a mellkasba, és ne a hasba.
Hasznalja ki erdteljesen a tlid6kapacitasat. A be- és
kilégzés egyforman hosszu legyen.

Ha nem egyenletesen |élegzik, okvetlenil iktasson
be szlinetet. Ez annak a jele, hogy csdkkent a kon-
centrdcié. A jogandl nem a teljesitmény a Iényeq.
Sajat maga hatarozza meqg a tempét és az er6feszi-
tés mértékét.

*Ne eddzen, ha féradt, illetve ha nem tud koncentralni.

Az edzés el6tt és utan fogyasszon megfelel6 mennyi-
séqg( folyadékot.

+Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld
szell6zésérdl, a huzatot mindazonaltal kerdilje.

+Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

*Ha nincs hozzdszokva a fizikai megterheléshez, a
gyakorlatokat kezdetben lassan végezze. Amennyi-
ben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok [épnének
fel, azonnal hagyja abba a gyakorlatot.

*Ne viseljen ékszert, példaul gylr(it vagy karkotét,
mert megsérilhet.

+ Az izzadsag csUszéssa teheti a felliletet. Ebben az
esetben tordlje szdrazra a jogakereket.
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Nyujtégyakorlatok
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Edzés elott

+Ellendrizze a jogakerék kifogastalan allapotat.
+Viseljen kénny(, sportos ruhazatot.

«Eddzen mezitlab vagy viseljen csliszdsgatlé talppal
elldtott sportzoknit vagy sportcip6t.

*Ne eddzen kozvetlenil étkezés utdn. Varjon legaldbb
30 percet, miel6tt elkezdené az edzést. Ne eddzen,
ha nem érzi j6l magat, beteg vagy faradt, illetve
egyéb tényezd8k szbélnak a koncentralt edzés ellen.

Tipp: Ha eqgy fitneszszényeget helyez a jégakerék al3,

az eszkdz nem annyira instabil, és egyszer(ibben lehet

rajta egyensulyozni.

Az edzés menete

«Edzésénél szdmoljon 5-10 percet a bemelegitésre,
és legaldbb 5 percet a lazitasra. [gy id6t hagy a tes-
tének, hogy hozzaszokjon a terheléshez, és elkerdli
a sériiléseket.

+ A gyakorlatok kozo6tt iktasson be mindig legalabb
egy egyperces szlnetet. Lassan ndvelje a gyakorla-
tok ismétlésének szamat 15 és 20 kozé. Soha ne
eddzen kimerdlésig.

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés elbtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymas utan mozgassa at testrészeit:

*Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

+Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.
+Karkorzés.

« A fels6test el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
* A csipd el6re, hatra és oldalra toldsa.

*Helyben futas.

« A jégagyakorlatait a napiidvozlettel kezdje.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

+ A gyakorlatokat kezdetben lassan végezze. Kerlilje
a hirtelen mozdulatokat. A gyakorlatok végzése koz-
ben is nyugodtan és egyenletesen vegye a levegét.

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

*Ne terhelje til magat. Csak annyi ideig végezzen
egy gyakorlatot, ameddig az eronlétének megfelel.
Amennyiben fajdalmat érez, azonnal hagyja abba
az edzést.

+Az edzés végén végezze el a nyujtéogyakorlatokat,
majd iktasson be eqgy ellazité szakaszt is.

Edzés utan: Lazitas

Az edzést kb. 5 perc meditacidval zarja.

Fekldjon a hatdra, csukja be szemét és tudatosan
figyeljen |égzésére. Gondolatban haladjon végig a
testén. Erezze izmait, majd lazitsa el 6ket.

Apolas
* A jégakereket nedves kenddvel letorélheti.

FIGYELEM - anyagi karok

* A jogakerék tisztitdsdhoz ne haszndljon tisztito-
szereket.

+Ne tarolja a jogakereket kdzvetlen napfénynek kitéve.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hémér-
sékletnek. Ovja a szélséséges hémérséklet-ingado-
z3stol, jelentds mérték{ pdratartalomtol és viztol.

Gydrtdstechnikai okokbdl a termék elsé kicsoo
magoldsdnal enyhe szagképz6dés el6fordulhat.
Ez teljesen veszélytelen. Az els6 haszndlat el6tt
jol szellGztesse ki a jégakereket. A szag rovid
id6 alatt eltlnik.

*Nem teljesen kizart, hogy egyes lakkok, manyagok
vagy kilonb6z8 padlé- és butordpold szerek a termék
anyagat felpuhitjdk és kdrositjak. Ne tdrolja a jéga-
kereket kozvetlenill az érzékeny bltorokon vagy
padlén, hanem egy tarolédobozban vagy hasonléban,
igy elkeriilheti a nemkivanatos nyomok keletkezését.

Hulladékkezelés

> A csomagoldéanyagok eltavolitdsakor Gigyeljen a
szelektiv hulladékgydjtésre. Ha megvalik a termék-
t6l, a hatdlyos helyi rendelkezéseknek megfelel6en
helyezze azt el a hulladékgydjtében.

Miszaki adatok

Sulya: kb.1170 g

Mérete: kb.380 mm x 130 mm x 204 mm
(ho x mé x ma)

Kobra

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany www.tchibo.hu

Cikkszam:
396 163



részére cr oz
Gya ko r I a t O k f Kiindulasi helyzetben helyezze egyik LT
EacE Egyensily Iabat a jégakerékre, térd enyhén hajlit-
vese:ZISy! gyakorlat va,lhét egyenes, ,meIIkasIent, véIIak’Ie-
Sziikség esetén felé mutatnak, nézzen elére, a has- és
sy farizmok legyenek megfeszitve.
Fitnesz gyakorlatok s

Hasizom

Gyakorlat: Labat engedje lassan lefelé, amig fels6teste és
[dbai egy vonalat képeznek. Szamoljon 4-ig, és lassan térjen
vissza a kiindulé poziciéba. Szdmoljon 4-ig, majd lassan
nydjtsa a [dbat a feje folé. Szamoljon 4-ig, és lassan térjen
vissza a kiinduld pozicidba.

Kiindulé pozicié: Haton fekve, labak gyertyadllasban
felfelés kinyujtva, csip6 a jogakerékkel megtamasztva.

Alhas, elilils6 combizom + ’\ csipohajlito

|dbbal a talajra Gyakorlat: Felemelt 1abat engedje lassan lefelé,amig felsdteste és
csipd a jogakerékkel |abai egy vonalat képeznek. Szamoljon 4-ig, és lassan térjen
vissza a kiindulé pozicidba. Oldalcsere.

Kiindulé pozicié: Haton fekve, egyik
ledllitva, masik felfelé kinydjtva, a
megtamasztva.

Csipohajlito, -nyujto, farizom + hat also része

Kiindulé pozicié: Haton fekve, egy ldbbal a hosszdban elhelyezett  Gyakorlat: Nydjtsa ki egyenesen
jégakeréken, masik [abat vele parhuzamosan tartva. Ne homorit-  felfelé a szabad Iabat.

son! Szamoljon 4-ig, és lassan térjen
vissza a kiindulé pozicidba.
Oldalcsere.

1. variacio 2. variacio

Gyakorlat: Az eqgyik |1dbat tolja t a j6gakerék kdzepére, helyezze

at erre a testsulyat, a masik 1abat pedig emelje fel.

Szamoljon 4-ig, majd eressze le csipdjét a talajra.

Szdmoljon 4-ig, majd ismét
emelje meg a csip6jét.
Oldalcsere.

Kiindulé pozicié: Haton fekve, mindkét talppal a kereszt-
ben elforditott j6gakeréken tdmaszkodva tolja csip6jét
felfelé, mig fels6teste és combja egyenes vonalat képez.
Tartsa ki a poziciét, vagy ...

Haladok
részére

Tricepsz

Kiindulé pozicié: Uljon hattal a jéga-
kerék elé, két kézzel tdmaszkodjon a
jégakerékre. Nyomja magat felfelé dgy,
hogy feneke és fels6teste elemelkedjen
a talajrél.

Ebben az allasban a jégakerék kiilono-

sen a bokdn taldlhaté stabilizalé izmok-

ra hat.
Ezen fellil aktivalja a mély torzsizom-
zatot is.

Tartsa ki a poziciét, vagy ...
Gyakorlat: Emelje meg egyik labat,

szamoljon 4-ig, majd lassan engedje le.

Karjait oldalra kissé megemelheti
a jobb egyensulyozashoz.

Oldalcsere.

Fitnesz gyakorlatok

Tartsa ki a poziciét. /

Labizomzat, csipohajlito és -nyujto + farizom

Kiindul6 pozicié: A jogakerék el6tt térdelve egyik [abat helyezze
a jogakerék folott elre. Az eldl [évd talpat helyezze a talajra, l1aba
legyen enyhén behajlitva. Tartsa ki a poziciét.

(hatso lab: combizom, csip6hajlité)

Gyakorlatvaltozat: Az el6l 1év6 1dbat nydjtsa ki, sarkaval érintse
meg a talajt. Tartsa ki a poziciot. (+ eliilso lab: farizom, hatsé
Iabizom, csiponydujté + vadli)

Oldalcsere.

Has-, mell-, kar- + labizom

Kiindulé pozicié: Fekv6tamaszban
mindkét kézzel tdmaszkodjon a jéga-
kerékre. Hatat tartsa egyenesen, tarké-
jdval egy vonalban, tekintete irdnyuljon
lefelé.

Tartsa ki a poziciét, vagy ...

Gyakorlat: Fels6testét engedje majd-
nem a jogakerékig, szamoljon 4-ig,
majd lassan térjen vissza a kiindulo
poziciéba.

Farizom, hatso labizom, also
hatizom + csiponyujto

Kiindulé pozicié: Fekvétamaszban
eqgyik sipcsontjdval tdmaszkodjon a
jégakerékre. Hatat tartsa egyenesen,
tarkojdval egy vonalban, tekintete
iranyuljon lefelé.

Gyakorlat: Nyujtsa ki egyenesen hat-
rafelé a szabad labat. Szamoljon 4-ig,
és lassan térjen vissza a kiindulé
poziciéba.
Oldalcsere.

3. variacio

Kiindulé pozicié: mint az el6bb, de a jogakereket hossza-
ban helyezze el, és lGigy tdmaszkodjon rd eqgy labbal.

Oldalsé labizomzat

Kiindulé pozicié: Fekidjon
oldalfekvésben a jégakerék-
re, alsé karjaval tdmaszkod-

Mell-, has- + combizomzat

Kiindulé pozicié: Csipdszélességben feldllitott Iabakkal Gljon hattal
a jogakerékhez. Fels6testét hajlitsa hatra, a jogakerék folé, kezeivel

feje folott fogja meq a jégakereket. Tartsa ki a poziciét. (hasizom
nyUjtasa)

1. valtozat: K6zben karjait a fej felett nyujtsa hatra. Tartsa ki

a poziciét. (has- és mellizom nyujtasa)

2. valtozat: Emelje fel a csipdjét, és felsbtestét hajtsa még hatrébb.
Hasizmat feszitse meg, kezeivel tdmaszkodjon feje f6l6tt a talajon.
Tartsa ki a poziciét. (has-, mell- és combizom nyujtasa)

Gyakorlat: mint az el6b, engedje le a csip6jét, szamoljon
4-ig, majd emelje fel ismét.

jon le, fels@ karjat haszndlja
az egyensulyozashoz.
Labak nyujtva, egymason.

Gyakorlat: Felll 1évd [dbat emelje meg,
amennyire csak tudja, szdmoljon 4-ig,
majd lassan térjen vissza a kiinduld
poziciéba.

Oldalcsere. /

Oldalso torzs-, hat- + labizom

Oldalcsere.
Kiindulé pozicié: Térdeljen a jégakerék mellé oldalirdnyban,
fels6testét hajtsa a jdgakerékre. Egy kézzel tamaszkodjon a talajon.
Felsd karjat nyujtsa a feje f6lé, torzsét hajlitsa a jogakerék folé.
Labat nyujtsa ki. Tartsa ki a poziciét.

Oldalcsere.




