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Poduszka
do balansowania

Drodzy Klienci!

Panstwa nowa poduszka do balansowania idealnie nadaje
sie do éwiczen jogi, medytacyjnych oraz rozwijajgcych
zmyst rownowagi. Jest to prosty, ale bardzo efektywny
przyrzad treningowy, ktéry mozna z powodzeniem wy-
korzysta¢ do wielu ¢wiczen poprawiajgcych sprawnos$¢
fizyczna. Niestabilno$¢ poduszki wymusza na ciele ruchy
rownowazgce, ktére angazujg miesnie - zwtaszcza pod-
trzymujace oraz gtebokie - i powoduja ogdine napiecie
catego ciata. Produkt mozna réwniez wykorzystac jako
poduszke do siedzenia, poduszke pod gtowe, a takze jako
podktadke pod kolana podczas wykonywania odpowiednich
¢wiczeh na podtodze. W przypadku jogi i ¢wiczeh medyta-
cyjnych poduszka do balansowania oferuje proste, ale
przyjemne miejsce do koncentracji - zaréwno tej cielesnej,
jak i umystowej.

Zyczymy Panstwu wiele radosci i satysfakcji z uzytkowania
tego produktu.

Zespot Tchibo

Ze wzgledéw produkcyjno-technicznych przy pierwszym

rozpakowaniu poduszki moze wydziela¢ sie lekki zapach.
Zjawisko to jest catkowicie bezpieczne. Przed pierwszym uzyciem
nalezy pozostawi¢ poduszke do przewietrzenia. Po niedtugim
czasie zapach zniknie. Nalezy zadba¢ o wystarczajgca wentylacje
pomieszczenia.

Wskazowki bezpieczenstwa A

Doktadnie przeczytaé wskazéwki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytgcznie w sposéb opisany w tej instrukgji, aby unik-
na¢ niezamierzonych urazoéw ciata lub uszkodzen sprzetu.
Zachowad instrukcje do pdzniejszego wykorzystania. W razie
zmiany wiasciciela produktu przekaza¢ rowniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Poduszka do balansowania idealnie nadaje sie do ¢wiczenh jogi,
medytacyjnych oraz balansu, ktére umozliwiajg wzmocnienie
mie$ni i rozwoj zmystu réwnowagi. Przy regularnym treningu
pierwsze pozytywne rezultaty beda szybko widoczne, nawet
jesli poczatkowo éwiczenia wykonywane sg jedynie krétko.
Niestabilno$¢ poduszki wymusza bowiem ruchy réwnowazace,
ktére angazuja miesnie i powodujg napiecie ciata.

Ponizej przedstawiono kilka ¢wiczen, ktére mozna wykonywac
przy pomocy poduszki do balansowania. Trenowane sg przy
tym gtéwnie mieénie podtrzymujace i gtebokie, a takze
poprawiana jest koordynacja ruchowa oraz réwnowaga.
Poduszke do balansowania zaprojektowano jako sprzet
sportowy do uzytku w prywatnych gospodarstwach domo-
wych. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych na sitow-
niach / w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i 0séb
niepetnosprawnych

+Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, umystowych itp., ktére nie sg
w stanie uzywa¢ poduszki w sposéb niezagrazajacy ich
bezpieczenstwu. Zalecenie to dotyczy w szczegdlnosci
0s06b z zaburzeniami réwnowagi.

+Materiaty opakowaniowe trzymac z dala od dzieci.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

NIEBEZPIECZENSTWO odniesienia obrazen ciata

«Poduszka do balansowania wykonana jest z antyposlizgowego
materiatu. Mimo to poduszka umieszczona na $liskiej powie-
rzchni moze sie przesungé, w szczegdlnosci pod wptywem
bocznego nacisku. Dlatego teZz podczas wykonywania éwiczen
nalezy w razie potrzeby umiesci¢ poduszke na podktadce
antyposlizgowej - np. na macie gimnastycznej.

*Pot moze spowodowad, Ze powierzchnia poduszki stanie sie
$liska. W takim przypadku nalezy wytrze¢ poduszke do sucha.
W razie potrzeby zatozy¢ sportowe skarpety.

\

Pozycja wyjsciowa

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

*Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik winien
skonsultowac sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie,
jak intensywny trening bedzie dla niego odpowiedni.
*Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening
moze spowodowad szkody na zdrowiu. Nalezy natychmiast
przerwac trening i skontaktowac sie z lekarzem, jesli wystapi
ktérys$ z nastepujacych objawdéw: mdtosci, zawroty gtowy,
dusznosci, bol w klatce piersiowej lub inne dolegliwosci.

Trening

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas

wykonywania poszczegdlnych ¢wiczen

+Podczas wykonywania wszystkich éwiczen nalezy
trzymadé plecy prosto - nie wyginaé kregostupa w
strone brzuszng! W pozycji stojacej nogi powinny by¢
lekko ugiete w kolanach. Naprezy¢ posladki i brzuch.
Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete
w kolanach, stopy skierowane nieco na zewnatrz!

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym
tempie. Nie wykonywaé szarpanych ruchéw.

*Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwno-
miernie oddychac. Nie wstrzymywa¢ oddechu!

+ Aby osiggnac¢ jak najlepsze rezultaty treningu
i jednocze$nie unikngé urazow ciata, nalezy ko-
niecznie przed rozpoczeciem kazdego treningu
zaplanowac faze rozgrzewkowa, a po zakonczeniu
treningu - faze rozluzniania mie$ni.

« Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycz-
nego, powinien rozpoczynac¢ éwiczenie bardzo powoli.
W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci
nalezy bezzwtocznie zakonhczy¢ ¢wiczenie.

+Nie rozpoczynaé treningu w stanie zmeczenia lub gdy
uzytkownik nie jest skoncentrowany. Nie przystepowac do
treningu bezposrednio po positku. Podczas treningu nalezy
pi¢ wystarczajgce ilosci ptyndw.

+Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto
wiasciwie przewietrzane. Unika¢ jednak przeciggdéw.

+Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.
Odziez musi by¢ dobrana tak, aby z powodu swojego ksztattu
(np. dtugosci) nie ulegata zaczepianiu podczas prowadzenia
treningu.

«W miare mozliwosci trenowac na boso. Ruchy réwnowazace
na poduszce bedg wéwczas powodowaé pobudzanie réwniez
miesni stop.

+Podczas ¢wiczen nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajgca
ilo§¢ miejsca do wykonywania swobodnych ruchéw.

W przestrzeni treningowej nie moga sie znajdowac zadne
przedmioty. Cwiczenia nalezy wykonywa¢ z zachowaniem
odpowiedniej odlegtos$ci od innych osdb.

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 tytu.
+ Podnosic i opuszczac barki oraz wykonac krazenia.
+ Wykonaé krgzenia ramion.
 Porusza¢ klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.
« Wychylaé biodra do przodu, do tytu i na boki.
+ Biega¢ w miejscu.
Po treningu: rozciaganie

Kilka ¢wiczen rozciggajgcych mozna znalez¢ tutaj na rysunkach.
Postawa zasadnicza przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajgcych:
mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach,
stopy skierowane nieco na zewnatrz. Trzymacé plecy prosto!
Pozycje okre$lone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywacé kazdo-
razowo przez ok. 20-35 sekund.

Pielegnacja i przechowywanie

Poduszka do balansowania wykonana jest w cato$ci z wysoce
elastycznej pianki TPE z uszczelnionymi porami. Materiat ten
jest odporny na dziatanie potu. Ze wzgledéw higienicznych
nalezy w razie potrzeby przetrzeé poduszke migkka, lekko
zwilzong w wodzie $ciereczkg, nie uzywajac przy tym zadnych
$rodkdw. Nie wystawiac poduszki do balansowania na bezpo-
$rednie dziatanie promieni stonecznych. Przechowywac jg w po-
zycji lezacej i nie ktas¢ na niej zadnych ciezkich przedmiotéw.
Nie mozna catkowicie wykluczyé, ze niektére lakiery,
tworzywa sztuczne lub $rodki do pielegnacji podtogi moga
wej$¢ w agresywne reakcje z antyposlizgowym materiatem
przyrzadu i je rozmiekczy¢. Aby unikngé niepozgdanych Sladéw
na podtodze, nalezy w razie potrzeby umiesci¢ pod przyrzadem
podktadke antyposlizgowa oraz przechowywac¢ produkt np.

w odpowiednim pojemniku.

Cwiczenia _
rozciagajace o

4

Lydki

Przyjac pozycje wyjsciowa.
Stopy rozstawione mniej wiecej
na szeroko$¢ ramion, rece
spoczywajg w talii.

I1$¢ w miejscu, nie odrywajac
czubkow palcow od podtoza.
Pamietaé o prawidtowym
przetaczaniu stop.

Przyja¢ pozycje wyjSciowa.

Stopy rozstawione mniej wiecej na
szeroko$¢ ramion, rece zwisajg luzno.
Rozciggnaé (wyprostowac) stawy skokowe

i przenie$¢ ciezar ciata na przedstopia.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdéci¢ do pozycji
wyjsciowej. Nastepnie zgig¢ stawy skokowe
i przenie$¢ ciezar ciata na piety.

Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji
wyjsciowej.

Wariant ¢wiczenia:
Postawi¢ na poduszce
tylko piety.

Podciggna¢ czubki stép.

MieSnie prostowniki grzbietu

Potozy¢ sie brzuchem na poduszce do balansowania, wyprostowaé

ciato i rozstawic oparte o podtoge stopy na szeroko$¢ ramion.
Unie$¢ rece, utrzymujac tokcie obok barkéw. Przedramiona
skierowane sg do przodu. Spojrzenie skierowane w dot.

Napinajgc dolne miesnie grzbietu (plecéw), unies¢ tutdw.
Spojrzenie pozostaje skierowane w dét.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdcié¢ do pozycji wyjSciowe;.

Miesnie brzucha

Potozy¢ sie na plecach, tak aby biodra i dolna cze$¢ plecéw
spoczywaty na poduszce do balansowania. Zgigé nogi i
oprze¢ stopy pietami na podtodze. Rece splecione na karku.

Napig¢ miesnie brzucha i unie$¢ tutéw jak najwyzej. Dolna
cze$¢ plecéw pozostaje na poduszce do balansowania.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdéci¢ do pozycji wyjsciowe;.

Brzuch

Usig$¢ na poduszce do balansowania, nogi zgiete w kolanach
i oparte na podtodze, plecy prosto, rece oparte na podtozu
obok tutowia.

Unie$¢ zgiete w kolanach nogi, jednoczes$nie wyciggajac
wyprostowane rece do przodu i odchylajac tutéw do tytu.
Plecy pozostajg przy tym wyprostowane, a spojrzenie
skierowane przed siebie. Policzy¢ do 4 i powoli

powrdéci¢ do pozycji wyjsciowej.

Boczne mieSnie brzucha

Usig$¢ na boku obok poduszki do balansowania, uda utozone

jedno nad drugim, golenie podciggniete z tytu. Oprzec sie
przedramieniem na poduszce do balansowania. Uda i tutéw
lezg w jednej ptaszczyznie.

Utrzymujac proste plecy, unie$é biodra w bok, tak aby uda,
tutéw i gtowa tworzyty jedna linie.

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

Ramiona, plecy, poSladki + tylne miesnie ud

Stana¢ na czworakach z kolanami opartymi na poduszce
do balansowania. Plecy prosto, spojrzenie skierowane w dét

- plecy i gtowa tworzg jedna linie. Unie$¢ jedng noge i wycia-
gnac¢ (wyprostowad) do tytu, jednoczeénie unoszac przeciw-

legtg reke i wyprostowujac jg do przodu. Plecy pozostajg wy-
prostowane, spojrzenie pozostaje skierowane w dot. Policzy¢
do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjSciowej. Zmiana stron.

Posladki + uda

Przyjaé pozycje wyjSciowa.

Stopy rozstawione mniej wiecej na
szeroko$¢ ramion, rece wyciggniete
poziomo do przodu.

Zgiaé nogi w kolanach i biodrach,
obnizajac ciato do momentu, az uda
znajda sie w pozycji niemal réwno-
legtej do podtogi. Plecy trzymac
prosto. Kolana znajduja sie nad
czubkami stép. Policzy¢ do 4 i po-

Wariant éwiczenia:

W nodze opierajgcej sie na poduszce do balansowania unies$¢
golen, tak aby juz tylko kolano stykato sie z poduszka.

W przypadku
odczuwania bélu
kolan nalezy
natychmiast zakon-
czy¢ ¢wiczenie.

MiesSnie odwodziciele,
mieSnie przywodziciele, mieSnie brzucha

Potozy¢ sie na boku, tak aby biodro spoczywato na poduszce
do balansowania i wyprostowac ciato. Dolng reke wyprostowac
do géry i oprze¢ gtowe na ramieniu. Drugg reke oprzeé na
podtodze przed tutowiem.

Unie$¢ obie nogi jak najwyzej w bok. Policzy¢ do 4 i powoli
powréci¢ do pozycji wyjsciowej.

Zmiana stron.

MieSnie odwodziciele

Stana¢ jedng noga na poduszce
do balansowania i dla lepszej row-
nowagi wyciagnac rece na boki.

Wolng noge trzymadé prosto
i odchyli¢ jak najdalej w bok.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdcié
do pozycji wyj$ciowe;.

Zmiana stron.

Wariant éwiczenia:
Postawi¢ na poduszce
tylko jedna noge.

Rece oprze¢ na biodrach.
Zmiana stron.

Plecy, posladki + tylne miesnie ud

Potozy¢ sie brzuchem na poduszce do balansowania, wyprosto-
wac ciato i rozstawi¢ oparte o podtoge stopy mniej wiecej na
szerokos¢ ramion. Rece zgiete w tokciach, tokcie obok barkdw,
przedramiona skierowane do przodu. Spojrzenie skierowane

w dot.

Unie$¢ jedna noge, jednocze$nie unoszac przeciwlegta reke

i wyprostowujac jg do przodu. Spojrzenie pozostaje skierowane
w dét. Policzy¢ do 4 i powoli powrdéci¢ do pozycji wyjSciowej.
Zmiana stron.

Miesnie prostowniki grzbietu,
posladki, mieSnie naramienne

Przyjac pozycje wyjsciowa.
Rece oparte w talii. Przenie$¢
ciezar ciata na jedna noge,
druga noge nieco unies¢.
Trzymajac plecy prosto,
pochyli¢ sie do przodu i wy-
ciggnac¢ wolng noge do tytu,
a przeciwlegta reke do
przodu, tak aby noga,
tutéw i reka tworzyty
jedna linie. Policzy¢
do 4 i powoli powrécié
do pozycji wyjscio-
wej. Zmiana stron.
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Egyensulyozé
parna

Kedves Vasarlonk!

Uj egyensulyozé parnéaja idedlis jéga-, meditacids és
egyenslulyjavité gyakorlatokhoz.

Sportszerként a fitnesz gyakorlatok soran haszndlata igen
egyszer(, és nagyon hatékony: A parna instabil kialakitasa
ugyanis testét olyan egyensulyi mozgdsra készteti, amely
fejleszti az izomzatot - kiilondsen a tart6- és mélyizomza-
tot -, valamint javitja a testtartast.

Bizonyos talajgyakorlatok kézben a parnat il6- és fejpar-
naként vagy térdkiméld alatétként is haszndlhatja.

Jéga- és meditacids gyakorlatokndl egyszer(, de kellemes
helyet biztosit a testi és szellemi koncentraciéhoz.

Kivanjuk, legyen 6rome a termék haszndlataban!

A Tchibo csapata

Gyartdstechnikai okokbdl az egyenstlyozé pdrna elsd

kicsomagolasandl enyhe szagképzddés fordulhat eld.
Ez teljesen veszélytelen. Haszndlat el6tt jol szell6ztesse ki
az egyensulyozd parnat. A szag rovid idd alatt eltlnik.
Szelldztesse ki jol a helyiséget.

Biztonsagi eldirasok A

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el8irasokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében, csak az Gtmutatdban
leirt médon hasznélja a terméket. Orizze meg az Gtmutatét,
hogy sziikség esetén kés6bb ismét at tudja olvasni. Ha megva-
lik a terméktdl, az Utmutatét is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Kérje ki orvosa véleményét!

+ Az edzés megkezdése el6tt kérjen tanacsot orvosatol.
Kérdezze meg tdle, hogy az On szdmara milyen mértékii
edzés javasolt.

+Nem megfeleld vagy tulzott edzés egészséqligyi probléma-
kat okozhat. Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon
orvoshoz, ha az aldbbi tiinetek valamelyikét észleli:
rosszullét, szédilés, erés égszomj, mellkasi fajdalom vagy
mas rendellenesség.

Rendeltetés

Az egyensulyozé parna idealis jéga-, meditdcids és egyensuly-
javité gyakorlatokhoz, melyek erdsitik az izomzatot és javitjak
az egyensulyérzéket. Rendszeres gyakorlds esetén rovid idd
elteltével érzékelhetdk az eredmények. Ez abban az esetben
is tapasztalhato, ha kezdetben rovid ideig tart az erdsités.

A parna instabil kialakitdsa ugyanis olyan egyensulyi mozgdsra
késztet, amely fejleszti az izomzatot, és javitja a testtartast.

Edzés

Amire az eqyes gyakorlatoknal ligyelni kell

« A gyakorlatok kdzben tartsa egyenesen a hatat,
ne homorita a derekat! Térdeit allé helyzetben
enyhén hajlitsa be. Feszitse meg fenekét és hasat.
Emelje meg a mellkasat, a vallat engedje le, a tér-
dét egy kissé hajlitsa be, enyhén forditsa kifelé
a labfejét!

+Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakor-
latokat. Kertilje a hirtelen mozdulatokat.

Alul néhany olyan gyakorlat talalhatd, amelyek az egyensulyo-
z6 parnaval végezhet8k. Alapvet8en a tarto- és mélyizomzat
erésithet6 az egyensulyozé parnaval. Segitségével javul a
mozgdskoordinacié és az egyensuly.

Az egyensllyoz6 pdrna otthoni haszndlatra tervezett sport-
szer. Fitneszszalonokban és terdpias célu intézményekben

torténd, kereskedelmi jellegl felhasznaldsra nem alkalmas. - A gyakorlatok végzése kdzben is egyenletesen

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott vegye a levegét. Ne tartsa vissza I€legzetét!

személyek esetében

« A terméket nem hasznalhatja olyan személy, akinek fizikai, 5 i -
szellemi vagy egyéb képességei oly mértékben korlétozottak,\ kezdete ?'?tF rler)denke,pp,en teryezzen be,e,gY
hogy nem tudja biztonsdggal haszndlni az egyensulyozd Kiinduld pozicid b,emeleg|te5|lfaz|st, a vegen pedig egy lazitasi
parnat. Ez kiildndsen érvényes azon személyekre, akik egyen- fazist az edzéstervbe.
sulyproblémaval kiizdenek.

*Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek kezébe
kerlljon. Tobbek kézott fulladasveszély all fenn!

VESZELY - sériilésveszély

+ Az egyensulyozé parna csliszdsmentes anyagbdl késziilt.
Ennek ellenére sima fellileten elcsdszhat, kiléndsen oldal-
irdnyd nyomas esetén. Ezért a gyakorlatok végzése el6tt,
ha sziikséges helyezzen a pdrna ald csliszdsmentes alatétet,
pl. tornaszényeget.

+ Az izzadsdg csuszossa teheti a felliletet. Toérolje szarazra
a parnat. Adott esetben viseljen sportzoknit.

+ A lehet6 legjobb edzési eredmények eléréséhez
és a sériilések elkerlilése érdekében az edzés

+Ha nincs hozzdszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat
kezdetben lassan végezze. Amennyiben fajdalmat észlel vagy
egyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

*Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentraini.
Ne eddzen kdzvetlenil étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiséqg(i folyadékot.
+Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl.
A huzatot azonban kerdilje.
* Az edzés soran viseljen kényelmes ruhdzatot.
A ruhdzatnak olyan szabasulnak kell lennie, hogy edzés
kozben pl. hosszlsaga miatt ne akadhasson bele semmibe.

*Lehet8leg mezitlab eddzen. A parna egyensulyi mozgasa
altal a Iabizmok kiilén6sen igénybe vannak véve.

+Ugyeljen arra, hogy legyen elegendd mozgastere, amikor a
sportszerrel edz. Semmilyen targynak nem szabad benydlnia
az edzési teriiletbe. Edzés kozben tartson kell tdvolsdgot
mdsoktdl.

Edzés elott: Bemelegités

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

+ Fejddntés jobbra, balra, elbre, hatra.

« Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés.

« Karkorzés.

+ A felsGtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.

+ A csipd elBre, hatra, jobbra, balra tolasa.

« Helyben futas.
Edzés utan: Nyujtas
Az aldbbiakban taldl néhany nydjtégyakorlatot.
Kiindulé pozicié az 6sszes nyujtégyakorlathoz:
Mellkas megemelve, vallak leengedve, térd enyhén behajlitva,
a labfej kissé kifelé forditva. Hatat tartsa egyenesen! Gyakorla-
tonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a pozicidban.

Apolas és tarolas
Az egyensulyozé parna 100%-ban kilondsen elasztikus, zart-
cellds TPE-habbdl késziilt. Anyaga izzadsdgalld. Sziikség ese-
tén higiéniai okokbdl torélje at az anyagot egy puha, vizzel
enyhén benedvesitett ruhaval, tisztitdszer nélkiil.

Az egyensllyoz6 parnat ne tegye ki kdzvetlen napsugdrzasnak.
Fektetve tarolja, és ne helyezzen rd nehéz targyakat.

Némely lakkok, manyagok vagy padlétisztitd szerek
megrongdlhatjak és felpuhithatjdk a termék anyagat. Sziikség
esetén helyezzen a termék ald csuszasmentes alatétet, és
tarolja a terméket pl. egy megfeleld dobozban, igy elkeriilhetd,
hogy kellemetlen nyomok maradjanak a padlon.

Nyujtégyakorlatok ﬂ
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Labszar

Vegye fel a kiindulasi poziciét:
Talpak egymastdl kb. vallszéles-
ségnyi tavolsagra egy vonalban,
kezét tegye csipbre.

Jarjon egy helyben, anélkil
hogy labujjhegyét felemelné a
talajrél. Sarkait jél emelje meg.

Vegye fel a kiindulasi poziciét:

Talpak egymastdl kb. vallszélességnyi tavol-

Vall, hat, fenék + comb hatso része

Alljon négykézlab, térdek az egyensulyozé parndn. Tartsa
egyenesen a hatat, a tekintete nézzen lefelé - hata és feje
képezzenek egy vonalat.

Hasizom

Hanyatt fekvés az egyensilyozé parndn, 1dbak felhdzva,
sarkak a talajon, kezek a nyak alatt.

Hasat feszitse meg, fels6testét emelje meg, amennyire le-

hetséges. A hat also része kdzben az egyensulyozd parnan
marad. Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé
poziciéba.

Eqgyik labat emelje meg és nydujtsa hatra, egyidejlleg emelje
meg az ellenkez6 oldali karjat és nydjtsa el6ére. A hat marad-
jon egyenes, tovabbra is nézzen lefelé. Szamoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.

Oldalcsere.

Fenék + comb

Vegye fel a kiinduldsi poziciét:
Talpak egymadstél kb. vallszélesség-
nyi tavolsagra egy vonalban, karok
vizszintesen el8re mutatnak.

Térd- és csipdhajlitds kbzben testét
engedje le annyira, amig combja
majdnem pdrhuzamos helyzetbe
nem keril a talajjal. A hatat tartsa
egyenesen.

Térde legyen labujjhegye felett.
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen
vissza a kiindulé
pozicidba.

Gyakorlatvaltozat:
A féldon 1évd 1abszarat emelje meg, hogy csak a térde

sdgra eqgy vonalban, karok a test mellett. maradjon az egyensulyozo parnan.

Emelje meg sarkait, testsulyat helyezze a
talp ellilsé részére. Szamoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.
Ezutdn emelje meg [abfejét, testsulyat
helyezze a sarkaira.

Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza
a kiindulé pozicidba.

Has

Uljén az egyensllyozé pérnéra, I4bait hizza fel, hata legyen

egyenes, karjaival tdmaszkodjon meg teste mellett. Amennyiben térdei

fajnanak, azonnal
fejezze be a

gyakorlatot.

Labait behajlitva emelje meg, kbzben karjait nyujtsa elére és
fels6testét déntse hatra. Hata legyen egyenes, nézzen el6re.
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.

Combtavolito és -kozelito izmok, hasizom

Helyezkedjen el oldalfekvésben az egyensulyozdé parndval a
csip6je alatt, és nyujtsa ki testét. Alul [évd karjat nydjtsa ki
felfelé és fejét nyugtassa felkarjan. Masik kezével tdmaszkod-
jon meg teste el6tt.

Mindkét 1abat emelje meg amennyire csak lehetséges.
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.

Gyakorlatvaltozat:

Csak sarkaival alljon az
egyensulyozd parndra.

Labfejét emelje megq. Oldalcsere.

Hatnydjtas

Fekldjon hasra az egyensulyozé parnan, testét nydjtsa ki, labfejeit
egymastdl vallszélességnyi tavolsdgban helyezze a talajra. Karjat
emelje meg, kényokét tartsa valldval egy vonalban. Alkarja mutas-
son el8re. Nézzen lefelé.

Oldalsé hasizmok

Uljon oldalt fordulva az egyensulyozd parna mellé, combok
egymason, labszar a test mdgott felhlzva. Alkarjaval
tdmaszkodjon az egyensulyozd parnara. Combja és fels6tes-
te legyen egy sikban.

Csip6jét emelje oldalt felfelé - a hat kbzben egyenes marad -,
amig combja, fels6teste és feje egy vonalat nem képeznek.
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.

A hat alsé részét feszitse meg, felsGtestét emelje meg. Combtavolité izom
Tovdbbra is nézzen lefelé.
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Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé pozicioba. jon egy labon az egyensulyozo

parndn és a jobb egyensulyozdshoz (
karjait nyujtsa ki oldalra. &
Szabad 1abat tartsa egyenesen,

és nyujtsa oldalra, amennyire
csak lehetséges.

Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen
vissza a kiindulé poziciéba.
Oldalcsere.

Oldalcsere.

Gyakorlatvaltozat:

Csak egyik labaval alljon
az egyensllyozé pdrndra.
Kezeit tegye csiplre.
Oldalcsere.

Hat, fenék + comb hatso része

Fek{djon hasra az egyensulyozé parnan, testét nydjtsa ki, labfe-
jeit egymastdl kb. vallszélességnyi tavolsagban helyezze a talaj-
ra. Karjait hajlitsa be, kdnyok a vall mellett, alkarja nézzen eldre.
Lefelé nézzen.

Egyik labat emelje meg, eqgyidejlileg emelje meg ellenkezd oldali
karjat és nydjtsa elére. Tovdbbra is nézzen lefelé. Szamoljon
4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé poziciéba.

Oldalcsere.

Hatnydjtas, fenék, deltaizmok

Vegye fel a kiinduldsi poziciot:
Kezét tegye csipdre. Sulyat
helyezze egyik Idbara, masik
[dbat enyhén emelje meg.

Oldalcsere.

[

Egyenes hattal d6ljén eldre,
szabad 1dbat nyljtsa hatra,
ellenkezd oldali karjat nyujtsa
el6re addig, amig laba,
fels6teste és karja
egy vonalat nem
képeznek.
Szamoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza
a kiindulé
pozicioba.



