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Kedves Vasarlonk!

A cslszdpad a teljes testet megmozgato, dinamikus edzéshez lett kialakitva.
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A cipovéddkkel kombindlva olyan sikld mozgdsokat végezhet, mint amilye-
neket a sigimnasztikdban haszndlnak.

A dinamikus gyakorlatok fejlesztik a gyorsasdgot, az erénlétet, a koording-
ciot és a robbanékonysdgot.

A csdszopaddal kiilonbozo nehézséqii gyakorlatokat végezhet, amely
minden er6nléti szintre alkalmas. A kétoldali csdszasgatiok csokkentik
az elcsuszas veszélyét, igy nagyobb biztonsdgot nydjtanak.

Vegye figyelembe: Néhdny szemléltetett gyakorlathoz sok erd és egyen-
slilyérzék sziikséges. Ne terhelje til magdt!

A Tchibo csapata

- Gyartastechnikai okokbdl a termék els6 kicsomagoldsanal enyhe
szagképzGdés el6fordulhat. Ez teljességgel veszélytelen.
Az elsd hasznalat el6tt joI szell6ztesse ki a terméket.
A szag rovid idd alatt eltdinik.

- A cstszopad a szallitas miatt hosszabb idén keresztiil szorosan fel
volt tekerve. Ezért a kicsomagolds utdn hagyja kb. 24 6ran keresztiil
kiteritve.

Biztonsagi eldirasok A

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irdsokat, és az esetleges sériilések
és kdrok elkeriilése érdekében csak az (tmutatéban leirt médon haszndlja
a terméket. Grizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késébb ismét at
tudja olvasni. Amennyiben meqvalik a terméktdl, az Gtmutatét is adja oda
az (j tulajdonosnak.

Rendeltetés

A cstiszpad otthoni hasznalatra tervezett sportszer. Fitneszszalonokban és
terdpids céll intézményekben torténd, kereskedelmi jelleg(i felhasznalasra
nem alkalmas.

A cip6véddk minden cipmérethez hasznélhatdk.

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott személyek esetében

- Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe keriiljon.
Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

« A csdszopad nem jatékszer, amennyiben nem hasznalja, tarolja gyermekek
szamadra nem hozzaférhetd helyen. Kisgyermekek az edzés alatt nem
lehetnek az eszkdz hatdsugaraban, igy elkeriilhet6k a balesetveszélyes
helyzetek.

A sportszer kizarélag megfeleld fizikai és szellemi fejlettségi dllapotu
felnGttek és fiatalkortak altali hasznalatra késziilt.

Ha gyerekeknek engedélyezi a termék hasznalatat, mutassa meg nekik

a megfelel6 hasznalati mddot, és feliigyelje 6ket a gyakorlatok végzése
sordn. A sziil6knek és a felligyelettel megbizott mds személyeknek tisztd-
ban kell lenniiik feleldsséqiikkel, mivel a gyermekek természetes jaték-
Osztone és kisérletezd kedve miatt olyan viselkedéssel és helyzetekkel is
kell szamolni, amelyeket a sportszer tervezésekor nem vettek figyelembe.
Kiilondsen arra kell felhivni a gyermekek figyelmét, hogy az eszkdz nem
jaték.

Csuszopad

Edzésposzter

- Az edzés megkezdése eldtt konzultaljon orvosaval. Kérdezze meg tdle,
hogy az On szamara milyen mértéki edzés javasolt.

- Bizonyos egészséqiigyi allapotok, pl. szivritmusszabalyzo, terhesség, gyulla-
déssal jaro iziileti vagy inbetegségek, illetve ortopédiai panaszok esetén
az edzést meg kell beszéInie kezelGorvosaval. A szakszer(itlen vagy tdlzott
mérték(i edzés veszélyeztetheti az eqészséqét!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi tiinetek

valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, er6s légszomj vagy mellkasi fajda-

lom. Izom- vagy iziileti fajdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.
+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

VIGYAZAT - sériilésveszély

- A csuszopaddal végzendd gyakorlatokhoz erd és koncentréci6 sziikséges.
A gyakorlatokat el6szor lassan és odafigyelve hajtsa végre. Kezdetben
esetleqg ne végezze a gyakorlatokat az dbrazolt, végsé pozicidig, hanem
csak addig, hogy biztosan vissza tudjon térni a kiindulé poziciéba.

Ne terhelje tdl magat!

A gyakorlatok nehézséqi szintjét csak novekvé erdnléttel fokozza.
Fejezze be a gyakorlatokat, ha észreveszi, hogy ereje és/vagy koncent-
racidja gyengil!

- Soha ne er6ltesse a nydjtast. Mindig csak olyan mélyre menjen az adott
tartasban, ameddig azt kellemesnek érzi. Ebbe az enyhe nyljtasérzet még
beletartozik. Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok lépnének
fel, azonnal hagyja abba a gyakorlatot.

- A gyakorlatok akkor is hatdsosak, ha még nem tokéletesen hajtja végre
azokat.

- Ugyeljen arra, hogy edzés kizben
legyen elég mozgastere.
Semmilyen targynak nem szabad
benydlnia az edzési teriiletbe. Edzés
kdzben tartson kelld tavolsagot mas
személyektdl.
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- Minden hasznalat el6tt vizsgdlja 4t a csuiszépadot és a cipdvéddket.
Ha valamelyik elhasznéltnak, szakadtnak vagy toréttnek tiinik, ne hasznélja
tovébb.

- A sporteszkdzt nem hasznalhatja egyszerre tobb személy.
- A sporteszkoz szerkezetét modositani tilos.

-Ne hasznélja a csdszépadot és a cipdvéddket az itt szemléltetettektdl
eltérd célra.
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Kérje ki orvosa véleményét!

Fontos tudnivaldok az edzéshez

+ Az optimalis edzési eredmények elérése és a sériilések elkeriilése érde-
kében mindenképpen iktasson be az edzéstervbe bemelegitést az edzés
megkezdése el6tt, majd levezetd gyakorlatokat az edzést kovetden.

- Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat kezdetben
lassan végezze. Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok lépné-
nek fel, azonnal hagyja abba az edzést.

- Kezdetben izomcsoportonként csak néhany gyakorlatot végezzen.
A gyakorlatokat testi allapotatdl fiiggéen eleinte csak rovid ideig végezze
(gyakorlattol fiiggden 30 masodperc és néhany perc kozott). A gyakorlatok
kozott iktasson be mindig legaldbb egy egyperces sziinetet. Csak lassan
emelje a szintet. Soha ne gyakoroljon kimeriilésig.

- Egyenletes tempdban végezze a gyakorlatokat.
Keriilje a hirtelen mozdulatokat.

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen |élegezzen tovabb.
Ne tartsa vissza a lélegzetét!

- A gyakorlatok kdzben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson! Térdeit all6

helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meq a fenekét és a hasat.

+Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni.
Ne eddzen kozvetleniil étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiséqd folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel§ szell6zésérdl, a huzatot
mindazondltal kerillje.

- Ne viseljen ékszert, példaul gy(rt vagy karkotét, mert megsériilhet.
- Kényelmes ruhat viseljen. A ruhdzatnak olyan szabdstnak kell lennie, hogy

edzés kozben pl. hosszlisdga miatt ne korldtozza mozgdsszabadsdqgat, vagy

ne akadhasson bele semmibe.

Gyakorlat végzése

1. Gorgesse ki a csdszopadot.
2. Hdzza rd a cipvéddket a sportcipGjére.

3. A gyakorlatokat dinamikusan végezze.
Huzza és tolja labait a csiszdpadon.
A gyakorlatokat odafigyelve, a Idbizmok megfeszitésével végezze.
Csak akkora terpeszbe dlljon, amit izmai meg tudnak tartani.
Kiilondsen arra iigyeljen, nehogy spargaba csiisszon, ha erre
amigy nem képes. Sériilésveszély!

Edzés eldtt: Bemelegités

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

- Fejdontés eldre, hatra és oldalra.

- Véll felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkdrzés.

- AfelsBtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
- Acsip6 el6re, hatra, jobbra, balra tolasa.

+ Helyben futas.
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Cikkszam: 629 727

Edzés utan: Nydjtas

Az alabbiakban taldl néhany nytjtégyakorlatot.

Kiinduld pozicid az 6sszes nydjtogyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasat, vallat engedje le, térdét kissé hajlitsa be,
enyhén forditsa kifelé a labfejét.

Hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a poziciéban.

Tisztitas

D> A hasznalat utan nedves ruhaval tordlje le a terméket.
Varja meg, hogy a termék teljesen megszaradjon, miel6tt ismét hasznalna!

D> A cip6védGket kézmeleg vizben, kimélé mosogatdszerrel kimoshatja.
Ezutan alaposan dblitse ki 6ket, és varja meg, amig teljesen megsza-
radnak, csak ezutdn hasznalja djra azokat!

FIGYELEM - anyagi kérok:

-Ne hagyja a terméket kényes bitorokon vagy padiékon. Nem teljesen kizart,
hogy eqyes lakkok, m{ianyagok vagy kiilonbdz6 bltordpold szerek a termék
anyaqat felpuhitjak és karositjak. A nemkivanatos nyomok elkeriilése érde-
kében, a terméket pl. eqy arra alkalmas dobozban tarolja. Ovja a terméket
napfénytél, valamint hegyes, éles vagy durva targyaktdl és feliiletektdl.

+Ne tdrolja a csuszépadot kdzvetlen napfénynek kitéve.

Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hémérsékletnek. Ovja széls6-
séges hdmérséklet-ingadozastol, nagy paratartalomtél és viztdl.
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Bicska négykézlab

Kiindulé pozicid: NégykézIab allds

Gyakorlat végzése: Felvaltva hlzza el6re, majd tolja hatra a [Abakat.

Helyben jaras

Kiindul6 pozicid: El6re Iépés, teste egyenesen kihlzva;
has-, far- és labizmok megfeszitve

Gyakorlat végzése: Hdzza el6re a hatsd labat, és ezzel
eqyid6ben tolja hatra az elsot.

Valtoztasson a tempon.

Gyakorlatvaltozat

Kiinduld pozicid: FekvGtamasz

Térdhajlitas az egyik oldalon

Minden
gyakorlatra
érvényes: Ne emelje
meg a labfejeit, hanem
csisztassa oket a talajon.

Kiinduld pozicid: Kilépés, a sulyat helyezze a hatsé labara, testét tartsa egyenesen;
has-, far- és |dbizmok megfeszitve

Gyakorlat végzése: A testét lassan engedje le az 4ll6 labdra, az eliilsd I4b kdzben
el6re cslszik. Majd hlizza vissza az eliilsG labat és az all6 1abat nydjtsa ki, testét
nyomja felfelé.

Labizmait mindig feszitse
meg, nehogy elcsisszon!

Terpesz

Kiinduld pozicid: Fekv6tamasz, labfejek szorosan eqgymds mellett

Gyakorlat végzése: Tolja labfejeit oldalra terpeszallasba, majd ismét
hiizza 6ssze.

Gyakorlat végzése: Felvltva hdzza el6re, majd tolja htra a ldbakat.

Helyben forgas

Kiindul6 pozicid: Eqyenesen allva, a ldbfejek parhuza-
mosan; has-, far- és labizmok megfeszitve

Gyakorlat végzése: Csipdbdl forgassa labait balra,
majd jobbra; a karok és a fels6test az ellentétes
irdnyba fordulnak.

Gyakorlatvaltozat

Kiindulé pozicid: Fekvétdmasz
Gyakorlat végzése: Hlzza el6re a hatsd |abat, és ezzel egyidében tolja hatra
az elsd labat.

Oldalsé kilépés

Kiindulé pozicid: Eqyenesen allva, a ldbfejek pdrhuzamosan egymas mellett;
has-, far- és [abizmok megfeszitve

Gyakorlat végzése: A testét lassan engedje le az all6 1abara, az eliils6 lab kdzben
oldalra cslszik. Majd hiizza vissza az oldalsd |dbat, az alld [abat nyjtsa ki és testét
nyomja felfelé. VEgezze el tdbbszdr egymas utan az eqyik oldalra, majd oldalcsere.




