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Kedves Vasarlonk!
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Uj j6ga nydjtégyiirije segiteni fog Onnek a jéga-, fitnesz- és nytjtégyakor-
latok végzésében - seqit a testtartas kontrollalasaban, valamint a hosszabb
és intenzivebb nyujtdsban.

A Tchibo csapata

Biztonsagi eldirasok A

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irasokat, és az esetleges sériilések
és karok elkeriilése érdekében csak az Gtmutatdban leirt mddon hasznalja
a terméket. Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késébb ismét &t
tudja olvasni. Amennyiben megvdlik a terméktdl, az Gtmutatét is adja oda
az (j tulajdonosnak.

Rendeltetés

A jéga nyUjtogyrd az otthon végezhetd gimnasztikai gyakorlatok végzése
kdzbeni seqgitségre szolgdl. Fitneszszalonokban és gydgyaszati, terdpids
intézményekben torténd, kereskedelmi jelleq(i felhasznaldsra nem alkalmas.

VESZELY gyermekek esetében

- Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek kezébe kerdiljon.
Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

VIGYAZAT - sériilésveszély
- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sportszerrel edz.

Semmilyen tdrgynak nem szabad benylinia az edzési teriiletbe. Edzés
kozben tartson kellg tévolsdgot mas személyektdl.

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése eldtt kérjen tandcsot orvosatol. Kérdezze meg
tole, hogy az On szdmara milyen mértékii edzés javasolt.

- Bizonyos eqészséqiigyi dllapotok esetén, pl. szivritmus-szabalyzé,
terhesség, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegséqgek, illetve ortopédiai
eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell
kezelGorvosaval. A szakszer(itlen vagy tdlzott mértékii edzés veszélyez-
tetheti az egészséqgét!

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

- Az eszkdz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

Néhany javaslat a jogaval kapcsolatban

Vegye figyelembe: A jéganal nagyon fontos a helyes testtartas és a gyakorla-
tok pontos kivitelezése. Mi ebben azt Gtmutatéban csak néhdny hasznélati
példat tudunk bemutatni. A jogat feltétlenil képzett oktatd iranyitasaval
célszerii elsajatitani, hogy eleve elkeriilje a gyakorlatok egészséget veszé-
lyeztetd kivitelezését!

- Meleg, nyugodt, zavartalan helyen végezze a gyakorlatokat.

- Viseljen laza, kényelmes ruhazatot. Lehetdleq mezitldb végezze a gyakor-
latokat. Teritsen le eqy jogamatracot vagy hasonldt. Vegye le az drdjat
és az ékszereit.
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- Etkezés utan vérjon 1-2 6rét a gyakorlatok elkezdésével, f6étkezés utén
akar 3-4 6rét is.

- Ajégagyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be. A gyakorlatokat
mindig eqy legaldbb 5 perces lazitd szakasszal fejezze be.

- A gyakorlatokat sajat testi adottsdgaihoz igazitsa. Ha nincs hozzdszokva
a fizikai megterheléshez, az edzést kezdetben kevés ismétléssel végezze.
Minden gyakorlatot lassan és tudatosan hajtson végre. Hetente 2-5 alka-
lommal végezze a gyakorlatokat.

- 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 Iépnének
fel, azonnal hagyja abba a gyakorlatot.

- Ugyeljen a I8gzésre: Lélegezzen mélyen a bordak kozé. Lélegezzen inkabb
a mellkasba, és ne a hasba. Hasznélja ki er6teljesen a tiid6kapacitasat.

A be- és kilégzés egyforma hosszd legyen.

Ha nem egyenletesen Iélegzik, okvetleniil iktasson be sziinetet. Ez annak

a jele, hogy csokkent a koncentracidja. A joganal nem a teljesitmény

a lényeq. Sajat maga hatdrozza meq a temp0t és az erdfeszités mértékeét.
- Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni.

Az edzés el6tt és utan fogyasszon megfelel§ mennyiséq(i folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl, a huzatot
mindazondltal keriilje.

Edzés elott: Bemelegités
Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. Egymas utan mozgassa at
testrészeit:

- Fejdontés eldre, hatra és oldalra.

- Véll felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- Mellkas elGre, hatra, jobbra, balra mozgatésa.

- Acsipd el6re, hatra, jobbra, balra tolasa.

- Helyben futas.

- Aj6gagyakorlatait a napiidvozlettel kezdje.

Apolas
- Ne hagyja a terméket kényes bitorokon vagy padlékon. Nem teljesen kizart,
hogy eqgyes lakkok, mianyagok vagy kiilonb6z6 bdtorapold szerek a termék

anyagat felpuhitjdk és karositjak. A nemkivanatos nyomok elkeriilése érde-
kében a terméket pl. eqgy arra alkalmas dobozban tarolja.

D> Ha sziikséges, torolje le nedves ruhaval a terméket. Sziikség esetén
hasznaljon fert6tlenitdszert.

TUDNIVALO - anyagi karok:
- Atermék tisztitdsdhoz ne hasznéljon tisztitoszert.
- Tarolaskor dvja a terméket a kdzvetlen napsugérzastdl.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hmérsékletnek.
Ovja a terméket szélsdséges hémérséklet-ingadozasoktdl, magas
paratartalomtdl és vizt6l is.

Masszazs

Egyensulygyakorlat

»
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A joga nydjtogyirii alkalmas az izompdlydk masszirozdsara is.

- Ergyengeség/gyenge kotdszovet, elpattant hajszalerek vagy visszér
esetén a [dbmasszirozast csak enyhe nyomdssal és nem az egész
izomzat hosszaban végezze, hanem csak kisebb részletekben.

A masszirozas tipusat és hosszat beszélje meq kezelGorvosaval.

- Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a j6ga nydjtogy(rivel, hogy
a nyomds kellemes és jétékony legyen. Ne hasznalja olyan testrészeken,
ahol kellemetlen érzést okoz. Kiilondsen a nyak tajékan legyen nagyon
dvatos! Ne hasznalja kdzvetleniil a csontokon (sipcsont, szegycsont,
gerincoszlop stb.).

+ Az eszkoz nem alkalmas terdpids céli masszazsral

Masszazs
Alkalmas ...
...a combhoz: felsé/als6/kiilsG és belsd
oldal.

... az also labszarhoz: alsd/belsG és
kiilsG oldal. Ne masszirozza kozvet-
leniil a sipcsontot.

... a mellkas fels6 izmaihoz.

Ne masszirozza kdzvetlendl
a szegycsontot!

D> Enyhe nyomassal simitsa végig
az izmokat.

Nydjtja a véllakat és a Iab hatuljat / fejleszti
az egyensulyt

Labak a nyjtégydrtben

Kiindulé pozicié: U16 helyzetben, nydjtogy(ir( a labfejeken.
Gyakorlat végzése: Hizza fel a kiny(jtott Iabait a qy(r(inél fogva.
Tartsa meg az egyensulyt néhany masodpercig, és lassan térjen vissza
a kiinduld pozicidba.

Hatas: - erdsiti a mélyizomzatot

Edzés utdn: Lazitas

Az edzést kb. 5 perc meditdcidval zarja.
Fekiidjon a hatara, csukja be szemét é§ tudatosan figyeljen légzésére.
Gondolatban haladjon végig a testén. Erezze izmait, majd lazitsa el Gket.



Nyujto- és erosito gyakorlatok

Nydjtja a derekat

NyGjtogydirii a derék alatt
Kiindulé pozicio:
Fekiidjon a nydjtdgy(r(re.
Kitartas

Erositi a hasizmokat

Nyujtdgydrd a derék alatt

Kiindulé pozicié: Uljon a nydjtogydrd elé.
Gyakorlat végzése: Lassan engedje
hétra felsdtestét, kb. 45°-ig.

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

Fontos: Hasizombdl dolgozzon, ne a karja-
ival adjon lendiiletet, ne a fejével hizzon.
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Nyitja a mellkast / erdsiti a hatat

Fogja meg a hata mogott a nydjtdgy(rdt
Kiinduld pozicid: Hason fekvés,

karok a hta mogott.

Gyakorlat végzése: Emelje meg a fejét
és a vallat, karjait hizza hatrafelé.
Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza

a kiinduld pozicioba.

Fontos: Hatizombdl dolgozzon, ne a karjai-

val adjon lendiiletet, ne a fejével hdzzon.

Nyujtogyakorlatok
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Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.

Nyujtja a nyakizmokat

NyUjtogyrd a tarko alatt

Kiindulé pozicid: Fekiidjon a hatara,
labait hizza fel, fejét helyezze a
nydjtégydirdre.

Gyakorlat végzése: Forgassa a fejét
dvatosan és lassan ide-oda (gy, hogy
kdzben nagyon gyenge nyomast fejtsen
ki a nyakizmokra.

Nydjtja a fenék- és a lab hatso
izmait

Lab a nytjtdgydriben

Kiinduld pozicié: Fekiidjon a hatara
ellazulva, labait hdzza fel, a nydjtdgy-
rit tegye az eqyik |abfejére, és emelje
fel a labat nydjtva.

Gyakorlat végzése: Hiizza nydjtott
labat a gy(r(ivel a felsbteste felé, amig
érezhetdvé valik a nyujtas.

Oldalcsere.

Nyujtja a mell- és a hasizmo-
kat, és a lab eliilso izmait

Nyujtdgydrii a labfejek koril

Kiinduld pozicid: Hason fekvés, labait
hajtsa be a feneke felé, fogja meg

a nyujtdgydrdt a hata mogott.
Gyakorlat végzése: Nyomja labfejeit
a nyUjtégydriinek, és emelje meg igy
fejét és vallait.

Szémoljon 4-ig, majd lassan térjen
vissza a kiinduld pozicidba.

Nyujtja a fenék és a comb
hatso felének izmait

NyUjtogydirti a comb koril

Kiindulo pozicid: Fekiidjon ellazulva

a hatdra, az eqyik labat tartsa behaj-
Iitva a nyujtogydrdvel, a masik labat
tegye keresztbe.

Gyakorlat végzése: Hiizza a behajlitott
[abat a nydjtogydrivel a fels6teste ird-
nyaba, és nyjtsa ezaltal a keresztezett
labét.

Oldalcsere.

Nyujtja a tricepszet és
a deltaizmot

Konyok a nydjtogy(riben

Kiinduld pozicio: Laza iil6 helyzet, Iabak
felhtzva, eqyik karjat behajlitva vigye a
fej mogeé.

Gyakorlat végzése: Tegye a nyujtogy-
riit a konydkeére, és hlzza vele a karjat,
amig kellemesnek érzi a nyUjtast.
Oldalcsere.

Nyujtja a karizmokat

Fogja meg a hata moqott a nydjtdgy(r(t -
lehet6ségeihez mérten hosszaban vagy
keresztben

Kiindulé pozicio: Laza {il6 helyzet, labak
felhlizva, a két kar a hata mogott, eqyik
kar lentrdl, a masik fentrdl nydl hatra -
kezeivel fogja meg a gy(r(t.

Gyakorlat végzése: Hizza felvaltva
a fels@ és alsé kart, amig kellemesnek
érzi a nyujtast.

Oldalcsere.

Nydjtja a vall eliils6 izmait, a mell- és a karizmokat (1)/
nyujtja a hatizmokat (2)

Fogja meg a hata mogott a nydjtogydr(t
Kiindulé pozicié: Uljon egyenes hattal,
labai lazan nydijtva, kezeivel fogja meg

a nyujtagyr(t a hata mogott.

1. gyakorlat végzése: Emelje fel nydjtott

karjait, ameddig csak tudja, de ne a véllait
hiizza fell

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

2. gyakorlat végzése: Az 1. gyakorlat be-
fejezd pozicidjabol hajoljon eldre egyenes
hattal, amennyire csak lehet. Szdmoljon
4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld
pozicidba.



