Kedves Vdsarlonk!

Uj hengerpdrndja seqit a relaxdcids és nytjtogyakorlatok elvégzé-
sében. A leirt poziciok néha csak egy kis részletben kiilonboznek
egymastol, de azonnal mas nyujté- és nyitéhatast gyakorolnak az
izmokra. Maradjon az egyes pozicidkban addig, amig kellemesnek
érzi, és kozben prébdlja meg az izmait még jobban ellazitani és
nydjtani.

Sok nyugalmas pillanatot kivadnunk a termék hasznalatdban!
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Biztonsaga érdekében

Edzés el6tt feltétleniil tartsa be a kdvetkezd biztonsagi és edzési
utasitdsokat, hogy elkeriilje az esetleges sériiléseket vagy karokat.
Sziikség esetén, toltse le az Gtmutatét, hogy késdbb ismét &t tudja
olvasni.

Hivja fel mds hasznalok figyelmét is erre az dtmutatora.

Rendeltetés
A hengerparna relaxdcids és nyljtdgyakorlatok elvégzésének segi-

tésére szolgdl. Gyogyaszati vagy terdpids célokra nem hasznélhato.

A terméket otthoni haszndlatra tervezték.
A sport teriiletén vagy gydgydszati-terapids céld intézményekben
torténd, zleti jelleql felhasznaldsra nem alkalmas.

Kérje ki orvosa véleményét!

- A gyakorlatok megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval.
Kérdezze meg tdle, hogy milyen mértékben végezheti
a gyakorlatokat.

- Amennyiben fajdalmat észlel vagy eqyéb panaszok Iépnének fel,
azonnal hagyja abba a gyakorlatokat.

- Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyzé hasznalata, terhes-
séq, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegségek, a karok vagy
labak vizesedése és ortopédiai panaszok esetén, illetve operaciét
kovetGen a gyakorlatokkal kapcsolatban egyeztetnie kell kezeld-
orvosaval.

- Azonnal hagyja abba a gyakorlatokat, és forduljon orvoshoz, ha
az alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds
I6gszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy fziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be a gyakorlatok végzését.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céll edzéshez!



+ Azonnal hagyja abba az edzést, ha a normal izomféjdalomnal

Néhany javaslat a gyakorlatok nagyobb fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok Iépnének fel.
elvégzésével kapcsolatban - A gyakorlatokat sajat testi adottsdgaihoz igazitsa. Ha nincs hozzé-
) szokva a fizikai megterheléshez, kezdetben csak néhany gyakor-
- Meleg, nyugodt, zavartalan helyen végezze a gyakorlatokat. latot végezzen. Minden gyakorlatot lassan és tudatosan hajtson
- Viseljen laza, kényelmes ruhdzatot. Lehet6leg mezitlab vagy végre. Hetente 2-5 alkalommal végezze a gyakorlatokat. Vegye
sportzokniban végezze a gyakorlatokat. Teritsen le egy j6ga- figyelembe: A tdlzott edzés eqészséqiigyi problémékhoz vezethet.
r,natracot vagy hasonldt. Ordjat €s €kszereit vegye le. - Ugyeljen a 18gzésre: Lélegezzen mélyen a bordék kbzé. Lélegez-
- Etkezés utdn vdrjon 1-2 6rét a gyakorlatok elkezdésével, zen inkdbb a mellkasba, és ne a hasba. Hasznalja ki intenziven
f6étkezés utan akdr 3-4 6rat is. a tiidokapacitdsat. A be- és kilégzés egyforman hossz( legyen.
+ Az edzés el6tt és utdn fogyasszon megfelel6 mennyiséqi - Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szelldzésérdl,
folyadékot. a huzatot mindazonaltal kerillje.

- Csak addig tartsa ki a gyakorlatokat, ameddig megfesziilés nélkiil
tudja. A gyakorlatok az ellazuldst szolgaljdk.

- Figyeljen a testére! Csak olyan gyakorlatokat végezzen, amelyek
kellemesek az On szamara és véqzésiik j6l esik. Csak annyi ideig
végezze a kivant gyakorlatot, ameddig az kellemes. Néhany perc
elég - ne essen tdlzésbal



Mieldtt hozzalatna a gyakorlatok végzéséhez: bemelegités

Az gyakorlatok végzése el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymaés utdn mozgassa at testrészeit:

Gyakorlatok

* Gyakorlatok a mellkas megnyitdsahoz, a torzs és a vallak

- Fejdontés eldre, hatra és oldalra. nyijtasahoz ... 1-6
- Vall ff:letnelese, leeresztése és vallkorzés. « Gyakorlatok a hat ellazitésara ... 7-8

+ Karkorzés. .

- A felsGtest elére, hétra, jobbra, balra mozgatésa. * Ulgyakorlatok segitséggel ... 9-10
+ A csipd el6re, hatra, jobbra, balra toldsa. * Jogagyakorlatok segitséggel ... 1n-14
- Helyben futas.



Gyakorlatok a mellkas megnyitasahoz,
o a torzs és a vallak nydjtasahoz

Uljon le a parna elé, és fekiidjon felsétestével hatrafelé hosszaban a parnara.
A labakat lazan nydjtsa ki, a karok oldalt lazan.

Erezze a mellkas megnyilasat.




Gyakorlatok a mellkas megnyitdsdhoz,
a torzs és a vallak nydjtasahoz

Uljon le a pérna elé, és fekiidjon felsétestével hatrafelé hosszaban a parnara.
Allitsa fel a labait és vigye a Karjait a feje f61¢, hogy érezze a ny(jtast a vallakban.




Gyakorlatok a mellkas megnyitdsdhoz,
a torzs és a vallak nydjtasahoz

Uljon a parna eliils6 szélére, és felsGtestével hosszaban hétrafelé fekiidjon a parnara tgy,
hogy nyaka a parna szélére keriiljon.

A ldbakat lazan nydjtsa ki, a karok oldalt lazan.

Ovatosan engedije le a fejét a padldra, és érezze a mellkas kitdgult nydjtasét.




Gyakorlatok a mellkas megnyitdsdhoz,
a torzs és a vallak nydjtasahoz

Uljon a parna eliils6 szélére, és felsGtestével hosszaban hétrafelé fekiidjon a parnara tgy,
hogy nyaka a parna szélére keriiljon.
Allitsa fel a labait, a karok oldalt lazan.

Az 5. valtozat el6készitése




Gyakorlatok a mellkas megnyitdsdhoz,
a torzs és a vallak nydjtasahoz

Avdllhid. Kiindul6 helyzet mint a 4. valtozatban.

Fogja meq mindkét kezével a parnat, és tolja felfelé a medencéjét, amig felsGteste és a combjai
eqy vonalat nem képeznek. Tébb mdsodpercen keresztiil tartsa meg ezt a poziciét.

Ezzel er6siti a hatizmokat.




Gyakorlatok a mellkas megnyitdsdhoz,
a torzs és a vallak nydjtasahoz

Térdeljen le a parna elé, és fekiidjon felsotestével hatrafelé hosszaban a parnara.
Lazitsa el a karjait és vallait.

Ez nyUjtja a combokat.

A\

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a gya-
korlatot.



Gyakorlatok a hat ellazitasara o
Fekiidjon a hatara a parna el6tt, és a labait helyezze a parnara.
Lazitsa el a karjait és vallait.

Vigyazzon, hogy ne homoritson.
Tudatosan érezze a padlét a hata alatt.

Ez ellazitja a hatat és tehermentesiti a labakat.




Gyakorlatok a hat ellazitasara e

Gyermekpdz. Térdeljen le a parna elé, és fejét helyezze a parnéra.
A kezeit helyezze a labak mellé, a véllak ellazitva.

Ez ellazitja a hatat, a véllakat, a nyakat, tehermentesiti a gyomrot, megnyugtatja a testet.

Amennyiben térdei
fdjnanak, azonnal
fejezze be a gya-

korlatot.



e Ul8gyakorlatok segitséggel

Az egyenes vagy a I6tusziilés vdltozata
Uljon keresztben a parnara. A véllak és karok lazan IGgjanak le.

Tudatosan eqyenesitse ki a felsGtestét, ligyeljen arra, hogy a
hata egyenes legyen. Feszitse meq kissé a hasat és a fenekét,
és nézzen egyenesen eldre. Lélegezzen tudatosan be és ki.

A parna tehermentesiti a térdeket és seqiti a helyes testtartast
a jo légzéshez.

JiN

Amennyiben térdei
fajndnak, azonnal
fejezze be a gya-
korlatot.




@ U16gyakorlatok segitséggel

Seqitséqg az iil6 helyzetben, nyujtott Iabakkal torténd eldrehajlds sordn,
hogy megnydjtsa a ldbak alsé oldaldt

Uljon kinydjtott labakkal a keresztben elhelyezett parnara.

Tudatosan egyenesitse ki a felsétestét, ligyeljen arra, hogy a héta
egyenes legyen. Feszitse meg kissé a hasat és a fenekét, és nézzen
egyenesen eldre.

Hajlitsa el6re - egyenesen tartott - fels6testét, amig eléri a labujjait.
A parna megkonnyiti a helyes testtartdst.




Joégagyakorlatok segitséggel m
Ahal:

Fektesse keresztbe a parnét, és fekiidjon ra vallmagassagban.

Hosszdban nyujtsa ki a labait és a karjait.

Nyujtja a mellkast, a nyak- és hasizmokat, nyUjtja a nyaki és mellkasi gerincet.
A parna tehermentesiti a hat- és vallizmokat.




Joégagyakorlatok segitséggel

A gyartyadllds:
Fektesse keresztbe a parnét, és helyezze ra a csipGjét.
Lazan fogja meq a kezeivel a parnat az oldalanal.

Nyujtsa ki a Iabat egyenesen felfelé, behajlitott
labfejekkel.

Nydjtja a gerinc felsé részét, pihentetd és nyugtaté
hatdsu. A pdrna megakadalyozza a nyakizmok és
a nyaki gerinc tdlfesziilését.




Joégagyakorlatok segitséggel

Agalamb 1.

Helyezze az eliils6 I4bét behajlitva a parnéra
(gy, hogy a sipcsontja keresztben legyen a
teste alatt. A hatsd labat nyUjtsa ki egyenesen
hatra. Tamassza meg magat ujjaival a parnan.
Tartsa a felsGtestet egyenesen, a tekintetet
el6re nézzen. Nyakét és vallat lazan hdzza le.

Nyujtja és megnyitja a csipdt, a combok belsd

A\

Ac74t A A A it - Amennyiben térdei
rgs.z,et ésa fer,lelfet: A parna megkoqny|t| apo Ydindn, atonnal
zicid megtartasat és enyhiti az extrém nydjtast. fejezze be a gya-

korlatot.

A galamb 2 elGkészitése.



Joégagyakorlatok segitséggel

A galamb 2:
Kiinduld helyzet mint a galamb 1 pézban.

Hétsd 1abét hdzza fel, amig az egyik kezével
megq tudja fogni.

NyUjtja a combok eliils6 részét is, a kart és

a test eliils@ részét.

A parna megkdnnyiti a pozicié megtartasat
és enyhiti az extrém nydjtast.

A\

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a gya-

korlatot.




Tisztitas

A100% pamutbdl késziilt kiilsé huzat 40 °C-on, kiméld programon
moshatd.

Ehhez vegye ki a bels6t. Ez nem moshato.

Vegye figyelembe a terméken taldlhat6 kezelési cimkét is.




