Kedves Vasarlonk!

A joga fejleszti az alloképességet, a mozgékonysagot, a mozgds-
koordindciét, az egyensilyérzéket és a koncentraciét. J6tékony
hatdssal van a vérkeringésre, noveli az oxigénfelvételt és erdsiti
az immunrendszert. Mindemellett kikapcsoldddst biztosit, és
belsd békéhez vezet. A joga egyszerre hat a testre, a szellemre
és a lélekre.

Uj jogadve §g:g|’ti a jogagyakorlatok kivitelezését azaltal, hogy
stabilizalja Ont, és igy lehetdvé teszi a nehéz poziciok hosszabb
és biztosabb kitartdsat.
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Vegye figyelembe: A joganal nagyon fontos a helyes testtartds
és a gyakorlatok pontos kivitelezése.

Mi ebben azt Gtmutatdban csak néhany haszndlati példat tudunk
bemutatni. A jogat feltétleniil képzett oktaté irdnyitdsaval cél-
szerii elsajatitani, hogy eleve elkeriilje a gyakorlatok egészséget
veszélyeztetd kivitelezését!
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Biztonsagi eldirasok

Edzés el6tt, a véletlen sériilések és kdrok elkeriilése érdekében,
feltétleniil tartsa be az alabbi biztonsagi és edzési utasitdsokat.
Ha sziikséges, toltse le az utasitdsokat, hogy késGbb is at tudja ol-
vasni. Mutassa meg ezeket az utasitdsokat mds felhasznaloknak is.

Rendeltetés

Ajégadvet az otthon végezhetd gimnasztikai gyakorlatok elvégzé-
sének segitéséhez tervezték. Fitneszszalonokban és terdpids céll
intézményekben torténd, kereskedelmi jelleg( felhasznaldsra nem
alkalmas.

Az 6v maximalis terhelhet8sége 100 kg. Ne terhelje tal!

Fontos tudnivalok

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése el6tt konzultdljon orvosaval. Kérdezze
meg tdle, hogy milyen mértékben végezheti a gyakorlatokat.

- Bizonyos eqgészséqiigyi dllapotok esetén, pl. szivritmus-szabalyzo,
terhesséqg, gyulladdssal jaré iziileti vagy inbetegséqgek, illetve
ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
egyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszerditlen vagy tdlzott
mérték( edzés veszélyeztetheti az egészségét!

+Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az
aldbbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés
Iégszomj vagy mellkasi fjdalom. Izom- vagy fziileti fdjdalom
esetén is azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkoz nem alkalmas terdpias céll edzéshez!



VESZELY gyermekek és mozgéasukban korlatozott személyek

esetében

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

+ A jégadv nem jaték, ezért olyan helyen térolja, ahol a kisgyerekek
nem férnek hozza. Tobbek kozott megfojtds veszélye all fenn!

VESZELY - sérillések

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgdstere, amikor a sportszer-
rel edz. Semmilyen térgynak nem szabad benyulnia az edzési te-
riiletbe. Edzés kozben tartson kell§ tdvolsagot mds személyektdl.

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze a jégadvet.
Ha elhasznéltnak, szakadtnak tiinik vagy megtort, ne hasznélja
tovabb.

- Ne hasznélja a jogadvet mas célokra, pl. térgyak rogzitésére,
felakasztasara vagy hasonldra.

Néhany javaslat a jogaval kapcsolatban

+Meleg, nyugodt, zavartalan helyen végezze a gyakorlatokat.
- Viseljen laza, kényelmes ruhdzatot. Lehet6leg mezitlab végezze

a gyakorlatokat. Teritsen le egy jogamatracot vagy hasonlét.
Vegye le az dréjat és az ékszereit.

- Etkezés utdn varjon 1-2 6rat a gyakorlatok elkezdésével,

foétkezés utan akar 3-4 6rat is.

+Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni.

Az edzés el6tt és utan fogyasszon megfelel6 mennyiséqi
folyadékot.

- A jégagyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be. A gyakorla-

tokat mindig eqy legalabb 5 perces lazité szakasszal fejezze be.

- A gyakorlatokat sajat testi adottsagaihoz igazitsa. Ha nincs

hozzdszokva a fizikai megterheléshez, az edzést kezdetben kevés
gyakorlattal végezze. Minden gyakorlatot lassan és tudatosan
hajtson végre. Hetente 2-5 alkalommal végezze a gyakorlatokat.



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

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

Ha el@szor végez eqgy gyakorlatot, azt tiikor el6tt tegye,
hogy jobban ellendrizhesse a testtartast.

- Uigyeljen a 18gzésre: Lélegezzen mélyen a bordak kizé. Lélegez-
zen inkdbb a mellkasba, és ne a hasba. Hasznalja ki intenziven
a tiid6kapacitdsat. A be- és kilégzés egyforman hossz( legyen.
Ha nem egyenletesen Iélegzik, okvetlenill iktasson be sziinetet.
Ez annak a jele, hogy csokkent a koncentracidja. A jéganal nem
a teljesitmény a Iényeq. Sajat maga hatérozza meg a tempét és
az erfeszités mértékét.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,

a huzatot mindazonaltal keriilje.

Edzés el6tt: Bemelegités
Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. Egymas utdn
mozqassa at testrészeit:

- Fejdontés elGre, hatra és oldalra.

+ Vall felemelése, leeresztése és véllkorzés.

- Karkorzés.

- AfelsGtest eldre, hétra, jobbra, balra mozgatdsa.
+ Acsip6 eldre, hétra, jobbra, balra toldsa.

- Helyben futés.

- Jdgagyakorlatait a napiidvozlettel kezdje.

Edzés utan: Lazitas

Az edzést kb. 5 perc meditédcidval zarja.

Fekiidjon a hatdra, csukja be szemét és tudatosan figyeljen
I6gzésére. Gondolatban haladjon végig a testén. Erezze izmait,
majd lazitsa el Gket.



Tisztitas
A jégadv anyaga izzadsagalld, de idénként meg kell tisztitani,
hogy az edzés higiénikus maradjon.

D> Az 6v legfeljebb 30 °C-on, kézi mosdssal moshatd (lasd
a ravarrt cimkét).

FIGYELEM - anyagi kdrok
- Ajégaov tisztitdsdhoz ne hasznéljon tisztitészereket.

- Tarolaskor 6vja a terméket a kozvetlen napsugarzéstol.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hémérsékletnek.
Ovja a terméket széls6séges hsmérséklet-ingadozésoktl,
magas paratartalomtdl és viztdl.

Gyartastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagoldsanal
enyhe szagképzddés elGfordulhat. Ez teljességgel veszély-
telen. Az els6 hasznalat el6tt jol szell6ztesse ki a jogaovet.
A szag rovid id6 alatt elt(inik.






Lab hatoldalanak nydjtasa

Haton fekve dugja egyik Iabat az ovon taldlhaté hurokba,
és a labdt nydjtsa ki egyenesen felfelé.

Fogja rovidre az 6vet mindkét kezével, és kézepes erdvel
tartsa meg.

A mésik labat lazan tegye le. Feneke maradjon a talajon.
Vallat és fejét tartsa lazan, fejét ne emelje meg.

Oldalcsere.




A farizom és a lab hatoldalanak nyujtasa

Uljon nydjtott Iabbal a talajra. A hat egyenes, mellkas magasan, a tekintet eldre néz.
Feszitse meg has- és farizmait.
Az 6vet vezesse el talpa alatt, és nyGjtott karral fogja rovidre.

Karhajlitassal hizza a torzsét eldre, a térdek hajlitdsa nélkiil. A hata maradjon egyenes.
Feje és nyaka maradjon a hatdval egy vonalban.

Gyakorlatvaltozat:
A kar- és hatizmok ergsitéséhez felvaltva hlizza magét
karjaival el6refelé, mikdzben hatizomzataval ellendllast
fejt ki, azutdn hatizomzatéval Ujra hatrafelé, mikozben
karjaival fejt ki ellendllast.




A tricepsz és a vdllizomzat erdsitése

Térdeljen a padldra csipdszélességben. A hét
egyenes, mellkas magasan, a tekintet el6re néz.
Has- és farizmok megfeszitve.

Fogja az 6vet mindkét kezével, és tartsa a feje mo-
gott megfeszitve. A felkar és az alkar derékszoget
zar be.

Nagyon fontos: A vallait ne hiizza fel, hanem
tudatosan engedje lefelé.

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.
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Alkartdmasz a fejenallas elokészitésként

Alljon négykézlab, az 6v legyen felkarjai korill, karjai vallszéles-

ségben helyezkedjenek el. Labak csipdszéles terpeszben.

Ebbdl a poziciéhdl nyomja felfelé farcsontjat, amig Idbujjhegyen

nem &ll - hta és labai legyenek egyenesek, és kinytjtva - sdlya

eldre helyezddik a karokra.

Az 6v stabilizdlja a karokat, igy azok nem tudnak oldalirdnyban

elmozdulni. Ebb6l a pozicidbdl aztan kivitelezhetd a fejendllds
(Figyelem! Csak haladdk részére).




Csipo- és combnyiijtas

Térdeld pozicidban helyezze eqyik talpat a talajra gy, hogy az kozvet-
leniil a térdiziilet alatt helyezkedjen el, a téglt éllitsa labfeje mellé.
Mésik labfejét dugja az 6von talalhatd hurokba, térdét nydjtsa hatra,
amennyire csak lehetséges, és labfejét hlizza felfelé. Sdlya ne a
térdére nehezedjen, hanem combizomzatanak alsé részére!

Az Gvet tartsa az ellenkezd oldali kezével a feje felett, masik kezével
tamaszkodjon a tombre, kdzben véllait hizza lazén lefelé.

Hata legyen egyenes és nyUjtva, nézzen el6re, medencéjét tolja
eldre, hogy sllya az eldl 1év6 talpara nehezedjen.

Oldalcsere.
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Ne kozvetleniil a
térdére tamaszkodjon,
hanem a combizomra!

Amennyiben térdei faj-
nanak, azonnal fejezze
be a gyakorlatot!




Vall- és karizmok nyijtasa

Uljon torokiilésben a téglara, térdeit nyomja lefelé.
Fogja a lehetd legrévidebbre az dvet a hata mogott -

a végs6 cél az, hogy kezei dsszeérjenek.

Kezei legyenek egymas folott, a gerinccel egy vonalban.
Fejét tartsa egyenesen, nézzen egyenesen eldre.

Oldalcsere.




A 1ab hatoldalanak és bels6 oldalanak nydjtasa

Oldalfekvésben dugja a feliil évé labét az 6von taldlhaté hurokba, és
a labat nyUjtsa ki egyenesen felfelé. Fogja rovidre az dvet az eqgyik kezével,
és kozepes erével hizva tartsa meg.

A mésik labat lazan tegye le. A csipd és a felsétest maradjon a talajon.
Fejét nyugtassa lazan a vallan, ne emelje meg.

Oldalcsere.




