Pozicié: Haton fekve, az eqgyik [db behajlitva.
Fogja meg a pilatesgy(r(t mindkét kezével, és a
masik 1ab lIabfejével bellilrdl tartsa meg feszesen.

Nyujtds: Teljesen nyUjtsa ki a megemelt |dbat és tolja a
mennyezet felé. Ekdzben a nyujtas ellenében
hlzza a karjaival a 1abfejét lefelé.

A comb hatuljan kell éreznie a fesziilést.

Mellizomzat Vallizomzat + tricepsz Egyenes hasizom

Pozicid: Uljon egyenes hattal, ldbak csip8szélességben letamasztva. Pozicié: Uljon egyenes hattal, Idbak csip8szélességben letdmasztva. Pozicid: Haton fekve tegye le labait csip6szélességben a talajra.
Egyenes a hat, a tekintet el6re néz. Egyenes a hat, a tekintet el8re néz. Has- és farizmok megfeszitve.
Feszitse meg has- és farizmat. Feszitse meg has- és farizmat. Karok a fej folé nyujtva. Fogja meq a pilatesgydrt kivilrol.
Fogja meg a pilatesgydr(t kivilrdl, tartsa szorosan a teste Nyujtott karok, tartsa a pilatesgy(rdt mellmagassagban,

Gyakorlat:  Kilégzéskor emelje fel fels6testét hasizombdl - a fejét/nyakat ne hizza eldre!

elott melimagassagban. belllrol a kezfejével tartsa kisse feszesen. Legaldbb 4 mdsodpercig tartsa a poziciét, majd lassan gordiljon vissza a talajra.
Gyakorlat: Kilégzéskor nyomja 6ssze a pilatesgyr(it, legldbb 4 mdsod- Gyakorlat:  Kilégzéskor hizza szét a pilatesgydrl(it, legaldbb 4 masod-
percig tartsa a poziciét, majd lassan engedje vissza. percig tartsa a poziciét, majd lassan engedje vissza.

Vdltozat: Huzza szét a pilatesgy(ir(t
-> ez edzi a hatso vallizomzatot.

Hat also része,

Bels6 combizmok belsd + hats6 combizomzat Oldalsé hasizmok
Pozicié: Haton fekve tegye le labait csip6szélességben a talajra. Pozicio: Haton fekve tegye le labait csip6szélességben Pozicié: Feklidjon az oldaldra, nyUjtsa ki labait, fejét helyezze az alul 1év6
Feszitse meg has- és farizmat. Karok lazadn a test mellett. a talajra. Karok lazan a test mellett. karjara, a masik karjdval tdmassza meg magat.
Helyezze a pilatesgyr(it a combjai kdzé. Nyomja &ssze a pilatesgylr{t a combjaval. Has- és farizmok megfeszitve.
Gyakorlat: Kilégzéskor nyomja dssze a pilatesgy(irdit labaival, legaldbb Emelje meg csipdjét, amig hata és combja egy vonalat nem képeznek. Tartsa a pilatesgy(rat a vadlik k6z6tt, a bokai felett.
4 masodpercig tartsa a poziciét, majd lassan engedje vissza. Gyakorlat:  Kilégzéskor emelje meq az eqyik 1abat, legaldbb 4 mdsodpercig tartsa Gyakorlat:  Kilégzéskor nyujtott [dbait emelje meg, amennyire csak lehetséges,
meg a poziciét, majd lassan eressze le. Labcsere. tartsa 6ket legaldbb 4 masodpercig, majd lassan engedje le 8ket
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alig valamivel a talaj folé.



Kedves Vasarlonk!

A pilates edzésmoddszert a mélyenfekvd, dltaldban gyengébb izomcsoportok

o

célzott erdsitésére fejlesztették ki.

Vegye figyelembe: A pilatesnél nagyon fontos a helyes testtartas, a 1égzés-
technika és a gyakorlatok pontos kivitelezése. A pilatest feltétleniil eqy
képzett oktaté vezetésével célszerii elsajatitani, hogy eleve elkeriilje az
egészséget veszélyeztetd gyakorlati mintakat!

Az itt dbrazolt gyakorlatokat egyediil és baratai tarsasdgaban is kénnyen
elvégezheti otthonaban. Uj pilatesgydir{jével mell-, kar-, Iab- és hatizomzat
intenziv ellendllds-edzést végezhet, amely soran a mélyenfekvd izmokat

ellendlldsnak teszi ki és lehet6vé teszi a pozicidk biztos kitartdsat.

A Tchibo csapata

Biztonsagi eldirasok A

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges sériilések és k-
rok elkerilése érdekében csak az Utmutatéban leirt médon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késdbb ismét &t tudja olvasni.
Amennyiben megvdlik a terméktél, az Utmutatét is adja oda az Gj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A pilatesgy(r(t az otthon végzett gimnasztikai gyakorlatok elvégzéséhez
tervezték. Fitneszszalonokban és terdpids céld intézményekben térténd,
kereskedelmi jelleg(i felhasznaldsra nem alkalmas.

A pilatesgylrl maximalis terhelhet8sége 25 kg. Ne terhelje tul!

VESZELY gyermekek esetében

+ Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek kezébe kerljon.
Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

+ A pilatesgylr( nem jaték, ezért olyan helyen tarolja, ahol a kisgyermekek
nem férnek hozza.

o

Gyartastechnikai okokbdl a pilatesgy(r( elsd kicsomagolasanal
enyhe szagképz6dés fordulhat eld. Ez teljességgel veszélytelen.
Az elsd haszndlat el6tt jél szell6ztesse ki a pilatesgy(rt.

A szag rovid id6 alatt elt(inik.

VIGYAZAT - sériilésveszély

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sportszerrel edz.
Semmilyen targynak nem szabad benydlnia az edzési teriletbe.
Edzés kézben tartson kelld tdvolsdgot masoktol.

« Minden haszndlat el6tt ellen6rizze a pilatesqy(ir(it. Ha a pilatesgy(rld meg-
viseltnek, lyukacsosnak vagy szakadozottnak t(inik, ne haszndlja tovabb.

+ Ne haszndlja a pilatesqy(ir(it mas célra, pl. targyak felakasztdsdra stb.
Ne fliggeszkedjen, ne (ljon és ne alljon ra.

Kérje ki orvosa véleményét!

+ Az edzés megkezdése el6tt kérjen tandcsot orvosatol. Kérdezze meg tole,
hogy milyen mértékii edzés ajanlott az On szdmara.

« Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyzé hasznalata, terhesség, gyulla-
dassal jard izlileti vagy inbetegségek, illetve az ortopédia teriletét érintd
panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezel6orvosaval.
A szakszer(itlen vagy tulzott mérték({ edzés veszélyeztetheti az egészségét!

« Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés légszomj vagy mellkasi faj-
dalom. 1zom- vagqy iziileti fdjdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

« Az eszkdz nem alkalmas terdpias céll edzéshez!

Néhany javaslat az edzéssel kapcsolatban

+ Meleg, nyugodt helyen végezze a gyakorlatokat, ahol nem terelik el a figyelmét.

« Viseljen laza, kényelmes ruhdzatot. Lehetdleg mezitldb vagy sportzokniban
végezze a gyakorlatokat. A padldra teritsen le egy jdgamatracot vagy hasonlét.
Vegye le az érdjat és az ékszereit.

« Etkezés utdn vdrjon 1-2 6rat a gyakorlatok elkezdésével, f6étkezés utan
akar 3-4 érét is.

« A pilates gyakorlatok megkezdése eldtt melegitsen be. A gyakorlatokat mindig
egy 5 perces lazité szakasszal fejezze be.

« A gyakorlatokat sajat testi adottsdgaihoz igazitsa. Ha nincs hozzdszokva
a fizikai megterheléshez, az edzést kezdetben néhdny gyakorlattal végezze.
Minden gyakorlatot lassan és tudatosan hajtson végre.
Hetente 2-5 alkalommal végezze a gyakorlatokat. Vegye figyelembe:
A tulzott mérték{ edzés egészségkarosoddast okozhat.

« Amennyiben fajdalmat észlel, vagy egyéb panaszok Iépnének fel, amelyek
meghaladjdk az altaldnos izomhizddast, azonnal hagyja abba a gyakorlatot.

Ha el8szor végez eqgy gyakorlatot, azt tikor el6tt tegye,
hogy a testtartast jobban tudja ellendrizni.

« Ugyeljen a 1égzésre: Lélegezzen mélyen a bordak kézé. Lélegezzen inkdbb
a mellkasba, és ne a hasba. Hasznalja ki er6teljesen a tiid6kapacitasat.
A be- és kilégzés egyformdan hosszu legyen.
Ha nem egyenletesen lélegzik, okvetlendl iktasson be szlinetet. Ez annak a jele,
hogy csékkent a koncentracid.

+ Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentrdini. Az edzés el6tt és utdn
fogyasszon megfelel6 mennyiségl folyadékot.

+ Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel6 szell6zésérdl,
a huzatot azonban keriilje.

Edzés elott: Bemelegités
Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. EQymas utdn mozgassa at
minden testrészét:

+ Fejdontés oldalra, el6re, hatra.

+ Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés.

+ Karkorzés.

« A mellkas el6re, hatra, és oldalra mozgatasa.

+ A csip6 el6re, hatra és oldalra tolasa.

+ Helyben futas.

Edzés utan: Nyujtas
A tuloldalon taldl néhdny nyujtégyakorlatot.

Kiindulé pozicid az 6sszes nyujtdgyakorlathoz:
Szegycsont megemelve, vallak leengedve, térd enyhén behajlitva,
a labfej kissé kifelé forditva. Hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a pozicidban.

Apolas
A pilatesgy(r( anyaga izzadsagallo, de idonként meg kell tisztitani, hogy az edzés
higiénikus maradjon.
D> Ha sziikséges, torolje le nedves ruhdval a pilatesgydr(t.
FIGYELEM - anyagi karok
« Atermék tisztitdsdhoz ne haszndljon tisztitészert.

+ A pilatesgy(r(it kbzvetlen napfénytél évva tarolja.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti h6mérsékletnek. Ovja a szélséséges
hémérséklet-ingadozastdl, jelentés mérték( paratartalomtdl és viztdl.

« Nem teljesen kizart, hogy egyes lakkok, m(ianyagok vagy kilénb6z6 butorapold
szerek a termék anyagat felpuhitjdk és karositjak. A nemkivdnatos nyomok
elkeriilése érdekében, a terméket pl. egy arra alkalmas dobozban tarolja.

\@ www.tchibo.hu/utmutatok
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