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A farizom és a lab hatoldalanak nyudjtasa

Uljén nyujtott 1abbal a talajra. A hat egyenes, mellkas kidom-
boritva, a tekintet elére néz. Feszitse meg has- és farizmait.
Az dvet vezesse el talpa alatt, és nydjtott karral fogja rovidre.

A karok hajlitasdval hizza el6re a torzsét, anélkiil, hogy

térdeit behajlitana. A hat maradjon egyenes. Feje és nyaka Lab hatoldaldnak nydjtasa
maradjon a hattal egyvonalban.

Haton fekve dugja eqgyik [dbat az 6von talalhaté hurokba,
és nyujtsa ki a [dbat egyenesen felfelé. Fogja rovidre az dvet

mindkét kezével, és kdzepes erdvel tartsa meg.

Oldalcsere.

Gyakorlatvaltozat:
A kar- és hatizmok er@sitéséhez hlizza magat el6re, mikdzben hatizomzataval
ellendlldst fejt ki, majd a hatizomzataval Gjra hatra, mikdzben karjaival fejt ki
ellenallast.

A tricepsz és a vdllizomzat erésitése

Térdeljen a padléra csipb6szélességben. A hat egyenes, mellkas kidomboritva, a tekintet
el6ére néz. Feszitse meg has- és farizmait. Fogja az 6vet mindkét kezével, és tartsa a feje
mogott megfeszitve. A felkar és az alkar derékszdget zar be.

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

Amennyiben
térdei fajnanak,

azonnal fejezze be
a gyakorlatot.

A masik [dbat lazdn tegye le. Feneke maradjon a talajon.
Vallat és fejét tartsa lazan, fejét ne emelje meg.

Alkartamasz a fejenallas elokészitésként

Alljon négykézlab, az dv legyen felkarjai koriil Ugy, hogy karjai vall-
szélességben helyezkedjenek el. A 1dbak csip8szélességben. Ebbd|

a poziciébdl nyomja felfelé farkcsontjat, amig labujjhegyen &Il - hata
és labai legyenek egyenesek és kinyujtva - sdlypontja elére helyezddik

a karokra.

Az v stabilizalja a karokat, igy nem tudnak kitérni oldalra.
Ebbdl a poziciébdl aztan kivitelezhetd a fejenadllds is

(Figyelem! Csak haladdk részére).

Tipp:
A jégatéglat megtaldlja a Tchibo
kindlataban a 614 740. cikkszdm
alatt - vagy a szakiizletekben.

Csip6- és combnyujtas \

Térdeld poziciéban helyezze eqyik talpat a talajra gy,

hogy az kdzvetlenil a térdiziilet alatt helyezkedjen el.

Allitsa a téglat labfeje mellé.

Masik labfejét dugja az 6von talalhatd hurokba, térdét, /
amennyire csak lehetséges, nydjtsa hatra, és labfejét

hizza felfelé.

Silya ne térdére nehezedjen, hanem combizomzatdnak

also részére!
Az Ovet tartsa az ellenkezd oldali kezével a feje felett, \
masik kezével tamaszkodjon a téglara, kbzben vallait /l\
hlzza lazan lefelé. Hétq Iegygn egyenes és kinyujtva. Ne kézvetleniil a
Nézzen el8re, medencéjét tolja elbre, hogy sulya az térdére tamaszkodjon,
elol 1évd talpara nehezedjen. hanem a combizom
also részére! Amennyiben
Oldalcsere. y

térdei fajnanak, azonnal
hagyja abba a
gyakorlatot!

Vall- és karizmok nyujtasa

Uljon torokilésben a tégldra, térdeit nyomja lefelé. Fogja a lehetd legro-
videbbre az 6vet a hdta mogott - a végsd cél, hogy kezei dsszeérjenek.
Kezei legyenek egymas f6l6tt, a gerinccel egyvonalban.

Fejét tartsa egyenesen, és nézzen elbre.

Oldalcsere.

A l1ab hatoldalanak / bels6 oldaldanak nyujtasa

Oldalfekvésben dugja a felll 1évd 1abat az 6von taldlhaté hurokba, és a
[abat nydjtsa ki egyenesen felfelé. Fogja révidre az dvet az eqgyik kezével,
és kozepes erével hldzva tartsa meg.

A masik 1abat lazan tegye le. A csip6 és a fels6test maradjon a talajon.
Fejét nyugtassa lazdn a vallan, ne emelje meg.

Oldalcsere.




Kedves Vasarlonk!

A joga fejleszti az all6képességet, a mozgékonysagot, a koordindciét, az erénlé-
tet, az egyensllyérzéket és a koncentraciét. Harmonizalja a vérkeringést, noveli

az oxigénfelvételt, és erdsiti az immunrendszert. A jéga ellazit és belsé békéhez
vezet. A jéga egyszerre hat a testre, a szellemre és a Iélekre.

Uj jégadve seqiti a jégagyakorlatok kivitelezését azaltal, hogy stabilizalja Ont,
és igy lehet6vé teszi a nehéz pozicidk hosszabb és biztosabb kitartasat.

Kérjiik, vegye figyelembe: A jogandl nagyon fontos a helyes testtartds és
a gyakorlatok pontos kivitelezése. Mi ebben az Gtmutatéban csak néhdny
alkalmazasi példat tudunk bemutatni.

A jégat feltétleniil eqgy képzett oktatd vezetésével célszeri elsajatitani,
hogy eleve elkeriilje az eqgészséget veszélyeztet6 gyakorlati mintdkat!

A Tchibo csapata

Biztonsagi eldirasok A

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi eléirasokat. Az esetleges sérilések és karok
elkerilése érdekében, csak az utmutatéban leirt mdédon haszndlja a terméket.
Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késébb ismét &t tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktdl, az Utmutatét is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A jégadvet az otthon végezhetd gimnasztikai gyakorlatok segitéséhez tervezték.
Fitneszszalonokban és terdpids céld intézményekben térténd, kereskedelmi jellegl
felhaszndldsra nem alkalmas.

Az 6v maximalis terhelhet6sége 100 kg. Ne terhelje tul a terméket!

VESZELY gyermekek esetében

+ Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek kezébe kerdljon.
Tobbek kézott fulladdsveszély all fenn!

« A j6égadv nem jaték, ezért olyan helyen tdrolja, ahol a kisgyerekek nem férnek
hozza. Tébbek kézott megfojtas veszélye all fenn!

Gydrtastechnikai okokbdl a jogadv els6 kicsomagoldsandl enyhe
szagképzddés el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen.

Az elsd haszndlat el6tt jol szell6ztesse ki a jogadvet.

A szaqg rovid id6 alatt elt(inik.

VIGYAZAT - sériilésveszély

« Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgdstere edzés kdzben.
Az edzési teriiletre semmilyen targy ne l6gjon be.
Edzés kézben tartson kelld tdvolsdgot masoktol.

+ Minden haszndlat el6tt ellenérizze az 6vet. Ha hasznaltnak, szakadtnak tlnik
vagy megtort, ne hasznalja tovabb.

+ Ne haszndlja az 6vet mds célokra, pl. targyak rogzitésére, felakasztasdra vagy
hasonléra.

Kérje ki orvosa véleményét!

+ Az edzés megkezdése eldtt kérjen tanacsot orvosatol. Kérdezze meg téle,
hogy milyen mértékii edzés javasolt az On szdmara.

+ Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyzé haszndlata, terhesség, gyulladas-
sal jaré izlleti vagy inbetegségek, illetve az ortopédiai eredet(i panaszok esetén
az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezel6orvosdval. A szakszer(itlen vagy
tulzott mértékl edzés veszélyeztetheti az egészségét!

+ Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédilés, erés Iégszomj vagy mellkasi fajdalom.
Izom- vagy izlileti fdjdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids célu edzéshez!

Néhany javaslat a jogazashoz

+ Meleg, nyugodt, zavartalan helyen gyakoroljon.

+ Viseljen laza, kényelmes ruhdzatot. Lehet8leg mezitldb végezze a gyakorlatokat.
Teritsen le egy jégamatracot vagy hasonlét. Vegye le az 6rajat és az ékszereit.

+ Kisebb étkezés utdn a gyakorlatok elkezdésével varjon 1-2 6rat, féétkezés utan
akdr 3-4 6rét is.

« A jégagyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be bemelegit6é gyakorlatokkal.
A gyakorlatokat mindig egy legaldbb 5 perces lazité szakasszal fejezze be.

« A gyakorlatokat sajat testi adottsdgaihoz igazitsa. Ha nincs hozzaszokva
a fizikai megterheléshez, az edzést kezdetben kevés gyakorlattal végezze.
Minden gyakorlatot lassan és tudatosan hajtson végre. Hetente 2-5 alkalommal
gyakoroljon.

« Soha ne erdltesse a nyujtast. Mindig csak addig nydjtson az adott poziciéban,
ameddig azt kellemesnek érzi. Ebbe az enyhe hizddas érzése még beletartozik.
Amennyiben azonban fajdalmat észlel, vagy egyéb panaszok lépnének fel, azon-
nal hagyja abba a gyakorlatokat.

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

Ha el6sz0r végez eqgy gyakorlatot, azt tlikor el6tt tegye, hogy jobban
ellen@rizhesse a testtartast.

« Ugyeljen a légzésre: Lélegezzen mélyen a bordék kdzé. Nagyobbrészt mellkasi
|égzéssel lélegezzen, és kismértékben hasi Iégzéssel. Hasznalja ki erdteljesen
a tid6kapacitasat. A be- és kilégzés egyformadn hosszu legyen.
Ha nem egyenletesen Iélegzik, okvetlenil iktasson be sziinetet. Ez annak a jele,
hogy csékkent a koncentrdcidja. A j6gandl nem a teljesitmény a Iényeq. Sajat
maga hatarozza meg a tempét és az erbfeszités mértékét.

+ Ne eddzen, ha faradt vagy nem tud koncentrdlni. Az edzés el6tt és utdn
fogyasszon megfelel6 mennyiség(i folyadékot.

« Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,
a huzatot azonban kertilje.

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés elbtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. EQymas utdn mozgassa at
a testrészeit:

+ Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

+ Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés.

+ Karkoérzés.

+ A fels6test el8re, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.
+ A csipd elBre, hatra, jobbra, balra toldsa.

+ Helyben futas.

+ A jégagyakorlatait a napldvozlettel kezdje.

Edzés utan: Lazitas

Az edzést kb. 5 perc mély relaxdciéval zarja.
Fekldjon a hatdra, csukja be szemét g’s tudatosan figyeljen légzésére.
Gondolatban menjen végig a testén. Erezze izmait, majd lazitsa el 6ket.

Apolas
Az 6v anyaga izzadsagalld, de idénként meg kell tisztitani, hogy az edzés
higiénikus maradjon.
D> Az 6v legfeljebb 30 °C-on, kézzel moshato.
FIGYELEM - anyagi karok
+ A j6égadyv tisztitdsdhoz ne haszndljon tisztitészert.

« Tarolaskor évja a jégadvet a kdzvetlen napsugarzastol.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hdmérsékletnek.
Ovja a szélsBséges hdmérséklet-ingadozastdl, magas pdratartalomtdl és viztdl.

Hasznalat hordozopantként
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