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Kedves Vasarlonk!

Az On (j j6ga és fitnesz hengerével sokféle gyakorlatokat végezhet, amelyekkel
fejlesztheti az alléképességet, a mozgékonysdgot, a koordinaciét, az erét, az
egyensllyt és a koncentraciot.

A jéga és fitnesz hengerrel a gyakorlatok intenzitdasat és nehézségi fokat novelheti,
mert a nagyobb instabilitds jobban igénybe veszi az izomzatét.

Kérjlk, vegye figyelembe: A j6gdnal nagyon fontos a helyes testtartds és a
gyakorlatok pontos kivitelezése. Az aldbbiakban csak néhdny alkalmazasi példat
mutatunk.

A jogat feltétleniil egy képzett oktaté vezetésével célszerii elsajatitani,

hogy eleve elkeriilje az eqészséget veszélyeztetd gyakorlati mintakat.

A Tchibo csapata

Az On biztonsaga érdekében
Olvassa el figyelmesen a biztonsdgi el6irdsokat, és az esetleges sériilések és kdrok
elkeriilése érdekében csak az Utmutatdban leirt médon haszndlja a terméket.

Orizze meg az Utmutatét, hogy sziikség esetén késébb ismét at tudja olvasni.
Amennyiben megvdlik a terméktdl, az Gtmutatét is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

o

A jéga és fitnesz hengert az egyensllyérzék edzéséhez és az izomzat erfsitéséhez
tervezték.

A joga és fitnesz henger nem haszndlhaté iil6alkalmatossdgként, parnaként vagy
hasonléként.

A jéga és fitnesz henger otthoni hasznélatra tervezett sportszer. Fitneszszalonokban

és terapids célu intézményekben térténd, kereskedelmi jelleg(i felhasznaldsra nem
alkalmas.

A jéga és fitnesz henger legfeljebb 100 kg-ig terhelhet6, és egyszerre csak egy
személy haszndlhatja.

Amire az egyes gyakorlatoknal ligyelni kell

+ Ne eddzen kdzvetlenil étkezés utan. Legaldbb 30 percet vdrjon, miel6tt elkezdené
az edzést. Ne eddzen, ha nem érzi j6l magat, beteg vagy faradt, illetve egyéb
tényezdk szdlnak egy koncentralt edzés ellen. Az edzés alatt fogyasszon megfelel6
mennyiséqg( folyadékot.

+ Alehet6 legjobb edzési eredmények eléréséhez és a sériilések elkeriilése érdekében
az edzés kezdete eldtt mindenképpen tervezzen be egy bemelegitési fazist, a végén
pedig eqy lazitasi fazist az edzéstervbe.

+ Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen kiilonb6z6 izomcsoportonként.
A gyakorlatokat - testi dllapottdl fliggéen - csak néhdnyszor ismételje meg.
A gyakorlatok kézott iktasson be mindig legaldabb egy egyperces sziinetet.
Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat kb. 10 - 20 ismétlésre.
Soha ne tornazzon kimerilésig.

+ Egyenletes sebességgel végezze a gyakorlatokat. Kerdlje a hirtelen mozdulatokat.
A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat szamrendszer(i itemben végzi, példaul 2 item
hazas, 1 Gtem tartds és 2 (tem leeresztés. Prébalkozzon tobbféleképpen, amig ki
nem alakitja sajat egyenletes ritmusat.

+ A gyakorlatok kézben egyenletesen Iélegezzen tovabb. Ne tartsa vissza lélegzetét!
A gyakorlat megkezdésekor lélegezzen be. A gyakorlat legmegterhelébb pontjan
fdjja ki a levegét.

+ Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

« A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja, hogy a gyakorlatok sordn
elterelddjon a figyelme.

+ A gyakorlatok kézben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson!
Térdeit all6 helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meg fenekét és hasat.

Ha el8szor végez eqy gyakorlatot, azt tlikor eldtt tegye, hogy a testtartdst
jobban tudja ellenérizni.
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Nyujtogyakorlatok
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* Ne terhelje tul magat. Csak annyi ideig végezzen eqy gyakorlatot, ameddig az
az On erdnléti allapotanak megfeleld.
Amennyiben fajdalmat érez, vagy eqgyéb panaszok Iépnének fel egy gyakorlat
soran, azonnal hagyja abba az edzést.

« Ajanlatos megkérni egy tapasztalt joga- vagy fitneszedzdt, hogy mutassa meg
a gyakorlatok helyes kivitelezését.

Fontos tudnivalok

Kérje ki orvosa véleményét!
+ Az edzés megkezdése elott kérje ki orvosa véleményét.
Kérdezze meg tdle, hogy az On szamara milyen mértékii edzés és
milyen gyakorlatok javasoltak.

« Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyzd hasznalata, terhesség,
vérkeringési zavarok, gyulladassal jaré izlleti vagy inbetegségek, illetve
az ortopédia terlletét érintd panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
egyeztetnie kell kezel6orvosaval. A szakszer(itlen vagy tulzott mértékd
edzés veszélyeztetheti az egészségét!

« Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az aldbbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédilés, er6s [égszomj vagy mellkasi faj-
dalom.

Izom- vagy izlleti fajdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

« Az eszkdz nem alkalmas terdpids céli edzéshez!

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott személyek esetében

« A terméket nem haszndlhatja olyan személy, akinek fizikai, szellemi vagy egyéb
képességei oly mértékben korldtozottak, hogy nem tudja biztonsdgosan hasznalni
a terméket. Ez kiil6ndsen érvényes azon személyekre, akik egyensulyproblémaval
klizdenek.

« Ha gyerekeknek engedélyezi a termék hasznalatat, mutassa meg nekik a megfelel6
hasznalati mdédot, és felligyelje Oket.
A szakszer(itlen vagy meger6ltet6 edzés egészséqligyi karosodast okozhat.
A szll6knek és a felligyelettel megbizott mds személyeknek tisztdban kell lennitik
felel6sséglikkel, mivel a gyermekek természetes jatékdsztone és kisérletezd kedve
miatt olyan helyzetek is el8allhatnak, amelyekre a sportszer nem feltétlendil
alkalmas. Kilonosen arra kell felhivni a gyermekek figyelmét, hogy a termék
nem jaték. Olyan helyen tarolja a terméket, ahol gyermekek nem férnek hozza.

VESZELY - sériilésveszély

« Néhany gyakorlat nagy erdt és Gigyességet kivan. Kezdetben kérjen segitséget egy
masik személytdl, hogy ne veszitse el az ellendrzést a henger felett, és ne essen le
réla.

+ Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat kezdetben lassan
végezze. Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok Iépnének fel, azonnal
hagyja abba a gyakorlatot.

« Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell§zésérbl, a huzatot azonban
kerilje.

+ Ne viseljen ékszert, példaul gylrit vagy karkotét, mivel ezekkel megsértheti magat,
illetve megrongalédhat a henger.

« Az edzés soran viseljen kényelmes ruhazatot.

« A padld legyen sima és egyenes. Feltétlendl tigyeljen arra, hogy szildrdan és stabilan
alljon. Ne eddzen mezitlab vagy zokniban sima fellleten, mivel kbnnyen megcsusz-
hat és megsériilhet. Hasznaljon pl. csUszdsgatlé tornaszényeget. Ez kiildndsen a
talajon végzett gyakorlatok esetén ajanlatos.

+ Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgdstere, amikor a sportszerrel edz.

Edzés kozben tartson kell§ tavolsagot mds személyektdl.
Semmilyen targynak nem szabad benydulnia az edzési teriletbe.

« Minden hasznalat el6tt ellenérizze a henger kifogdstalan allapotat.

Nem szabad tovdbb haszndlni, ha szemmel |dthatéan meg van rongalédva.

+ A henger szerkezetét modositani tilos. A hengert mas, rendeltetésétdl eltérd célra
hasznalni tilos.

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. Egymds utdn mozgassa at
a testrészeit:

Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

Vdllak felemelése, leeresztése és vallkorzés.
Karkorzés.

A felsBtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
A csipd el8re, hatra, jobbra, balra tolasa.
Helyben futas.

Jogagyakorlatait a napiidvéziettel kezdje.

Edzés utan: Nydjtas

Az aldbbiakban taldl néhany nyujtégyakorlatot.

Kiindulo pozicié az 6sszes nyujtogyakorlathoz:
Emelje meg a mellkasat, a vallat engedje le, a térdét eqgy kissé hajlitsa be, enyhén
forditsa kifelé a labfejét. A hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a poziciéban.

... s lazitas

Az edzést kb. 5 perces mély relaxdciéval zarja.
Feklidjon a hatara, csukja be szemét és tudatosan figyeljen [égzésére. Gondolatban
menjen végig a testén. Erezze izmait, majd lazitsa el 6ket.
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Surya Namaskar

Apolas

D> Sziikség esetén tisztitsa meg a hengert meleg vizzel, erés szennyez8dés esetén
enyhe szappannal.
Ne hasznaljon vegyszereket (fehéritészert, olajat stb.), mivel ezek felpuhithatjak,
elszinezhetik vagy eldeformalhatjdk a hengert. A tisztitdshoz ne hasznaljon maré
tisztitdszereket, illetve hegyes vagy karcold targyakat.

> Hagyja a hengert a tisztitas utan szobahdmérsékleten a levegdn szaradni.
Ne tegye f(it6testre, ne haszndljon hajszaritét vagy hasonlét!

> H(ivos és szdraz helyen tarolja a hengert. Ovja napfénytdl, valamint hegyes,
éles vagy durva targyaktol és felliletektol.

> Ne hagyja a terméket kényes butorokon vagy padlékon. Nem teljesen kizart,
hogy egyes lakkok, manyagok vagy kiilonbdz6 batordpold szerek a termék
anyagat felpuhitjak és kdrositjak.
A nemkivdanatos nyomok elkertilése érdekében, a terméket pl. egy arra alkalmas
dobozban tarolja.

Anyaga: 100% EVA
Mérete: kb. 150 x 900 mm (@ x hossz)
Sllya: kb. 730 g

Gyartastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagolasanal enyhe szagképz8dés
el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen. Hagyja a terméket jol kiszell6zni. A szag
révid id6 alatt eltlinik. SzellGztesse ki jél a helyiséget.

Naplidvozlet

&

>




Joga és fithesz henger

Mélyizomzat
A A joga és fitnesz henger instabil felllete minden gyakorlat sordn ;
1. Fenék + hatso labizomzat / torzsizomzat igénybe veszi a mélyizomzatot, amely akaratlanul is azon dolgozik, 3. Als6 hasizmok
= — - — — hogy megtartsa a test egyensulyat. Kiilondsen azok a gyakorlatok, amelyek
Kiindulo pozicié: A hengeren haton fekve hajlitsa be labait, a talpak sordn a hataval a hengerre fekszik, aktivéljdk az egész térzsizomzatot. Kiindulé pozicié: Fekiidjon hattal a hengerre, a Iabak feldllitva. Karok a test
egymastol csipdszélességben. mellett. Has- és farizmok megfeszitve.

Karok a test mellett. Has- és farizmok megfeszitve. L. . .
Gyakorlat végzése: A |abakat lassan engedje le

a talaj felé, de ne tegye le.
Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld
poziciéba.

Gyakorlat végzése: Tolja fel csipdjét, amig fels6teste és combja
egy vonalat képez.
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.

2. Fenék + hatso labizomzat + hat also része

Kiindulé pozicié:
Mint az 1. gyakorlatban

Gyakorlatvaltozat: A fels6 helyzetben emelje fel a karjait is.
Ezzel n6 az instabilitas, és ezaltal a torzsizomzat erdsitésére végzett

; g Gyakorlat végzése:
gyakorlat intenzitasa.

Egyik [abat emelje megq.
Szdmoljon 4-ig, majd lassan
térjen vissza a kiinduld pozicidba.

Oldalcsere. /—
4. Felsd egyenes hasizom 5. Vallak, hat, fenék + comb hatso része 6. Torzs, has, vallak + karok 7. Torzs, has, vallak, karok, fenék +
) hatso labizomzat
Kiindulé pozicié: Uljon a hengerre, a Idbak felhlzva, a karok behajlitva, Kiindulé pozicié: Feklidjon hasra a henger el6tt, a karok a henger felett Kiindulé pozicié: Alljon négykézldb, a labfejeket helyezze a hengerre.
a hat maradjon egyenes. kinydjtva. Labak kinydjtva, has- és farizmok megfeszitve. Feje és hata maradjon egyenes. Has- és farizmok megfeszitve. Kiindulé pozicié: A talajon térdelve, kezeivel a hengeren tdmaszkodva.
Gyakorlat végzése: Hajtsa hatra felsé testét a hasizomokbdl kiindulva, Gyakorlat végzése: Emelje meg a fels6testét, amennyire lehetséges, Gyakorlat végzése: Nyomja felfelé fenekét, kdzben labszaraival Feje és hata maradjon egyenes. Has- és farizmok megfeszitve.
de ne tegye le a talajra. A karjaival tartsa meg az egyensulyat. kézben alkarjaival tdmaszkodjon a hengerre. tdmaszkodjon a hengerre. Gyakorlat végzése: Egyik [abat nyUjtsa hatra, és ellenkezé oldali kar-
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba. Ne feszitse Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba. Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba. jat nyUjtsa elbre. Karja, feje, hata és a ldba képezzenek egy vonalat.
meg a nyakat! Szadmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé poziciéba.
Oldalcsere.

9. Nyujtas -
lab hatso része / ” \
) Stabilitast és
Kiindulé pozicié: Allitsa fel a hengert mozgékonysagot
8. Oldalso6 hasizom + csipo kb. egy labhossznyi tavolsagban. oL 10. Nyujtas - 11. Nyujtas -
Gyakorlat végzése: Helyezze eqyik nyak, vallak, hat, labak hatso része mellkas + elulso vallizmok
Kiindulé pozici6: Oldalfekvésben feklidjon a hengerre, a labak egymason ki- gy ; T
. 3 . , o . ] , l[abfejét - nem teljesen - kinyujtott i L . o ] o o . ) N
nyujtva. Tamaszkodjon az also, behajlitott karra, a felsé kezét lazan helyezze Kiindulé pozicié: Uljon a hengerre, a I1dbak kinyujtva, a karok Kiindulé pozicié: Fekiidjon hattal a hengerre, a I1dbak behajlitva a

[dbbal a hengerre. A stabilitds érdeké-

a hengerre. Has- és farizmok megfeszitve. ben tegye derekara a kezeit. behajlitva, a hat maradjon egyenes. talajon. Helyezze karjat oldalra kinyujtva a talajra. Has- és farizmok
Gyakorlat végzése: Mindkét karjdra tdmaszkodva, emelje meg fels6testét a Engedje le a vallait. Hatat tartsa egye- Gyakorlat végzése: megfeszitve.

hasizombdl kiindulva annyira, amennyire csak lehet. Ne feszitse meg a nyakat! nesen, a mellkas megemelve, a has és Hajoljon el6re, és felsétestével, amennyire Gyakorlat végzése: Hizza véllait a talaj felé.

Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé poziciéba. Oldalcsere. fenék megfeszitve. csak lehetséges, kdzelitsen a labujjaihoz. Kb. 10-15 masodpercig tartsa meg a poziciét.

Kb. 10-15 mdsodpercig tartsa meg
a poziciét, majd oldalcsere.

Kb. 10-15 mdsodpercig tartsa meg a poziciot.

Tipp: Ezt a gyakorlatot pl. egy fal mellett
végezze, hogy a lab hengerre helyezése
soran, és esetleg a gyakorlat kdzben is
meq tudja tartani egyensulyat.
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