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Kedves Vasarlonk!

Uj egyensulyozé és masszazs félgémbje idedlis az
egyensulyérzék javitasara és kiilonb6z6 izomcsopor-
tok edzésére. A félgomb instabil kialakitdsa ugyanis
testét olyan egyensulyi mozgdasra készteti, amely
fejleszti az izomzatot, kiilondsen a tarté- és mélyi-
zomzatot, valamint javitja a testtartast. A félgémboék
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a felsd részen 1év6 biltykdknek készonhet6en meg-
nyugtaté labmasszazsra is kivaléan alkalmasak.

Kivanjuk, legyen 6rome az edzésben és a kikapcso-
I6dasban!

A Tchibo csapata

Az On biztonsaga érdekében

Rendeltetés

Az egyensulyozd és masszazs félgomboket az otthoni
fitnesz edzéshez és 6nmasszdzshoz tervezték. Fitnesz-
szalonokban térténd kereskedelmi jellegi felhasznalasra,
illetve terdpias célu kezelésekre nem alkalmas.

Az egyensulyozd és masszazs félgdombok max. 120 kg-ig
terhelhetdk. A félgomboket egyszerre csak egy személy
haszndlhatja.

Csak szaraz, beltéri helyiségekben vald hasznalatra
alkalmas.

Kérje ki orvosa véleményét!
+ Az edzés megkezdése elott konzultaljon orvosaval.

Kérdezze meg téle, hogy az On szamara milyen
mértékii edzés javasolt.

+Bizonyos egészségligyi allapotok, pl. szivritmussza-
bdlyzé, terhesséqg, gyulladdssal jaré izileti vagy inbe-
tegségek, illetve ortopéd panaszok esetén az edzést
meg kell beszélnie kezel6orvosdval. A szakszer(tlen
vagy tulzott mértékl edzés veszélyeztetheti az
egészségét!

+ Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon
orvoshoz, ha az alabbi tiinetek valamelyikét észleli:
rosszullét, szédiilés, erés légszomj vagy mellkasi
fajdalom.

+ Az eszk6z nem alkalmas terdpias célt masszazshoz/
edzéshez! Nem hasznalhaté a nyirokrendszer masszi-
rozasara.

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott
személyek esetében

+ A terméket nem hasznalhatja olyan személy, akinek
fizikai, szellemi vagy egyéb képességei oly mértékben
korlatozottak, hogy nem tudja biztonsdgosan haszndaini
a terméket. Ez kiilonosen érvényes azon személyekre,
akik egyensulyproblémaval kiizdenek.

+ Az eszkOz rendeltetésszer(i hasznalata kizarélag
megfeleld fizikai és szellemi fejlettségi allapotu
feln6ttek és fiatalkordak altali hasznalatot jelent.
Ugyeljen arra, hogy a sporteszkdz minden hasznaldja
tisztdban legyen annak kezelésével és hasznalatdval,
vagy fellgyelet alatt haszndlja azt. A sziil6knek és a
felligyelettel megbizott mas személyeknek tisztaban
kell lennilk felel8sségiikkel, mivel a gyermekek
természetes jatékodsztone és kisérletez6 kedve miatt
olyan helyzetek is el6allhatnak, amelyekre a sportszer
nem feltétlenil alkalmas. Kilondsen arra kell felhivni
a gyermekek figyelmét, hogy a termék nem jaték.

*Ha gyerekeknek engedélyezi a termék hasznalatat,
mutassa meg nekik a megfeleld haszndlati médot,
és felligyelje 8ket. A szakszer(tlen vagy megerdltetd
edzés egészséqgligyi karosodast okozhat.

(h) Edzési utmutatd

Egyensulyozd és masszazs félgombok
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Hasznalat eldtt feltét-
leniil olvassa el!

.,@ www.tchibo.hu/utmutatok

* A gyermekek nem ismerik fel a sporteszkéz haszndla-
tabdl adédo veszélyeket. Ne engedje, hogy gyermek
kezébe kerdljon. Olyan helyen tarolja, ahol gyermekek
nem férnek hozza.

*Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek
kezébe kerilljon. Tobbek kozott fulladdsveszély
all fenn!

VESZELY - sériilésveszély

+Néhany gyakorlat nagy er6t és ligyességet kivan.
Kezdetben kérjen segitséget egy mdsik személytél,
hogy ne veszitse el az ellendrzést a sporteszkoz
felett, és ne essen le réla.

*Minden haszndlat el6tt ellenérizze a termék kifogas-
talan allapotat. Nem szabad hasznalni a sporteszkdzt,
ha szemmel lathatéan meg van rongalédva. A spor-
teszkoz szikséges javitdsat bizza szakszervizre vagy
hasonldan képzett szakemberre. A nem szakszer(i
javitdsok veszélyt jelenthetnek a haszndléra nézve.

«Edzés kdzben viseljen kényelmes, de nem tul bé
ruhazatot, hogy elkeriilje a ,,fennakaddsokat".
Lehetbleg mezitldb vagy sportzokniban eddzen.
Feltétlenll Ggyeljen arra, hogy szildrdan és stabilan
alljon. Ne eddzen zokniban sima fellileten, mivel
kdnnyen megcsuszhat és megsériilhet. Haszndljon
pl. cslszasgatlé fitnesz sz8nyeget. A sportcipének
biztositania kell a 1ab stabil tartdsat, és csiszdsmen-
tes talppal kell rendelkeznie.

« A sporteszkdzt stabil, vizszintes, egyenes fellileten
hasznalja. A talajon nem lehetnek hegyes vagy éles
sz@I( targyak.

- Ugyeljen rd, hogy legyen elég mozgéastere, amikor
a sportszerrel edz (1asd abra).
Semmilyen targynak nem szabad benyulnia az edzési
terlletbe. Edzés kozben tartson kelld tdvolsagot mas
személyekt6l.

+ Az optimalis edzési eredmények elérése és a sériilé-
sek elkerilése érdekében mindenképpen iktasson be
az edzéstervbe bemelegitést az edzés megkezdése
el6tt, majd levezet6 gyakorlatokat az edzést kdvetden.

+ Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld
szell6zésérdl, a huzatot mindazonaltal keriilje.

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

*Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentrdlni.
Ne eddzen kozvetlenil étkezés utdn. Az edzés alatt
fogyasszon megfelel6 mennyiséqg(i folyadékot.

*Ne viseljen ékszert, példdul gy(lr(t vagy karkotét,
mert megsériilhet.

* A sporteszkdz szerkezetét tilos mddositani.

« A sporteszkdz csliszdsmentes anyagbdl késziilt.
Ennek ellenére sima fellileten elcsdszhat, kiilondsen
oldaliranyd nyomas esetén. Emiatt a gyakorlatok
végzése elbtt szlikség esetén helyezzen a sportesz-
kdz ald csiszdsmentes alatétet, pl. tornaszényeget.

* Az izzadsag cslszdssa teheti a felliletet. A sportesz-
kozt szlikség esetén tordlje szdrazra. Adott esetben
viseljen cslszasgatlo talpu sportzoknit.

+Ne fdjja fel szdjjal a sporteszkdzt. Szédilésveszély!

FIGYELEM - anyagi kdrok

* A sporteszkdzt nem szabad 8,5 cm névleges méret-
nél nagyobbra felfujni. A sporteszkézt ne fdjja tul
keményre, akkor megfeleld, ha ujjal enyhén benyom-
hato.

max. 8,5 cm

+ Tilos hideg allapotban pumpalni. A sporteszkdzt
felpumpalds el6tt legaldbb eqgy 6rdig tarolja szoba-
hémérsékleten. Az anyagnak a teljes nydjthatésdg
eléréséhez szliksége van erre az id6re.

« A sporteszkdz felpumpaldsdhoz ne hasznaljon ben-
zinkdton taldlhatd, sdritett leveg&vel m(ikodo készi-
[éket. A sporteszkdz ugyanis tulsdgosan felfujédhat
vagy szétrepedhet.

+Csak levegdvel tolthet6 fel.

+Ovja a sporteszkdzt a nagy hémérsékletingadozastdl,
a hosszabb ideig tarté kdzvetlen napsiitéstél,
nedvességtdl és viztol.

- Ovja a sporteszkdzt éles, hegyes és forré targyaktal,
illetve felliletekt6l. Ne helyezze nyilt [dng kdzelébe.
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Nyujtégyakorlatok
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Edzés elott

«Ellendrizze a félgdmboket, hogy nincs-e rajtuk sérilés.

+Viseljen kénny(, sportos ruhazatot.

«Eddzen mezitlab vagy viseljen csliszdsgatlé talppal
elldtott sportzoknit vagy sportcip6t.

*Ne eddzen kézvetlenll étkezés utan. Legaldbb
30 percet varjon, miel6tt elkezdené az edzést.
Ne eddzen, ha nem érzi j6l magat, beteg vagy
faradt, illetve egyéb tényez6k szdlnak egy koncent-
ralt edzés ellen.

Tipp: Ha eqgy fitneszszényeget helyez a félgombok
ald, az eszkdz nem annyira instabil, és egyszer(ibben
lehet rajta egyensulyozni.

Az edzés menete

«Edzésnél szamoljon 5-10 percet a bemelegitésre,
és legaldbb 5 percet a lazitasra. gy id6t hagy
a testének, hogy hozzaszokjon a terheléshez, és
elkerili a sériiléseket.

+ A gyakorlatok kozo6tt iktasson be mindig legaldbb
eqgy egyperces sziinetet. Lassan ndvelje a gyakorla-
tok ismétlésének szdmat 15 és 20 kozé. Soha ne
gyakoroljon kimerdlésig.

Edzés elott: Bemelegités

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

+Fejdontés eldre, hatra és oldalra.

+Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.
+Karkorzés.

« A fels6test el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
* A csip6 el6re, hatra, jobbra, balra tolasa.
*Helyben futas.

Amire az egyes gyakorlatoknal ligyelni kell

+ A gyakorlatokat kezdetben lassan végezze. Keriilje
a hirtelen mozdulatokat. A gyakorlatok végzése kdz-
ben is nyugodtan és egyenletesen vegye a levegét.

« A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja,
hogy a gyakorlatok sordn elterel6djon a figyelme.

Ne terhelje til magat. Csak annyi ideig végezzen
egy gyakorlatot, ameddig az az On erdnléti allapo-
tanak megfeleld.

Amennyiben fajdalmat érez, vagy egyéb panaszok
Iépnének fel egy gyakorlat soran, azonnal hagyja
abba az edzést.

Amire a masszazsok soran ligyelni kell

*Figyeljen a testére! Ugy masszirozza labat a spor-
teszkdzzel, hogy a nyomas kellemes és jotékony
legyen.

Edzés utan: Nyujtas

Alul talal néhdny nyujtégyakorlatot.

Kiinduld pozicié az 6sszes nyujtégyakorlathoz:
Emelje meg a mellkasat, vallat engedje le, térdét
kissé hajlitsa be, enyhén forditsa kifelé a labfejét.
Hatat tartsa egyenesen! Gyakorlatonként kb. 20-35
masodpercig maradjon a poziciéban.

Félgombok felpumpalasa

Vegye ki a tlfavokat a pumpa
markolatabal.

Csavarja a tifuvokat a pumpdra.

Felpumpalas el6tt nedvesitse meg
[ a t(it enyhén szappanos vizzel, hogy

? ne sériljon meg a szelep.
e

3.; =g Helyezze a tlfuvokat a félgdmb szele-
pébe. Nyomja bele annyira, hogy a tiifej

© [C | teljesen felfekiidjon a félgomb felszi-
f\ nére. Ha a félgdbmb még lapos, tartsa
@ a pumpat kissé ferdén, hogy teljesen

bele lehessen nyomni a t{it.

A tifdvéka teljes behelyezése kilondsen az

elsd felpumpdlasndl fontos, mivel at kell szdrnia
a szelep membranjat. Ha nem pumpalhato fel kdnnyen
a félgomb, a tdfdvdéka nem szdrta at a membrant.
Ebben az esetben hdzza ki a tifavdkat, és nyomja
bele ismét litk6zésig a szelepbe.

Lassan és folyamatosan pumpdlja fel a félgémbot,
amig el nem éri a kivant keménységet.

A félgombot legfeljebb 8,5 cm magassagig fujja fel,
kiildnben megsérilhet.

« Amint kihtzza a pumpat, a szelep Iégmentesen
zarodik.
« A tlfavokat a pumpa markolataban tarolja.
Levegd kiengedése
Ha tul kemény a félgomb, tul sok levegd van benne.

1. A leveg6 kiengedéséhez csavarja le a tliflivokat
a pumpardél, és nedvesitse meg némi szappanos

Dugja a tlfuvékat a szelepbe.

3. Nyomja meg a félgdombdot. Ekkor le-
vegd tdvozik a tldfuvdokan keresztiil.

/\ 4. A kivant keménység elérésekor
@ hdzza ki a tlfavokat.

Apolas
Tisztitas

D> Sziikség esetén tordlje tisztdra a félgombot
egy puha, enyhén benedvesitett kenddvel.

Tarolas

D> A helytakarékos tarolas érdekében engedje ki
a levegdt a félgdmbbdl a fent leirtak szerint.

*Ne tarolja a sporteszkdzt fitétest vagy mas héforras
kozelében.

*Nem teljesen kizart, hogy egyes lakk- és m{anyag
bevonatok, vagy kilénb6z6 padlddpold szerek a fél-
gdbmbok anyagat felpuhitjak vagy kdrositjak. Sziikség
esetén helyezzen a termék ald csiszdsmentes alaté-
tet, és tdrolja a terméket pl. egy megfelel6 dobozban,
igy elkeriilhetd, hogy kellemetlen nyomok maradja-
nak a padlén.

Hulladékkezelés

> A csomagoldanyagok eltdvolitdsakor tgyeljen
a szelektiv hulladékgyjtésre. Ha megvalik
a terméktdl, a hatalyos helyi rendelkezéseknek
megfelel8en helyezze azt el a hulladékgy(jtében.
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Gyakorlatok

Mélyizomzat Tartogyakorlatok
Az instabil feltlet minden gya-
korlat soran igénybe veszi a mé-
ly-izomzatot, amely akaratlanul
is azon dolgozik, hogy megtartsa
a test egyensulyat.

Ezeknél a gyakorlatoknal préobalja meg olyan sokdig meg-
tartani az dbrazolt poziciét, ameddig csak lehetséges.

Ne felejtse el: Hatat tartsa egyenesen! Lélegezzen tovabbra
is egyenletesen!

Alapallasban mindkét |dbdval
az egyensulyozé és masszazs
félgombokon all, [abak csip&szé-
les terpeszben, a térdek enyhén
behajlitva, egyenes a hat, a mell-
kas fent, a vallak lent, nézzen
elére, a has- és farizmok legyenek

Plankolas és forditott plankolas

Tamaszkodjon labaval az egyensulyozé masszazs
félgémbokre, fels6teste és labai képezzenek egy vonalat.
Ne hajtsa hatra a fejét!

Erosités: Has, 1ab és vall stabilizalok

Térdhajlitas

Kiindulo pozicié: Alapallas.

megfeszitve. Erésités: Fenék és hatsé combizmok
Az egyenstilyozé félgembok csak Gyakorlat: Térdhajlitas, karjait nydjtsa el6re a fels6test RIS £ 1Z >
a pozicié megtartsaval hatnak meghosszabbitdasahoz, ekdzben ne emelje meg a vallait.
a stabilizalé izmokra - killndsen Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindulé poziciéba.
a bokara. Erbsités: Hat, karok, fenék és combok
Négykézlab allas
Pozicié: Négykézlab, tenyéren és térden tdmaszkodva, térdek Labmasszazs

az egyensulyozé félgémbokon. Eqyik 1db hatrafelé kinyujtva,
a hat és [dbak egyenes vonalat képeznek, nézzen lefelé
- ne hajtsa hatra a fejét! Emelje fel az atellenes karjat is.

A félgbmbok Idbmasszazsra
is alkalmasak: Ulve vagy éallva

, . ., . . . , . billegesse a labat a biitykokon.
Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld pozicioba.

Er6sités: Fenék és hatso combizmok, vallak

Amennyiben
térdei fajnanak,
azonnal fejezze be
a gyakorlatot.

=

Egy labon allas

) . Karjait oldalra kissé megemelheti Az egy labon 3ll3st el6re és oldalra
Kiindulo pozicio: Alapallas. az egyszer(ibb egyenstlyozéshoz. is megismételheti.
Gyakorlat: Emelje fel az egyik labat,  |smételje meg a gyakorlatot a masik  Er8sités: Mély térzsizomzat, Iabiz- o
szadmoljon 4-ig, majd lassan térjen  |4baval is. mok Fekvotamasz

vissza a kiinduldsi poziciéba.
Kiinduld pozicié: Térdel6tamasz, kezeivel vallszélesség-  Gyakorlat: Engedje le fels6testét, kdzvetlenil az egyen-  Gyakorlatvaltozat: Az egyensulyozé félgombdoket

ben tdmaszkodjon az egyensulyozé félgémbre. stlyozé félgémb folé. Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen helyezze tdvolabb eqgymdstdl, és a fekvétdmaszokat
vissza a kiinduld pozicidba. a félgdmbok kdzott végezze el.
Erésités: Has, labak és tricepsz Erdsités: Mellizom / nagyobb erdkifejtés sziikséges

Tamadoallas

Kiinduld pozicid: Témaddallasban
helyezze egyik 1dbat az egyensu-
lyozé félgombre, a masikat

a talajra, enyhén behajlitott
térdek, egyenes a hat, a mellkas
fent, a vallak lent, nézzen elGre,
a has- és farizmok megfeszitve.
Karjait enyhén emelje oldalra

az egyensulyozashoz.

Vallhid

Kiindulé pozicié: Haton fekve, Idbak a félgémbo-
kdn, a labak felhdzva.

Gyakorlat: Fels6testét egyenesen
tartva kozelitsen a féld felé,
amig térdei kb. 90°-0s szdgben
be vannak hajlitva, szdmoljon
4-ig, majd lassan térjen vissza
a kiindulé poziciéba.

A hatul |év6 térde nem érhet

Halad6k részére

lajhoz (= ta 5allas). A tdmaddallast a végén tovabbi pozicidval bovitse ki:
a ta,aj _OZ & EmERLEES) Nyomia fel magat E?mek S t?)lja elére a sulyat 1. Gyakorlat: 2. Gyakorlat: Csipdje maradjon fent. Felvaltva 3. Gyakorlat: Menjen le hidba és tartsa meg
Ismételje meg a gyakorlatot . il . s ,, L Tamaszkodjon a teste mellé helyezett karjaira, nyujtsa ki egyik 1abat felfelé, majd engedje le. a poziciot.
a maésik l1abaval is. az egyensulyozé félgémbre és nyujtsa eldre a karjait N 5iet i Adi ‘o folsStest o e o g Ak tudia. felvalt itsa ki I —
y s fr r azes az egyensuly érdekében, mikdzben felemeli a hatsé labat. e’s CSIpOJ_e. Gj‘m,eje meg,a ig, amig felsoteste Erésités: fenék, 1ab, hat és medencefenék |- udja, e.va va nyUjtsa ki eqgyik [abat felfelé,
ErOsités: Fenék és labizomzat és combjai atlét nem képeznek. majd engedje le.
Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindulo Emellett: Kar és vall stabilizalék

poziciéba. Ekézben a feneke ne érintse meg
a padlét.



