Uj egyensilyozé parnéja ideélis joga-, meditaciés és egyensiily-
javité gyakorlatokhoz. A riicskos feliilet a hasznalat kozben még
massziroz6 hatdssal is rendelkezik.

A sportszer a fitnesz gyakorlatok kézben olyan egyszerii, mint
amilyen hatékony: Az egyensilyoz6 pdrna instabil kialakitasa
ugyanis testét olyan egyensilyi mozgasra készteti, amely
fejleszti az izomzatot, kiilondsen a tarté- és mélyizomzatot,
valamint javitja a testtartdst.

Bizonyos talajgyakorlatok kozben a parnat akar {il6- és fejpar-
naként vagy térdkimélo alatétként is hasznalhatja.

Joga- és meditacids gyakorlatokndl egyszerd, de kellemes
helyet biztosit a testi és szellemi koncentrdciéhoz.

Fitnesz gyakorlatok
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Biztonsaga érdekében

Rendeltetés

Az egyensllyoz6 parnat joga-, meditacids és eqyensilyoz6 gyakor-
latokhoz tervezték, melyek erdsitik az izomzatot és javitjak az
egyensulyérzéket. A parna instabil kialakitasa ugyanis olyan
egyensulyozd mozgdsra késztet, amely fejleszti az izomzatot,

és javitja a testtartast. A riicskokkel boritott feliilet ezen felill
masszirozd hatast is biztosit.

Az aldbbiakban talal néhany gyakorlatot, amelyet az egyenstlyozé
parndval végezhet. AlapvetGen a tartd- és mélyizomzat erésitheté
az egyensllyozé parnaval. Segitségével javul a mozgdskoordinacid
és az egyensuly.

Az egyensllyozd parna otthoni hasznélatra tervezett sportszer.
Fitneszszalonokban és terdpids céld intézményekben térténd,
kereskedelmi jelleg(i felhaszndlasra nem alkalmas.

Fontos tudnivalok

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Egyeztessen,
hogy milyen mértékben végezheti a gyakorlatokat.

+ Bizonyos eqészséqiigyi dllapotok esetén, pl. szivritmus-szabalyzo,
terhesség, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegségek, illetve
ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
egyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszerditlen vagy tdlzott
mérték(i edzés veszélyeztetheti az eqészséqét!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az
alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés
|égszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be az edzést.

- Az eszkdz nem alkalmas terdpids céll edzéshez!



VESZELY gyermekek és mozgéasukban korlatozott személyek

esetében

- A terméket nem haszndlhatja olyan személy, akinek fizikai,
szellemi vagy eqyéb képességei oly mértékben korlatozottak,
hogy nem tudja biztonsaggal hasznalni az egyenstlyoz6 parnét.
Ez kiilondsen érvényes azon személyekre, akik egyenstlyprob-
[émdval kiizdenek.

-Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe keriiljon.

Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

VESZELY - sériilésveszély

- Az egyensilyozo parna cstiszdsmentes anyagbol késziilt.
Ennek ellenére sima feliileten elcstiszhat, kiilondsen oldaliranyd
nyomas esetén.
Ezért a gyakorlatok végzése el6tt, ha sziikséges helyezzen a parna
ala cslszasmentes alatétet, pl. tornaszényeget.

- Az izzadség cslszdssa teheti a feliiletet. Tordlje szdrazra az egyen-
sdlyoz6 parnat. Sziikséq esetén viseljen sportzoknit.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel§ szellGzésérdl,
a huzatot mindazonaltal keriilje.

+Ne viseljen ékszert, példdul gydr(it vagy karkotdt, mivel ezekkel
megsértheti magat, illetve megrongalddhat a termék.

- Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot.
- A talaj legyen sima és egyenes.

- Uigyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sportszer-
rel edz. Edzés kozben tartson kell§ tdvolsagot mas személyektdl.
Semmilyen tdrgynak nem szabad benylnia az edzési teriiletbe.

+Minden hasznélat el6tt ellendrizze a terméket.
Ne haszndlja tovabb, ha sériiléseket észlel rajta.

Amire edzés kozben iigyelni kell

+Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni. Ne eddzen
kozvetleniil étkezés utan. Az edzés alatt fogyasszon megfelel§
mennyiséq folyadékot.

+ Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhazatot. A ruhdzatnak olyan
szabdstinak kell lennie, hogy edzés kdzben (pl. hosszdsaga miatt)
ne akadhasson bele semmibe.



+ Lehetdleg mezitldb eddzen. Az egyensilyozé parnan végzett
eqgyensllyozd mozdulatok kiilondsen a ldbizmokat stimulaljak.
Amikor a riicskos felliletet hasznalja, akkor kézben a talpét is
masszirozza is.

- Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.
A gyakorlatokat - testi allapottdl fiigg6en - csak néhanyszor
ismételje meg.
A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legaldbb eqy egyperces
sziinetet. Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat
10 és 20 kozé. Soha ne gyakoroljon kimeriilésig.

- Egyenletes tempdban végezze a gyakorlatokat.
Kerdilje a hirtelen mozdulatokat.

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen lélegezzen tovabb. Ne tartsa
vissza a lélegzetét! Minden gyakorlat megkezdésekor vegyen
levegdt, majd a gyakorlat legmegterhel6bb pontjan fjja ki a
leveqgdt.

- Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

Alapallas

- A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre.

Ne hagyja, hogy elterel6djon a figyelme.

- A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hatét,

ne homoritson! Feszitse meg a fenekét és a
hasét. Térdeit alld helyzetben enyhén hajlitsa
be (l&sd az &brat).

- Ne terhelje til magat. Csak addig végezzen

eqgy gyakorlatot, amig az megfelel a fizikai
erénlétének.

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

- Ajdnlatos megkérni tapasztalt fitneszedz6t,

hogy mutassa meq a gyakorlatok helyes
kivitelezését.



+ Az optimalis edzési eredmények elérése és a sériilések elkeriilése
érdekében mindenképpen iktasson be az edzéstervbe bemelegi-
tést az edzés megkezdése el6tt, majd levezetd gyakorlatokat az
edzést kovetden.

Edzés el6tt: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymds utdn mozgassa &t testrészeit:

- Fejdontés el6re, hatra és oldalra.

- Véll felemelése, leeresztése és véllkorzés.

- Karkorzés.

- A felsdtest elGre, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.

- A csipd eldre, hatra, jobbra, balra toldsa.

- Helyben futds.

Edzés utan: Nyujtds

Kiindulé pozicié az dsszes nyujtégyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasét, véllat engedje le, térdét kissé hajlitsa be,
enyhén forditsa kifelé a labfejét. Hatt tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 mdsodpercig maradjon a poziciéban.




1. Labszar

Vegye fel az alapéllast. Talpak
eqymastdl kb. véllszélességnyi
tavolsagra egy vonalban, kezét
tegye csipdre.

Jarjon egy helyben, anélkiil hogy
labujjheqyét felemelné a talajrol.
Sarkait j6l emelje meg.

Minden egyes gyakorlatnal dontse el,

hogy a riicskos vagy a puhabb, sima
feliiletet szeretné-e hasznalni.




1a valtozat: Labszar

Vegye fel az alapallast. Talpak
eqymastdl kb. véllszélességnyi
tavolsagra eqy vonalban, karok
a test mellett.

Emelje meq sarkait, teststlyat
helyezze a talp eliils6 részére.
Szamoljon 4-ig, és lassan térjen
vissza a kiinduld poziciéba.
Ezutén emelje meg labfejét,
testsllyat helyezze a sarkaira.
Szémoljon 4-ig, és lassan térjen
vissza a kiinduld poziciéba.

1b valtozat: Labszar

Vegye fel az alapalldst.
Csak sarkaival alljon az
egyenslilyoz6 parnara.
Talpak egymastél kb. vall-
szélességnyi tdvolsagra eqy
vonalban, karok a test mellett.
Labfejét emelje fel.

Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen
vissza a kiinduld poziciéba.




2. Hatnydjtas
Fekiidjon hasra az egyensllyozé parndn, testét nyujtsa ki,
labfejeit eqymastol vallszélességnyi tdvolsagban helyezze
a talajra. Karjat emelje meg, konyokét tartsa véllaval egy
vonalban. Alkarja mutasson el6re. Nézzen lefelé.

A hét alsé részét feszitse meg, felsGtestét emelje meg.
Tovabbra is nézzen lefelé.
Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld poziciéba.



3. Hasizom

Hanyatt fekvés az egyensllyoz6 parnan,
labak felhlizva, sarkak a talajon, kezek
a nyak alatt.

Hasdt feszitse meg, felsdtestét emelje meg,
amennyire lehetséges. A hat alsé része
kozben az egyensilyozd parnan marad.
Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza

a kiinduld pozicidba.




4. Has

Ulj6n az egyenstlyozo pérnéra, ldbait hizza fel, héta legyen
egyenes, karjaival tdmaszkodjon meg teste mellett.

Labait behajlitva emelje meg, kdzben karjait nytjtsa el6re és fels6-
testét dontse hatra. Hata legyen egyenes, tekintete nézzen elGre.
Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindul6 poziciéba.




5. Oldalsé hasizmok

Uljsn oldalt fordulva az egyenstlyozé pérna mellé, combok
egymadson, labszdr a test moqott felhdzva. Alkarjdval tamasz-
kodjon az egyensllyoz6 parndra. Combja és felsteste legyen
eqy sikban.

Csip6jét emelje oldalt felfelé - hat egyenes -, amig combja,
felsGteste és feje eqy vonalat képeznek.
Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld poziciéba.

Oldalcsere.




6. Vall, hat, fenék + comb hatsé része

Négykézlab, térdek az egyenstilyozé parnan. Tartsa egyenesen a ha-
tat, a tekintete nézzen lefelé - hata és feje eqy vonalat képezzenek.
Egyik [abat emelje meg és nydjtsa hétra, egyidejiileg emelje meg

az ellenkezd oldali karjat és nydjtsa eldre.

A hét egyenes marad, tovabbra is nézzen lefelé.

Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld poziciéba.

6a valtozat: Vall, hat, fenék + comb hatso része

A foldon Iévé labszarat emelje meg, hogy csak a térde
maradjon az egyensllyoz6 parnan.

Oldalcsere.

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a gya-

korlatot.



7. Tévolit6 izom, kdzelitd izom, hasizom

Helyezkedjen el oldalfekvésben az egyenslilyozé parnéval a csipdje
alatt és nydijtsa ki testét. Alul 16vG karjat nydjtsa ki felfelé és fejét
nyugtassa felkarjan. Masik kezével tdmaszkodjon meg teste el6tt.

Mindkét 1abat emelje meg amennyire csak lehetséges.
Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindul6 poziciéba.

Oldalcsere.




8. Tavolité izom
Alljon egy Iabon az egyenstilyozé parnan és a jobb egyen-
slily érdekében karjait nyUjtsa ki oldalra.

Szabad Ibét tartsa egyenesen és nyujtsa oldalra, amennyire
csak lehetséges.
Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld poziciéba.

Oldalcsere.




9. Fenék + comb 9a valtozat: Fenék + comb

Csak egyik labaval alljon az egyensllyoz6
parndra. Kezeit tegye csipore.

Oldalcsere.

Vegye fel az alapallast.
Talpak egymdstdl kb.
vallszélességnyi tavolsag-
ra egy vonalban, karok
vizszintesen el6re mutat-
nak.

Térd- és csip6hajlitds
kozben testét engedje

le annyira, amig combja
majdnem parhuzamos
helyzetbe nem keriil a
talajjal.

A hatat tartsa egyenesen.
Térde legyen labujjhegye
felett.

Szamoljon 4-ig, és lassan
térjen vissza a kiinduld

poziciéba.




10. Hat, fenék + comb hatsé része

Fekiidjon hasra az egyensulyozd parnan, testét nydjtsa
ki, Iabfejeit eqymastol kb. véllszélességnyi tdvolsdgban
helyezze a talajra.

Karjait hajlitsa be, konyok a véll mellett, alkarja nézzen
el6re. Lefelé nézzen.

Eqyik labat emelje meg, egyidejlileg emelje meg ellen-
kezd oldali karjat és nyujtsa el6re.

Tovébbra is nézzen lefelé. Szamoljon 4-ig, és lassan
térjen vissza a kiindul6 pozicidba.

Oldalcsere.




11. Hatnyujtas, fenék, deltaizmok

Vegye fel a kiinduldsi poziciot: Kezét tegye csip6re. Stlyat
helyezze eqyik labara, masik labat enyhén emelje meg.
Egyenes hattal d6ljon el6re, szabad Iabat nydjtsa hatra,
ellenkezd oldali karjat nyUjtsa el6re addig, amig laba,
fels6teste és karja egy vonalat nem képeznek.

Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.

Oldalcsere.



12. Labmasszazs
U18 vagy &l16 helyzetben:

Gorditse végig a talpait az egyensulyozé parnan
egy kis nyomassal.




Tisztitas
- A termék sziikség esetén nedves ruhdval letdrolhetd. Hagyja a ter-

méket a tisztitds utdn szobahémérsékleten a levegén megszaradni.

Ne tegye f(itdtestre, ne hasznaljon hajszaritét vagy hasonlét!

- A terméket hiivds, széraz helyen tarolja.

Ovja napfényt6l, valamint hegyes, éles vagy durva térgyakté
és feliiletektdl.

- Ne hagyja a terméket kényes bdtorokon vagy padidkon. Nem
teljesen kizart, hogy egyes lakkok, m(ianyagok vagy kiilonboz6
bitordpold szerek a termék anyagét felpuhitjak és karositjak.
A nemkivanatos nyomok elkeriilése érdekében, a terméket pl.
eqy arra alkalmas dobozban tarolja.

- Anyaga: kivalé min6séqli mianyag:

fels6 oldala (riicskos):  EVA

alja (sima): TPE
- Mérete: kb. 360 x 240 x 60 mm (h x sz x m)
Stlya: kb. 280 g

Gyartastechnikai okokbdl a termék els6 kicsomagoldséanal
enyhe szagképzddés el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen.
Hagyja a terméket jol kiszell6zni. A szag rovid idd alatt
eltdinik. Szell6ztesse ki jol a helyiséget.



