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Az On Uj jéga- és fitneszmatraca kiildndsen
strapabird, és vékony, de nehéz anyaganak
koszénhetben a kitekerés utdn teljesen simdn
teriil el a padlén.

6a. Valtozat - Tamadoallas ...

Tegye le a jobb térdét a talajra. Ebbdl
a poziciébdl valtson a deszka pdzba
leengedett térdekkel.

Biztonsagi eldirasok
Az edzés eldtt feltétlenll vegye figyelembe

a tuloldalon taldlhaté tudnivaldkat.

Ajanlatos megkérni egy tapasztalt fitneszedz6t,
hogy mutassa meg a gyakorlatok helyes

Kivitelezését. Asztaltartas

3. Uttanaszana - Eldrehajlas

Kilégzés. Kezeivel érintse meq a talajt, lehet8ség
szerint teljes tenyerét helyezze a talajra,
(valtozat: az ujjai hegyével érintse meg a talajt),
térdei kinydjtva maradnak.

kissé behajlitva.

2. Samasthiti - Hegyallas felemelt kezekkel

Belégzés. Kezeit nyljtsa felfelé, a tenyerek maradjanak 6sszezarva,
pillantdsa kdvesse kezeit, vallait tartsa lazan.
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1. Namaszté - Udvo6zld péz

Kilégzés. Tenyereit mellkasa el6tt tegye 6ssze,
kdnydkei simuljanak az oldaldhoz.

A

0. Tadaszana - Hegyallas

Kiindulé pozicié: Alljon egyenesen, nézzen elére.

Labfejek 0sszezdrva, slly egyenletesen elosztva mindkét labra.

A fels6combok és a sipcsontok enyhén befelé fordulnak. A hat egyenes,
a has megfeszitve, a mellkas fent, a vallak lazadn leengedve.

Lélegezzen egyenletesen.
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12. Uttanaszana - Elorehajlas

Kilégzés. Bal 1dbat hilzza elbre, és alljon be az elérehajlds pdzba.

Az el6rehajlas pdzbdl alljon fel a Tadaszana kiindulasi pozicidba.

... felsBtestét egyenesitse ki, nézzen egyenesen elére,
kinyujtott karjait huzza felfelé, tenyereit tegye 6ssze.
Hatsé labat tartsa enyhén ferdén.

11. Virabhadraszana | - Harcos 1

Belégzés. Jobb [abat helyezze elbre keze mellé, hatso |dba
kinyujtva marad. Kdzben fels6testét nyomja el6re, mikdzben
lefelé néz.

\ Ujjai szétnyitva a talajon, karjai is ki vannak nyujtva ...

11a. Valtozat - Harcos 1 =

Bal térdét engedje le a talajra, majd ezen
pdzbdl alljon be felsétestével harcos alldsba.

4. Ardha Uttandszana -

Belégzés. Emelje meg fels6testét, mig
a talajjal parhuzamos nem lesz.
Nézzen lefelé. A hat egyenes, a térdek

Surya Namaskara
Napudvozlet

5. Uttandszana -
Elorehajlas

Kilégzés.
Térjen vissza az el6rehajlas pozicidba.

6. Ashva Sanchalandaszana - Tamadodallas

Belégzés. Jobb labat nyujtsa ki hatra. A mellkasat hlzza
el6re. Vallait huzza lefelé és hatra, mig a csukldi folé kerlinek,
tenyereit helyezze le az els6 1ab mellé.

7. Phalakaszana - deszka poz

Tartsa vissza a lélegzetét. A bal 1dbat is nyUjtsa hatra.
A hat egyenes, a has megfeszitve.

Atmenet a bottartdshoz letett térdekkel:
Térdliket érintse a talajhoz ...

ﬁ (Haladdk fels6testiiket a deszka pézbdl régtén
bottartdsba engedik le, térdletétel nélkiil.)

8. Csaturanga dandaszana- Bottartas

... karjait hajlitsa be és fels6testét eressze le a talajra.

Kilégzés. A karok kdzben szorosan a test mellett maradnak,
a kdnyokok hatrafelé néznek. Lefelé nézzen.

9. Bhujangaszana - Kobra

Belégzés. Labai kinyujtva, a medencéje belesimul a
matracba. Felsétestét emelje meg, A mellkasat hlzza
el6re, vallait hizza hatra. Nézzen egyenesen elére.

10. Adho Mukha Shvandszana - Lefelé nézo kutya

Kilégzés. Labfejein dlljon, térdeit emelje fel a talajrol.

. . X i A . Néhany javaslat a jogaval kapcsolatban
Nézzen lefelé. Karbdl nyomja fel magat hatrafelé ...

* Meleg, de nem kozvetleniil napos, nyugodt, zavartalan helyen gyakoroljon.

- Viseljen laza, kényelmes ruhazatot.

... farkcsontjat nyomija felfelé, sarkait lefelé, I4bait addig A gyakorlatokat mindig mezitlab végezze. Vegye le az 6rajét és az ékszereit.

nyUjtsa, mig fels6teste és Idbai haromszoget alkotnak.
Fejét tartsa karjai kozott egy vonalban felsétestével.
A |dbfejeire nézzen. Ujjait nydjtsa ki.

- Kisebb étkezések utan varjon 1-2 orét a gyakorlatok elkezdésével,
foétkezés utan akar 3-4 orat is.

- A gyakorlatokat sajat testi adottsdgaihoz igazitsa. Ha nincs hozzészokva
a fizikai megterheléshez, az edzést kezdetben néhany ismétléssel
végezze. Minden gyakorlatot lassan és tudatosan hajtson végre.

Hetente 2-5 alkalommal végezze a gyakorlatokat.

- Ajégagyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be bemeleqitd gyakorlatokkal.
A gyakorlatokat mindig egy legaldbb 5-15 perces lazité szakasszal fejezze be.

- Soha ne erdltesse a nyujtast. Mindig csak olyan mélyre menjen az adott tartdsban, ameddig azt kellemesnek érzi.
Ebbe az enyhe hlizddas érzése méq beletartozik. Amennyiben azonban szédiil, fajdalmat észlel, vagy
eqgyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba a gyakorlatokat.

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

- Ugyeljen a 1égzésére: [élegezzen mélyen a bordak kozé. Lélegezzen inkabb a mellkasba, és ne a hasba.
Haszndlja ki erételjesen a tidOkapacitasat. A be- és kilégzés egyformdn hossz( legyen.

Ha nem egyenletesen Iélegzik, okvetleniil iktasson be sziinetet.

Ez annak a jele, hogy csokkent a koncentracidja. A joganal nem a teljesitmény a lényeq.

Sajat maga hatdrozza meg a tempot és az er6feszités mértékét.




Fit neSZ qya korlatOk 1. Fenék + hatsé labizomzat 4. Mellkas + tricepsz 7. Oldalsé térzsizomzat e rlatok

Kiindulé pozicié: Haton fekve hajlitsa be labait Kiindulé pozicié: Kiindulé pozicié: Oldalfekvésben, a ldbak Ki",],dtlflé Dzzfclicihaz 0sszes
: : P . : nydjtogyakorlathoz:

és mindkét talpat csipészélességben helyezze A talajon térdelve, k|’nyu1tva egymason, a behajtott karra Myelljka(sn:ne emelve, vallak
a padléra. kezek vallszélesség- tamaszkodva. leengedve %érd eny’hén
Karok oldalt a test mellett. Has- és farizmok ben letamasztva, Gyakorlat végzése: Emelje meg a csipdjét, behajlitva, a labfej kissé

: Sy 5 VESZELY - sériilésveszél megfeszitve. a karokat ne nyujtsa amig a ldbak és a fels6test egy vonalat nem Al e,

Biztonsaga érdekeben bl ) ) L . o ki teljesen. Egyenes képez. Hat4t tartsa egyenesen, a has- és fariz- L e s

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi eldirasokat, és + Neengedje, hogy a csomagoloanyag gyermekek kezébe Gyakorlat végzése: Tolja fel csip6jét, amig a hat a has- és fariz- mok megfeszitve. Tartsa a poziciot, ameddig ’gy :

az esetleges sérilések és kdrok elkeriilése érdekében, keriiljon. Tobbek kozott fulladdsveszély all fenn! fels6teste és combja egy vonalat nem képez. ek ;negfeszitve birja. Oldalcsere ’ ' Gyakorlatonkent kb..20-35

csak az Gtmutatoban lefrt médon hasznélja a terméket. - A matrac és a hordozopéant nem jaték, olyan helyen Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a tekintet lefelé néz. . ’ masodpercig maradjon a

Orizze meg az Gtmutat6t, hogy sziikség esetén késébb tarolja, ahol kisgyermekek nem férhetetnek hozza. a kiindul6 pozicioba. pozicioban.

ismét 4t tudja olvasni. Tobbek kozott megfojtas veszélye all fenn! Gyakorlat-

Amennyiben meqvalik a terméktdl, az Gtmutatot is adja - Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld i tVéIt'oz;E e A

. . g s s 2 s (g Z Intenzivebb edzes

oda az (j t'uIaJdonosnak. szell6zésérdl, a huzatot mindazonaltal keriilje. érdekében helyezze Gyakorlat végzése: Amennyiben térdei

Rendeltetés - Ne viseljen ékszert, példaul gy(r(it vagy karkotdt, mivel egymashoz kze- Engedje le a felsGtestét, a hat faJrf\a_nak. abzonnal

A joga- és fitneszmatrac alatétként szolgdl az otthon végzett ezekkel megsértheti magét, illetve megrongalodhat lebb a kezeit. egyenes marad, a kényokok q?::::lati:

edzés soran. A sport teriiletén vagy qydgyaszati-terapias a matrac. a test mellett. Szamoljon 4-ig, :

céll intézményekben torténd, izleti jelleqd felhaszndlasra - Az edzés soran viseljen kényelmes ruhdzatot. majd lassan térjen vissza

nem alkalmas. a kiindulé pozicidba.

A padId legyen sima és egyenes.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor
a sportszerrel edz. Edzés kdzben tartson kell6 tavolsagot

Egy kissé
tekerje fel
a matracot a leta-

Edzés kozben iigyeljen a kovetkezokre

Ne eddzen kbzvetleniil étkezés utan. Legalabb 30 percet mas személyektdl. Semmilyen targynak nem szabad . Y

varjon, miel6tt elkezdené az edzést. Ne eddzen, ha nem benyillnia az edzési teriiletbe. 1a. valtozat @;’U maSZt:’tttt:‘amk
Py p z . N . .. alatt!

érzi jol magat, beteg vagy faradt, illetve egyéb tenyezok - Minden hasznalat el6tt ellendrizze a matracot. + hat also része '

sz6lnak eqy koncentralt edzés ellen. Az edzés alatt

P S , Ne hasznalja tovabb, ha sériiléseket észlel rajta.
fogyasszon megfelel6 mennyiséq( folyadékot.

Kiindulé pozicié: Tartsa meg

Az optimalis edzési eredmények elérése és a sériilések e (Y iz az 1. végpoziciét. ;s s v o
elkeriilése érdekében mindenképpen iktasson be az Edzes{ el(itt' Bemelegites L . e 8. Has also resze + elulso
edzéstervbe bemelegitést az edzés megkezdése elGtt, Az edzes el0tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. Gy,a'korla.t vegzese: Egyik labat combizomzat

majd levezet6 gyakorlatokat az edzést kivetéen. Egymas utan mozgassa at testrészeit: nyujtsa ki felfele. 5. Vallak, karok, torzs, has,

Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen kiilénbdzd Fejdontés jobbra, balra, eldre, hatra. fgg?noggzzi'fﬁnajﬂ|§Ssan Kiindulé pozicié: Haton fekve a talajon,

fenék + hatso labizomzat

izomcsoportonként. A gyakorlatokat - testi &llapottol - Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés. s l[abak kinyujtva a levegdbe.
" " e ) pozicioba. Oldalcsere. A kezeit tdmassza le a felsé combokra
fliggoen - csak néhanyszor ismételje meg. « Karkorzés. Kiindulé pozicié: Négykézlab, kezek vallszé- |

A gyakorlatok kdzott iktasson be mindig legalabb A felsGtest elre, hatra, jobbra, balra mozgatdsa. lességben letdmasztva, a karokat ne nydijtsa Has- és farizmok megfeszitve.

eqy egyperces sziinetet. Lassan ndvelje a gyakorlatok e . ki teljesen. Egyenes a hét, a has- és farizmok Gyakorlat végzése: A kezeivel ja |
o AHAcq ¢ emétla A csipd elGre, hétra és oldalra toldsa. sl 1=y ' yakorlat vegzese: A kezeivel nyomja le
ltsme’tlesenlf'k szq.rlnlat. kb.10-20 ismetlesre. Soha ne HertF))en o megfeszitve, a tekintet lefelé néz. a I4bait, a labaival pedig tartson ellen.
ornazzon kimerilésig. : . icié ig biri

; g ’ Gyakorlat végzése: Tartsa meg a poziciot, ameddig birja.
Egyenletes sebességqgel végezze a gyakorlatokat. i i . Eqgyik Iabat nydijtsa hétra, ellenkez6 oldali
Keriilje a hirtelen mozdulatokat. Edzés utan: Nyujtas reie Ttiise elfie addig' it [, s
A gyakorlatok kézben egyenletesen Iélegezzen tovabb. (Iasd a jobb szélen talalhaté nydjogyakorlatokat) . . teste és karja egy el ne képez’nek,
Ne tartsa vissza lélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor 2. Torzs, has, vallak + karok Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza
lelegezzen be. A gyakorlat legmegterhelGbb pontjan Tisztitds Kiindulé pozicié: Alkartdmasz a kiindulé poziciéba. Oldalcsere.
fujja ki a levegot. D> A matrac szilkség esetén nedves ruhdval letorolhet. y '

Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon. Nyaka, hata és labai képezzenek egy vonalat.

. o . > Hagyja a fitneszmatracot a tisztitas utan szobahémér- Has- és farizmok megfeszitve.
A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa vegre. Ne hagyja, sékleten a leveg8n szaradni. Ne tegye fiitGtestre, ne Gvakorlat véazése: Gyakorlat-
hogy a gyakorlatok soran elterelodjon a figyelme. haszndljon hajszéritot vagy hasonlot! yakorfat vegzese: véltozat:

Tartsa meq a poziciét, ameddig birja.

A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hétat, > A matracot mindig 8sszetekerve térolja. Lassan ~kerék
ne homoritson! Feszitse meg fenekét és hasat. Ne torje meg és ne is hajtsa dssze a matracot. pérozzon*
Terdeit all6 helyzetben enyhen hajlitsa be. > A fitneszmatracot hiivds, szaraz helyen tarolja. 2 labaival.
Ha eldszor végez eqy gyakorlatot, azt tikor eldtt Ovja napfénytél, valamint hegyes, éles vagy durva
tegye, hogy a testtartast jobban tudja ellendrizni. targyaktol és feliiletektdl.
> Ne hagyja a terméket kényes bltorokon vagy padlékon.
Ne terhelje til magat. Csak annyi ideig végezzen egy Nem teljesen kizart, hogy egyes lakkok, midanyagok vagy
gyakorlatot, ameddig az az On erdniéti allapotanak killonboz6 bitorapol szerek a termék anyagat felpuhit-
megfeleld. Amennyiben fajdalmat érez, vagy egyéb jak és kdrositjak. A nemkivanatos nyomok elkerilése Syakorlat- Amennyiben térdei
panaszok lépnének fel, azonnal hagyja abba az érdekében, a terméket pl. eqy arra alkalmas dobozban dbltozat: el cae
CIECEL tarolja. Véltakozva hiizza fejezze be a
Ajanlatos megkérni tapasztalt fitneszedz6t, hogy . elére az egyik gyakorlatot. ) En
mutassa meg a gyakorlatok helyes kivitelezését. S AT, M S e A, 3. Kereszt hasizom (abat 9. Hat .
L. kiilondsen strapabird és hosszan hasznalhato. Kiindulé pozicié: Oldalfekvésben labak . Kiindulé pozicié: Hason fekve a padlén
F?"tos tUd"'VaIOIf Méret:  kb.1700 x 600 x 6,0 mm (ho x szé x ma) behajlitva. Az alsé kar el&re, a felsd kar 6. Kilso comb a karok Or:jan: a test mellett. g ' \
Kérdezze meg orvosat! Sdly: ~ Kkb.2400g a fej felett kinydijtva. Has- és farizmok megfeszitve.

Kiindulé pozicié: Oldalfekvésben a padldn,
egyik kezét tdmassza le a teste eldtt. Hatat
tartsa egyenesen, hasa és feneka meg-
feszitve!

Az edzés megkezdése elGtt kérjen tanacsot orvosa-
tol. Kérdezze meg tole, hogy On milyen mértékben
végezheti a gyakorlatokat.

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyzé hasznalata,
terhesséq, vérkeringési zavarok, gyulladassal jaré iziileti
vagy inbetegségek, illetve az ortopédia teriiletét érinto
panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie
kell kezelGorvosaval. A szakszeriitlen vagy tdlzott mérté-
k(i edzés veszélyeztetheti az egészséqgét!

Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz,

6 Gyartastechnikai okokbdl a termék elsd kicsoma-
golasanal enyhe szagképzddés el6fordulhat.
Ez teljesen veszélytelen. Csomagolja ki a terméket
és hagyja jol kiszell6zni. A szag rovid id6 alatt
eltiinik. Szell6ztesse ki jol a helyiséget.
A matrac a széllitds miatt hosszabb id6n keresztil
szorosan fel volt tekerve. Ezért a kicsomagolds
utdn hagyja kb. 24 6ran kresztiil kiteritve.

Gyakorlat végzése: Amennyire lehetséges
emelje meg felsBtestét, |abait és karjait -
ne nyakbdl emelje!

Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza

Gyakorlat végzése: A felsOtestet és
a ldbakat emelje meg hasizombdl egy
fordulé mozdulattal - kbzben huzza elére

ha az aldbbi tlinetek valamelyikét észleli: rosszullét, a felsd karjat. Ne hlzza a nyakat! a kiindulé pozicidba.
sz&diilés, erds Iégszomj vagy mellkasi fajdalom. Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza e .
A . : . . o Gyakorlat végzése: Lassan emelje meg
Izom- vagy izlileti fajdalom esetén is azonnal fejezze be a kiindulo poziciéba. Oldalcsere. S A . .
a7 edzést a kinyujtott Iabat, amennyire lehetséges.

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

Az eszk6z nem alkalmas terdpids céld edzéshez!
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