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Kedves Vasarlonk!

Uj jégaéke segitségére lesz a jéga-, fitnesz- és nydjtégyakorlatok elvég-
zésében: stabilizal, optimalizdlja a testtartast pl. térdgyakorlatokndl,
valamint tehermentesiti a boka és a csukld iziileteit.

A Tchibo csapata

Biztonsagi eldirasok A

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irasokat, és az esetleges sériilések
és karok elkeriilése érdekében csak az Gtmutatdban leirt mddon hasznalja
a terméket. Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késébb ismét &t
tudja olvasni. Amennyiben megvalik a termékt6l, az (tmutatét is adja oda
az (j tulajdonosnak.

Rendeltetés

A jégaék az otthon végezhetd gimnasztikai gyakorlatok végzése kozbeni
segitségre szolgal. Fitneszszalonokban és terdpids céll intézményekben
torténd, kereskedelmi jelleg( felhasznalasra nem alkalmas.

VESZELY gyermekek esetében

- Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek kezébe kerdiljon.
Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

VIGYAZAT - sériilésveszély
- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sportszerrel edz.

Semmilyen tdrgynak nem szabad benydlnia az edzési teriiletbe.
Edzés kozben tartson kelld tavolsdgot mas személyektdl.

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése eldtt kérjen tandcsot orvosatdl. Kérdezze meg
téle, hogy az On szamara milyen mértékii edzés javasolt.

- Bizonyos eqészséqiigyi allapotok esetén, pl. szivritmus-szabélyzé,
terhesséqg, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegséqgek, illetve ortopédiai
eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell
kezelGorvosaval. A szakszer(itlen vagy tdlzott mértékii edzés veszélyez-
tetheti az egészségét!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi tiine-
tek valamelyikét észleli: rosszullét, szédilés, erds 1égszomj vagy mellkasi
fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom esetén is azonnal fejezze be az
edzést.

- Az eszkdz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

Néhany javaslat a jogaval kapcsolatban

Vegye figyelembe: A jéganal nagyon fontos a helyes testtartas és a gyakorla-
tok pontos kivitelezése. Mi ebben azt Gtmutatéban csak néhany alkalmazasi
példat tudunk bemutatni. A jogat feltétlenil képzett oktatd iranyitasaval
célszerii elsajatitani, hogy eleve elkeriilje a gyakorlatok egészséget veszé-
lyeztetd kivitelezését!

- Meleg, nyugodt, zavartalan helyen végezze a gyakorlatokat.

- Viseljen laza, kényelmes ruhazatot. Lehetdleq mezitldb végezze a gyakor-

latokat. Teritsen le eqy jogamatracot vagy hasonldt. Vegye le az drdjat és
az ékszereit.

- Etkezés utan varjon 1-2 6rét a gyakorlatok elkezdésével, fétkezés utan
akar 3-4 orat is. Jogagyakorlatok

- Ajégagyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be. A gyakorlatokat
mindig eqy legaldbb 5 perces lazitd szakasszal fejezze be.

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

- Soha ne er6ltesse a nydjtast. Mindig csak olyan mélyre menjen az adott
tartasban, ameddig azt kellemesnek érzi. Ebbe az enyhe nydjtasérzet

még beletartozik. Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok
Iépnének fel, azonnal hagyja abba a gyakorlatot.

- Ugyeljen a I8gzésre: Lélegezzen mélyen a bordak kozé. Lélegezzen inkabb
a mellkasba, és ne a hasba. Hasznélja ki er6teljesen a tiid6kapacitasat.
A be- és kilégzés egyforma hosszd legyen. Ha nem egyenletesen [élegzik,
okvetleniil iktasson be sziinetet. Ez annak a jele, hogy csdkkent a kon-
centracidja. A jéganal nem a teljesitmény a Iényeg. Sajat maga hatdrozza
meg a tempo6t és az erdfeszités mértékét.

- Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni.
Az edzés el6tt és utan fogyasszon megfelel§ mennyiséq(i folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl, a huzatot
mindazondltal keriilje.
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Lefelé nézo kutya - boka tehermentesitése

Jogaék a sarok alatt

Kiindulé pozicié: Alljon négykézIab, kezek a véllak alatt, térd a csipd alatt.
Karjait nyUjtsa ki, ujjait terpessze szét. A csukld tehermentesitése érdekében
a stly a tenyereken és az ujjakon nyugodjon.

Pozicio felvétele: Labujjaival tamaszkodjon a talajon, térdét emelje meg,
majd lassan nyjtsa ki a [dbét. Fenekét emelje hatra/felfelé.
Kezeit nyomja a talajba, sarkait hdzza a talaj felé.
Felkarjat forditsa kifelé. Fejét tartsa karjai kdzott, a felsGtesttel egy vonalban.
Lélegezzen nyugodtan, és tartsa meq a poziciét 1-3 percig.
Hatas: - er6siti a ldbakat, a hatat, a karokat és a kezeket

- ny(jtja a mellkasi gerincrészt

- nyUjtja a test teljes hatoldalat,

kiilonGsen a comb és a vadli hatoldalat

Gyakorlatvaltozat: NyUjtsa a [abét felvaltva egyenesen hatrafelé/felfelé.

Hatds: - er6siti a fenékizmokat

Teve - boka/térd tehermentesitése

Edzés elott: Bemelegités
Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymds utan mozgassa at testrészeit:
- Fejdontés eldre, hatra és oldalra.
- Véll felemelése, leeresztése és vallkorzés.
- Karkorzés.
- Mellkas elGre, hatra, jobbra, balra mozgatésa.
- A csip@ elBre, hétra, jobbra, balra toldsa.
- Helyben futas.
- Aj6gagyakorlatait a napiidvozlettel kezdje.

Jogaék a sipcsont alatt, a térdhez kozel

Kiinduld pozicié: Sarokiilés, a térdek egymastdl csipdszélességben, és a labfej felsd
része a talajon fekszik. A kezek a labakon nyugszanak.

Felsdtestét és combjét fliggélegesen emelje meg. Vallait hizza hatra, hogy mellkasa
kitdguljon. Nézzen egyenesen eldre, karjai oldalt lazan I6gjanak.

Pozicié felvétele: EIGszor tegye a kezeit tegye hatul a csipdre, ujjai nézzenek lefelé,
konydke hatrafelé.

Lassan d6ljon hatra: minden lélegzetvételnél hajoljon hatrébb csigolyardl csigolyara
haladva, kézben mellkasa felfelé emelkedik. Kezeit tegye hatul a sarkaira.

Tartsa a pozicidt aktivan a hasizmaival, ne homoritson.

Maradjon a poziciéban néhany lélegzetvételnyit.

Pozicié elhagyasa: Hasizombd! hlizza fel magét, csigolyardl csigolydra haladva,
a fejét a legvégén.

Edzés utdn: Lazitds

Az edzést kb. 5 perc meditdcidval zarja. Fekiidjon a hatdra, csukja be szemét,
és tudatosan figyeljen Iégzésére. Gondolatban haladjon végig a testén.
Erezze izmait, majd lazitsa el 6ket.

Apolds
Gydartastechnikai okokbdl a termék els kicsomagoldsanal enyhe

szagképz8dés el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen. Az elsd hasznalat
el6tt jol szell6ztesse ki a terméket. A szag rovid idd alatt eltiinik.

D> A terméket nedves ruhaval letorolheti.
TUDNIVALO - anyagi karok:
- Atermék tisztitdsdhoz ne hasznéljon tisztitoszert.

- Tarolaskor dvja a terméket a kdzvetlen napsugdrzastdl.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hémérsékletnek.

Hatas: - erdsiti a fenék- s combizmokat
- ny(jtja az egész gerincoszlopot, a mell- és hasizmokat, a csip6t
+ megnyitja a mellkast és a hasat
+ edzi a medencefeneket

Elorehajlas allva -
Iab hatoldalanak intenziv nyijtasa

Jogaék a talp alatt
Kiindul6 pozicié: Alljon egyenesen, Iabak egymas mellett, karok oldalt a test mellett.

Pozicio felvétele: Hajoljon eldre. Be- és kilélegzéskor nydjtsa a hatat egyre jobban.
FelsGtestét engedje a I8gzéssel egyiitt mozdulni. Fejét és nyakat hagyja tudatosan lazéan
[6gni. Ha képes rd, tegye le a kezeit a foldre, a labai elé vagy mellé.

Kb. 30-60 masodpercig tartsa meg a pozicidt.
Pozicio elhagyasa: Gordiiljon lassan ismét felfelé, egyenesedjen ki.

Ovja a terméket szélsGséges homérséklet-ingadozasoktol, magas
paratartalomtdl és vizt6l is.

Hatas: - er6siti a ldbakat
- nyUjtja a vadlit és a comb hatoldalat
- rugalmasabbd teszi a gerincet, hosszaban nydjtja a hétat
- oldja a hat- és a nyakizmok befesziilését



Térdhajlitas -
testtartas javitasa /
boka tehermentesitése

Jogaék a sarok alatt

Kiindulé pozicié: Alljon egyenesen,
vallszélességii terpeszben, parhuzamos
labakkal. A has- és farizmok legyenek
megfeszitve.

Pozicio felvétele: Engedje le a fenekét
hatra, amig térdei 90°-0s szoget képez-
nek. Kozben a torzsét feszitse meg,
vallat hlizza hétra, és mozgas kdzben
karjait emelje fel eldre.
A legmélyebb pontbdl a [ab izmainak
erékifejtésével nyomja fel magét.
Kozben a karjait is engedje vissza.
Tipp: Ne végezze a mozgast tul gyorsan!
Ne lendiiletb6l mozogjon, hanem izmai
tudatos megfeszitésével.
Hatas: - erdsiti a [ab- és

a fenékizmokat

- fejleszti az eqgyenslyt

Gyakorlatvaltozat:
Guggoljon le, tartsa ki a pozicidt.
Hatas: - nydjtja és lazitja
a hat also részét
- ny(jtja a vadlit

Labujjhegyre allas -
gyakorlat hatasanak fokozasa

Jdgaék a talp alatt
Kiindulé pozicié: Alljon egyenesen,
vallszélesséqii terpeszben, parhuzamos
labakkal. A has- és farizmok legyenek
megfeszitve.
Gyakorlat végzése: Nyomja fel magat
labujjhegyre. A testét lehetéleq tartsa
egyenesen.
Szémoljon 4-ig, majd lassan térjen
vissza a kiinduld pozicidba.
Hatas: - erdsiti a labizomzatot

- nydjtja a vadlit

Fitneszgyakorlatok

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.

Labemelés -
sipcsont/labfejek
tehermentesitése

Jdgaék a sipcsont alatt

Kiinduld pozicid: NégykézIab, kezek
vallszélességben letdmasztva, a karo-
kat ne nydijtsa ki teljesen. Egyenes a
hat, a has- és farizmok megfeszitve,

a tekintet lefelé néz.

Gyakorlat végzése: Egyik labat nyuijt-
sa ki hatrafelé. Szamoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza a kiinduld pozici6-
ba. Oldalcsere.

Hatds: - erGsiti a véllakat, a karokat,
a torzset, a hasat, a feneket
és a hatsd labizomzatot

Gyakorlatvaltozat: Kozben nydjtsa ki
eldre az ellentétes karjat.

Fekvotamasz -
csuklo tehermentesitése

Jogaék a kezek alatt

Kiindul6 pozicié: Alljon négykézlab,
térdelve, vagy hatranydjtott labakkal
(plank) Ugy, hogy a test a fejtdl a lab-
fejig egy vonalat képezzen. A karok
vallszélességben, kozvetleniil a vallak
alatt. Egyenes a hat, a has- és farizmok
megfeszitve, a tekintet lefelé néz.

Gyakorlat végzése: Hajlitsa be a kar-
jait, és engedie le felsétestét egészen
a talajig. A hata maradjon egyenes.
Szémoljon 4-ig, majd lassan térjen
vissza a kiindul¢ pozicidba.

Hatés: - erdsiti a mell-/vallizomzatot
és a tricepszet

Hegymaszas -
labujj iziileteinek
tehermentesitése

Jogaék a talp alatt

Kiindul6 pozicié: Alljon négykézlab
hatranyujtott labakkal (plank) dgy, hogy
a test a fejtdl a labfejig eqy vonalat
képezzen. A karjai legyenek vallszéles-
ségben, kozvetlenil a valliziiletek alatt.
Egyenes a hét, a has- és farizmok
megfeszitve, a tekintet lefelé néz.

Gyakorlat végzése: Hizza a térdeit
felvaltva a test kozepe felé, kdnyokei
irdnydba. Hatét lehetdleq tartsa eqye-
nesen.
Szédmoljon 4-ig, majd lassan térjen
vissza a kiindul¢ poziciéba. Oldalcsere.
Hatas: - erdsiti a véllakat, a karokat,
a torzset, a hasat, a feneket
és a hatso labizomzatot

Feliilés -
medence tamogatasa

Uljon a jogaék elé

Kiindulé pozicié: Uljén egyenesen,
labai 90°-fokos szégben felhizva,
karjait nydjtsa eldre. Egyenes a hat,
a has- és farizmok megfeszitve, a
tekintet eldre néz.

Gyakorlat végzése: Lassan engedje
hatra felsotestét, kb. 45°-ig.
Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza
a kiindulé poziciéba.

Fontos: Hasizombd! dolgozzon, ne a
karjaival adjon lendiiletet, ne a fejével
hidzzon.

Hatas: - er6siti a hasizmokat

Hasprés -
hat tamogatasa

Jdgaék a mellkasi gerincrésznél a hat
alatt

Kiindulé pozicid: Haton fekve, labak
nydjtva, kezek a fej alatt dsszekul-
csolva. Medencéjét billentse meg,
ne homoritson.

Gyakorlat végzése: Hasat hiizza be,
torzsét feszitse meg, kozben allat
hizza a mellkasédra. Emelje meq karjat,
fejét és vallat kb. 20-30 cm-re, llat
hdzza a mellkasa felé. Kozben emelje
meg nydjtott Iabait is. Labfeje maradjon
elérenydjtva.

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

Fontos: Hasizombdl dolgozzon, ne
nyakban hdzzon!

Hatas: - er6siti a hasizmokat
- er6siti a torzs- a hat-,
a vall- és a labizmokat

1. vdltozat: Lassan ,kerékparozzon”
a megemelt labaival.

2. valtozat: Felvdltva nydjtsa ki eqyik
labat felfelé, tartsa meg, majd engedje
le a talaj kozelébe.

3. valtozat: Emelje mindkét kinydjtott
labat felfelé, tartsa meg, majd engedje
e a talaj kozelébe.

Hatas: - a csip6hajlito izmokra is hat



