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Kedves Vasarlonk!

Az iilopdrna sokféleképpen haszndlhato: eldseqiti a hat szdmara eldnyds,
dinamikus iilést, a hat és a medencefenék izomzatdnak erdsitését, valamint
az egyensily javitasdt. A parndn vald iilés az egyenes testtartds megdrzé-
sére késztet.

Az iil6parna segitségével rovid, de hatasos gyakorlatok végezhetdk a hat
erdsitésére, az izomzat edzésére és az egyensly fejlesztésére.
Rendszeres gyakorlds esetén mar rovid ido elteltével érzékelhetok

az eredmények, méq akkor is, ha kezdetben csak rovid ideig erdsit.

A pdrna instabil kialakitasa ugyanis olyan egyensilyi mozgdsra késztet,
amely fejleszti az izomzatot, és ezdltal javitja a testtartast.

A tdloldalon néhdny olyan gyakorlat taldlhatd, amelyek az iiloparndval
végezhetdk.

Alapvetden a tarté- és mélyizomzat erdsithetd az iiloparnaval.
Segitségével javul a mozgdskoordindcid és az egyensiily.

Kivanjuk, hogy haszndlja 6rommel az iiloparnat!
A Tchibo csapata

Gydrtastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagoldsakor enyhe
szagképzGdés fordulhat eld. Ez teljesen veszélytelen. Az elsd hasz-
nalat el6tt alaposan szell6ztesse ki az iiléparnat. A szag rovid idd
mulva eltdnik.

Biztonsagi eldirasok A

Olvassa el a biztonsagi eldirdsokat. Az esetleges sériilések és karok elke-
riilése érdekében csak az Gtmutatdban lefrt mddon hasznélja a terméket.
Orizze meq az (tmutatét, hogy sziikséq esetén késébb ismét &t tudja olvasni.
Ha megvalik a terméktdl, az dtmutatot is adja oda az Gj tulajdonosnak.

Rendeltetés

Az lil6parna magdnhaztartasokban iilés kozbeni testtartds javitdsdra szolgéld
segédeszkozként és sportszerként torténd hasznélatra lett kialakitva. Fitnesz-
szalonokban és terdpids céll intézményekben térténd lizleti jelleqd felhasz-
nalasra nem alkalmas. Az {iléparna maximalis teherbird képessége 150 kg.

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott személyek esetében

« A terméket nem hasznalhatja olyan személy, akinek fizikai, szellemi vagy
eqyéb képességei oly mértékben korlatozottak, hogy nem tudja biztonsag-
gal haszndlni az iil6parnat. Ez kiilondsen érvényes olyan személyekre, akik
egyensulyprobléméval kiizdenek.

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

- A terméket feliigyelet nélkiili gyermekekt6l tartsa tavol, és olyan helyen
tarolja, ahol gyerekek nem férnek hozza.
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Ul6pdrna

Hasznalati és edzési ttmutato

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése eldtt kérjen tanacsot orvosatol.
Kérdezze meg tdle, hogy milyen mértékii edzés javasolt On szamara.

- A helytelen vagy tllzott mértékii edzés egészségkarosodast okozhat.
Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az aldbbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédilés, erds 1égszom;j, mellkasi fjdalom
vagy egyéb rendellenesség.

-Nem alkalmas terdpias edzéshez!
VESZELY - sériilésveszély
- Minden hasznélat el6tt ellendrizze a késziilék kifogastalan dllapotat. Nem

szabad haszndlIni az {il6parnét, ha szemmel ldthatéan meg van rongalddva.

- Az {il6pérna sima oldaldn csdszdsqatld tiiskék talalhatok. Ennek ellenére
az iléparna sima feliileten megcsuszhat, kiiléndsen oldalirdny(i nyomas
esetén.

Emiatt a gyakorlatok végzése el6tt mindig helyezzen az iil6parna ald
csliszasbiztos aldtétet, pl. tornaszényeget.

- Ne fujja fel szdjjal - Szédiilésveszély!

+ Az il6pdrnat eqyszerre csak eqy személy hasznalhatja.
- Az iil6pdrna szerkezetét megvaltoztatni tilos.

- Csak az itt dbrdzolt célokra haszndlja az Gil6parnat.

Helyes testtartas iilés kdzben

A hosszabb ideig tarté eqyenes {ilés az Gil6parndn is megerdltetd.
Ezért naponta csak legfeljebb 2 6ra hosszaig haszndlja a parnat.
Az {il6parna eldseqiti a csipd nyljtasat és
a gerincoszlop stabilizdlasat. Hasznalhatja
pl. szamitdgéppel vagy irdasztalnal végzett
munka soran.

Helyes testtartas:

- Uljon az Ul6parna kbzepére.

« Térdei csipdszélességnél kissé nagyobb
tavolsdgra legyenek egymastdl.

+ A comb és az alsé labszar majdnem
derékszoget zérjon be.

- Labfeje térde alatt helyezkedjen el.
A ldbujjhegyek kissé kifelé nézzenek.

- Fels6testét tartsa egyenesen.

A parna tiskés oldala enyhe masszirozd hatést fejt ki, igy fokozza
a vérkeringést. Ezenkiviil a levegd keringését is biztositja.

Tréning

+ Kdnnydi, sportos ruhdzatot viseljen.

- Csak mezitlab haszndlja az iil6parnat, vagy viseljen cslszasgatld talppal
ellatott cipdt, nehogy megcsdsszon.

« A gyakorlatokat kezdetben lassan végezze. Keriilje a hirtelen mozdulatokat.

A gyakorlatok végzése kdzben is nyugodtan és egyenletesen vegye a leveqgdt.

- Ne eddzen kozvetleniil étkezés utan. Legaldbb 30 percet varjon, miel6tt
elkezdené az edzést.

- Ne terhelje tl magat. Csak annyi ideig végezzen egy gyakorlatot, ameddig
az erénlétének megfelel. Amennyiben fajdalmat érez, vagy egyéb panaszok
Iépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

- A gyakorlatok konnyebben végezhetdk, ha a parna jobban fel van fijva
(ne lépje tl a maximalis 6,5 cm-es parnamagassagot!). Rovid id6
elegendd ahhoz, hogy megszokja a parna instabilsagat.

- Kezdetben csak 3-szor ismételje a gyakorlatokat. Ha mar gyakorlottabb,
legfeljebb 12-szer végezzen egy-eqy gyakorlatot.

+ Az edzés teriiletén korben elegendd tér sziik-
séges a mozgashoz (minden irdnyban legalabb
60 cm). Az edzés teriiletén nem lehet semmi-
lyen mas targy.

feliileten haszndlja.
Az edzés sordan tartson kell§ tdvolsagot més
személyektdl.

Az iiloparna felpumpalasa
9 Az {il6parna felpumpalt &llapotban keriil kereskedelmi forgalomba.

FIGYELEM - anyagi karok

Az {ilBparna felfdjasahoz ne hasznaljon pl. benzinkdton talalhat6 s(ritett
levegds kompresszort vagy mas siritett levegGvel m(ikodd késziiléket.

Az {il6parndba ugyanis tdlsagosan sok levegd juthat, igy megrongélédhat.
Felpumpdlas el6tt legalabb egy 6réig tarolja szobahdmérsékleten az iil6-
parnat. Az anyagnak a teljes nyUjthat6sag eléréséhez sziiksége van erre
az iddre.

. Csavarja a t(if(vokat a pumpara. Felpumpalds el6tt
nedvesitse meg a t(it enyhén szappanos vizzel, hogy
ne sériiljon meg a szelep.

. Helyezze a tiifdvokat az Gil6parna szelepébe.
Az ébrdn lathaté médon tartsa ferdén a pumpat,
és tolja be annyira, hogy a tiifej teljesen a parna
szélén helyezkedjen el.

Az iil6parnat edzéshez csak eqgy stabil, egyenes

™
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A tiifivoka teljes behelyezése kiilondsen az els felpumpaldsnal
fontos, mivel &t kell szdrni a szelep membranjét. Ha nem pumpélhaté
fel kbnnyen az (il6parna, a tlifdvéka nem szdrta 4t a membrant. Ebben
az esetben hizza ki a t(ifvokat, és dugja be ismét {itkdzésig a szelepbe.

3. Lassan és folyamatosan pumpalja fel az {il6parnét, amig el nem éri
a kivant keménységet. A parnat legfeljebb 6,5 cm magassagiira
pumpdlja fel, ellenkezd esetben a parna megsériilhet.

A szelep légmentesen lezarja a nyilast, mihelyt kihlizza a pumpét.
D> A t(ifavokat a pumpa markolataban tarolja.

Levegd kiengedése
Ha tdl kemény az {il6pdrna, til sok levegd van benne.

2a] A leveg6 kiengedéséhez, ...
% 1. Csavarja le a t(if(vokdat a pumpdrdl, nedvesitse meg
&

g némi szappanos vizzel.

2. Helyezze a t(if(ivokat a szelepbe.

3. Nyomja meg az iil6parnat. Ekkor leveqd tavozik
a tifavokan keresztill.

4. Akivant keményséqg elérésekor hizza ki a t(ifivokat.

Az {il6parndban mindig legalabb annyi levegének kell lennige, hogy
ne érezze a talajt a parnan keresztiil.

Tarolas és apolas
- A termék tisztitdsahoz ne hasznaljon mard vegyszert, illetve agressziv

vagy sdrol6 hatdsa tisztitoszert.

-Ne tdrolja az {il6parnat kozvetlen napfénynek kitéve. Ne tegye ki
45 °C feletti hémérsékletnek.

- Az il6parnat ne hagyja hosszabb ideig érzékeny bitorokon, padidkon.
Nem zarhatd ki teljesen, hogy némely lakkok, miianyagok vagy butor-/
padléapold szerek a termék anyagat megtamadjak és felpuhitjak.

A nemkivanatos nyomok elkeriilése érdekében a terméket pl. eqy arra
alkalmas dobozban tarolja. Ovja a terméket napfénytél valamint éles,
hegyes és durva feliilet( targyaktol.

D> Sziikséq esetén eqy puha, enyhén nedves ruhdval torélje tisztara
a parnat.

Miiszaki adatok

A felhasznald max. sulya: 150 kg
Max. magassdg felpumpalt allapotban: 6,5 cm
A termék sulya: kb. 850 g
kb.33 cm

H-osztaly (otthoni sporteszkdz)
EN 1SO 20957-1:2013

A termék atmérdje:
Alkalmazasi teriilet:
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Bemelegités az edzés elott (kb. 10 perc) - egymds utan mozgassa at
a testrészeit:

- Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

- Véll felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- A mellkas elre, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.

- A csipd eldre, hatra és oldalra toldsa.

- Helyben futas.

Egyensilyozas

Cél: Bemelegités - az egyensiily javitdsa
Testtartds: Alljon egyenesen, tartsa egyenesen a hétat, hizza ki mellkasét.
Kissé hdzza hétra és lefelé vallat. Feszitse meq has- és farizmait.

Kissé hajlitsa be térdét.
3 —;‘

Gyakorlat: Alljon mindkét Iabbal az il6parnéra.
Mozgassa labfejeit minden irdnyba:

- Nyomja lefelé labujjhegyét.

- Nyomja lefelé sarkat.

- Dontse labfejét balra és jobbra.
Némi gyakorldssal végezheti ezeket a mozgasokat felvaltva eqyik, majd
masik dban allva.
Tipp: Végezze a gyakorlatokat cipd nélkiil. Az il6parna tiiskéi masszirozzak
a talpadt, és fokozzék a vérkeringést.

Tamadoéallas

Cél: A labizomzat (eliilso combizom) és a farizmok (kisebb tamadoallas

esetén) erdsitése

Testtartas: Tartsa eqyenesen felsGtestét. Az eldl 1évd térd a labujjheqy
mogott legyen (a gyakorlat kdzben is). Ne forditsa el oldalirdnyba a térdét!

Kiindulasi pozicié: Az abran ldthaté médon helyezze eqyik labfejét
az liléparnara, a masikat az tilGpdrna elé.

Gyakorlat: Egészen lassan egyenesitse ki a Iabait felfelé, majd térjen vissza
a kiindulasi pozicidba. Ne tegye le térdét a talajra.

Ismételje meg tobbszor a gyakorlatot, majd véltson Iabat.

Tipp: A kilépés nagysagaval szabalyozhatja, hogy mely izomcsoportot erdsit.
Kezdetben legyen dvatos, csak lassan ndvelje a terhelést.

Labemelés
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Cél: A far- és a combizom erdsitése

Testtartds: Tartsa egyenesen medencéjét és fels6testét (biiszke tartas).
Helyezze kezét a csipdjére, és tartsa el konyokét a testétdl. (Kénnyebb

a gyakorlat, ha karjait oldalra kinyUjtja.) Kissé hajlitsa be a sulyt tartd labat.
Feliilr6l nézve a térdnek és a labujjhegynek eqy vonalban kell lennie.

Ne forditsa el oldaliranyba a térdét!

Gyakorlat: Alljon eqyik labéval

az {iléparnara.

Masik Idbat néhany centiméterre
emelje meg, és kozben feszitse meg
a farizmait.

Szémoljon 4-ig. Ha fokozni szeretné
a gyakorlat intenzitdsat, mozgassa
labat kissé fel és le.

Majd engedje le a labat, érintse meg
labujjhegyével a talajt, és ismét
emelje meg.

Ismételje meg tobbszor a gyakorla-
tot, majd valtson Iabat.

Tipp: Ennél a kissé szokatlan gyakor-
latnal kdnnyen el6fordulhat, hogy
gorcsosen osszehdzédnak az oldalsd
farizmok. Ezért kezdetben néhany-
szor ismételje a gyakorlatot, és
gyakrabban valtson labat.

Csipoemelés haton fekvésben

Cél: A far- és hatizom, valamint a hatulsé combizom erdsitése
Testtartas: Fekiidjon le dgy, hogy a vallai az ilGparnara keriiljenek.

Hlzza fel a térdét dgy, hogy két labfeje koriilbelll csip6szélességben
legyen egymastol, és a labujjhegye eldre nézzen.

Gyakorlat: Feszitse meg farizmat, és emelje meg csipdjét tgy, hogy teste
térdétdl a véllaig egyenes vonalat képezzen. Majd engedije le csip6jét dgy,
hogy kdzben gerincén csigolyardl csigolyara gordiiljon végig.

Tipp: Ha nyomast érezne az agyékcsigolya tajan, révid id6re fekiidjon

az oldaldra, és hizza fel térdét, hogy ellazuljon a megterhelt teriilet.
Gyakorlatvaltozat: Haladok részére: Fekiidjon a talajra, helyezze labfejét

az lldpérnara felhlzott térddel. Majd végezze el a gyakorlatot a leirt mddon.

Labemelés hason fekvésben
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Cél: A farizmok, a hat alsé részének és a hatulsé combizom erdsitése
Testtartas: Fekiidjon az il6parnara gy, hogy csipdje és hasa keriiljon a par-
néra. Fejét helyezze lazén alkarjdra. Két laba csipGszélességben helyezkedjen
el egymastal, és 1abfejét kissé feszitse vissza. Feszitse meq hasizmét gy,
hogy hata maradjon egyenes, ne legyen homord.

Gyakorlat: Feszitse meg hasizmat, és emelje megfeszitett [abat a magasba
(ne legyen homord a hata!).

Szamoljon 4-ig, majd engedje vissza labat.
Ismételje meg tGbbszor a gyakorlatot, majd véltson Iabat.

Tipp: Csak olyan magasra emelje 1abat, hogy ne érezzen tdl erds terhelést
az agyékesigolya tajan. Idénként fekiidjon a hatara vagy az oldaldra, és
hizza fel térdét, hogy ellazuljon a megterhelt teriilet.

Gyakorlatvaltozat: Haladok részére: Labat leengedéskor dllitsa meq kevés-
sel a talaj folott. Szamoljon négyig, majd emelje meg labat.

Hasizom-erdsités

Cél: Az egyenes és harant iranyu hasizmok erdsitése

Testtartas: Uljon az {il6parnéra. Huzza fel a térdét gy, hogy két Iabfeje
koriilbeldl csipdszélességben legyen egymdstol, és labujjhegye eldre nézzen.
A mellkasa el6tt keresztezze karjait. Lapockdjat hiizza hétra, kozben véllat
engedje le.

Gyakorlat: Feszitse meg hasizmait. LehetGleq tartsa egyenesen felsGtestét.
Kissé d6ljon hatra, szamoljon 4-ig, majd térjen vissza az eredeti pozicidba.
Ismételje meg tobbszor a gyakorlatot.

Tipp: Ugyeljen a 1égzésre. Ne tartsa vissza [égzését, hanem nyugodtan

és mélyen lélegezzen be és ki.

Ha a gyakorlat kbzben tllzottan megfesziilnének nyakizmai, tartson
sziinetet, és lazitsa ki nyakizmait feje és vélla kénnyed mozgatasaval.

Edzés utan: Nydjtas
Itt talal néhany nyUjtdgyakorlatot.

Kiinduld pozicid az 6sszes nyudjtogyakorlathoz: emelje meg a mellkasat,
vallat engedje le, térdét kissé hajlitsa be, enyhén forditsa kifelé a labfejét.
Hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 mdsodpercig maradjon a poziciéban.

Gyertya
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Cél: Az egyenes alsé hasizmok és a medencefenék izomzatanak erdsitése

Testtartas: Fekiidjon gy az iil6parnara, hogy feneke és hata alsd része a
parndn legyen. Hata fels része és feje a talajon helyezkedjen el. Keresztezze
karjait tarkdja alatt.

Gyakorlat: Emelje fel kinyGjtott
labait.

Feszitse meg hasizmait.

Emelje meg medencéjét kb.
1cm-re (ne vegyen lendiiletet!).
Szémoljon 4-ig, majd engedje
vissza medencéjét.

Ismételje meg tobbszor a gyakor-
latot.

Tipp: Ugyeljen a légzésre. Ne tart-
sa vissza légzését, hanem nyugod-
tan és mélyen Iélegezzen be és ki.

Feje és felsGteste lazan fekiidjon a talajon.

Gyakorlatvaltozat: Ha ily mddon tdl nehéz lenne a gyakorlat, végezheti
behajlitott Idbbal is.

Fekvotamasz

Cél: Mellizom és karizom erdsitése
Testtartas: Helyezzen eqy torolkoz6t az iil6parndra. Keresztezett ldbszarral

térdeljen az il6parna elé. Eqyik keze a torolkoz6n legyen, masik keze a tala-

jon. Kézfejét kissé forditsa befelé.

Karjai vallszélességnél kissé tavolabb legyenek eqgymastdl.
Ha a térdei fdjna-

nak, akkor azonnal
fejezze be a
gyakorlatot

Gyakorlat: Tolja el6re csipdjét tgy, hogy teste eqy &tlés vonalat képezzen
valltél térdig. Ekdzben a labszarak felemelkednek a talajrol (hata ne legyen
homord!).

Hajlitsa be kdnyokét, és engedje le magét a lehetd legmélyebb tartdsba,
majd nydjtsa ki karjat.

Ismételje meg tobbszor a gyakorlatot, majd véltson kart.
Gyakorlatvaltozat: Fokozhatja a gyakorlat erdsségét, ha ,.igazi” fekvd-
tamaszt végez kinyujtott 1abbal és a labfejen [év4 s(llyal.

Minden gyakorlatra érvényes: Kezdje a gyakorlatokat lassan, csak néhany ismétléssel. Eronlétének javulasaval novelje a tempot. Ne terhelje tul magat.



