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Kedves Vasarlonk!

Uj gimnasztikai labdéja idedlisan hasznalhaté az egyenstlyérzék
javitdsara és kiilonboz6 izomcsoportok edzésére.

A gimnasztikai labdat otthon rovidebb idére iil6alkalmatossdgként
haszndlhatja. Ezzel seqiti az egyenes iilépoziciét - példdul az
iréasztalndl -, amely a sziikséges kiegyenlitd mozgdssal erdsiti

a mélyizomzatot és fejleszti az egyensilyérzéket.

Figyelem: A gimnasztikai labda azonban féleg gimnasztikai és
sporteszkdz, és nem alkalmas hosszan tartd iiléshez. Mindig csak
rovidebb ideig haszndlja a labdat iil6alkalmatossdgként. Valtson
at eqy hagyomanyos iréasztali székre, miel6tt begdrcsdlne a héta.

A praktikus 2 utas pumpanak kdszonhetden a labdat kiilondsen
gyorsan fel lehet pumpdlni.

Anti-Burst-anyag: megakadalyozza, hogy a termék hirtelen, veszé-
Iyesen kidurranjon tdl erds felpumpalas vagy tilterhelés esetén.

Reméljiik, 6romét leli az edzésben!

A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Rendeltetés

A gimnasztikai labda otthoni hasznélatra tervezett sportszer és
iildalkalmatossag. Fitneszszalonokban torténd kereskedelmi jelleqgi
felhasznaldsra, illetve terdpids céld kezelésekre nem alkalmas.

A gimnasztikai labda nem felel meg a munkahelyi irdnyelveknek,
ezért az iroddban csak gimnasztikai célokra, iil6bltorként azonban
nem haszndlhato.

A labda legfeljebb 120 kg-ig terhelhetd. A gimnasztikai labddt
egyszerre csak eqy személy haszndlhatja. A termék csak az
(tmutatdban leirt mddon hasznalhato.

Csak szdraz, beltéri helyiségekben vald hasznalatra alkalmas.
Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése eldtt konzultdljon orvosaval. Kérdezze
meg tdle, hogy az On szamara milyen mértékii edzés javasolt.

- Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyzé haszndlata, sziv-
gyengeséq, terhesség, gyulladasos iziileti vagy inbetegséqgek,
illetve ortopédiai panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
eqyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszeriitlen vagy tudlzott
mértékii edzés veszélyeztetheti az egészséqgét!

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

+ Az eszkoz nem alkalmas terapids céld edzéshez!

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlitozott személyek
esetében

- A terméket nem haszndlhatja olyan személy, akinek fizikai, szellemi
vaqgy egyéb képességei oly mértékben korlatozottak, hogy nem
tudja biztonsaggal hasznalni a gimnasztikai labdat. Ez kiilondsen
érvényes azon személyekre, akik egyensulyproblémaval kiizdenek.

+ Az eszkoz rendeltetésszer(i hasznalata kizarélag megfelel§ fizikai
és szellemi fejlettséqgi allapotu felndttek és fiatalkortak altali hasz-
nalatot jelent. Ugyeljen arra, hogy az eszkéz minden hasznéldja
tisztaban legyen annak kezelésével és hasznélatdval, vagy fell-
gyelet alatt hasznalja azt.

A sziil6knek és a feliigyelettel megbizott mas személyeknek tisztd-
ban kell lenniiik feleldsségiikkel, mivel a gyermekek természetes
jatékdsztone és kisérletezd kedve miatt olyan helyzetek is el6all-
hatnak, amelyekre a sportszer nem feltétlenil alkalmas. Kiilondsen
arra kell felhivni a gyermekek figyelmét, hogy a labda nem jaték.

- Ha gyerekeknek engedélyezi a gimnasztikai labda hasznalatat,
mutassa meg nekik a megfeleld hasznalati mddot, és feliigyelje
a gyakorlatok végzését.
A szakszeriitlen vagy megerdltetd edzés egészséqgiigyi karosodast
okozhat.
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(huw) Edzési utmutato

Gimnasztikai labda
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Haszndlat eldtt feltét-
leniil olvassa el!

+ A gyermekek nem ismerik fel a gimnasztikai labda hasznalatabdl

adddd veszélyeket. A gyermekeket tartsa tavol a terméktél, és
olyan helyen tarolja, ahol a gyerekek nem férhetnek hozza.

- Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek kezébe kerdiljon.

Tobbek kozott fulladdsveszély &l fenn!

VESZELY - sériilésveszély
- Néhdny gyakorlat nagy er6t és ligyesséqget kivan. Kezdetben

kérjen segitséget eqy mésik személytdl, hogy ne veszitse el
az ellendrzést a labda felett, és ne essen le réla.

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze a gimnasztikai labda kifogdsta-

lan &llapotdt. Ha a gimnasztikai labddn szemmel Iathaté rongalé-
das talalhato, akkor nem szabad tovabb hasznalni.

A labda sziikséges javitasat bizza szakszervizre vagy hasonldan
képzett szakemberre. A szakszer(tlenil végzett javitasok jelentds
veszélyforrassa valhatnak a terméket hasznalé személyre nézve.

- Edzés kdzben viseljen kényelmes, de nem tdl b6 ruhdzatot, hogy

elkeriilje a ,fennakaddsokat”. Lehet8séq szerint sportzokniban
eddzen. Feltétleniil igyeljen arra, hogy szildrdan és stabilan alljon.
Ne eddzen zokniban sima feliileten, mivel kdnnyen megcsuszhat
és megsériilhet. Hasznaljon pl. cstiszasgatld fitnesz sz6nyeget.

« Az eszkozt stabil, vizszintes, egyenes feliileten haszndlja.

A talajon ne legyenek hegyes vagy éles szél{i targyak.

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sportszerrel

edz (1asd az dbrat). Semmilyen targynak nem szabad benydlnia
az edzési teriiletbe. Edzés kdzben tartson kelld tavolsdgot mas
személyektdl.
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+ A gimnasztikai labdat nem hasznalhatja egyszerre tobb személy.
+ Az optimalis edzési eredmények elérése és a sériilések elkeriilése

érdekében mindenképpen iktasson be az edzéstervbe bemelegitést
az edzés megkezdése el6tt, majd levezetd gyakorlatokat az edzést
kovetden.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,

a huzatot mindazonaltal keriilje.

- Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat

kezdetben lassan végezze. Amennyiben féjdalmat észlel vagy
egyéb panaszok lépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

+Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentrélni. Ne eddzen

kozvetleniil étkezés utan. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld
mennyiséq folyadékot.

«Ne viseljen ékszert, példaul gyir(t vagy karkotét, mivel ezekkel

megsértheti magat, illetve megrongélédhat a gimnasztikai labda.

- Ne fujja fel szdjjal. Szédiilésveszély!

»
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FIGYELEM - anyagi kdrok
-Ovja a gimnasztikai labdat nagy hémérséklet-ingadozastl,

hosszabb ideig tartd kozvetlen napsiitéstdl, nagy nedvességtél
vagy viztél.

+ A termék felpumpdlasahoz ne hasznaljon s(ritett levegds berende-

zést vagy benzinkUti kompresszort. A termék ugyanis tilsdgosan
felfdjodhat vagy szétrepedhet.

- Csak levegdvel tolthet fel.
- Ne pumpalja fel a labdét hideg allapotban. Legalabb egy 6ran at

hagyja szobah6mérsékleten melegedni. Ennyi idére van sziiksége,
hogy elérje a teljes nyljthatdsagat.

- Ne pumpalja fel a labdét a 65 cm-es névleges méreténél nagyobb-

ra. A labdét nem szabad tilsagosan felpumpalni, akkor megfeleld,
ha hiivelykujjdval még eqy kissé be tudja nyomni.

max 650 mm

- Ovja a terméket éles, hegyes és forrd targyaktdl, illetve feliiletektdl.

Ne helyezze nyilt 1ang kozelébe.
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Nyujtogyakorlatok
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Edzés elott

-Ellendrizze a gimnasztikai labda kifogdstalan éllapotét.
- Viseljen konny(i sportruhazatot.
- Viseljen sportzoknit vagy cstiszasgatld talppal elldtott cip6t.

- Ne eddzen kdzvetleniil étkezés utan. Legalabb 30 percet vérjon,
miel6tt elkezdené az edzést. Ne eddzen, ha nem érzi jél magat,
beteg vaqy faradt, illetve eqyéb tényez6k széinak eqy koncentralt
edzés ellen.

Az edzés menete

- Az edzésnél szamoljon 5-10 percet a bemelegitésre, és legaldbb
5 percet a lazitasra. fgy id6t hagy a testének, hogy hozzaszokjon
a terheléshez, és elkerilli a sériiléseket.

- A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legaldbb egy eqyperces
szlinetet. Lassan ndvelje a gyakorlatok ismétlésének szamat
15-20-ra. Soha ne tornazzon kimeriilésig.

Edzés eldtt: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymads utdn mozgassa at a testrészeit:

- Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

- Véll felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkdrzés.

- A felsGtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
+ A csip@ el6re, hatra és oldalra toldsa.

+ Helyben futas.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- A gyakorlatokat kezdetben lassan végezze. Keriilje a hirtelen
mozdulatokat. A gyakorlatok végzése kdzben is nyugodtan és
egyenletesen vegye a levegdt.

- A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja, hogy
a gyakorlatok sordn eltereldjon a figyelme.

- Ne terhelje til magat. Csak annyi ideig végezzen egy gya-
korlatot, ameddig az az On erdnléti allapotanak megfeleld.
Amennyiben fajdalmat érez, vagy egyéb panaszok Iépnének
fel egy gyakorlat soran, azonnal hagyja abba az edzést.

Edzés utan: Nyujtas

Alul taldl néhdny nyujtégyakorlatot. Kiinduld pozicié az dsszes
nydjtdgyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasét, vallat engedje le, térdét kissé hajlitsa be,
enyhén forditsa kifelé a labfejét. Hatat tartsa egyenesen!
Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a pozicidban.
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Tisztitas

D> Sziikség esetén tordlje 4t a gimnasztikai labdat egy puha,
enyhén nedves ruhaval.

Tarolas
- A helytakarékos tarolas érdekében engedje ki a leveqét a labdabdl.
- Hizza ki a dugdt a szelepbdl a mellékelt szerszdmmal.

(Tartalék dugdt mellékeltiink.)

+Ne tdrolja a labdat f(it6test vagy mas héforras kozelében.
+ A manapsdg elterjedt padldkat és bitorokat kiilonbdz6 lakk-

és m{anyag bevonatokkal 1atjak el, valamint a legkiildnb&zdbb
apoldszerekkel kezelik. Ezért nem zdarhatd ki teljes mértékben,
hogy a termék hosszabb idd elteltével esetleg nyomot hagy az
érzékeny feliileten.

A labdat egy csiszasmentes feliileten tarolja, vagy eressze ki beld-
le a leveq6t és egy megfelel§ dobozban vagy hasonldban tarolja.

Gimnasztikai labda felpumpalasa

D> Sziikség esetén hizza ki a dugét a szelepbGl a mellékelt
szerszammal.

1. Helyezze a pumpa t(ijét a szelepbe.
2. Pumpalja fel eqy kissé a labdat.

A pumpa a dugattyd kihdzdsa és betoldsa kozben is pumpal
leveq6t a gimnasztikai labdaba.

A labda akkor van kell6képpen felpumpalva a kezével lenyomva
eqy kissé be tudja nyomni.

3. Hizza ki a pumpét a szelepbdl és zérja le a nyilast hiivelyk-
ujjdval, hogy ne tavozhasson el levegd.

4. Dugja be a szelepet. Gyorsan jarjon el, kiilénben tdl sok levegd
tavozhat.

5. Nyomja be a szelepet és a dugodt a labdaba.

Levegd kiengedése

D> Hizza ki a dugét a szelepbdl a mellékelt szerszammal és nyomja
ki a leveq6t a labddbdl.

Hulladékkezelés
> A csomagoldanyaqgok eltavolitasakor igyeljen a szelektiv hulla-

dékgyjtésre. Ha megvalik a terméktdl, a hatalyos helyi rendel-
kezéseknek megfelelden dobja ki a hulladékgy(jtdbe.

Miiszaki adatok

Modell: 633 612

Méret: atmérd max. kb. 650 mm
Sly: kb.1200 g

Anyag: labda: PVC

Tolt6kdzeq: .levegd”

max. névleges terhelés a labda tetején és aljan: 120 kg

Made exclusively for:  Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany www.tchibo.hu
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Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.hu

Cikkszam:
633 612



G ya ko r I a t 0 k Néhany qyakt.)rli'rapt: nagy erdt és

iigyességet kivan. Kezdetben kérjen
segitséget egy masik személytol,
aki megakadalyozza a labda elgurulasat
és meg tudja Ont tamasztani,
hogy ne veszitse el egyensilyat.

Nagy erot sy ogxLs . Segithet az is, ha egy kevés levegdt
kivan Hatso labizomzat Egyenes hasizom kienged a labdabél. fgy csékken a mérete

és feszessége, ezaltal konnyebben
kontrolldlhaté.

Kar- és mellizomzat . Tricepsz

Kiindulé pozicié: Uljon a labdara, Idbak a talajon. Kezeivel tdmaszkodjon meg a feneke mellett,

Kiindulé pozicié: Ereszkedjen négykézlabra a labda el6tt. ujjai nézzenek el8re. Nyujtsa ki karjait, fenekét nyomja fel. Tartsa ki a poziciot.

Labait helyezze hatra kinydjtva a labdara.

FelsGteste és Iabai képezzenek egy vonalat. Gyakorlat végzése: Fenekét engedje le a labda elé, kdzben karjait hajlitsa be. Konydkét ne hajtsa kifelé,

vdllai maradjanak mélyen. Majd testét nyomija fel.

Gyakorlat végzése: Hajlitsa be karjait, és fels6testét engedje le Ismételje meg tobbszdr a mozdulatsort. Kiindulé pozicié: Fekiidjén a hatdra, karok a test mellett V-alakban Kiindulé pozicié: Fekiidjon a hatdra, kezeit tegye oldalt feje mellé.

majdnem a padldig gy, hogy tovabbra is egy egyenes vonalat kinyudjtva. Sarkait tegye a labdara, fenekét emelje meg, hogy felsé- Labszarat helyezze a labdara, hogy teste, combja és I1dbszara 90°-o0s

képezzen - ne hajlitsa be derekat. A feladat befejezéséhez (iljon vissza a labdara. teste és combja egy vonalat képezzenek. Feszesen tartsa meg. szdget zdrjanak be.

Véqul karbdl nyomja ki magat.
Gyakorlat végzése: Talpait gorgesse végig a labdan és labszarat Gyakorlat végzése: Fejét és fels6testét a hasbdl kiindulva kissé

Kiilso lIabizmok és fenék Hat alsoé része, fenék és combok hajlitsa be Ggy, hogy a labda szorosan a testéhez guruljon. emelje meg, tartsa meg ezt a poziciét, majd eressze vissza a talajra.
Kozben fenekét emelje tovdbb, hogy tovabbra is egy egyenes A hat alsé része kdzben maradjon a talajon - ne homoritsa hatat!
vonalat képezzen - ne engedje le a csip6jét. Fejét ne hlzza fel kezeivel!
Labait Ujra nyUjtsa ki elGre, és kozben talpaval gorgesse a labdat Valtozat a ferde hasizom erdsitésére: Fejét és felsStestét a hasbol
a kiindulé poziciéba. kiindulva atlésan emelje meg, tartsa meg ezt a poziciét, majd eresz-

kedjen vissza.
A gyakorlat befejezéséhez lassan engedje le fenekét.

Hasizom Nyujtogyakorlatok - az eliilsd térzsizomzathoz
1 A Kiindulé pozicié: Ereszkedjen négykézlabra a labda el6tt. Labait helyezze hatra kinyUjtva a labddra.
FelsGteste és Idbai képezzenek egy vonalat. Nézzen lefelé. Haladék
. e L f A A gy i . ) részére
Gyakorlat végzése: Combjait gdrgesse végig a labdan és Iabszarat hajlitsa be Ugy, hogy a labda a teste felé
) guruljon. Fenekét emelje tovabb, hogy a hata egyenes maradjon.
d Labait Ujra nyujtsa ki hatra, és kdzben labszaraval gérgesse vissza a labdat a kiindulé pozicidba.
Kiindulé pozicié: Oldalrél fekiidjon a labdéra, az alul taldlhaté I14b A gyakorlat befejezéséhez lassan engedje le felsGtestét. = \
m?rlac’jljcl)(n é,talﬁjor'bzlyl levo karjaval tamaszkodjon meq a talajon, Kiindulé pozicié: Fekiidjon a hatéra, karok a test mellett kinyujtva. 1. gyakorlat: Fekiidjon hattal a labdara, Iabai behajlitva, hogy kb. derek-
a Telso karjaval a labaan. S Vegye a labdat a combjai kdzé, és emelje kb. 60°-0s szégben a széget képezzenek. Ovatosan déljon hatra, amig kezei elérik a padlét.
FelsOteste és labai képezzenek egy vonalat. Torzsét és labait padl6 folé

feszesen tartsa meg. Torzsstabilitas A hat alsé része kézben a féldén marad - ne homoritsa hatat! Addig tartsa meg a poziciét, amig az kellemes. Majd feszitse meg hasat

és lassan Uljon fel.
Gyakorlat végzése: A felsd 1abat kinyUjtva emelje meg, révid ideig

tartsa meg, majd engedje vissza.
Oldalcsere.

Agyékizomzat Haladék

részére

Egyenes hasizom - gyakorlat végzése: A |dbait kinyljtva engedje
le kicsivel a talaj folé. Tartsa meg a poziciét, majd ismét emelje fel.
A hat alsd része maradjon a talajon - ne homoritsa hatat!

2. gyakorlat: Hattal a labdahoz térdeljen le a labda elé. Ovatosan déljén
Kiinduld pozicio: Kezeivel vallszélességben tamaszkodjon a labdara, valla legyen kdzvetlenll a konydke hatra, amig a hata a labdan fekszik. Mindkét kezét nyujtsa a feje f6lé.
felett. Hasat és fenekét feszitse meg, |dbait csip8széles terpeszben helyezze hatra, hogy felsbteste és Idbai
egy vonalat képezzenek. Addig tartsa meg a poziciét, amig az kellemes. Majd feszitse meg hasat
és lassan uljon fel.

Gyakorlat végzése: Labujjait nyomja erésen a padldéra. Hajlitsa be egyik 1dbat, és lassan emelje a labda

irdnydba.
Kiindulé pozicié: Feklidjon hasra a labdan, nyujtsa ki labait ugy, Majd tegye ismét hatra, és emelje mdasik labat elére.
hogy fels6teste és ldbai egy vonalat képezzenek, feszitse meg
hasat és fenekét, [dbujjait nyomja a talajba.
Kezeit tartsa a feje mellett, konydke nézzen kifelé.
Ne hajtsa hatra a fejét, nézzen lefelé.

Ferde hasizom - gyakorlat végzése: Forditsa labait a csip&bdl

Gyakorlat végzése: Tartsa meg a pozici6t néhany masodpercig. kiindulva felvaltva balra, vissza kézépre, majd jobbra anélkiil, hogy
Ha lehetséges, prébalja meg még jobban megemelni a fels6testét. l4bai érintenék a talajt.
Majd engedje le teljesen a fels6testét, és pihenjen néhany mdsod-
percig. Emelje meg ismét a felsétestét. A gyakorlat befejezéséhez lassan engedje le a Iabait. Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.hu



