& Tehibo @ Hatlazité

Kedves Vasarlonk!

Az (j hétlazito seqit a relaxdcids és nydjtogyakorla-
tok elvégzésében. A kombindlhato részek lehetdvé
teszik, hogy teste lassan felvegye a nydjtasi poziciét,
és fokozatosan novelje.

Maradjon az egyes poziciékban addig, amig kellemes-
nek érzi, és kdzben prébdlja meg az izmait az ellazu-
Ias helyett inkdbb nydjtani. Ha néha csak eqy kissé
vdltoztat a leirt poziciékon, annak azonnali hatdsa
lesz az izmok kiilonboz0 nydjtasi mddjdra.

Kivdnjuk, hogy sok drome legyen a termék
haszndlataban!

A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében VAN

Biztonsdga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonségi el6irdsokat, és

az esetleges sériilések és karok elkeriilése érdekében
csak az dtmutatdban leirt modon hasznalja a terméket.
Orizze meg az Gtmutatot, hogy sziikség esetén késdbb
ismét at tudja olvasni. Amennyiben megvalik a termék-
tél, az tmutatét is adja oda az Uj tulajdonosnak.
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Rendeltetés

A hatlazitd relaxdciés és nytjtogyakorlatok elvégzésé-
nek tdmogatdsdra szolgal. Gydgydszati vagy terdpias
célokra nem hasznélhato.

A terméket otthoni hasznélatra tervezték.

A sport teriiletén vagy gydqydaszati-terdpids céll intéz-
ményekben torténd, iizleti jelleq( felhasznaldsra nem
alkalmas.

A termék maximalis terhelhet6sége: 100 kg
Kérje ki orvosa véleményét!
- A gyakorlatok megkezdése eldtt konzultéljon

orvosaval. Kérdezze meg tdle, hogy milyen
mértékben végezheti a gyakorlatokat.

- Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok
Iépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

- Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyz6 haszné-
lata, terhesség, porckorongsérv, ortopédiai panaszok,
ismeretlen eredet(i hatfajas vagy mitét utan,

a gyakorlatokkal kapcsolatban egyeztetnie kell
kezelGorvosaval.

- Azonnal hagyja abba a gyakorlatokat, és forduljon
orvoshoz, ha az alébbi tiinetek valamelyikét észleli:
rosszullét, szédiilés, erds légszomj vagy mellkasi
fajdalom. Ha zsibbadas jelentkezik a végtagokban,
izom- vagy iziileti fajdalom esetén is azonnal fejezze
be a gyakorlatok végzését.

+ Az eszkoz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- Kényelmes ruhét viseljen.

- A nyUjtégyakorlatokat csak akkor szabad végezni,
ha az izmok bemelegedtek - azaz sport, meleq fiird§
vagy szaunazas utan.

-Figyeljen a testére! Csak olyan gyakorlatokat végez-
zen, amelyek kellemesek az On szaméra és végzésiik
jol esik. Csak annyi ideig végezze a kivant gyakorla-
tot, ameddig az kellemes. Néhdny perc elég - ne
essen tilzasba! Ugyeljen arra, hogy ne gorcsdljon bel
A gyakorlatok az ellazulast szolgaljak.

- Mindig lassan és Gvatosan vegye fel a poziciét és
a nydjtasi helyzetet. Az izmoknak nyugodtan alkal-
mazkodniuk kell ehhez.

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen
tovabb.

- Mindig a legkisebb kombindciéval és csak konnyi
nydjtdssal kezdje. Fokozatosan rakja egyre maga-
sabbra az egyes részeket, ezzel fokozva a nyUjtast -
de csak annyira, amennyire kényelmesnek érzi.

(hw) Hasznélati dtmutaté

Tisztitas

A termék anyagai izzadsagallok, de idonként meg kell
tisztitani, hogy az edzés higiénikus maradjon.

D> Sziikség esetén nedves ruhaval torélje le
a terméket.

FIGYELEM - anyagi karok:
« Atermék tisztitdsahoz ne hasznadljon tisztitdszert.

+ Atarolds soran dvja a terméket a kozvetlen nap-
sugdrzastol.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hémér-
sékletnek. Ovja a terméket szélséséges hémérsék-
let-ingadozasoktdl, magas pératartalomtdl és
viztdl.

+ Egyes lakkok, m{ianyagok vagy padloapold szerek
megtamadhatjak és felpuhithatjdk a termék
anyagat. Sziikséqg esetén helyezzen a termék ald
eqy csliszasmentes aldtétet, és tarolja pl. eqy meg-
felel6 dobozban, igy elkeriilhetd, hogy kellemetlen
nyomok maradjanak a padlon.
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agyékcesigolyak

Hasznalat

A termék egyes elemei egymasra helyezhetdk, igy

a hatlazité magassaganak beallitdsaval novelheti

a nyUjtas intenzitasat.

Az1.+2.szam0 elemek a felsd részek, amelyeken
kozvetleniil fekszik. Az 1. szamU felsd elemnek enyhén
lekerekitett teteje van, mig a 2. szamd felsd elemen
eqgy bevdgds talalhatd a gerinctiiskék befogadasara.
Ez megakadalyozza a gerincre nehezedd kellemetlen
nyomast.

A magassagot a 3-5. szamu elemekkel véltoztathatja.
Miért kell nydjtani?

Napjainkban a legtdbben egész nap eqy irodaban,
szamitogép el6tt dinek vagy hasonlo, féként Gil6
tevékenységet végeznek. Ez dltaldban eldre hajld
testtartashoz vezet, a hatizmok folyamatosan kissé
megfesziilnek, az eliilsd torzsizmokat alig hasznéljak,
és hosszu tavon megrovidiilnek. Az izmok hajlitdsanak
és nydjtasanak egyensdlya felborul, ami rossz test-
tartashoz és gyakori hatfajashoz vezet.

Ennek ellenslilyozdsara az eliils6 torzsizmokat
erdsiteni és nydjtani kell.

Gyakorlat végzése

1. El&szor melegitse be kell6képpen az izmait.
Ha az izmok még mindig hidegek és merevek,
akkor kellemetlen fajdalom, az izmok, inak és
szalagok sériilésének, s6t akdr a porckorongsérv
veszélye is fennall.

Néhdny sport- és bemeleqitd gyakorlat, egy pihente-
t6 forrd fiirdd vagy eqy kiadds szaunazas segit az
izmok felmelegitésében és rugalmassa tételében.

2. El8szor fekiidjon a hatdra - lehet6leq jogamatracra
vagy hasonléra - a hétlazité nélkiil, a Iabak hosz-
szan, a karok lazan, oldalra kinydjtva.

Ha nem nagyon gyakorlott, akkor mar érezni fogja
az izmok nydjtasat.
Erezze a nydjtést, nydjtsa ki a karjait a feje folé, és

nydjtdzkodjon olyan hosszdra, amennyire csak tud.

Idotartam: 1-2 perc

3. Ha Ugy érzi, hogy csdkken a nydjtas, tegye rd az
1. elemet (vagy 2. elemet - prébalja ki, amelyik
kényelmesebb Onnek). Hajlitsa be a labait, tolja
fel eqy kicsit a csipGjét, és helyezze a felsé elemet
a keresztcsont ald (ne az dgyékcsigolydk ala).
Lassan engedje le a csipjét a felsd elemre, majd
lassan és Gvatosan nyujtsa ki a labat, és érezze,
ahogy az izmai megnyulnak. Lazitsa el a testét,
[élegezzen tudatosan, és érezze a nyujtast.

Id6tartam: 1-2 perc

4. Most mar fokozatosan végezhet néhany gyakor-
latot is ebben a helyzetben.

- Oldalra nyissa szét a kinydjtott labait.

- Felvdltva emelje fel a ldbét eqy kissé, de az
mindig maradjon a talajon.

+ Ezutan - majdnem - emelje fel mindkét labat
eqyszerre. Emellett feszitse meg a felsGtestet
dqgy, hogy az - szinte - felemelkedjen.

Majd engedje le. Lélegezzen mélyeket.

Id6tartam: 1-2 perc

5. Feldllitott Idbakkal emelje meg a csip6jét, vegye ki
a hatlazitét, és engedje le a csipdjét a padldra.

D> Ha jol érzi magat, és nem érez kellemetlen féjdal-
mat, akkor most fokozatosan ugyanezen mddon
novelheti a hatlazitd magassaqgat (a 3-5. szamu
elemekkel) és ezzel az intenzitdst is. Ne terhelje
tl magat! Figyeljen a testére!

6. Amikor kell6képpen megnyujtotta az alsé torzsiz-
mokat, a csip6hajlité izmokat és a combokat, {iljon
le a hatlazité elé (el6szor csak a 2. felsG elem elg),
és lassan, Gvatosan hajoljon a mellkasi csigolyakkal
a hétlazitéra. Tartsa megq a fejét 6sszekulcsolt ke-
zeivel, vagy finoman engedje le a padléra. Nydjtsa
a karokat lazan oldalra, és érezze a nydjtast.
Tovébbra is mélyen és egyenletesen lélegezzen.

Alkalmanként véltoztassa a hatlazité pontos
helyzetét a gerince mentén, és taldlja meq az
On szémara legkényelmesebb poziciot.

Idotartam: 1-2 perc

> Amikor kényelmesen érzi magat, és nincsenek kel-
lemetlen fajdalmai, ndvelheti a hatlazité magassa-
gat (3-5. szamU elemmel) és igy az intenzitdst is.
Azonban veqgye figyelembe: Az dqyéki gerinc dlta-
ldban nagyobb magasséagban viseli el a hatlazitét,
mint a mellkasi gerinc. Ha egyszerre csak egy vagy
két elemet hasznal a mellkasi gerinchez, az telje-
sen rendben van.

7.Nagyon lassan és dvatosan hagyja el a poziciét.
Ha sziikséges, el6szor guruljon oldalra, majd élljon
fel Ujra.
Szintén jo:
1. Fekiidjon lazan a padléra, és a fejét teqye
az 1. szam( fels6 elemre.

2. Most lassan forgassa el a fejét balrél jobbra
és vissza.

Ez ellazithatja a nyakat.




