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Medicinlabda

(hw) Edzési Gtmutaté

Kedves Vasarlonk!

Uj medicinlabdajaval beltéren és kiiltéren is edzhet. A medicinlabda ideélis az
egész testre kiterjed6 eréfejleszt6 edzéshez.

Természetes kau-
csuklatex felhasznala-
sdval késziilt, ami
allergiat okozhat.

Reméljik, 6romét leli az edzésben.

A Tchibo csapata

Biztonsagi el6irasok A

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irasokat. Az esetleges sérilések és karok
elkerilése érdekében csak az Utmutatdéban leirt médon hasznalja a terméket.
Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késébb ismét &t tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktdl, az Utmutatét is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A medicinlabdat specidlisan erdsité edzéshez, valamint a koordinacio és egyen-
sllyérzet altalanos javitasdra tervezték.

A medicinlabda otthoni haszndlatra tervezett sportszer.

Fitneszszalonokban és terapias célu intézményekben torténd, ipari jellegl felhasz-
naldsra nem alkalmas.

Gyartastechnikai okokbdl a termék elsé kicsomagoldsanal enyhe szagképz8-
dés eléfordulhat. Ez teljesen veszélytelen. Az elsd haszndlat eldtt jol szell6z-
tesse ki a terméket. A szag rovid id8 alatt elt(nik.

VESZELY gyermekek esetében

« A medicinlabda nem jatékszer, amennyiben nem haszndlja, olyan helyen térol-
ja, aholy gyermekek nem férnek hozza. Kisgyermekek az edzés alatt nem lehet-
nek az eszkdz hatésugaraban, igy elkeriilhet8k a balesetveszélyes helyzetek.

A sportszer kizarélag megfelel6 fizikai és szellemi fejlettséqgi dllapotu feln6ttek
és fiatalkoruak altali haszndlatra késziilt. Ugyeljen arra, hogy a sporteszkoz
minden hasznaldja tisztaban legyen annak kezelésével és haszndlatdval, vagy
fellgyelet alatt hasznalja azt. A szUil8knek és a felligyelettel megbizott mas
személyeknek tisztaban kell lennilik felel8sségikkel, mivel a gyermekek termé-
szetes jatékdsztone és kisérletez kedve miatt olyan viselkedéssel és helyze-
tekkel is kell szdmolni, amelyekre a termék nem alkalmas. Kiilén6sen arra kell
felhivni a gyermekek figyelmét, hogy a termék nem jaték.

Ha gyerekeknek engedélyezi a medicinlabda hasznalatat, mutassa meg nekik
a megfeleld haszndlati mddot, és felligyelje 6ket. A szakszer(tlen vagy
meger6ltet6 edzés egészséqgligyi kdrosodast okozhat.

« Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek kezébe keriljon.
Tobbek kozott fulladdsveszély all fenn!
VIGYAZAT - sériilésveszély

« Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgdastere edzés kdzben.
Semmilyen targynak nem szabad benyulnia az edzési teriiletbe.
Edzés kdzben tartson kell6 tavolsagot masoktol.

+ A sportszert nem haszndlhatja egyszerre tébb személy.
« A sporteszkdz szerkezetét mddositani tilos.
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Nyujtogyakorlatok
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Kérje ki orvosa véleményét!

+ Az edzés megkezdése elott kérjen tanacsot orvosatoél.
Kérdezze meg tole, hogy az On szamdra milyen mértékii edzés javasolt.

+ Bizonyos egészséqgligyi allapotok esetén, pl. szivritmus-szabalyzd, terhesség,
gyulladdssal jaré izileti vagy inbetegségek, illetve ortopédiai eredet(i pana-
szok esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezel6orvosdval.

A szakszer(tlen vagy tulzott mérték(i edzés veszélyeztetheti az egészségét!

« Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds l[égszomj vagy mellkasi fajda-
lom. Izom- vagy izileti fajdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

+ Terapids edzéshez nem hasznalhatd!

Minden haszndlat el6tt ellendrizze, hogy lathaté-e a sporteszkozon sériilés
vagy kopds. Lathato hibdk esetén ne hasznalja a sportszert. A sporteszkoz
szUkséges javitasat bizza szakszervizre vagy hasonldan képzett szakemberre.
A szakszer(tlenil végzett javitdsok jelentds veszélyforrdssa valhatnak a készu-
|éket haszndld személyre nézve.

Edzés kdzben viseljen lgényelmes ruhdzatot és sportcip6t, vagy csiszasmentes
talppal elldtott zoknit. Ugyeljen arra, hogy stabilan alljon. Sziikség esetén haszal-
jon egy fitneszszényeget.

Ne viseljen ékszert, példaul gy(ir(it vagy karkotét, mert megsériilhet.

« Az optimdlis edzési eredmények elérése és a sériilések elkeriilése érdekében

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

* Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentrdlni.

Ne eddzen kdzvetlenl étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiséqg folyadékot.

Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel6 szell6zésérdl.
A huzatot azonban kerdlje.

« Minden gyakorlatra érvényes: Kezdje a gyakorlatokat lassan, csak néhdny ismét-

[éssel. Erénlétének javuldsdval fokozatosan novelje a tempét. Ne terhelje tdl
magat.

FIGYELEM - anyagi kdrok

Ovja a medicinlabdat nagy hémérséklet-ingadozasoktél, hosszabb ideig tarté
kdzvetlen napsitéstdl, nedvességtdl vagy viztol.

Ovja a terméket éles, hegyes és forrd targyaktdl, illetve felliletektdl.
Ne helyezze nyilt Iang kdzelébe.

Ne prébalja meg felpumpalni a medicinlabdat. A labdan lathaté nyilas a szerkezet
része, nem hasznalhato szelepként.

Néhany javaslat edzéshez

Olyan helyszint valasszon az edzéshez, ahol elegendd hely all a rendelkezésére.

A kivalasztott terilet legyen legaldbb 2,0 x 2,0 m-es. Ne legyen Utban semmi-
lyen targy, amellyel megsértheti magat (pl. ajtdkilincs).

A padlé legyen sima és egyenes. Sziikség esetén helyezzen ald egy csuszas-
mentes tornaszényeget vagy hasonlét. Ez kiildndsen a talajon végzett
gyakorlatok esetén ajanlatos.

- Etkezés utan varjon legaldbb 1-2 6rat, miel6tt elkezdi a gyakorlatot.
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A gyakorlatokat sajat testi adottsdgaihoz igazitsa. Ha nincs hozzaszokva a fizikai
megterheléshez, az edzést kezdetben kevés gyakorlattal végezze.

Minden gyakorlatot lassan és tudatosan hajtson végre.

Hetente 2-5 alkalommal végezze a gyakorlatokat. Vegye figyelembe:

Etkezés utdn varjon legaldbb 1-2 6rat, miel6tt elkezdi a gyakorlatot.

« Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb, a szokdsos izomfajdalmat meghaladd
panaszok lépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

* Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentrédini. Az edzés el6tt és utdn
fogyasszon megfelel6 mennyiséqg(i folyadékot.

+ Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel6 szell6zésérbl.
A huzatot azonban kerdlje.

A gyakorlatok helyes kivitelezésének, illetve szlikség esetén tovabbi gyakorla-
tok elsajatitdsa érdekében ajdnlatos részt venni képzett fitneszedz8 edzésén.
Az interneten is sok tandacs, vided és alkalmazas talalhatd a témaval kapcso-
latban.

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés elbtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymas utdn mozgassa at a testrészeit:

+ Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

+ Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.

+ Karkorzés.

+ A felsGtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.
« A csip6 el6re, hatra és oldalra toldsa.

+ Helyben futés.

Edzés utan: Nyujtas

A fenti képen néhany nyujtogyakorlatot talal.

Kiindulé pozicié az 6sszes nyujtégyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasat, a vallat engedje le, a térdét eqgy kissé hajlitsa be, enyhén
forditsa kifelé a Idbfejét.

A hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 mdsodpercig maradjon a poziciéban.
Apolas
D> Langyos vizzel, kimél6 szappannal és puha ruhdval tisztitsa meg a medicinlab-
dat. Sziikség esetén haszndljon fertétlenitdszert.

FIGYELEM - anyagi karok

« Tarolaskor dvja a terméket a kdzvetlen napsugdarzastol. )
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hémérsékletnek. Ovja a terméket
széls8séges hdmérséklet-ingadozasoktél, magas pdratartalomtdl és viztdl is.

+ Egyes lakkok, mdanyagok vagy padléapold szerek megtdmadhatjdk és felpuhit-
hatjak a tdrgy anyagat. Sziikség esetén helyezzen a termék ald csiiszdsmentes
alatétet, és tarolja a terméket pl. egy megfelelé dobozban, igy elkerilhetd,
hogy kellemetlen nyomok maradjanak a padlon.
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Erosito gyakorlatok

Kiindulé pozicié

Haton fekvés, labak felemelve,
hat egyenes, has megfeszitve.
A labdat kinyujtott kézzel tartsa mellkasa f6l6tt a magasba.

Gyakorlat

Hasizombdl felllés, a karok maradjanak fent.
Ne nyakdbdl kiindulva hizza fel magat!

Térjen vissza a kiindulé pozicidba.

Kiindulé pozicié
Haton fekvés, hat egyenes, has megfeszitve.
Karok a test mellett fekszenek, l[dbak

felhtzva. A labdat tartsa térdei kdzott.

Gyakorlat

Emelje fel a Idbait - tartsa meq - engedje
le kevéssel a talaj folé - tartsa megq.
Ismételje meg anélkil, hogy kdzben
letenné labait.

A térdek enyhén behajlitva.
A labdat tartsa fej f6l6tt a magasba.

Gyakorlat

Egyenes hattal és nyujtott karokkal hajoljon el6re, egyik [dbat
emelje fel hatra. A 1ab, hat és karok legyenek egyvonalban.
Tartsa a poziciét, ameddig birja. Azutan oldalcsere.

é
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Kiindulé pozicié
All6 helyzet, hat egyenes, has feszes, tekintet elére néz.
Térd enyhén behajlitva. A karokat nydjtsa oldalra mellmagas-

sagban. Tartsa a labdat az eqgyik tenyerén.

Gyakorlat

A labdaval ellentétes oldali Iabat emelje fel, és egyensulyozzon,
ameddig tud. Azutan oldalcsere.

Kiindulé pozicié

U16 helyzetben huzza fel a térdeit, a hat egyenes, a
has megfeszitve. Tartsa a labdat mellmagassagban.

Gyakorlat

Emelje fel Iabait hasizombdl, és tartsa 6ket.
Forditsa fels6testét mellkas magassdgban felvaltva
balra és jobbra, a labdaval egyiitt. Hasat és csipdjét
ne forditsa el!

Kiindulé pozicié
U16 helyzet, Idbak felhtzva, hat egyenes,

has feszes. Tartsa a labdat mellmagassag-
ban mindkét kezével.

Gyakorlat

Dobja a labdat partnerének - ujjai legyenek
a labda mogott, és nyomjak elére a labdat.
Partnere kapja el a labdat, és kdzben
gordiljon hatra, amig a hatan fekszik,

a labdat emelje felfelé kinyujtott karral.
Hasizombdl Ujra emelkedjen fel - dobja
vissza a labdat, és igy tovabb.

Tipp: Ha nincs partnere, a labdat egy
falnak is dobhatja. - Ne dobjon tul erésen!

Kiindulé pozicié
All6 helyzet, h4t egyenes, has feszes, tekintet el6re néz.

A térdek enyhén behajlitva.
Tartsa a labdat fejmagassdgban az eqgyik tenyerén.

Gyakorlat

A labdaval ellentétes oldali Iabbal kitdrés el6re, a madsik
térdét engedje le majdnem a padléig. A fels6test marad-
jon egyenes, kdzépen megfeszitve. A labdat emelje fej
folott a magasba. Majd térjen vissza a kiindulé pozicidba.
Néhdny ismétlés utdn oldalcsere.

Kiindulé pozicié
All6 helyzet, hat egyenes, has feszes, tekintet el6re néz. Térd enyhén behajlitva.
Tartsa a labddt mellmagassdgban mindkét kezével.

Gyakorlat

Az egyik 1abat emelje fel hajlitva elére, mikdzben a labdat a 1&b fol6tt oldalra lenditi.
Mellkastdl a fels6test is vele fordul.
Az alsétest tartja a poziciét. Tartsa eqy percig. Ezutan felemelt 1dbat nydjtsa
oldalra hatrafelé, és a labdat a [abbal ellentétes oldalra felfelé gy, hogy
a karok és a |ab atlét képezzenek. Tartsa és ismételje. Néhany ismétlés
utdn oldalcsere.



