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Cwiczenia z uzyciem
pil’ki gimnaStycznej ‘Q www.tchibo.pl/instrukcje

2. Miesnie proste brzucha

1. Boczne miesnie brzucha

3. Boczne miesnie brzucha

Pozycja wyjsciowa:

Usigsc przed pitka gimnastyczng

i oprzec o nig klatke piersiowa.
(= pozycja koricowa z ¢wiczenia 2)
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Drodzy Klienci!

Paristwa nowa pitka gimnastyczna doskonale nadaje sie do ¢wicze-
nia zmystu réwnowagi oraz réznych grup miesni. Produkt doskonale
sprawdzi sie takze w grach opartych na rzucaniu i tapaniu itp.
Zyczymy Paristwu wiele radosci i satysfakcji z uzytkowania

tego produktu.

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazéwki bezpieczenstwa i uzytkowaé
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby uniknaé
niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowat
instrukcje do pdzniejszego wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela
produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Pitka gimnastyczna jest przeznaczona do uzytku jako sprzet sportowy
w prywatnym gospodarstwie domowym. Nie nadaje sie do zastoso-
wan komercyjnych w klubach fitness, do sportéw pitkowych ani

do celéw terapeutycznych.

Maksymalne obcigZenie pitki gimnastycznej wynosi 120 kg.
Pitka moze by¢ stosowana wytacznie zgodnie z opisem podanym
w tej instrukcji. Nie nalezy na niej siedzie¢ przez dtuzszy czas.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowaé
sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie jaki trening bedzie dla niego
odpowiedni.

- W przypadku szczegéInych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, cigza, choroby zapalne stawéw lub $ciegien czy
dolegliwo$ci ortopedyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z le-
karzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening
moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownikal

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli
wystapi ktérys z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
dusznosci lub bdle w klatce piersiowej. Natychmiastowe przerwa-
nie treningu konieczne jest réwniez w przypadku wystgpienia bélu
w stawach i miesniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata

+ Przed rozpoczeciem realizacji programu ¢wiczen uzytkownik powi-
nien skonsultowac sie z lekarzem i zapyta€ go, czy i jakie ¢wiczenia
beda dla niego odpowiednie.

- Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke.

- Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego,
powinien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku
odczuwania bélu lub innych dolegliwo$ci nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢ ¢wiczenie.

- Pitka gimnastyczna nie jest zabawka i musi by¢ przechowywana
w miejscu niedostepnym dla dzieci!

- Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby, ktérych zdolnosci
fizyczne, umystowe itp. sg ograniczone w takim stopniu, ze nie sg
one w stanie uzywac pitki gimnastycznej w sposdb niezagrazajacy
ich bezpieczenstwu.

- Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania pitki gimna-
stycznej nalezy je poinstruowac w zakresie prawidtowego uzycia
tego produktu i nadzorowac przebieq ¢wiczen dziecka. Nieprawidto-
wo prowadzony lub zbyt intensywny trening moze spowodowac po-
wstanie szkéd zdrowotnych. Rodzice oraz inni opiekunowie powinni
by¢ w petni Swiadomi swojej odpowiedzialno$ci, poniewaz naturalne
dazenie do zabawy oraz che¢ eksperymentowania u dzieci moga
skutkowac sytuacjami oraz zachowaniami, ktdre sa sprzeczne
Z przeznaczeniem niniejszeqo produktu.

- Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik nie
jest skoncentrowany. Nie przystepowac do treningu bezposrednio po
positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptynéw.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie
przewietrzane. Unikac jednak przeciggow.

+Nie nalezy nadmuchiwac pitki gimnastycznej ustami.
Istnieje niebezpieczenstwo wywotania zawrotéw gtowy.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan pitki gimnastycznej.
Jesli pitka jest w widoczny sposéb uszkodzona, nie wolno jej uzywac.

- Nie nalezy nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransoletek).
Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢ pitke.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.

- Cwiczenia najlepiej wykonywaé w sportowych skarpetach.
Koniecznie zwracac przy tym uwage na stabilng i bezpieczng po-
zycje stojaca. Nie trenowac w skarpetach na $liskim podtozu, po-
niewaz moze wéwczas dojs¢ do poslizgniecia i doznania obrazen.
Stosowac w takim przypadku np. antyposlizgowa mate do fitnessu.

- Nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajaca ilos¢ miejsca do wykonywa-
nia swobodnych ruchdw podczas Cwiczen (2,0 m strefy treningowej
+0,6 m wolnej przestrzeni wokét cwiczacej osoby). Cwiczenia nalezy
wykonywac z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych 0sdb.

- Pitka gimnastyczna nie moze by¢ uzywana jednoczesnie przez wiecej
niz jedna osobe (wyjatek: gry polegajgce na rzucaniu i fapaniu pitki).

- Nie wolno zmieniac konstrukcji pitki gimnastycznej. Nie wolno
uzywac produktu w sposéb niezgodny z jego przeznaczeniem!

UWAGA - ryzyko szkod materialnych

+Nie wolno pompowac pitki bardziej niz wynosi jej nominalny
rozmiar (20 cm). Pitka nie moze by¢ napompowana ,.na twardo”,
lecz musi sie jeszcze lekko ugina¢ pod naciskiem kciuka.

max 200 mm

- Nie pompowac produktu w stanie zimnym. Przed napompowaniem
nalezy pozostawi¢ produkt w pomieszczeniu o temperaturze poko-
jowej na przynajmniej 1 godzine. Tworzywo, z ktérego wykonana
jest pitka, osigga w tym czasie petng elastycznosc.

- Pitke gimnastyczna nalezy chroni¢ przed duzymi wahaniami
temperatury, bezpo$rednim dziataniem promieni stonecznych
w dtuzszym okresie, wysoka wilgotnoscia powietrza oraz woda.

- Do pompowania pitki gimnastycznej nie nalezy uzywac sprezarek
dostepnych na stacjach paliw. Skutkiem moze by¢ zbyt duze
ciSnienie w pitce lub jej peknigcie.

- Pitke gimnastyczng mozna wypetniac tylko powietrzem.

- Pitke gimnastyczna nalezy chroni¢ przed kontaktem z ostrymi,
spiczastymi i gorgcymi przedmiotami oraz powierzchniami.
Trzymac ja z dala od otwartego ognia.

Pompowanie pitki gimnastycznej

Wkrecic dysze igtowa do pompki.

Przed przystapieniem do pompowania zwilzy¢

| igte w tagodnej wodzie mydlanej, aby nie uszko-
dzi¢ wentyla pitki.

2. Umiescic dysze igtowag w wentylu pitki gimnas-
tycznej. Wetknac ja przy tym tak gteboko, aby
trzon igty catkowicie przylegat do powierzchni
pitki. Gdy pitka jest jeszcze stabo napompowana,
nalezy ewentualnie trzyma¢ pompke nieco pod
skosem, tak aby dysza igtowa catkowicie weszta
w wentyl pitki.

Catkowite wtozenie dyszy igtowej jest szczegdlnie wazne

przy pierwszym pompowaniu, gdyz konieczne jest przebicie
membrany wentyla. Je$li pompowanie pitki sprawia trudnosci, ozna-
cza to, iz membrana nie zostata przebita. W takim przypadku nalezy
wyjac dysze igtowa i ponownie wtozy¢ ja do oporu w wentyl.

3. Pompowac pitke powoli i rownomiernie, az do uzyskania odpo-
wiedniego stopnia twardo$ci. Maksymalna $rednica napompowa-
nej pitki nie powinna przekraczac 20 cm - w przeciwnym razie
moze doj$¢ do uszkodzenia produktu.

« Wenty! pitki gimnastycznej zamyka sie samoczynnie od razu
po wyjeciu pompki.
- Dysze igtowg nalezy przechowywa¢ w uchwycie pompki.
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Spuszczanie powietrza z pitki

Jedli pitka gimnastyczna jest zbyt twarda, oznacza to, iz zostata
napompowana zbyt mocno.
1. Aby spusci¢ troche powietrza, wykreci¢ dysze igtowa z pompki
i zwilzy¢ igte w tagodnej wodzie mydlanej.

2. Umiescic¢ dysze igtowg w wentylu pitki.
T 3. Nacisna¢ pitke. Powietrze wydostanie sie
‘ poprzez dysze igtowa.
©) 4. Wyciagnac dysze z pitki, gdy tylko osiggniety

zostanie zadany stopien twardosci.

Wskazowki dotyczace czyszczenia

D> W razie potrzeby czysci¢ pitke gimnastyczng migkka, lekko
zwilzong szmatka.

Przechowywanie

D> Aby podczas przechowywania pitka gimnastyczna zajmowata
jak najmniej miejsca, nalezy spuscic z niej powietrze zgodnie
Z powyzszym opisem.

+Pod zadnym pozorem nie wolno przechowywac pitki gimnastycznej
w poblizu grzejnika lub innych Zrddet ciepta.

- Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektére lakiery, tworzywa
sztuczne lub $rodki do pielegnacji podtogi moga wejs¢ w reakcje
z tworzywem produktu i rozmiekczyc€ je. Aby unikna¢ niepozada-
nych $ladéw na podtodze, nalezy w razie potrzeby umiesci¢ pod
przyrzadem podktadke antyposlizgowa oraz przechowywac pro-
dukt np. w odpowiednim pojemniku.

Cwiczenie:

Trzymajac rece wyciggniete

do przodu, obrdcié¢ gorng czes¢
ciata na pitce w jedng strone,
utrzymad te pozycje przez ok. 4
sekundy, nastepnie obrécic sie
w druga strone, utrzymac
pozycje itd.

To ¢wiczenie doskonale sprawdza

sie takze jako masaz plecdw!

Pozycja wyj$ciowa:
Potozy¢ sie na boku, nogi wyprostowane, potozy¢ gtowe na dolnej rece, druga reka
podeprzec¢ sie przed tutowiem. Brzuch i posladki napiete.

Trzymac pitke gimnastyczng miedzy kolanami.

Pozycja wyj$ciowa:
Potozy¢ sie plecami na pitce gimnastycznej, rece splecione na karku,
nogi ugiete w kolanach, stopy rozstawione na szerokos¢ bioder.

Cwiczenie:
Unie$¢ tutdw jak najwyzej, wyprowadzajac ruch z miesni brzucha - nie ciggnac
przy tym tokci do przodu. Nie naciggac karku!
Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie:

Unies¢ wyciaggniete nogi jak najwyzej, utrzymad przez przynajmnie;j 4 sekundy,
powoli obnizy¢ do poziomu nieco powyzej podtogi.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie na drugi bok.

4. Miesnie brzucha

Cwiczenie, wariant 1: Cwiczenie, wariant 2:
Jedna noge poprowadzi¢ w dot i utrzymywac wy-
prostowang réwnolegle do podtogi. Policzy¢ do 4
i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie na drugi bok.

Pozycja wyj$ciowa:

Lezac na plecach, potozy¢ okolice ledZwi na pitce
gimnastycznej, utozy¢ rece swobodnie po bokach.
Nogi uniesione do gdry i zgiete w kolanach.
Naprezy¢ brzuch i po$ladki.

5. Dolna czes$¢ plecow, posladki + tylne miesnie ud 6. Wewnetrzne miesnie ud

Pozycja wyj$ciowa:
Pozycja wyjsciowa:

Lezac na plecach, nogi ugiete w kolanach, stopy rozstawione na szerokos¢
bioder. Rece z boku tutowia. Zacisna¢ pitke gimnastyczng miedzy kolanami.
Naprezy¢ brzuch i po$ladki.

Cwiczenie:

UZywajgc mie$ni brzucha, unie$¢ biodra do gdry.

Tutdw oraz rece pozostajg w niezmienionej pozycji. Utrzymac te pozycje
przez ok. 4 sekundy. Powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Umiescic pitke gimnastyczng miedzy udami.
Cwiczenie:

a nastepnie powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.
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- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy rdwnomiernie oddychac. Nie
wstrzymywac¢ oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia zrobi¢ wdech.
W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku wypusci¢ powietrze.

- Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do szesciu ¢wiczen na rozne
grupy miesni. Powtarzac te ¢wiczenie jedynie kilka razy (ok. 3-4x),

w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Pomiedzy ¢wiczeniami

nalezy kazdorazowo robi¢ przerwe, trwajacg okoto 1 minute. Powoli, suk-
cesywnie nalezy zwiekszac liczbe powtdrzen do 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢
az do wyczerpania. Cwiczenia nalezy wykonywac zawsze z obu stron ciata.

Jezeli przystepuja Pafistwo do jakiego$ ¢wiczenia po raz pierwszy, nalezy

je wykonac przed lustrem, aby lepiej kontrolowac swojg postawe i utozenie

ciata podczas ¢wiczenia.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegdinych

éwiczen

- Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy prosto
- nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszna! W pozycji stojacej nogi
powinny by¢ lekko ugiete w kolanach. Naprezy¢ pos$ladki i brzuch.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wykonywa¢
gwattownych ruchéw. Najprosciej jest wykonywac ¢wiczenia w liczonych
taktach, np. 2 takty - ciggniecie, 1takt - utrzymanie pozycji i 2 takty -
powr6t do pozycji wyjsciowej. Nalezy wyprdbowac ten sposdb i ekspe-
rymentowa¢ az do wypracowania swojego wtasnego, réwnomiernego
rytmu éwiczen.

Obie nogi poprowadzi¢ w dét i utrzymywac wypro-
stowane réwnolegle do podtogi. Jednocze$nie
wyprostowac¢ obie rece nad gtowa. Policzy¢ do 4

i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Lezac na plecach, stopy oparte cata powierzchnig na podtozu i rozstawione na szerokos¢
bioder. Brzuch i posladki napiete, rece spoczywajg luzno po bokach przy tytowiu.

Cwiczenie, wariant 3:

7. Boczne migsnie tutowia

Pozycja wyj$ciowa:

Lezac na boku, tutéw spoczywa
na pitce gimnastycznej i tworzy
jedna linie z nogami.
Cwiczenie:

Unie$¢ tutdw bokiem do gory.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic
do pozycji wyjsciowe;j.
Powtdrzy¢ ¢wiczenie na drugi

Obie nogi wyprostowac do gory. Policzy¢ do 4
i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

bok.

Scisna¢ pitke nogami, utrzymac te pozycje przez co najmniej 4 sekundy,

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

+ Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa
rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywni¢ wszystkie

czesci ciata:

+ Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.

- Podnosic i opuszczac barki oraz wykonac krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

- Poruszac klatka piersiowa do przodu, do tytu i na boki.
- Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.

- Biega¢ w miejscu.

Po treningu: rozciaganie

+ Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach powyzej.
+ Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:

mostek uniesiony, barki opuszczone, nogi lekko ugiete w kolanach,
stopy skierowane nieco na zewnatrz. Trzyma¢ plecy prosto!

- Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo

przez ok. 20-35 sekund.

Numer artykutu:
624 508
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Edzés a fitnesz labdaval

‘_@ www.tchibo.hu/utmutatok
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Kedves Vasarlonk!

Uj fitnesz labddja idedlis az eqyensilyérzék javitasara és
kiilonb6z6 izomcsoportok edzésére.

Alkalmas dobdjatékokhoz, fogdcskdhoz stb. is.

Kivénjuk, legyen rome a termékkel!

A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az Gtmutatéban

leirt médon hasznélja a terméket. Grizze meg az Gtmutatét, hogy
sziikség esetén késébb ismét at tudja olvasni. Amennyiben megvalik
a terméktdl, az dtmutatot is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitnesz labda otthoni hasznalatra tervezett sportszer. Fitnesz-
szalonokban, labdasportokhoz és terapias céld felhasznélasra nem
alkalmas.

A fitnesz labda legfeljebb 120 kg-ig terhelhetd. A fitnesz labdat csak
az Utmutatéban leirt mddon hasznalja. Ne {iljén hosszabb ideig
a terméken.

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése eldtt konzultaljon orvosdval. Kérdezze
meg tdle, hogy az On szamdra milyen mértékii edzés javasolt.
- Bizonyos eqészséqiigyi dllapotok esetén, pl. szivritmus-szabalyzd,
terhesség, gyulladdssal jard iziileti vagy inbetegségek, illetve
ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
egyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszerditlen vagy tdlzott

mértéki edzés veszélyeztetheti az egészséqgét!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi
tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds 1égszomj
vagy mellkasi fajdalom.

Izom- vagy iziileti fajdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkoz nem alkalmas terdpids célu edzéshez!
VIGYAZAT - sériilésveszély
- Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval, hogy végez-

heti-e a gyakorlatokat és mely gyakorlatok megfeleldek az On
szdmara.

- A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.

- Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat
kezdetben lassan végezze. Amennyiben fdjdalmat észlel vagy
egyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

« Afitnesz labda nem jaték, ezért olyan helyen tarolja, ahol gyerekek
nem férnek hozza.

- A terméket nem hasznalhatja olyan személy, akinek fizikai, szelle-
mi vagy eqyéb képesséqgei oly mértékben korldtozottak, hogy nem
tudja biztonsdgosan haszndlni a terméket.

- Ha engedélyezi a gyerekeknek a fitnesz labda hasznalatat, mutassa
meg nekik a megfeleld hasznalati modot, és a gyakorlatok kdzben
feliigyelje Oket. A szakszeriitlen vagy megerdltetd edzés egészség-
ligyi karosodast okozhat. A sziil6knek és a felligyelettel megbizott
mas személyeknek tisztaban kell lenniiik felel6sségiikkel, mivel a
gyermekek természetes jatékosztone és kisérletezd kedve miatt
olyan helyzetek is el6allhatnak, amelyekre a sportszer nem feltét-
leniil alkalmas.

-Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni. Ne eddzen
kozvetleniil étkezés utdn. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld
mennyiség( folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel szell6zésérdl,

a huzatot mindazonaltal kertiilje.
+Ne fljja fel szdjjal a fitnesz labdat. Szédiilésveszély!

« Ellendrizze a fitnesz labda kifogastalan dllapotat minden hasznalat
el6tt. A labdat nem szabad hasznalni, ha szemmel lathatéan meg
van rongélddva.

+Ne viseljen ékszert, példaul gydrt vagy karkotot, mert sériilést
szenvedhet, és a labda is kdrosodhat.

- Az edzés soran viseljen kényelmes ruhazatot.

- Lehetdséq szerint eddzen sportzokniban. Feltétleniil iigyeljen arra,
hogy szildrdan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban sima feliile-
ten, mivel konnyen megcstszhat és megsériilhet. Hasznaljon pl.
csliszasgatlo fitnesz sz6nyeget.

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sportszerrel
edz (2,0 m edzéstér + 0,6 m szabad teriilet kdrben).

Edzés kozben tartson kelld tavolsagot masoktdl.

- A fitnesz labdat nem hasznalhatja egyszerre tobb személy
(kivéve a dobdjatékokat és hasonldkat).

- A fitnesz labda szerkezetét tilos médositani. Csak a rendelteté-
sének megfelel6en haszndlja.
FIGYELEM - anyagi karok

- A fitnesz labdat tilos 20 cm-nél, a névleges méreténél nagyobbra
felfdjni. Nem szabad tdl keményre fdjni, akkor megfelel, ha
a hiivelykujjal még enyhén benyomhaté.

max 200 mm

- Ne hideg allapotban pumpadlja fel. A felpumpalds el6tt legaldbb
eqy 6rdig tarolja szobahémérsékleten. Az anyagnak a teljes
nydjthatdsag eléréséhez sziiksége van erre az idére.

- Ovja a fitnesz labdat a nagy hémérséklet-ingadozastdl, a hosszabb
ideig tartd kozvetlen napsiitéstdl, sok nedvesséqtdl és viztél.

- A termék felpumpaldsahoz ne hasznaljon benzink(ton taldlhatd,
s(iritett leveg6vel m(ikodd késziiléket. A termék ugyanis tllsago-
san felfdjodhat vagy szétrepedhet.

- Csak levegdvel tolthetd fel.

- Ovja a terméket éles, hegyes és forr targyaktdl, illetve feliiletek-
t6l. Ne helyezze nyilt 1ang kdzelébe.

Fitnesz labda felpumpalasa

Csavarja a t(ifivokat a pumpadra.
Felpumpdlas el6tt nedvesitse meg a t(it enyhén
| szappanos vizzel, hogy ne sériiljon meg a szelep.

2. Helyezze a t(ifivokat a fitnesz labda szelepébe.
Nyomja bele annyira, hogy a tiifej teljesen
felfekiidjon a labda felszinére. Ha a labda még
lapos, tartsa a pumpat kissé ferdén, hogy telje-

n bele lehessen nyomni a t(it.
® sen bele lehessen nyomni a t(it

A tliflivoka teljes behelyezése kiilonosen az elsé felpumpa-

[&sndl fontos, mivel &t kell szdrnia a szelep membranjat. Ha
nem pumpdlhatd fel kdnnyen a fitnesz labda, a t(if(ivoka nem szlrta
at a membrant. Ebben az esetben hizza ki a t(ifivokat, és nyomja
bele ismét {itkdzésig a szelepbe.

3. Lassan és folyamatosan pumpalja a fitnesz labdat, amig el nem
éri a kivant keménységet. Maximum 20 cm dtmérdig pumpalja
a fitnesz labdat, kiilénben megsériilhet a labda.
- Amint kihtizza a pumpat, a szelep légmentesen zarédik.

- A tiifavékat a pumpa markolataban tarolja.

Levegd kiengedése
Ha tdl kemény a fitnesz labda a hasznalni kivant célra, akkor tdl sok
levegd van benne.
1. A levegd kiengedéséhez csavarja le a t(if(vokdat a pumpardl,
és nedvesitse meg némi szappanos vizzel.

2. Dugja a tlif(ivokat a szelepbe.
T 3.Nyomja meg a labdét. Ekkor levegd tavozik
‘ a t(ifdvokan keresztill.
® 4. A kivant keményséq elérésekor hiizza ki

a tlifavokat.

Tisztitds
D> Sziikség esetén puha, enyhén nedves ruhaval tordlje tisztara
a fitnesz labdat.

Tarolas
D> A helytakarékos tarolas érdekében engedije ki a leveqét a fitnesz
labdabdl a fent leirtak szerint.
- Ne térolja a fitnesz labdat fiit6test vagy mas héforras kozelében.

- Nem teljesen kizart, hogy eqyes lakkok és miianyagok, vagy kiilon-
b6z8 padlddpolé szerek a fitnesz labda anyagét felpuhitjak vagy
karositjak. Sziikség esetén helyezzen a termék ala cstszasmentes
alatétet, és tarolja a terméket pl. eqy megfeleld dobozban, igy
elkeriilhetd, hogy kellemetlen nyomok maradjanak a padIién.

Gyakorlat végzése:
Forditsa felsGtestét a labdan

elérenyujtott karral oldalra,
tartsa a pozicidt kb. 4 masod-
percig, forduljon a masik oldal-
ra, tartsa 4 masodpercig stb.

Ez a gyakorlat kellemes
\ hatmasszazs is egyben.

Kiindulé pozicio:

Fekiidjon az oldaldra, nydjtsa ki labait, fejét helyezze az alul 1év6 karjara, a masik
karjdval tdmassza meq magat. Has- és farizmok megfeszitve.

Tartsa a fitnesz labdat térdei kozott.

Gyakorlat végzése:

NyUjtott Iabait emelje meg, amennyire csak lehetséqges, tartsa dket legaldbb 4 masod-

percig, majd lassan engedje le 6ket éppen a talaj folé.
Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalon is.

4. Hasizmok

\‘\ \

Kiinduld pozicid:
Fekiidjon hanyatt a fitnesz labdara, karjait keresztezze tarkdjan, labait tdmassza
le csipGszéles terpeszben.

Gyakorlat végzése:

Emelje meg felsGtestét a hasizombdl kiindulva annyira, amennyire csak lehet -
konyokét kdzben ne hiizza elre. Ne nyakbél hizza!

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

Kiinduld pozici:

Helyezze a fitnesz labdat hanyatt fekve a derék-
rész ald, karok lazan oldalt. Hajlitsa be I4bat,és
emelje fel.

Feszitse meq has- és farizmat.

Gyakorlat 1. variacio:

5. Hat also része, fenék + comb hatso része

Kiindulé pozicio:

Fekiidjon hanyatt a talajon, labait hdzza fel, talpak kb. csipdszéles
terpeszben. Karok a test mellett. Szoritsa a fitnesz labdat térdei kozé.
Feszitse meg has- és farizmat.

Gyakorlat végzése:

Emelje fel a csipdjét hasizombdl. Felsbteste és karjai maradjanak
a helyiikdn. Tartsa a pozicidt kb. 4 masodpercig.

Lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.

Made exclusively for:

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

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

+ A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson! Térdeit
allé helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meg fenekét
és hasat.

- Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat. Kertiilje
a hirtelen mozdulatokat. A legegyszeribb, ha a gyakorlatokat szam-
rendszer(i temben véqgzi, példaul 2 Gitem hiizas, 1 item tartas és
2 item leeresztés. Prébélkozzon tobbféleképpen, amig ki nem alakitja
sajat egyenletes ritmusat.

Az eqyik 1abat engedije le, és tartsa meq parhuza-
mosan a talajjal. Szamoljon 4-ig, és lassan térjen
vissza a kiindul¢ pozicidba.

Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalon is.

Nyujtogyakorlatok

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen.
Ne tartsa vissza Iélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor Iélegezzen be.
A gyakorlat legmegterhel8bb pontjan fijja ki a leveg6t.

- Kezdetben csak 3 - 6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.
Ezeket a gyakorlatokat - fizikai allapottdl fliggGen - csak néhanyszor
(kb. 3-4-szer) ismételje meq. A gyakorlatok kdzott iktasson be egy-
eqgy kb. egyperces sziinetet. Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének
szamat 10 és 20 kozé. Soha ne tornazzon kimerdilésig. Mindig végezze
el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

Ha el8sz0r végez eqy gyakorlatot, azt tiikor el6tt tegye, hogy a test-
tartast jobban tudja ellendrizni.

Gyakorlat 2. variacio:

Engedje le mindkét Iabat, és tartsa meg parhuza-
mosan a talajjal, kdzben karjait nydjtsa a feje folé.
Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindulé
poziciéba.

Gyakorlat 3. variacio:

Emelje fel mindkét labat kinydjtva.

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

6. Belso combizom 7. Oldalso torzsizomzat
Kiinduld pozicid:
Oldaltdmaszban fekiidjon a
fitnesz labdara. FelsGteste és
labai képezzenek eqy vonalat.

Gyakorlat végzése:
Emelje fel a felsGtestét oldalra.
Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen
vissza a kiindul pozicidba.

Ismételje meg a gyakorlatot
a masik oldalon is.

Kiinduld pozicid:

Fekiidjon a hatdra, labait hdzza fel csip6szélességben.
Has- és farizmok megfeszitve, karok lazan a test mellett.
Szoritsa a fitnesz labdat combjai kozé.

Gyakorlat végzése:

Nyomja Gssze a fitnesz labdat a labaival, legaldbb 4 masodpercig tartsa a poziciot,
majd lassan lazitsa el izmait.

\

Edzés eldtt: Bemelegités

+ Az edzés eldtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. Egymas utan moz-
gassa at a testrészeit:

- Fejddntés jobbra, balra, el6re, hatra.

- Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- A felsGtest eldre, hatra, jobbra, balra mozgatasa.

« A csip6 eldre, hatra és oldalra toldsa.

- Helyben futas.

Edzés utan: Nydjtas

« Ezen bekezdés felett talal néhany nyudjtogyakorlatot.

+Kiinduld pozici6 az 6sszes nyujtogyakorlathoz:
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.

Cikkszam:
624 508



