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Lazito gyakorlatok

Kedves Vasarlonk!

A joga bolster segitségére lesz a lazité- és nydjtdgyakorlatok
végzésében. A leirt poziciok néha csak kisebb részletekben kiilon-
boznek, de azonnal érezhetd lesz a hatdsuk az izmok kiilonb6zo
ny(jtdsi és nyitdsi érzetében. Addig maradjon a pozicidkban, amig
azt kellemesnek érzi, és kdzben prébalja meg izmait minél inkdbb
ellazitani, nydjtani.

Kivanjuk, hogy legyen sok 6rome a jégaparna haszndlataban!

A Tchibo csapata

Biztonsdga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges sérii-
Iések és karok elkeriilése érdekében csak az dtmutatéban lefrt médon
hasznélja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikséq esetén késébb ismét &t tudja
olvasni.

Amennyiben megvalik a terméktdl, az Gtmutatét is adja oda az U
tulajdonosnak.

Rendeltetés

Ajéga bolstert arra tervezték, hogy segitsen a lazité- és nydjto-
gyakorlatok végzésében. Nem alkalmas qgydgydszati vaqy terdpids
célokra.

A terméket otthoni hasznélatra tervezték.
A sport teriiletén vagy gydqydszati-terdpids céld intézményekben
torténd, lzleti jelleqli felhasznéldsra nem alkalmas.

Fontos tudnivaldk
- Kényelmes ruhat viseljen.

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése eldtt konzultéljon orvosaval. Kérdezze
meg tdle, hogy milyen mértékben végezheti a gyakorlatokat.

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

- Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyzd hasznalata, terhesség,
gyulladassal jard izileti vagy inbetegséqgek, a karok vagy labak
vizesedése, illetve ortopédiai panaszok esetén, vagy operdciot
kovetGen a gyakorlatokkal kapcsolatban egyeztetnie kell kezel6-
orvosaval.

- Azonnal hagyja abba a gyakorlatokat, és forduljon orvoshoz, ha
az alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds
légszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vaqy iziileti fajdalmak
esetén is azonnal fejezze be a gyakorlatok végzését.

+ Az eszkoz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- Minden gyakorlat kdzben egyenes legyen a héta és tartsa megq az
egyenslyat - ne homoritsa hatat! Ugyeljen arra, hogy ne géreséljon
be! A gyakorlatok az ellazuldst szolgaljak.

- Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat. Csak addig
tartsa ki a gyakorlatokat, amig nem gdrcsolnek be az izmai.

-Figyeljen a testére! Csak azokat a gyakorlatokat végezze el, amelyek
Onnek kellemesek és jolesGek. Csak annyi ideig végezze a kivant
gyakorlatot, ameddig az kellemes. Néhany perc elég - ne essen
tllzasbal

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen tovabb.

Tisztitas

+ A kiils6 huzat 100% pamutbol késziilt, amit 40 °C-on, kimél§
programon ki lehet mosni.

Ehhez vegye ki beldle a tdltetet. A téltet nem moshaté.
Vegye figyelembe a terméken taldlhat6 kezelési cimkét.
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Gyakorlatok a mellkas nyitasahoz,
valamint a torzs és a vallak nyujtasahoz

1. valtozat: Uljon a bolster elé, és hajtsa hatra fels6testét

a parndra, hosszaban ranehezedve.

Labait lazadn nyujtsa ki, karjait ellazitva engedje le
oldalra.

Erezze, ahogy nyilik a mellkasa.

2. valtozat: Uljon a bolster elé, és hajtsa hatra fels6testét

a parnara, hosszaban ranehezedve.

Hulzza fel a labait, és hizza a karjait a feje félé, hogy
érezze a vallak nyuldsat.

3. valtozat: Uljon a bolster eliilsé szélére, és hajtsa hatra felsé-

testét a bolsterre, hosszaban ranehezedve Ugy, hogy
nyaka a bolster szélére keriljon. Labait lazan nyujtsa ki,
karjait ellazitva engedje le oldalra.

Engedije le a fejét dvatosan a talajra, és érezze a mell-
kasa tovabbi nyujtasat.
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4. valtozat: Uljon a bolster eliilsé szélére, és hajtsa hatra

fels6testét a bolsterre, hosszdban ranehezedve Uugy,
hogy nyaka a bolster szélére fekidjon.
Huzza fel a labait, karjait ellazitva engedje le oldalra.

Az 5. valtozat kiindulé helyzete.
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5. valtozat: Vallhid. Kiindul6 pozicié ugyanaz, mint a 4. valtozatnal.

Fogja meg a parnat két kézzel, és tolja csipdjét felfelé,
mig fels6teste és combja egyenes vonalat képez.
Tartsa meg ezt a poziciét néhany mdsodpercig.

Erdsiti a hatizomzatot.
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Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.
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6. valtozat: Térdeljen a bolster elé, és hajtsa hatra felsOtestét

a parnara, hosszaban ranehezedve. Vallat és karjat
ellazitva eressze le.

Nyujtja a combot.

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.

Gyakorlatok a hat lazitasahoz

Jogagyakorlatok a hengerparnaval

1. pozicié: Fekldjon a hatdra a bolster elé, és helyezze ra a labat.
Vallait és karjait lazan engedje maga mellé.

Vigydzzon, ne homoritsa a hatat. Hata also részével
érezze maga alatt a talajt.

Ellazitja a hatat, tehermentesiti a [dbakat.
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2. pozicié: Holdpoz. Térdeljen a bolster elé, és hajtsa ra a fejét.
Kezeit tegye a labfeje mellé, vallait lazitsa el.
Ellazitja a hatat, a vdllat, a nyakat, tehermentesiti
a hasat, megnyugtatja a testet.

Ulégyakorlatok a hengerparnaval

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.
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Alternativa az egyenes iilés vagy a I6tusziilés helyett

Uljén a bolsterre behajtott I&bbal. Hagyja vallait és
karjait lazan logni.

Hulzza ki tudatosan a felsdtestét, tigyelve arra, hogy
a hata egyenes maradjon! Enyhén feszitse meg hasat
és fenekét, tekintetét szegezze elbre.

Lélegezzen tudatosan be és ki.

A bolster tehermentesiti a térdet, seqiti a megfelel6
[élegzéshez a helyes testtartast.

Elérehajlas iil6 testhelyzetben bolster segitséggel, egyenes
labbal, a Iab alsé felének nyljtasahoz

Uljén a bolsterre keresztben, nyujtott labbal.

Hlzza ki tudatosan a fels6testét, tigyelve arra, hogy

a hata egyenes maradjon! Enyhén feszitse meg hasat
és fenekét, tekintetét szegezze el6re.

Hajlitsa fels6testét - egyenesen - el6re, amig kezével
eléri a labujjait.

A bolster kdnnyebbé teszi a helyes testtartast.

Halpéz: Tegye a bolstert keresztben a padléra, és fekiidjon ra
valimagassadgban. Nyujtsa ki ldbait és karjait minél
jobban.

Nydujtja a mell-, nyak- és hasizmokat, nydjtja a nyaki és a
hatcsigolydkat. Tehermentesiti a hat és a vall izomzatat.

Gyertyaallas: Tegye a bolstert keresztben a padléra, és fekiidjon ra
a csipbjével. Két kezével fogja meg lazan a parna két
végét.

Nydujtsa labait visszahtzott Idbfejjel egyenesen felfelé.
Nyujtja a gerincoszlop fels6 részét, lazit és megnyugtat.
A parna megakadalyozza a nyakizmok és a nyaki gerinc
tdlzott megnyujtdsat.

1. galambpéz: Helyezze az ellilsd labat behajlitva a bolsterre Ugy,
hogy a sipcsontja merdleges legyen a testére.
Nyujtsa ki hatra a masik Idbat. Tdmaszkodjon ujjaival
a bolsterre. Fels6testét tartsa egyenesen, és nézzen
egyenesen el6re. Nyakat és vallait lazan huzza lefelé.
Nydujtja és nyitja a csip6t, a comb bels6 oldalat és a
feneket. A bolster kénnyebbé teszi a pozicidt, enyhiti
a tdlzott nyujtast.

A 2. galambpéz kiindulé helyzete.

2. galambpdz: A kiinduld helyzet ugyanaz, mint az 1. galambpoz.
Hajlitsa be hatul [év6 [abat, amig eqy kézzel eléri.

Nydujtja a comb eliilsd oldalat, a kart és a test ellilsd
oldaldt is. A bolster kdnnyebbé teszi a pozicidt, enyhiti
a tulzott nyulast.



