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HASZNALATI UTMUTATO - HU

IN 25992, 25994, 25996, 25998 Gimnasztikai labda
inSPORTIine Lite Ball

A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy termékeit elézetes értesités nélkul modositsa és
fejlessze. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a kézikdnyv legujabb
verzidjat.



BEVEZETES

A gimnasztikai labda kivalo kiegészitéje minden otthoni edzéteremnek; professzionalis edzbk és
sportolok mar évek 6ta hasznaljak. Biztonsagos és kényelmes maddszert kinal a combok, a has és a
torzs erbsitésére. Ezenkivil a gimnasztikai labda kivalo Gléalkalmatossag, amely javitja az egyensulyt
és a testtartast. Segithet a test fajdalmainak enyhitésében is.

Helyezze a fuvékat a labda tetején talalhaté kis lyukba, és pumpalja fel a labdat, amig rugalmas lesz,
de ne legyen tul feszes. Az optimalis nyomas elérése érdekében a labdat kordlbelll 5 centiméterre be
kell tudni nyomni.
A CSOMAG TARTALMA

e Nem felfujt gimnasztikai labda

A MEGFELELO MERET KIVALASZTASA

Magassaga (cm) Labda
atméroje
(cm)
150 alatt 45
150-165 55
165-175 65
175-185 75
185-195 85
195 felett 95

A gimnasztikai labdat felfujas el6tt 1-2 éran at szobahdmérsékleten tartsa. Kompresszorral torténé
felfujas esetén a gimnasztikai labdat fokozatosan fujja fel, hogy az anyag fokozatosan tagulhasson. Az
optimalis rugalmasséag elérése érdekében el6szor fujja fel a labdat az ajanlott atmérénél 10%-kal
nagyobbra, majd engedje le az ajanlott atmérére.

Ne helyezze a labdat héforrasok kdzelében. Tavolitson el minden éles és hegyes targyat az edzés
helyszinér6l. A labda nem alkalmas 3 év alatti gyermekek szamara. Csak levegével fujja fel. Sérllés
esetén ne probdlja megjavitani a labdat, mert a javitott labda nem felelne meg a biztonsagi
kovetelményeknek. A felhasznalt anyag teljes mértékben Ujrahasznosithaté.

A csomag tartalmaz egy leveg6zaré dugot.
A felfujas befejezése utan helyezze be a Iégzard dugoét a felfujasi nyilasba, hogy megvédje a labdat a
leeresztéstol.

BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEK

e Minden edzésprogram megkezdése elbtt mindig konzultaljon orvosaval.
o Viseljen laza ruhazatot és tébb rétegben 61t6zzon, hogy melegen tartsa magat.

¢ Mindig melegitsen be edzés el6tt. Szanjon ra legalabb 5 percet, és ne felejtse el a nyujté
gyakorlatokat sem.

o Gyb6z6djon meg arrol, hogy felszerelése j6 allapotban van, mielétt edzésre hasznalna.

e Edzés utan igyon sok gyumdlcslevet, szénhidratos italt vagy vizet.



GYAKORLATOK

A gimnasztikai labda szamos egészségjavitd és relaxalé gyakorlat elvégzését teszi lehetévé. Az
edzés enyhiti a test fesziltségét, erésiti a has- és hatizmokat, valamint aktivalja az izileteket. A
gimnasztikai labda Ul6eszkdzként is hasznalhato. Terdpids okokbdl azonban nem ajanlott hosszabb
ideig a labdan dlni. Ha hosszu tavu egészségugyi problémakkal, krénikus vagy akut fajdalmakkal

klzd, edzésprogram megkezdése elbtt konzultaljon orvosaval.

1. Csip6 mozgatas: gordiljon elére és hatra, mikdzben a
fels6testét egyenes helyzetben tartja.

2. Csip6 mozgatas: gordiiljon jobbra és balra, mikdzben a
fels6testét egyenes helyzetben tartja.

3. Mellkas nyujtas: déljon hatra a labdara, emelje fel és le a
karjait €s a medencéjét.

4. Teljes test nyujtas/egyensulyozas: fekiidjon a labdara a
hasaval, és tegye a kezét és a labat a padléra. Emelje fel
a masik karjat és labat — tartsa egy ideig ezt a poziciot,
majd cserélje ki a labakat és a karokat.

5. Felsbtest csavaras: stabil hasra fekvé helyzetbdl emelje
fel a karjat, és csavarja meg a felsGtestét, térjen vissza a
kiinduld helyzetbe, és ismételje meg a masik oldalon.

6. Egyensulyozas partnerrel: parban emelje fel a labait a
padlordl, és tartsa meg az egyensulyt.




7. Magzatpozicio: kezdje fekvétamasz pozicidban, és lassan
gorgesse a labdat a felsétest felé, térjen vissza a kiinduld
pozicidba, és ismételje meg.

8. Térdelés: kezdje forditott ,dead bug” pozicidban, emelje
fel a kezét a padlordl, és emelje fel a fels6testét.

9. Egyensulyozas iilé6 helyzetben: Uljink le a labdara,
emeljik fel a labunkat a padlordl (el6szor az egyiket, majd
a masikat), és tartsuk meg az egyensulyt.

10. Hasizom: déljéon hatra a labdan, nyujtsa ki hatra (a
fels6testét egyenesen tartva), és emelje fel a felsétestét,
amig nem érzi, hogy a hasizma dolgozik.

11. Gerincnyujtas: fekidjon kényelmesen a labdan a
hasaval, emelje fel a felsGtestét, és tartsa kinyujtott karjait
és behajlitott kdnydkét ,U” alakban.

12. Labda harc: tartsa egyenesen a testét, és harcoljon a
partnerével. Forgassa a labdat oldalra.
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13. Hid: tamaszkodjon a labdara a combjaval, engedje le a
fels6testét — hajlitsa be a konydkét, feszitse meg a
karizmokat és tartsa egyenesben a testét.




14. Magstabilitas: nyomja a kdnyokét a labdahoz, és
engedje le a medencéjét, amig a teste egy vonalban nem
lesz, majd térjen vissza.

15. Medenceemelés: fekudjon le a hatara a padlora, és
tegye a labait a labdara, majd emelje fel a medencéjét,
amig a teste egy vonalat nem alkot, majd térjen vissza a
kiindulo helyzetbe.

16. Térd stabilizalas: tamaszkodjon a labdara a hataval,
emelje fel a medencéjét térdmagassagig. A jobb hatas
érdekében hasznalhat sulyzét is.

17. Kézi sulyzéval végzett mellizomgyakorlat: standard kézi
sulyzégyakorlat a labdan.

18. Fekvenyomas sutlyzoval: kiegészité gyakorlat a mellkas
edzéséhez — valtoztathatja a labdan elfoglalt pozicidjat.

19. Alsétest csavaras: kezdje fekv6tamasz pozicidban, és
forgassa el az alsotestét, egyik labat a labdan tartva, majd
forgassa el a masik oldalra.

20. Oldalra hajlitas: helyezze csip6jét a labdara, és emelje
fel és le felsGtestet.
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21. Hatsé combizmok: iljon a labdara, és egyik labaval
gorgesse hatra a labdat, mikézben elérehajol a derekan,
amig a masik laba teljesen kiegyenesedik, majd ismételje
meg a masik labbal.

22. Mellkas erdsitése és gerinc nydujtasa: térdeljen le,
tegye a kezét a labdara, és gorgesse elére a labdat, amig
a karjai teljesen kiegyenesednek.

23. Comb: helyezze az egyik labat a masik 1ab térdére,
mozgassa a labat, hogy megnyujtsa a comb kulsé részét,
és gorgesse a labdat a test felé, amig nem érez
izomfeszulést.

24. 25. Pihend poziciok:

25.- 29. U16 poziciok:

o

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gy(jtéhelyen.

Ezaltal megovja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatosagoktdl, hogy elkerllje a torvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az Ujrahasznositasi helyre.
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