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HASZNALATI UTMUTATO - HU

IN 27235 Koordinaciés félgomb inSPORTIline Dome
Hold

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

BIZTONSAGI UTASITASOK

o Kérjik, hasznélat el6tt olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg késdbbi felhasznalas céljara.

o A terméket kizarolag a kézikdnyvben leirtaknak megfeleléen és a rendeltetésszeriien
hasznalja. Ne végezzen jogosulatlan médositasokat a terméken.

o Csak sik, tiszta és csuszasmentes fellletre helyezze. Tartson elegendé biztonsagi tavolsagot
mas targyaktol.

e Gyermekek és hazidllatok el8l elzarva tartandoé.

o Hasznalat elétt legalabb 5 percig végezzen bemelegitd gyakorlatokat. Nyujtsa meg a
fels6testét is.

o Eddzen ésszeriien és ellenérizze mozdulatait, hogy elkerllje az esetleges séruléseket.

e Valassza ki a legmegfelel6bb intenzitast, gyakorlatfajtat és ismétlések szamat a kivant
eredmények elérése érdekében. Tartsa be a megfeleld terhelést.

e Folyamatosan lélegezzen, ne tartsa vissza a lélegzetét. Ugyeljen a hidratalasra.
e Minden gyakorlat utdn hagyja az izmokat legalabb 5-10 percig pihenni és megnyugodni.

e Ha hanyingert vagy mas negativ tineteket tapasztal, azonnal hagyja abba a gyakorlatot. A
tovabbi teenddkrél konzultaljon orvosaval.

o Atermék hasznalata nem helyettesiti a szakszeri orvosi ellatast.
e A koordinacios félgdbmbdt csak biztonsagos helyen, butoroktdl és egyéb targyaktdl tavol hasznalja.

e Sima és szilard felUleten hasznalja.



Ne hasznalja csuszés feluleteken.

A koordinacios félgéomb nem alkalmas strandokon vagy instabil, csuszos fellletl helyeken
valé hasznalatra. Esésveszély all fenn.

Ne tegye ki a koordinacios félgdmbdt hosszabb ideig napfénynek, mert megsérilhet és
elveszitheti alakjat.

Tanulja meg lassan és 6vatosan hasznalni a koordinacids félgémbaot. Ha elvesziti az
egyensulyat, ne varja meg, amig elesik, hanem prébaljon leugrani a koordinaciés félgémbrdl.

A 15 év alatti gyermekek csak felnétt feligyelete mellett haszndlhatjak a koordinaciés
félgombét, és felnétteknek kell ket védenilk.

A kezdbknek felnétt felligyelete alatt vagy tapasztaltabb felhasznaldk segitségével kell
gyakorolniuk.

Ne feledje: a koordinaciés félgdmb hasznalata a sajat felelésségére torténik.
A felfijashoz csak kézi léegpumpat hasznaljon.

Kategoria: H otthoni hasznalatra

PARAMETEREK

Azon9$|to Max. felhasznaloi Magassag
szam ,
suly (kg) (cm)
27235 120 19-21

GYAKORLATOK

Végezze el a gyakorlatokat megfelel6en. Ha szédllést vagy fajdalmat érez, azonnal hagyja abba a
gyakorlast. A folytatas el6tt kérje ki orvosa tanacsat.

BEMELEGITES

Az izmok ellazitasa és bemelegitése.

Kezdd pozicio: allva

4. Lépjen a labdara.

6. Lassan kezdjen el menetelni.

Stabilizalja magat.

EGYENSULYOZAS - (sulyathelyezés)



Egyensuly, labizmok koordinacidja Kezdé
pozicio: allé
3. Keressen stabil testhelyzetet a

koordinacids félgéomb tetején.

4. Lassan helyezze at a sulyat a
labujjhegyekrél a sarokra és vissza,
ismételje meg.

Tartsa testét stabilan és egyenesen.

ALLO POZiCIOBAN LABFELEMELES

Egyensuly, Iabizmok koordinacidja, kiléndsen a
combok és a fenék

Kezd6 pozicio: allva
5. Keressen stabil poziciét a labda tetején.

6. Helyezze at a sulyat az egyik labara,
emelje fel a karjait (vallmagassagig)
kifelé tdmaszkodas céljabal.

7. A masik l1abat teritse ki és nyujtsa kifelé,
majd engedje vissza.

8. Cserélje a labakat és
ismételje meg. Tartsa

egyenesen a testét.

GUGGOLAS
Labizmok, kulondsen az elulsd és a

combizmok Kezdd pozicié: guggolas

5. Alljon a labda kdzepére, és tartsa a
sulyat a sarkan.

6. Lassan engedje le a fenekét, és
egyidejileg mozgassa a Kkarjait
(vallmagassagban) eldre.

7. ROovid ideig tartsa alacsony poziciéban,
emelje fel és hiuzza vissza a karjait.

8. Ismételje meg.

A térdek nem nyulhatnak tul a Iabujjakon. Tartsa
egyenesen a hatat.

FEKVO LABFELEMELES - (oldaliranyt)




Labizmok, kiilbndsen a combok és a fenék

Kezdd pozicio: oldaliranyu

4. Az alsé kar derékszogben a padlén
nyugszik. A masik kar a labdan
nyugszik. A labak kinyujtva és
parhuzamosan, a labujjak felhuzva.

5. Lassan emelje fel a felsé labat 20-30
cm-re, majd engedje vissza.

6. Valtson oldalt, és ismételje meg a

gyakorlatot. Sy
'1'._5._“-‘-\.

A labak és a felsétest kezdéskor egy vonalban
vannak. Tartsa egyenesen a hatat. A medence
nem délhet elére és hatra.

FEKVOTAMASZ
Kar, izmok, kilénosen a felkar Kezd6
pozicio: térdelés
7. Helyezze a koordinaciés félgéomb goémb
alaku oldalat a padlora.

8. Kezdje ugy, hogy térdel a labda elé.
Fogja meg az aljat. A csukldoknak egy
vonalban kell lenniitk a vallakkal, a
konyok pedig kinyujtva.

9. A sulyat a labujjaira helyezve nyujtsa ki a
labait.

10. Lassan hajlitsa be a karjait, és engedje le
a felsétestét. Tartsa meg rovid ideig.

11. Nyujtsa ki a karjait, és emelje fel a | i,
fels6testét. Tartsa meg rovid ideig. }\J

12. Ismételje meg a gyakorlatot.

A labak és a felsGtest kezdéskor egy vonalban
vannak. Tartsa egyenesen a hatat, és a labdat
k6zépen és stabilan.

FELSO HAT — (emelés és forgatas)

Hatizmok

Kezd6 pozicié: hason fekve

5. A térdek kissé behajlitva, a padion
pihennek.

6. Kilégzéskor emelie meg kissé a
fels6testet (egyenes hattal, kezek lazan
a fej mogott, konyok felfelé mutatva), és
egyidejlleg forduljon oldalra.

7. Tartsa meg ezt a poziciot révid ideig,
Iélegezzen be, engedje le a felsétestet.

8. Valtsunk oldalt, és ismételjik meg a
gyakorlatot.




TEST FESZULTSEGE
Kdzponti izmok, kiléndsen a has és a hat Kezd6

pozicid: hason fekve
4. Nyujtsa ki a térdét, a labujjak érintsék a

padlét, az alkar és a konydk
tamaszkodjon.

5. Huzza a kéldokét az agyéki gerinc felé,
feszitse meg a hasat, ugyanakkor
nyujtsa elére a karjait és emelje fel a
labait.

6. Tartsa a poziciot 10-20 masodpercig.

Nézenz a padldra, orral lefelé. Kerllje a homoru
hatat.

Valtozat: Emelje fel kiilon-kilon a karjait és a
labait, és végezze a gyakorlatot felvaltva.

KORNYEZETVEDELEM

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

Ezaltal megovja a kdrnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelmeéhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkerilje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

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