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BEVEZETES

A gimnasztikai labda kivaloé kiegészitje minden otthoni edzSteremnek; professziondlis edzdk és
sportoldk mar évek 6ta hasznaljdk. Biztonsagos és kényelmes modszert kinal a combok, a has és a
torzs erGsitésére. Ezenkivil a gimnasztikai labda kivalo dléalkalmatossag, 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 kérulbelul 5 centiméterre be
kell tudni nyomni.

A CSOMAG TARTALMA

¢ Nem felfujt torna labda

e Pumpa

A MEGFELELO MERET KIVALASZTASA

Labda atméréje Sulykorlat (kg)
(cm)
55 200
65 200
75 200

A gimnasztikai labdat felfujas el6tt 1-2 6ran at szobahémérsékleten tartsa. Kompresszorral torténé
felfUjas esetén a labdat fokozatosan fujja fel, hogy az anyag fokozatosan tagulhasson. Az optimalis
rugalmassag elérése érdekében el6szor a labdat az ajanlott atmérénél 10%-kal nagyobb mértékben
fujja fel, majd az ajanlott atmérdig engedije le a leveg6bt.

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

A csomag tartalmaz egy légzard dugot és kézi pumpat a labda egyszer(i és gyors felfujasahoz.

A felfujas befejezése utan helyezze be a légzard dugét a felfgjasi nyilasba, hogy megvédje a labdat a
leeresztéstél.

BIZTONSAGI OVINTEZKEDESEK

e Minden edzésprogram megkezdése elbtt mindig konzultaljon orvosaval.
o Viseljen laza ruhazatot és tobb rétegben 6lt6zz6n, hogy melegen tartsa magat.

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

o Gy6z6djon meg arrol, hogy a felszerelése j6 allapotban van, mielétt edzeni kezdene.

o Edzés utan igyon sok gyimolcslevet, szénhidratos italt vagy vizet.

GYAKORLATOK

A gimnasztikai labda szamos egészségjavitd és relaxald gyakorlat elvégzését teszi lehetéve. Az
edzés enyhiti a test fesziltségét, erésiti a has- és hatizmokat, valamint aktivalja az izileteket. A
gimnasztikai labda Ul6eszkdzként is hasznalhatd. Terdpids okokbdl azonban nem ajanlott hosszabb
ideig a labdan GIni. Ha hosszu tavl egészséglgyi problémai vannak, vagy krénikus vagy akut
fajdalmakkal kiizd, edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval.
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25. Csip6 mobilitas: gordiljon elére és hatra, mikdzben a
fels6testét egyenes helyzetben tartja.

26. Csip6 mobilitas: gordiiljon jobbra és balra, mikbzben a
fels6testét egyenes helyzetben tartja.

27. Mellkas nyujtas: déljon hatra a labdéara, emelje fel és le
a karjait és a medencéjét.

28. 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 [abakat és a karokat.

29. Felsétest csavaras: stabil hasra fekvé helyzetbél emelje
fel a karjait, és csavarja meg a felsétestét, térjen vissza a
kiinduld helyzetbe, és ismételje meg a masik oldalon.

30. Egyensulyozas partnerrel: parban emelje fel a labait a
padlérdl, és tartsa meg az egyensulyt.

31. Magzat pozicio: kezdje fekv6tamasz poziciéban, és
lassan gorgesse a labdat a felsétest felé, térjen vissza a
kiindulé pozicidba, és ismételje meg.




32. Térdelés: kezdje forditott ,dead bug” pozicidéban, emelje
fel a kezét a padlordl és emelje fel a felsétestét.

33. Egyensulyozas iil6 helyzetben: (ljon le a labdara,
emelje fel a labait a padlérdl (elészér az egyiket, majd a
masikat), és tartsa meg az egyensulyt.

34. Hasizom: ddljon hatra a labdara, nyujtsa hatra a testét (a
fels6testét egyenesen tartva), és emelje fel a fels6testét,
amig nem érzi, hogy a hasizma dolgozik.

35. Gerincnyujtas: fekidjon kényelmesen a labdan a
haséaval, emelje fel a fels6testét, és tartsa kinyujtott karjait
és behajlitott kdnydkét ,U” alakban.

36. Labda harc: tartsa egyenesen a testét, és harcoljon a
partnerével. Forgassa a labdat oldalra.

37. Hid: tamaszkodjon a labdara a combjaval, engedje le a
fels6testét — hajlitsa be a konydkét, feszitse meg a
karizmokat és tartsa egyenesen a testét.

38. Magstabilitas: nyomja a kényokét a labdahoz, és
engedje le a medencéjét, amig a teste egy vonalba nem
keril, majd térjen vissza.




39. Medenceemelés: fekidjon 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
kiindul6 helyzetbe.

40. Térdstabilizalds: tdmaszkodjon a hataval a labdara,
emelje fel a medencéjét térdmagassagig. A jobb hatas
elérése érdekében hasznalhat sulyzoét is.

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

42. Fekvenyomas sulyzoéval: kiegészitd gyakorlat a mellkas

43. Alsétest csavaras: kezdje fekv6tdmasz poziciéban, és
forgassa el az alsétestét, egyik labat a labdan tartva, majd
forgassa el a masik oldalra.

44. Oldalra hajlitas: helyezze a csip6jét a labdara, és emelje
fel és le a fels6testét.

45. Vadli: ljon le a labdara, és hajtsa hatra a labdat az egyik
labaval, el6rehajolva a derekan, amig a masik laba
teliesen kiegyenesedik, majd ismételie meg a masik
labbal.




46. Mellkas erdsitése és gerinc nyujtasa: térdeljen le,
tegye a kezét a labdara, és gorgesse elére a labdat, amig

a karjai teljesen kiegyenesednek. ﬁ’

47. Comb: tegye az egyik labat a masik 14b térdére, \

mozgassa a labat, hogy megnyujtsa a comb kiilsé részét, ™
és gorgesse a labdat a test felé, amig nem érez -
izomfeszulést.

48. 25. Pihené poziciok:

49.- 29. U6 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 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
hatosagoktdl, hogy elkerllje a torvényszegést vagy a szankciokat.

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