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Hasznalati atmutaté -HU
IN 3913, 3914, 3915, 3916, 3917, 3918 — Gimnasztikai labda
INSPORTIline COMFORT BALL pumpaval és DVD melléklettel

FONTOS!
1. Barmilyen gyakorlat megkezdése eldtt konzultaljon orvosaval.

2. Az edzés soran viseljen megfeleld 6lt6zéket. Viseljen tobb rétegii 61tdzéket, hogy
teste melegben legyen tartva.

3. Minden edzés elott legalabb 5 percig nyljtsa izmait és végezzen bemelegitd
gyakorlatokat.

4. Az edzés elott ellendrizze, hogy a labda nem sériilt e.

5. Az edzés soran ligyeljen a fokozatos folyadékbevitelre. Az edzés utan fogyasszon
elegendd folyadékot (pl. Gytimolcslevet, szacharidos italt, vagy tiszta vizet).

A csomagolas tartalma
1. Leengedett gimnasztikai labda

2. Pumpa fejjel

Bevezetés

Bovitse ki hazi edz6terme felszereltségét egy gimnasztikai labdaval. Ezt a tornaeszkozt a
professzionalis edzdk és sportolok mar évek ota hasznaljak. A gimnasztikai labda a combok, a
kozEpso testrész és a torzs felsd része izmainak biztonsagos és kényelmes erdsitésére szolgal.
Az edzés ezzel a segédeszkozzel ugyanakkor javitja a testtartast és megszabadithatja On
kiilonb6z6 tipust fajdalmaitol is.

A mellékelt pumpa segitségével fujja fel a labdat, de ne fujja tal. A felfujast kovetden a labda
kb 5 cm-rel legyen dsszenyomhato.

A labda megfelel6 méretének

kivalasztasa

A labda dtmérdéje [Karhosszisag* |Testmagassag
55cm 55-65 cm 150-165 cm
65 cm 65-75 cm 165-175 cm
75cm 75-85 cm 175-185 cm

85 cm + 95 cm 85 cm f0lott 180 cm f6lott

* a vall iziilettd] az ujjvégekig mérve

e Az értékek csupan iranyadoak

e  Akarok egy kicsit legyenek magasabban mint a térdek
A labdat a felfujas eldtt hagyja 1-2 orat szobahdmérsékleten temperalni. Amennyiben a
felfujashoz kompresszort hasznal, a labdat szakaszosan fijja fel, hogy az anyag lassan
nyulhasson. Az optimalis rugalmassag eléréséhez a labdat el6szor az eldirt atmérdt 10 %-kal
meghalad6 méretre fijja fel, majd engedje vissza az el6irt méretre.
A labdat ne hagyja héforrasok kozelében. Az edzéstertiletrdl tavolitsa el a hegyes és éles
targyakat. Nem alkalmas 3 évnél fiatalabb gyermekek szamara. A labdat csak levegdvel fujja.
Sériilése esetén a labdat ne javitsa, a javitott labda nem biztos hogy megfelel a biztonsagi
kovetelményeknek. Az anyag, melybdl a labdat gyartottak, teljes mértékben ijrahasznosithato.
A csomag tartalmaz egy labda dugot és egy pumpa fejet a pumpacs6 végén. (2 db, fehér szinli
milanyag alkatrész). A pumpafejen kétféle menet talalhato. Hasznalja a cs6 vége alapjan. A
pumpacsd végére felcsavart fejet tolja a labda bemeneti nyiladsaba (a labdéan lathat6 kis korong)
Felfujas utan a bemeneti nyilasba tolja be a dugdt annak vékonyabb felével. Ezzel biztositja a
labdat és meggatolja a levego elillanasat.

Hasznalati utmutato
A gimnasztikai labda sokoldalu tevékenység végzésére alkalmas egészsége erdsitéséhez,
valamint relaxacios célokra is. A labdaval tornazas csokkenti a szervezet fesziiltségét, erdsiti a
has- és hatizmokat és aktivalja az iziileteket. Hasznalhatja alternativ tilébutorként is. Terapids
okokbdl azonban nem javasoljuk, hogy hosszabb ideig tiljon rajta. Amennyiben hosszabb ideje
kisebb problémai vannak (pl. némely testrész fajdalma), vagy hirtelen akut fajdalmai vannak,
javasoljuk, hogy a labda hasznalata el6tt konzultaljon orvosaval.



1. Csip6 behtizésa: ha a labdan el6re és hatra mozog,testét tartsa egyenesen.

2. Csip6 behuzasa: mozogjon a labdéan jobbra és balra,
testét tartsa egyenesen.

3. Mellizmok és mellkas nyujtasa: tdamaszkodjon egész
hataval a labdara, emelje fel karjait és csipdjét.

4. Teljes test nyujtasa/stabilitas megtartasa: fekiidjon a

labdara, kezeivel és labaival tdmaszkodjon a foldon. Felvaltva
n emelje fel a bal kezét és jobb labat, tartsa ugy par

masodpercig majd emelje fel a masik végtagjait.

5. Felso test forgatasa: stabil hason fekvé helyzetbdl karjai
segitségével forduljon oldalra, majd térjen vissza a kiinduld
helyzetbe és forduljon a masik oldalra.

6. Stabilitas megtartasa partnerrel: parban, emelje fel labait a
talajrdl és tartsa meg az egyensulyat.

7. Tojas: fekv6tamasz poziciobol fokozatosan hiizza be a labdat a
felsdteste ald, majd térjen vissza a kiindulé helyzetbe.

8. Térdelés: kezdje bogar pozicidban, emelje fel kezeit a a
talajrol és emelje fel felsdtestét.




9. Egyensulyozas iil6 helyzetben: iil6 helyzetben emelje fel
labait a talajrol (el6szor az egyiket, majd mindkett6t) és
tartsa meg az egyensulyat.

10. Hasizom erésitése: tamassza hatat a labdanak,
nyUjtézzon (tartsa egyenesen felsétestét) majd emelje fel
felsotestét odaig, ahol a hasizmai hiizodasat érzi.

11. Gerinc egyenesités: fekiidjon kényelmesen hasra a
labdara, emelje fel felso testét és tartsa karjait ,,U*
alakban.

12. Labdaharc: tartsa testét egyenesen, harcoljon
partnerével. Forditsa a labdat egyik oldalrdl a masikra.

13. Hid: Helyezze combjait a labdara, fels6 testét helyezze
lejjebb - hajlitsa be karjait, erésitse felsdkarjat, tartsa testét
egyenes helyzetben.

T - 14. Torz stabilitas: nyomja a labdara mindkét konyokét, csipdjeét
C" tolja lefelé, mig a test teljesen ki nem egyenesedik, majd térjen
. vissza.

" 15. Csip6 emelés: fekiidjon a hatara a talajon és labat tdmassza a
labdara, emelje fel csipdjét, mig a teste egy sikba nem kerdil, majd
térjen vissza.




16. Térdek erdsitése: tamaszkodjon hattal a labdanak, emelje fel csip6jét a térdei magassagaba,

nagyobb hatast ér el, ha sulyzot is alkalmaz.

17. Repiilés: klasszikus gyakorlat stilyzokkal a labdan.

18. Fekve nyomas sulyzdval: kiegészité gyakorlat a
klasszikus mellizom er6sit6 gyakorlatokhoz, valthatja

testhelyzetét a labdan.

19. Also test forgatasa: nyugalmi helyzetbdl forditsa ki
oldalra egyik 1abat, mig a masik a labdan marad, térjen
vissza kiindul6 helyzetbe, majd ismételje a masik

labaval.

20. Oldalra délés: fekiidjon oldalt a labdara, emelje és
helyezze vissza felsotestét.

21
21. Térd iziiletek ersitése: helyezze egyik sarkat a talajra,

gorgesse a labdat hatra és helyezze elére testsulyat, hogy teljesen
megnyujtsa a labat, majd végezze a masik labaval.

22
22. Mellizom er6sités,derék nytjtasa: térdeljen le, karjait

tamassza a labdara és mozgassa a labdat eldre, mig a karjai
teljesen ki nem nyulnak.

g 23. Combok erdsitése: helyezze egyik 1abat a masik térdére és
forditsa el a 1abat tigy, hogy a belsd oldala nyulhasson €s huizza

magahoz a labdat, mig érezni nem kezdi, hogy erésit.

A 24,25. Relaxécios testhelyzetek.
25 .:.-




26-29. Hallgato testhelyzet.

Garancialis feltételek, reklamacio

Garancialis idé
Az eladd a termék minéségére 24 honap garanciat biztosit, amennyiben a garancia
levél, a termék szamlaja, szallitolevele, esetleg mas egyéb, a termékhez tartozod
dokumentum nem rendelkezik masképp. A térvényesen nyujthatod garancia ezzel nincs
megszegve.
A mindségi garanciaval az eladod felelGsséget vallal arra, hogy egy meghatarozott
ideig alkalmas lesz az altalanos, esetleg szerz6dott célra torténd hasznalatra, és hogy
megorzi altalanos, esetleg szerz6dott tulajdonsagait.
A garancia nem vonatkozik a kovetkezé6 modon keletkezé hibakra:
Felhasznalo altal okozott hiba, avagy kartétel szakszer(itlen beavatkozas, szerelés,
vagy karbantartas kovetkeztében
Mechanikus sériilés
Alkatrészek elhasznaloddsa a hagyoméanyos haszndlat soran (pl gumi- vagy
muanyag részek, mozg6 alkatrészek, stb.)
Visszafordithatatlan esemény altal, természeti katasztrofa
Szakszertitlen beavatkozas
Helytelen hasznalat, helytelen elhelyezés, alacsony vagy magas hdmérséklet, viz,
tulzott nyomas vagy litkozés, szandékos design-, alak-, méret karositas altal

Reklamacios eljaras

A vevo koteles az eladotol megvasarolt terméket a termékfeleldsségének
atruhazasatol, avagy a megvételtdl szamitott lehetd legrovidebb idon beliil
leellendrizni. Az ellendrzést ugy végezze, hogy valamennyi, egy mérsékelten
szakszeri ellenérzés soran fellelhetd hibat kisziirje.

A termék reklamaciojakor a vevo koteles az elado kérésére a vasarlast leigazolt, a
termék sorozatszamaval ellatott szamlaval vagy szallitolevéllel, esetleg mas, a
sorozatszamot nem feltiintetd okmannyal igazolni. Amennyiben a vevé nem tudja
igazolni a reklamaciora jogosultsagat ezekkel az okmanyokkal, az eladonak jogaban
all a reklamaciot elutasitani.

Amennyiben a vevo olyan hibat jelent be, melyre a garancia nem vonatkozik (pl. nem
voltak teljesitve a garancia feltételei, tévedésbdl bejelentett meghibasodas), az
eladonak jogaban all a hiba elharitasaval kapcsolatos Gsszes koltség megtérittetésére.
jegyzék és az utikoltség fogja képezni.

Amennyiben az eladd megallapitja (teszteléssel), hogy a reklamalt termék nem hibas,
a reklamaciot jogtalanna nyilvanitja. Az eladé fenntartja maganak a jogtalan
reklamacioval kapcsolatosan felmeriil6 koltségeinek megtéritésére.

Amennyiben a vasarld olyan hibat reklamal, amely az érvényes garancialis feltételek
alapjan a garancia targyat képezi, az elado a hiba elharitasat javitas utjan, illetve a
hibas alkatrész cseréjével végzi el. Az eladd a vevo jovahagyasa esetén a hibas
terméket kicserélheti egy masik mitkodo, kompatibilis, legalabb megegyez6 vagy jobb
miiszaki paraméterekkel bird termékre.

Az elad6 koteles a reklamaciot a termék atvételétdl szamitott 30 napon beliil elintézni,
amennyiben a felek nem egyeztek meg mas hataridoben. Elintézettnek azt a napot
tekintjiik, melyen a javitott terméket a vevo az elado6tol atvette. Amennyiben az elado
a reklamaciot a hiba jellegébdl kifolyolag nem tudja a meghatarozott hataridén beliil
rendezni, a vevovel tartalék megoldasban egyezik meg. Amennyiben erre nem keriil
sor, az elado koteles a vevének anyagi ellenszolgaltatast juttatni, jovairas formajaban.

Eladas datuma: Elad6 bélyegzdje és alairasa:



