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Hasznalati atmutato — HU
IN 3908, 3909, 3910, 3911, 3912 — Gimnasztikai labda inSPORTlIine
TOP BALL pumpaval

FONTOS!
1. Béarmilyen gyakorlat megkezdése eldtt konzultaljon orvosaval.

2. Az edzés soran viseljen megfelel6 oltozéket. Viseljen tobb rétegli 61tozéket, hogy
teste melegben legyen tartva.

3. Minden edzés el6tt legalabb 5 percig nyljtsa izmait és végezzen bemelegitd
gyakorlatokat.

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

5. Az edzés soran iigyeljen a fokozatos folyadékbevitelre. Az edzés utan fogyasszon
elegendd folyadékot (pl. Gytimoleslevet, 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 tornaeszkdzt a
professzionalis edzok 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 tul. A felfajast kovetden a labda
kb 5 cm-rel legyen 6sszenyomhato.

A labda megfelel6 méretének

kivalasztasa

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

85cm +95cm 85 cm folott 180 cm folott
* a vall iziilettdl 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 elbirt atmérét 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 pumpacsé végén. (2 db, fehér szinti
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 iilébutorként is. Terapids
okokbol azonban nem javasoljuk, hogy hosszabb ideig iiljon 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 behtizasa: mozogjon a labdan jobbra és balra,
testét tartsa egyenesen.

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

4. Teljes test nyujtasa/stabilitds megtartasa: fekiidjon a

labdara, kezeivel és labaival tdmaszkodjon a f61don. Felvéltva
n emelje fel a bal kezét és jobb labat, tartsa tigy par

masodpercig majd emelje fel a masik végtagjait.

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

6. Stabilitas megtartasa partnerrel: parban, emelje fel 1abait a
talajrol és tartsa meg az egyensulyat.

7. Tojas: fekvotamasz poziciobol fokozatosan hiizza be a labdat a
felsdteste ala, majd térjen vissza a kiinduld helyzetbe.

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




9. Egyensulyozas il6 helyzetben: il6 helyzetben emelje fel
labait a talajrol (el6szor az egyiket, majd mindkett6t) és

2 tartsa meg az egyensulyat.
— ;==

L >‘r

‘ 10. Hasizom erésitése: tamassza hatat a labdanak,
nyUjtézzon (tartsa egyenesen felsétestét) majd emelje fel
fels6testét odaig, ahol a hasizmai huzodasat érzi.

|

11. Gerinc egyenesités: fekiidjon kényelmesen hasra a

labdara, emelje fel felso testét és tartsa karjait ,,U*
alakban.

12. Labdaharc: tartsa testét egyenesen, harcoljon

i partnerével. Forditsa a labdat egyik oldalrol 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
R 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 sulyzokkal a labdan.

18. Fekve nyomas sulyzoval: kiegészit6 gyakorlat a
klasszikus mellizom erdsit6 gyakorlatokhoz, valthatja

testhelyzetét a labdan.

o 19. Also test forgatasa: nyugalmi helyzetbdl forditsa ki
oldalra egyik labat, mig a masik a labdan marad, térjen
vissza kiinduld helyzetbe, majd ismételje a masik

labaval.

4

24/
25

A

20. Oldalra délés: fekiidjon oldalt a labdara, emelje és
helyezze vissza fels6testét.

21. Térd iziiletek erésitése: helyezze egyik sarkat a talajra,
gorgesse a labdat hatra és helyezze eldre teststlyat, hogy teljesen

megnyujtsa a labat, majd végezze a masik labaval.

22. Mellizom er6sités,derék nytjtasa: térdeljen le, karjait
tamassza a labdara és mozgassa a labdat eldre, mig a karjai

teljesen ki nem nyulnak.

==

o o
L
o o

23. Combok erdsitése: helyezze egyik 1abat a masik térdére és
forditsa el a 1abat tigy, hogy a bels6 oldala nyalhasson és huizza
magahoz a labdat, mig érezni nem kezdi, hogy erdsit.

24,25. Relaxacios testhelyzetek.



26-29. Hallgato testhelyzet.

Eladas datuma: Elad6 bélyegzdje és alairasa:



