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HASZNALATI UTMUTATO - HU
IN 7758 Koordinacios félgomb inSPORTIine DOME ADVANCE

IN 10972 Koordinaciés félgomb inSPORTIline DOME PLUS

IN 7761 Koordinaciés félgomb inSPORTIine DOME BASIC IN
10973 Koordinaciés félgomb inSPORTIine DOME BIG
IN 7336 Koordinaciés félgomb inSPORTIline DOME MINI
IN 22622 Koordinaciés félgomb inSPORTIline Dome Rim
IN 25957 Koordinacios félgomb inSPORTIline Dome Compact
IN 25956 Koordinaciés féelgomb inSPORTIline Dome Edge

A kép csak ilusztracio!



A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy elézetes értesités nélkil valtoztatasokat és fejlesztéseket
hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a kézikdnyv
legujabb verziéjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

» Hasznalat el6tt olvassa el a kézikdnyvet, és 6rizze meg késébbi felhasznalas céljabdl.

* A terméket csak a kézikonyvben leirtaknak megfeleléen és csak rendeltetésszerlien hasznalja. Ne
végezzen engedély nélkili modositasokat a terméken.

« Kizarolag sik, tiszta és csiszasmentes fellletre helyezze. Tartson megfeleld biztonsagi tavolsagot mas
targyaktol.

» Gyermekek és haziallatok elél elzarva tartando.

» Hasznalat el6tt legalabb 5 percig melegitsen be bemelegité gyakorlatokkal. Nyujtsa meg a felsétestét is.
« Esszeriien mozogjon, és kontrollalja mozgasat az esetleges sériilések elkeriilése érdekében.

« Valassza ki a kivant eredmény eléréséhez legmegfelelébb intenzitast, gyakorlattipust és ismétlések
szamat. Tartsa be a megfeleld terhelést.

« Lélegezzen egyenletesen, és ne tartsa vissza a lélegzetét. Ugyeljen a megfeleld hidratalasra.

» Minden gyakorlat utan hagyja az izmokat legalabb 5-10 percig pihenni és lenyugodni.

» Ha hanyingert vagy mas rosszullétet tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést. Forduljon orvosahoz
konzultaciora.

* A termék hasznalata nem helyettesiti a szakszer( orvosi ellatast.

* A koordinacids parnat csak biztonsagos helyen, butoroktol és egyéb targyaktol tavol hasznalja.

* Hasznalja sik és szilard fellileten.

* Ne haszndlja csuszds fellleteken.

* A koordinacids parn nem alkalmas strandokon vagy instabil vagy csuszos feluleti helyeken valé
hasznalatra. Fennall az esés veszélye.

* Ne tegye ki a koordinacids parnat hosszu tavu napfénynek, mert megsérilhet és elveszitheti az alakjat.
» Lassan és dvatosan tanulja meg a koordinaciés parna hasznalatat. Ha elvesziti az egyensulyat, ne varja
meg, amig leesik, hanem prébaljon meg leugrani a parnardl.

» 15 év alatti gyermekek csak felnétt felligyelete mellett hasznalhatjak a koordinacios parnat, és védeniuik
kell 6ket.

» A kezdbknek felnétt feliigyelete mellett vagy tapasztaltabb felhasznaldk segitségével kell gyakorolniuk.
* Ne feledje: a koordinacios parna hasznalata sajat felelésségre torténik.

* Felfujashoz csak kézi pumpat hasznaljon.

« Kategoéria: H otthoni hasznalatra alkalmas

PARAMETEREK
sorszam max felhasznalé6i Teljes atmérd (cm) magassag (cm)
magassag (kg)
10972 160 55 2
10973 160 60 23
7336 150 45 20
7758 130 63 18
7761 130 63 18
22622 200 : 20-26 cm
25957 150 Max. 19 cm
25956 150 Max. 21 cm
GYAKORLATOK

Végezze el helyesen az edzest. Ha gyengenek érzi magat, vagy fajdalmat érez, azonnal hagyja abba az
edzést. Ujrakezdés el6tt kérje ki orvosa tanacsat.



BEMELEGITES

Izmok ellazitasa és bemelegitése.
Kiindulé helyzet: allo
7. Lépjen a labdara.
8. Stabilizalja magat.

9. Kezdjen lassan menetelni.

EGYENSULYOZAS - (sulyathelyezés)

Egyensuly, labizmok koordinacidja

Kiindul6 helyzet: allo

5. Keressen stabil poziciét az

egyensulylabda tetején.

6. Lassan helyezze at a testsulyt a
labujjakrdl a sarkara és a hatra, ismételje
meg.

Tartsa testét stabilan és egyenesen.




LABEMELES ALLAS KO6ZBEN

Egyensuly, koordinacio labizmok, kilénbsen
comb és fenék

Kiindulo helyzet: allo
9. Keressen stabil poziciot a labda tetején.

10. Helyezze at a testsulyat az egyik labara,
emelje fel a karjait (vallmagassagban) kifelé a
tamaszték érdekében.

11. Nyujtsa szét a labait és alljon terpesz
alldsban a masik labaval, majd engedje le Ujra.

12. Valtson labat, és ismételje

meg. Tartsa a testét egyenesen.

GUGGOLAS
Labizmok, kiléndsen az elllsé rész és a
combok Kiindul6 helyzet: guggolas
9. Helyezkedjen kdzépre a koordinaciés
félgdombon, és tartsa a testsulyat a sarkan.
10. Lassan engedje le a feneket, és
egyidejlleg mozgassa a karijait
(vallmagassagban) elére.
11. Tartsa rovid ideig alacsonyan a testtartast,
majd emelje fel és huzza vissza a karjait.

12. Ismételje meg.

A térdek ne nyuljanak a labujjak folé. Tartsa
egyenesen a hatat.

LABEMELES FEKVOBEN - (oldalfekvd)
Labizmok, kilonésen a comb és a fenék

Kiindul6 helyzet: oldalfekvé
7. Az alsé kar derékszbgben a talajon

nyugszik. A masik karjat a koordinacios

labdan pihenteti. A kinyujtott és parhuzamos
labak felhuzva.

8. Lassan emelje fel a felsé labszarat 20-30
cm-re, majd engedje le Ujra.

9. Valtson oldalt, és ismételie meg a

gyakorlatot.

Kezdéskor a labak és a fels6test legyenek egy
vonalban. Tartsa egyenesen a hatat. A medence
nem délhet elére és hatra.




FEKVOTAMASZ
Kar, izmok, kilénosen a felkar Kiinduld
helyzet: térdel6 helyzet
13. Helyezze a koordinacios labda
félgdbmb alaku oldalat a talajra.
14. Kezdje azzal, hogy térdel a
koordinacids labda elé. Kapaszkodjon az
alap szélébe. A csukléidnak a vallakkal
egy vonalban kell lennilk, a kénytke
pedig kinyujtva.
15. A testsulya a labujjain nyugodva
nyujtsa a labait.
16. Lassan hajlitsa be a karjait, és engedje
le a fels6testet. Tartsa roviden a poziciot.
17. Nyujtsa ki a karjait, és emelje fel a
fels6testet. Tartsa réviden a poziciét.
18. Ismételje meg a gyakorlatot.
A labak és a fels6test legyenek egy vonalban a
kezdéskor. Tartsa egyenesen a hatat, a
koordinaciés labda pedig legyen kdézépen és
stabilan.

FELSO HAT - (emelés és forgatas)

Hatizmok
Kiinduld helyzet: hason fekvés

9. A térdek enyhén behajlitva, a talajon
nyugszanak.

10. Kilégzéskor enyhén emelje fel a felsGtestet
(egyenes hat, kezek lazan a fej mogé téve,
koényokok felfelé mutatnak), és egyidejlileg
forduljon oldalra.

11. Tartsa meg ezt a poziciot roévid ideig,
belégzés, engedje le a felsbtestet.

12. Valtson oldalt, és ismételje meg.

TEST FESZITES




Toérzsizomzat, kiléndsen a has és a hat Kiinduld
helyzet: hason fekvés

7. Nyujtsa meg a térdeit, a labujjai érintsék a
talajt, tamassza meg az alkarjait és a kdnydkeit.
8. Huzza a koldokét az agyéki gerinc felé,
feszitse meg a hasat, ugyanakkor nyujtsa el6ére
a karjait és emelje fel a labait.

9. Tartsa meg a poziciét 10-20 masodpercig.

Nézzen a talajra, orra lefelé nézzen. Kerlilje a

beesett hatat.

Variacio: Emelje fel a karjait és a labait kiilon-
kiilon, és végezze felvaltva a mozdulatot.




KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitds nem gazdasagos, a helyi
térvényeknek megfelelen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gyUjtéhelyen.

Ezaltal megodvja 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 elkertlje a torvényszegést vagy a szankciokat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék kdz€, hanem vigye az ujrahasznositasi helyre.
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