NONTTine

Relaxaciés gimnasztikai labda

Miel6tt a labdat felfijna, hagyja 1-2 6rat szobahdmérsékleten temperalni. Amennyiben a labda felfujasahoz
kompresszort hasznal, szakaszosan fiijja, hogy az anyag lassan nytljon. Az optimalis rugalmassag elérésé¢hez
a labdat eldszor fijja 10%-kal nagyobbra, mint az eldirt 4tlag, majd engedje vissza az el6irt atmérdre.

Ne hagyja a labdat hoforras kozelében. A tornateriiletrdl tavolitsa el az éles €s szogletes targyakat. Ne
hasznaljak 3 évnél fiatalabb gyerekek. A labdat csak levegovel fjja. Sériilés esetén a labdat ne javitsa, a
javittott labda nem feltétleniil felel meg a biztonsagi kovetelményeknek. A labda alapanyaga teljesen

kornyezetbarat, Gjrahasznosithat6.
Hasznalati utasitas

A gimnasztikai labda sokoldalu egészségerdsito és relaxacios tevékenység elvégzésére nyujt lehetdséget. A
labdaval torténd tornazas csokkenti a szervezet fesziiltségét, erdsiti a has- és hatizmokat, aktivalja az
izlileteket. Alternativ tildbutorként is hasznalhatd. Terapeutikus okokbol viszont nem ajénlott a tartos vagy
hossztav iilésre torténd hasznalata. Ha hosszabb ideje kisebb panaszai vannak (pl valamelyik testrész
fajdalma) vagy hirtelen akut fajdalmai 1épnek eld, javasoljuk, konzultaljon orvosaval, miell6tt a labdat

hasznalni kezdené.

Gyakorlatok:
1. Csipd behtizésa: mikor eldre és hatra mozog a labdan, testét tartsa egyenesen.
2. Csipd behuzasa: mozogjon a labdan jobbra és balra, kozben testét tartsa egyenesen.

3. Hasizom és mellkasizmok nyujtasa: timaszkodjon egész hataval a labdéra, emelje karjait és csipdjét.
4. Egész test nyljtasa/stabilitds megtartasa: fekiidjon a labdéra, kezeivel és labaival tdmaszkodjon a

foldon. Emelje felvaltva jobb kezét és bal 1abat, tartson ki ebben a helyzetben, majd valtson a masik
végtagokra.

5. Felso test forgatdsa: stabil hasonfekvd poziciobol karjai segitségével forduljon oldalra, térjen vissza a
kiindul6 helyzetbe, majd forduljon a masik oldalra.

6. Egyensuly megtartdsa tarsa segitségével: parban emeljék fel a talajrol labaikat és tartsdk meg az
egyensulyt.

7. Tojas: nyugodt helyzetbdl fokozatosan hlizza felsdteste ald a labdat, majd térjen vissza kiindulo
helyzetbe.
Térdelés:kezdje ,,bogar* helyzetbdl, emelje fel kezeit a talajtol majd emelje fel felsdtestét.
Egyenstlyozas iil6helyzetben: iil6 helyzetben emelje fel labait a talajtol (el6szor az egyiket, majd
mindkettdt) és tartsa meg az egyensulyat.

10. Hasizom erdsités: tamassza meg hatat a labdan, ( fels6testét tartsa egyenesen) majd emelje fel
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felsOtestét a hasizmok talalkozasaig.

Gerinc egyenesités: kénylemesen fekiidjon hason a labdara, emelje fel fels6testét és tartsa karjait a feje
mellett ,,U* alakban.

Labdaharc: alljon egyenesen, harcoljon partnerével. Forditsa a labdat oldalra.

Hid: Helyezze combjait a labdara, felsotestét hozza lejjebb — hajlitsa be karjait, erdsitse karjait, tartsa
testét egyenes testhelyzetben.

Torz stabilitas:tolja a labdat konyokével, kozben csipdjét tolja lefelé, mig teste teljesen egyenes nem
lesz, majd térjen vissza.

Csip6 emelés:fekiidjon a hatara az alatétre, labait timassza meg a labdan, emelje csipdjét, mig teste
vizszintben nem lesz, majd lazitson és térjen vissza.

Térdek erdsitése: tamaszkodjon hataval a labdahoz, emelje csipdjét a térde szintjéig, nagyobb hatast ér
el, ha sulyzot is hasznal.

Repiilés: klasszikus torna sulyzokkal.

Benchpress sulyzokkal: kiegészitd gyakorlat a klasszikus mellizom erdsité gyakorlatok mellg,
valtoztathatja helyzetét a labdan.

Also test forgatdsa: labdan fekvd pozicidban forditsa ki a labait oldalra ugy, hogy egyik ldba maradjon
a labdan. Térjen vissza kiindul6 pozicidba és végezze el a masik oldalra is.

Oldalhajlés: fekiidjon oldalaval a labdara, emelje majd helyezze vissza felsOtestét.

Térdinak erdsitése:helyezze egyik sarkdt a talajra, gorgesse a labdat hatra és helyezze felsotestét eldre,
hogy labat meg tudja fesziteni, majd végezze el a masik oldalra is.

Mellizmok erdsitése, hat nyujtasa:térdeljen le, kezeivel tamaszkodjon a labdara, és mozgassa a labdat
elére mig karjai ki nem egyenesednek.

Comberdsités: helyezze egyik 1abat a masik térdére és forditsa ki a 1abat, hogy megnytljanak a kiils
izmok ¢és hlizza maga felé a labdat, mig nem érzi az erdsitést.

Relaxacios helyzetek

Hallagato helyzet

Labda méretek: 55 cm 4tmérd * teherbiras 100 kg

65 cm atmérd * teherbiras 100 kg
75 cm atmérd * teherbiras 100 kg

85 cm atmérd * teherbiras 100 kg

Super ball labdak teherbirasa 200kg!

Elado:
Insportline Hungary Kft.
2500 Esztergom, Kossuth Lajos u. 65.
www.insportline.hu
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