Uj fitnesz-/ugrékotél matraca strapabird és cstiszdsgatlo
feliiletével idedlis kiiltéri sportolashoz. A kiilondsen
rugalmas anyag optimdlisan tompit, beltéren pedig

- pl. ugrékotelezés kozben - csokkenti a zajt, és védi

az iziileteket.

Biztonsagi eldirasok

Az edzés elGtt feltétleniil vegye figyelembe a kovetkezd
tudnival6kat.

Ajénlatos megkérni tapasztalt jogatanart, hogy mutassa
meg a gyakorlatok helyes kivitelezését.
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Biztonsaga érdekében

Rendeltetés

A jéga- és fitneszmatracot maganjelleq(i hasznélatra tervezték.

A sport teriiletén vagy gydgyészati-terdpids céld intézményekben
torténd, Uzleti jelleg( felhaszndlasra nem alkalmas.

Fontos tudnivaldok

Kérje ki orvosa véleményét!
- Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Kérdezze
meg téle, hogy milyen mértékben végezheti gyakorlatokat.

+ Bizonyos eqészséqiigyi dllapotok esetén, pl. szivritmus-szabalyzo,

terhesség, gyulladassal jaro iziileti vagy inbetegségek, illetve
ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
egyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszerditlen vagy tdlzott
mérték(i edzés veszélyeztetheti az eqészséqét!

+ Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az
alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés
Iégszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céll edzéshez!

VESZELY - sériilésveszély

- Kiilondsen a dinamikus fitneszgyakorlatok és az ugrékotelezés
soran {igyeljen arra, hogy a matrac laposan fekiidjon a talajon,
és ne legyen botlasveszély. Viseljen strapabiré sportcip6t
csliszasgatld talppal.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,

a huzatot mindazonaltal keriilje.

-Ne viseljen ékszert, példaul gy(r(it vagy karkotot, mivel ezekkel
megsértheti magat, illetve megrongdlédhat a matrac.

+ Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhazatot.

- A talaj legyen sima és egyenes.

- Uigyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sportszerrel
edz. Edzés kozben tartson kellG tavolsdgot masoktol.
Semmilyen trgynak nem szabad benylnia az edzési teriiletbe.

- Minden haszndlat el6tt ellendrizze a matracot.

Ne hasznalja tovabb, ha sériiléseket észlel rajta.



Edzés kozben iigyeljen a kovetkezdkre

- Ne eddzen kizvetleniil étkezés utan. Etkezés utdn - a mennyiség-
t6l és testi adottsdqaitdl fiiggden - varjon legalabb 30 percet,
miel6tt hozzélatna a gyakorlatokhoz. Ne eddzen, ha nem érzi jol
magat, beteg vagy faradt, illetve eqyéb tényezdk széInak egy
koncentralt edzés ellen. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld
mennyiséq folyadékot.

- Az optimalis edzési eredmények elérése és a sériilések elkeriilése
érdekében mindenképpen iktasson be az edzéstervbe bemelegi-
tést az edzés megkezdése el6tt, majd levezetd gyakorlatokat az
edzést kdvetben.

« Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.

A gyakorlatokat - testi allapottdl fiiggden - csak néhanyszor
ismételje meg.

A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legaldbb egy egyperces
sziinetet. Lassan ndvelje a gyakorlatok ismétlésének szamat tiz
és hlsz kdzé. Soha ne tornazzon kimeriilésig.

- Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat.

Kerdilje a hirtelen mozdulatokat.

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen lélegezzen tovabb. Ne tartsa

vissza |élegzetét! A gyakorlat megkezdésekor Iélegezzen be.
A gyakorlat legmegterhel6bb pontjén fijja ki a levegét.

- Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.
- A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre.

Ne engedje, hogy valami elterelje a figyelmét.

« A gyakorlatok kdzben tartsa egyenesen a hatét, ne homoritson!

Feszitse meg fenekét és hasét. Térdeit all6 helyzetben enyhén
hajlitsa be.
Ha el6szor végez eqy gyakorlatot, azt tiikor el6tt tegye,
hogy a testtartast jobban tudja ellendrizni.

- Ne terhelje tdl magat. Csak annyi ideig végezzen eqy gyakorlatot,

ameddig az az On er6nléti allapotanak megfeleld.
Amennyiben féjdalmat érez, vagy eqyéb panaszok Iépnének fel
eqy gyakorlat soran, azonnal hagyja abba az edzést.

- Ajdnlatos megkérni tapasztalt fitneszedz6t, hogy mutassa meg

a gyakorlatok helyes kivitelezését.



Edzés el6tt: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymas utan mozgassa t a testrészeit:

- Fejdontés jobbra, balra, eldre, hatra.

- Véll felemelése, leeresztése és véllkorzés.

- Karkorzés.

- A felsdtest elGre, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.
- A csip6 eldre, htra és oldalra toldsa.

- Helyben futds.

Edzés utan: Nyudjtogyakorlatok

Kiinduld pozicié az 6sszes nydjtdgyakorlathoz:
Emelje meg a mellkasét, véllat engedje le, térdét kissé hajlitsa be,
enyhén forditsa kifelé a labfejét. Hatt tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 mdsodpercig maradjon a poziciéban.




1. Fenék + hatsé labizomzat

Kiinduldsi pozicid: Haton fekve hajlitsa be Iabait és mindkét talpét
csipdszélességben helyezze a padiéra.

Karok a test mellett. Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése:

Tolja fel csip6jét, amig felsGteste és combja eqy vonalat képez.
Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.

1a. vdltozat + hat also része
Kiinduld pozici: Tartsa meg az 1. végpozicict.
Gyakorlat végzése:

Egyik [dbat nyUjtsa ki felfelé. Szamoljon 4-ig, majd lassan
térjen vissza a kiindul6 pozicidba. Oldalcsere.




2. Torzs, has, vallak + karok
Kiinduldsi pozicié: Alkartamasz.

Feje, héta és labai képezzenek egy vonalat.

Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése:
Tartsa meg a poziciét, ameddig birja.

Gyakorlat-
valtozat:

véltakozva hiizza
eldre az eqyik
labat




3. Ferde hasizom

Kiinduldsi pozicié: Oldalfekvés, labak behajlitva.
Az alsé kar eldre, a felsG kar a fej felett kinydjtva.

Gyakorlat végzése: Emelje meg a felsdtestét és a labait
hasizombdl egy forduld mozdulattal - kozben hiizza
el6re a felsG karjat.

Ne nyakbdl hlizza!

Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld
pozicidba. Oldalcsere.




4. Mellkas + tricepsz

Kiinduldsi pozicié: A talajon térdelve, kezek vallszéles-
ségben letdmasztva, a karokat ne nyUjtsa ki teljesen.
Egyenes a hét, a has- és farizmok megfeszitve,

a tekintet lefelé néz.
Gyakorlat végzése:

Engedje le a fels6testét, a hat egyenes marad.
Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld

poziciéba.

Gyakor-
latvaltozat:
az intenzivebb
edzés érdekében
helyezze egymashoz
kozelebb
a kezeit

A\

Amennyiben térdei
fajndnak, azonnal
fejezze be a gya-

korlatot



5. Vallak, karok, torzs, has, fenék +
hétso labizomzat
Kiinduldsi pozicié: Négykézlab, kezek véllszélességben
letdmasztva, a karokat ne nydijtsa ki teljesen. Egyenes A
a hét, has- és farizmok megfeszitve, tekintet lefelé néz.

Amennyiben térdei
Gyakorlat végzése: fajnanak, azonnal
Eqyik 1abat nyUjtsa hétra, fejezze be a gya-
ellenkez6 oldali karjat nydjtsa elGre. korlatot

Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza
a kiinduld poziciéba.
Oldalcsere.




6. Oldalso torzsizomzat

Kiinduldsi pozicid: Oldalfekvésben, a ldbak egyméson
kinydjtva, a behajtott karra tdmaszkodva.

Gyakorlat végzése:
Emelje meg a csip6jét, amig a [dbak és a felsbtest egy
vonalat nem képez.

Hatat tartsa egyenesen, has- és farizmok megfeszitve.

Tartsa meg a poziciét, ameddig birja.
Oldalcsere.

Egy kissé tekerje
fel a matracot a
letamasztott
karja alatt!



7. Alsé hasizmok + eliilsé combizomzat

Kiinduldsi pozicié: Haton fekve a talajon, ldbak
kinydjtva a levegdbe.

A kezeit tdmassza le a felsd combokra.

Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése:
A kezeivel nyomja a Iabait, a [dbaival pedig tartson
ellen. Tartsa a poziciét, ameddig birja.

Gyakorlat-
véltozat:

Lassan , kerék-
parozzon"
a labaival




Edzés utan: Nyujtds
Kiinduld pozicid az dsszes
nyujtégyakorlathoz:
Emelje meg a mellkasdt,
véllat engedje le, térdét
kissé hajlitsa be, enyhén
forditsa kifelé a dbfejét.
Hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb.
20-35 masodpercig
maradjon a poziciban.




Nehany javaslat a jogdval kapcsolatban

+ Meleg, nyugodt helyen eddzen, ahol nem tereli el semmi
a figyelmét, de ne kdzvetlen a napon.

- Laza, kényelmes ruhazatot viseljen.
Mindig mezitlab végezze a gyakorlatokat.
Vegye le az drdjat és az ékszereit.

- Etkezés utdn - a mennyiséqtél és testi adottsagaitél figgden -
varjon legalabb 30 percet, miel6tt ismét edzene.

+ A gyakorlatokat sajat testi adottsagaihoz igazitsa.

Ha nincs hozzészokva a fizikai megterheléshez, a gyakor-
latokat kezdetben kevés ismétiéssel végezze.

Minden gyakorlatot lassan és tudatosan hajtson végre.
Hetente 2-5 alkalommal gyakoroljon.

- Ajégagyakorlatok megkezdése eltt melegitsen be bemelegitd
gyakorlatokkal.

A gyakorlatokat mindig eqy legalabb 5-15 perces lazité
szakasszal fejezze be.

+ Soha ne erdltesse a nyjtast.

Mindig csak olyan mélyre menjen a tartdsban, ameddiq azt
kellemesnek érzi. Ebbe az enyhe nydjtasérzet még beletarto-
zik. Amennyiben azonban szédiil, fajdalmat észlel, vagy eqyéb
panaszok |épnének fel, azonnal hagyja abba a gyakorlatokat.
A gyakorlatok akkor is hatdsosak, ha még nem tokéletesen
hajtja végre azokat.

« Ugyeljen a légzésére: Lélegezzen mélyen a bordék kozé.

Nagyrészt mellkasi légzéssel Iélegezzen, és kismértékben
hasi égzéssel. Haszndlja ki erdteljesen a tiid6kapacitasat.

A be- és kilégzés egyforman hosszU legyen.

Ha nem egyenletesen Iélegzik, okvetleniil iktasson be
sziinetet. Ez a csokkent a koncentracid jele.

A jéganal nem a teljesitmény a Iényeq. Sajat maga hatérozza
meg a temp6t és az erdfeszités mértékét.
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0. Tadaszana - Hegyallas

Kiindulasi pozicié: Alljon egyenesen,
nézzen el6re. Labfejek dsszezdrva,

a stly egyenletesen elosztva mindkét
labra. A felsGcomb és a sipcsont kissé
befelé forditva. A hat egyenes, a has
megfeszitve, a mellkas fent, a vallak
lazan leengedve.

Lélegezzen egyenletesen.

1. Namaszté - {dvozI6 poz

Kilégzés.

Tenyereit tegye 6ssze a mellkasa el6tt,
konyokei simuljanak oldalahoz.



2. Samasthiti -
Hegyallas felemelt kezekkel

Belégzés. Karjait nydjtsa felfelé,
a tenyerek 0sszezdrva, tekintete
kovesse kezeit, véllait tartsa lazan.

3. Uttanaszana - ElGrehajlas

Kilégzés. Kezeivel érintse meg a talajt, lehetség szerint
teljes tenyerét helyezze a talajra, (valtozat: az ujjai hegyé-
vel érintse meq a talajt), térdei maradjanak kinyujtva.




4. Ardha Uttanaszana - Asztaltartas 5. Uttandszana - El6rehajlas

Belégzés. Emelje meg fels6testét, mig Kilégzés. o
a talajjal parhuzamos nem lesz, nézzen Térjen vissza az el6rehajlas pozicidba.
lefelé, a hat egyenes, térd kissé behajlitva.




6. Ashva Sanchalandszana - Tamadodallas 7. Phalakdszana - Deszka pdz

Belégzés. Tartsa vissza a lélegzetét.
Jobb 1abat nyUjtsa ki hatra. A mellkasat hdzza el6re. A bal 1abat is nyUjtsa hétra.
Véllait hiizza lefelé és hétra, mig azok a csukli folé keriilnek, A hét egyenes, a has megfeszitve.

tenyereit helyezze az eldl [év6 [dba mellé.




8. Adho Mukha Shvanaszana - Lefelé nézd kutya

Kilégzés. Labfejein dlljon, térdeit emelje fel a talajrol.

Nézzen lefelé. Karbdl nyomja fel magat hatrafelé, farkcsontjat
tolja felfelé, sarkait lefelé, labait addig nydjtsa, mig felsteste
és labai hdromszoget alkotnak.

Fejét tartsa karjai kozott egy vonalban felsGtestével.
Tekintetét a ldbaira irdnyitsa.

Ujjait nyGjtsa ki.

9. Virabhadrdszana | - Harcos 1

Belégzés.

Jobb labat helyezze elGre a keze mellé, hats laba kinydjtva
marad.

Kozben felsdtestét nyomja eldre, mikdzben lefelé néz.

Ujjai szétnyitva a talajon, a karok kinydjtva ...




.. fels6testét egyenesitse fel, nézzen egyenesen elére,
kinyUjtott karjait hizza felfelé,

tenyereit helyezze egymdsba.

Hatso labfejét tartsa enyhén ferdén.



10. Uttandszana - ElGrehajlas
Kilégzés.

Bal 1abat helyezze elGre, és
alljon be az el6rehajlds pdzba.

El6rehajlas p6zbdl élljon fel a

Taddszana kiindulasi pozicidba.

0. Tadaszana - Hegyallas
Kiindulasi pozicid:

Alljon egyenesen, nézzen eldre.
Labfejek Osszezérva, a suly egyen-
letesen elosztva mindkét labra.

A fels6comb és a sipcsont kissé
befelé forditva. A hat egyenes,

a has megfeszitve, a mellkas fent,
a véllak lazan leengedve.

Lélegezzen egyenletesen.



Apolds

+ A matrac sziikség esetén nedves ruhdval letorolhetd.
Hagyja a fitneszmatracot a tisztitds utan szobahGmérsékleten
a levegdn megszaradni. Ne tegye f(ittestre, ne hasznaljon
hajszaritot vagy hasonlét!

- A fitneszmatracot hiivds, szaraz helyen tarolja.
Ovja napfénytdl, hegyes, éles vagy érdes targyaktol
és feliiletektdl.

- A fitneszmatracot mindig feltekerve térolja. Ne hajtsa meg vagy
hajtogassa dssze.

- Ne hagyja a terméket kényes bdtorokon vagy padldkon.
Nem teljesen kizart, hogy eqyes lakkok, mianyagok vagy kiilon-
b6z6 bitor- és padlddpol¢ szerek a termék anyagat felpuhitjdk
és karositjak. A nemkivanatos nyomok elkeriilése érdekében,
a terméket pl. eqy arra alkalmas dobozban tarolja. Ovja a termé-

ket napfénytdl valamint éles, hegyes vagy durva feliilet( targyak-

tol és feliiletektdl.

+ Anyaga: kivald min6ségii miianyag (80% EVA, 20% TPE)
- Mérete: kb. 1220 x 600 x 10 mm (h x sz X m)
- Sdlya: kb. 600 g

Gyartastechnikai okokbdl a termék els6 kicsomagoldsanal
enyhe szagképzddés fordulhat eld. Ez teljesen veszélytelen.
Csomagolja ki a terméket, és hagyja jol kiszell6zni. A szag
rovid idé mulva eltdinik. Szell6ztesse ki jol a helyiséget!

A matrac a szallitds miatt hosszabb iddn keresztiil nagyon
szorosan fel volt tekerve. A kicsomagolds utan hagyja kb.
24 6ran at kiteritve.



