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Jogaparna
Chu)

Az On biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges sériilések és karok
elkeriilése érdekében, csak az Utmutatéban leirt médon haszndlja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy szilikség esetén késébb ismét at tudja olvasni.
Amennyiben megvdlik a terméktél, az Gtmutatét is adja oda az Gj tulajdonosnak.

Rendeltetés
A jégapanat az egyensuilyérzék edzéséhez és az izomzat erdsitéséhez tervezték.

A jégaparna nem haszndlhaté (il6alkalmatossdgként, parnaként vagy hasonléként.

A jégaparna otthoni hasznalatra tervezett sportszer.
Fitneszszalonokban és terdpias célu intézményekben térténd, lizleti jelleqli
felhaszndlasra nem alkalmas.

A jégaparna legfeljebb 100 kg-ig terhelheté.
A jégaparnat egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

Amire az egyes gyakorlatoknal ligyelni kell

+ Ne eddzen kozvetleniil étkezés utan. Legaldbb 30 percet varjon, miel6tt elkezdené
az edzést. Ne eddzen, ha nem érzi j6l magat, beteg vagy faradt, illetve eqgyéb tényez8k
szblnak egy koncentrdlt edzés ellen. Az edzés alatt fogyasszon megfelel& mennyiséqi
folyadékot.

+ Alehet6 legjobb edzési eredmények eléréséhez és a sériilések elkeriilése érdekében
az edzés kezdete el6tt mindenképpen tervezzen be eqy bemelegitési fazist, a végén
pedig eqy lazitasi fazist az edzéstervbe.

+ Kezdetben csak 3 - 6 gyakorlatot végezzen kiilonb6z8 izomcsoportonként.

A gyakorlatokat - testi allapottdl fliggéen - csak néhanyszor ismételje meg.
A gyakorlatok kdzott iktasson be mindig egy legaldbb egyperces sziinetet.
Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat kb. 10 - 20 ismétlésre.
Soha ne tornazzon kimerilésig.

+ Egyenletes sebességgel végezze a gyakorlatokat. Kerilje a hirtelen mozdulatokat.
A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat szamrendszer(i itemben végzi, példaul 2 item
hazas, 1 Gtem tartas és 2 (tem leeresztés. Prébalkozzon tobbféleképpen, amig ki
nem alakitja sajat egyenletes ritmusat.

+ A gyakorlatok kézben egyenletesen Iélegezzen tovabb. Ne tartsa vissza lélegzetét!
A gyakorlat megkezdésekor |élegezzen be. A gyakorlat legmegterhel8bb pontjan
fdjja ki a levegét.

« Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

« A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja, hogy a gyakorlatok sordn
elterelddjon a figyelme.

+ A gyakorlatok kézben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson!
Térdeit all6 helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meg a fenekét és a hasat.

Ha el8szor végez eqy gyakorlatot, azt tlikor eldtt tegye, hogy a testtartdast
jobban tudja ellenérizni.

* Ne terhelje tal magat. Csak annyi ideig végezzen eqy gyakorlatot, ameddig az
az On erdnléti allapotanak megfeleld.
Amennyiben fdjdalmat érez, vagy eqyéb panaszok Iépnének fel a gyakorlatok
végzése kbzben, azonnal hagyja abba az edzést.

+ Ajanlatos megkérni egy tapasztalt fitneszedzot, hogy mutassa meq a gyakor-
latok helyes kivitelezését.
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Fontos tudnivalok

Kérje ki orvosa véleményét!
+ Az edzés megkezdése el6tt kérjen tandcsot orvosatol.

Kérdezze meg tdle, hogy az On szamara milyen mértékii edzés javasolt,
és milyen gyakorlatok ajanlottak.

« Bizonyos esetekben, pl.: szivritmus-szabalyzd haszndlata, terhesség, kerin-
gési zavarok, gyulladassal jaré izlileti vagy inbetegségek, illetve az ortopédia
terlletét érintd panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell
kezel6orvosdval. A szakszer(tlen vagy tulzott mérték( edzés veszélyeztet-
heti az egészségét!

« Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az aldbbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédilés, erés 1égszomj vagy mellkasi fajdalom.
Izom- vagy izlleti fajdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

« Az eszkdz nem alkalmas terdpids célu edzéshez!

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott személyek esetében
+ A terméket nem hasznalhatja olyan személy, akinek fizikai, szellemi vagy egyéb
képességei oly mértékben korlatozottak, hogy nem tudja biztonsagosan hasznalni
a terméket. Ez kiilondsen érvényes azon személyekre, akik egyensulyproblémaval
kiizdenek.

« Ha gyerekeknek engedélyezi a termék haszndlatat, mutassa meg nekik a megfeleld
haszndlati mdédot, és felligyelje Oket.
A szakszer(itlen vagy megeréltet6 edzés egészségligyi kdrosoddst okozhat.
A sziil6knek és a felligyelettel megbizott mas személyeknek tisztaban kell lennitik
felel6sséglikkel, mivel a gyermekek természetes jatékosztone és kisérletezd kedve

miatt olyan helyzetek is el8allhatnak, amelyekre a sportszer nem feltétlenil alkalmas.

Kilonosen arra kell felhivni a gyermekek figyelmét, hogy a termék nem jaték. Olyan
helyen tarolja, ahol gyermekek nem férnek hozza.

VESZELY - sériilésveszély

« Néhany gyakorlat nagy erdt és Gigyességet kivan. Kezdetben kérjen segitséget egy
masik személytél, hogy ne veszitse el az ellen6rzést a jogapdrna felett és ne essen le
réla.

+ Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat kezdetben egészen
lassan végezze. Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok lépnének fel,
azonnal hagyja abba a gyakorlatot.

« Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérbl, a huzatot azonban
kerilje.

+ Ne viseljen ékszert, példdul gy{r(it vagy karkdtdt, On megsériilhet illetve megrongé-
I6dhat a jogapdrna.

+ Az edzés soran viseljen kényelmes ruhazatot.

« A padld legyen sima és egyenes. Feltétlendl tigyeljen arra, hogy szildrdan és stabilan
alljon. Ne eddzen mezitlab vagy zokniban sima fellileten, mivel kénnyen megcsuszhat
és megsérilhet. Hasznaljon pl. csUszdsgatld tornaszényeget. Ez kiilléndsen a talajon
végzett gyakorlatok esetén ajanlatos.

« Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgdstere, amikor a sportszerrel edz. Edzés
kdzben tartson kell6 tdvolsagot mas személyektdl. Semmilyen targynak nem
szabad benyulnia az edzési teriletbe.

« Minden haszndlat el6tt ellenérizze a jégapdrna kifogdstalan allapotat.
Nem szabad tovdbb haszndlni, ha szemmel Idthatéan meg van rongdlédva.
A jégapdrna sziikséges javitdsat bizza szakszervizre vagy képzett szakemberre.
A szakszer(tlenil végzett javitasok jelentOs veszélyforrassa valhatnak az eszktzt
hasznald személyre nézve.

« A sporteszkdz szerkezetét modositani tilos. A jdgaparnat mas, rendeltetésétdl eltérd
célra hasznalni tilos.

* Ne fiajja fel szdjjal. Szédiilésveszély!

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. EQymas utdn mozgassa at
minden testrészét:

+ Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

+ Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.

+ Karkorzés.

+ A mellkas el6re, hatra és oldalra mozgatasa.
+ A csip6 el6re, hatra és oldalra tolasa.

« Helyben futas.

Edzés utan: Nyujtas

Alul taldl néhany nyujtégyakorlatot.

Kiinduld pozicié az 6sszes nyujtégyakorlathoz:
Szegycsont megemelve, vallak mélyen leengedve, térd enyhén behajlitva, a labfej kissé
kifelé forditva. Hatat tartsa egyenesen!

A pozicidkat gyakorlatonként kb. 20-35 mdasodpercig tartsa meg.

Jogaparna felpumpalasan
+ Ovja a terméket nagy hémérséklet-ingadozasoktdl, hosszabb ideig tarté kdzvetlen
napsitéstdl, nagy mennyiségl nedvességtdl vagy viztol.

+ A termék felpumpaldsdhoz ne hasznaljon benzinkuton taldlhaté slritett levegdvel
m{kodo késziiléket. A termék ugyanis tulsdgosan felfujodhat vagy szétdurranhat.

+ Toltékozegként csak levegb hasznalhaté.
+ Soha ne pumpalja fel a parnat hideg allapotban.

« A parnat ne pumpdlja fel a névleges méreténél (kb. 210 x 600 mm (@ x h))
nagyobbra.

+ Ovja a terméket éles, hegyes és forré targyaktdl, illetve feliiletektdl.
Tartsa tavol nyilt [Angtdl.

1. Dugja be a még nem felpumpdlt parnat
a huzatba - a szelep nyilasa a huzat
fejrészén taldlhaté cipzar felé nézzen -,
és hluzza 6ssze a huzat hosszanti
oldaldn taldlhatdé cipzart.

2. Nyissa szét a huzat fejrészén talalhato
cipzart, dugja be a pumpa hegyét a
szelepbe.

3. Pumpdlja fel a parnét.

A pumpa a fej kihtzasa és betolasa

kézben is levegdt pumpal a felfdjhatd

parnaba.

Soha ne pumpalja fel teljesen feszesre

a parnat. A gyakorlatoktdl fiiggoen

jobban vagy kevésé kell felpumpalni,

azonban legalabb 5-10 cm-nyit be
lehessen nyomni.
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4,.HUzza ki a pumpat a szelepbdl és zarja
le a nyilast hiivelykujjaval, hogy ne
tdvozhasson el levegé.

5. Helyezze vissza a a szelepet lezaré
dugét. Gyorsan jarjon el, kiilénben tul
sok leveg6 tavozhat.

6.HUzza 6ssze a huzat fejrészén taldlhaté
cipzart.

Apolas

+ Szlkség esetén puha, enyhén nedves ruhdval toérélje at a felfujhatd parnat.

> A huzata 30 °C-on a mosogépben moshatd. Vegye figyelembe a bevarrt cimkén
talalhato utasitasokat is.

> Ne hagyja a felfujhatd parnat kényes butorokon vagy padlékon. Nem teljesen kizart,
hogy egyes lakkok, manyagok vagy kiilonb6z6 butorapolo szerek a felfujhatd parna
anyagat felpuhitjak és karositjak. A kellemetlen nyomok elkeriilése érdekében, a fel-
fujhato parnat nem felfdjva is a huzataban tarolja.

100% PVC
80% pamut, 20% poliészter

Anyaga FelfGjhaté parna:

Huzata:

Mérete (felfdjt llapotban): kb. 210 x 600 mm (@ x hosszusag)

Gyartastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagoldsdnal enyhe szagképz6dés
el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen. Hagyja a terméket jél kiszellézni. A szag
rovid id6 alatt eltlnik. Szell6ztesse ki jél a helyiséget.
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Edzeés a jégaparnaval

1. Fenék + hatsoé labizomzat

Kiindulé pozicié: Haton fekve a talajon hajlitsa be a labait és helyezze
mindkét talpat csipészélességben a jégapdrnara. Karok a test mellett.
Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése: Tolja fel csipdjét, amig fels6teste és combja egy
vonalat nem képez.
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulasi poziciéba.

1a. valtozat + hat also része

Kiindulé pozicié:
Tartsa meqg az 1. végpoziciét.

Gyakorlat végzése:

Egyik labat nyujtsa ki felfelé.
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen
vissza a kiinduldsi pozicidba.
Oldalcsere.

2. Felso egyenes hasizom

Kiindulé pozicié: Hattal fek(idjon a jdgapdrnéra, kezét kulcsolja 6ssze
a tarkéjan, labak csipbszéles terpeszben behajlitva.
Gyakorlat végzése: Emelje meg fels6testét a hasbdl kiindulva annyira,

amennyire csak lehet — kdny6két ne hizza kdzben el6re. Ne hilzza a nyakat!
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.

2a. valtozat + comb eliilso része

Kiindulé pozicié:
Tartsa meg a 2. végpoziciét.

Gyakorlat végzése: Emelje meg a
|dbait és lassan , kerékpdrozzon".
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3. Has also része + bels6 combizomzat

Kiindulé pozicié: Haton fekve a talajon, Idbak kinyujtva a levegébe,

a labfejei kozo6tt tartsa meg a jogaparnat.
Karok a test mellett. Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése: Lassan engedje le a Idbait kb. 45°-0s sz&gig.
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulasi pozicidba.

4. Comb, has, vallak + karok

Kiindulé pozicié: A talajon térdelve, az alsdékarokkal tdmaszkodjon
a jégaparndra, a kdnyok a vallak alatt.

Gyakorlat végzése: Nyomija felfelé a fenekét a [dbaibdl a ,,hid jéga-

poziciéba": felsbteste és labai egy haromszdéget alkotnak.
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.

Azonnal fejezze
be a gyakorlatot,
ha szédiil vagy
rosszul érzi
magat.

5. Oldalsé hasizom

6. Labizomzat + az eliilso
combizomzat és a csipohajlat
nyujtasa

Kiindulé pozicié: Alljon egy labbal a jégaparna
el6tt, a masik 1abat helyezze a labfejével a jéga-
parnara. A karjait az egyensulyozashoz kissé
emelje oldalra, a vallak leengedve. Hatat tartsa
egyenesen, a mellkas megemelve, a has és
fenék megfeszitve!

Gyakorlat végzése: A megemelt |dbaval
gorgesse a jogaparnat hatrafelé. Eressze
le a fels6testét és kdzben hajlitsa be az
ellilsé 1abat (= tdmadéallas).

Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza

a kiindulé poziciéba.
Oldalcsere.

Erdt és stabili-
tast igényel!

Mélyizomzat

A jégaparna altali instabil fellilet minden gyakorlat soran igénybe
veszi a mélyizomzatot, amely akaratlanul is azon dolgozik, hogy
megtartsa a test egyensulyat.
Azok a gyakorlatok, amelyeknél egy vagy mindkét I1abat a parnara kell
helyezni, kiléndsen eddzik a boka stabilitasat.

7. Labizomzat + fenék

Kiindulé pozicié: Tamaddalldsban helyezze
az ellls6 1abat a jogapdrnara. A karjait az
egyensulyozadshoz kissé emelje oldalra, a
vdllak leengedve. Hatat tartsa egyenesen,
a mellkas megemelve, a has és fenék
megfeszitve.

Gyakorlat végzése: Eressze le egyenesen
a felsGtestét és kdzben hajlitsa be mindkét
[dbat. A hatul [évd térde nem érhet a
talajhoz (= tamadéallas).

Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza
a kiindulé poziciéba.

Oldalcsere.
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9, Torzs, has, vallak + karok

Kiindulé pozicié: Fekv6tdmasz, a jégaparna a sipcsontok alatt helyezkedik el.
Nyaka, hata és labai képezzenek egy vonalat. Has - és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése: Hilzza el6re a labait a jdgapdrnan gorgetve.
Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé poziciéba.

9a. valtozat + fenék + hatsé labizomzat

Kiindulé pozicié: A 9. gyakorlat végpoziciéjabdl gordiiljon addig vissza,
amig térdei a jogaparnara kertlnek.
Gyakorlat végzése: Eqgyik labat nyujtsa ki hatrafelé.

Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé poziciéba.
Oldalcsere.

8. Vallak, hat, fenék + comb hatso része

Kiindulé pozicié: Fekiidjon oldalsé pozicidban a jégaparnara, alul [évd 1abat
hajlitsa be hatrafelé, felll [évd [abat nydjtsa ki. Az alsé karjat nydjtsa ki el6re,
a felsd karjat behajlitva tartsa felfelé. Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése: Emelje meg felsbtestét a hasizombdl kiindulva annyira,
amennyire csak lehet. Ne hlzza a nyakat!

Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.

Oldalcsere.

Kiindulé pozicié: Hason fekiidjon ra a jégaparndra, az alsé karjaival tdmaszkodjon
meq a talajon, [dbak csip&szélességben kinyUjtva. Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése: A behajlitott karokat emelje oldalra, ek6zben a felsbtest és
a labak maradjanak a poziciéban.
Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.

10. Karok, vallak, has + comb eliilso része

Pozicié: Alkartdmasz, alkarok a jogaparnan.
Feje, hata és labai egyenesek.
Has - és farizmok megfeszitve.

Tartsa ki a poziciét.




