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Nyujtogyakorlatok

Kedves Vasarlonk!

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi eldirdsokat, és az esetleges sériilések és karok elkeriilése
érdekében, csak az Gtmutatéban leirt mdon hasznélja a terméket. Orizze meg az Gtmutatét,
hogy sziikség esetén késdbb ismét 4t tudja olvasni. Amennyiben megvalik a terméktdl,

az Utmutatot is adja oda az j tulajdonosnak.

Rendeltetés

A termék az alloképességet és gyorsasagot noveld edzés tamogatasahoz vagy bemelegitéshez
haszndlhatd. A leirt gyakorlatok edzik és javitjak a technikat, a koordindciét, ndvelik a futds sebességét
és a mozgékonysagot.

A terméket maganhasznadlatra tervezték. Fitneszszalonokban és terdpids céll intézményekben torténd,
kerskedelmi jelleg(i felhasznéldsra nem alkalmas.

VESZELY gyermekek esetében

+ Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe keriiljon. A zacskd és a folia nem jaték.
Ugyeljen arra, hogy a gyermekek azokat ne hizzék a fejiikre, és ne nyeljenek le beldliik apré
részeket. Fulladdsveszély all fenn!

+ Atermék egyes részei nem jatékszerek, amennyiben nem hasznlja, tarolja olyan helyen, ahol
gyermekek nem férnek hozza. Kisgyermekek az edzés alatt nem tartdzkodhatnak az eszkoz
hatdsugaraban, igy elkeriilhet8k a balesetveszélyes helyzetek.

A sportszer kizardlag megfelel fizikai és szellemi fejlettséqgi allapot felnbttek és fiatalkordak
altali hasznalatra késziilt. Ha gyerekeknek engedélyezi a termék hasznalatét, akkor ahhoz felngtt
feliigyelete sziikséges.

A sziil6knek és a feliigyelettel megbizott mas személyeknek tisztdban kell lenniiik felel6sségiikkel,
mivel a gyermekek természetes jatékdsztone és kisérletezd kedve miatt olyan viselkedéssel

és helyzetekkel is kell szamolni, amelyekre a termék nem alkalmas. Kiilondsen arra kell felhivni

a gyermekek figyelmét, hogy a termék nem jaték.

Kérje ki orvosa véleményét!
- Az edzés megkezdése eldtt kérjen tandcsot orvosatol.
Kérdezze meg tdle, hogy az On szamara milyen mértékii edzés javasolt.

+ Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyz6 hasznélata, terhesség, gyulladassal jard iziileti vagy
inbetegséqgek, illetve az ortopédia teriiletét érintd panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
egyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszer(itlen vaqy tdlzott mérték{i edzés veszélyeztetheti
az eqészségét!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi tiinetek valamelyikét észleli:
rosszullét, szédiilés, erds Iégszomj, mellkasi fajdalom vagy eqyéb rendellenesséq.

Az eszkdz nem alkalmas terdpias céli edzéshez!

Edzés kozben iigyeljen a kdvetkezdkre
+ Edzés kbzben egyenletesen Iélegezzen ki és be. Ne tartsa vissza Iélegzetét!

+ Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat kezdetben lassan végezze.
Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.
+ Ne eddzen, ha féaradt, illetve ha nem tud koncentralni. Ne eddzen kozvetleniil étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfelel§ mennyiséqi folyadékot.
+ Az edzés soran viseljen kényelmes ruhazatot. A ruhazatnak olyan szabasunak kell lennie,
hogy edzés kozben pl. hosszdsaga miatt ne akadhasson bele semmibe.
Viseljen megfeleld tartast biztositd edz6cip6t.
- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sportszerrel edz. Semmilyen targynak nem
szabad benydinia az edzési teriiletbe. Edzés kdzben tartson kell§ tavolsagot mas személyektdl.

+ Tovabbi gyakorlatokat talal példaul az interneten.

Edzés utan: Nydjtas Tartozekok
+ Az optimdlis edzési eredmények elérése és a sériilések elkeriilése érdekében kupakok
mindenképpen iktasson be az edzéstervbe levezetd, nyujtd gyakorlatokat az
edzést kovetden.

hexagonok
- Afenti dbrakon taldl néhany nyujtdgyakorlatot.
Kiinduld pozicié az 6sszes nydjtdgyakorlathoz:
Emelje meg a mellkasat, a vallat engedje le, a térdét egy kissé hajlitsa be,
enyhén forditsa kifelé a labfejét. Hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a poziciéban. i
akadalyrudak

Apolas
Tisztitashoz ne haszndljon stirold vagy mard hatdsu tisztitdszert, illetve kemény kefét stb.
A felilleteket egy enyhén nedves ruhdval tisztitsa meg, majd tordlje szérazra.

Reméljiik, 5romét leli a véltozatos edzésben és sok sikert kivanunk!
A Tchibo csapata

Hexagon akadalypalya épitése

’ .
\\J wwkfchibo hufutmutatok o 1. A hexagonhoz mindig 2 elemet dugjon egymasba.
2. Helyezzen 2 hexagont egymds mellé, és kdsse dssze a csatlakozokapcsokkal.
Made exclusively for: A Azels§ aIk?ImaKkor a csatla!mztaiés még neh’ezen mefgy. A haszgéla’t sg)rén
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany az elemek dsszeidomulnak, és az dssze- és szétszerelés eqyszer(ibbé valik.

www.tchibo.hu
t t 3. Mas alakzatokat is kialakithat: alul és

e 4

a masik oldalon taldl néhany példat.

e 4. A szétszedéshez eqyszeriien 6sszehait-
hatja a csatlakoztatott hexagonokat ...
... vagy felfelé hizza le a csatlakakozd-
kapcsokat, és hajlitsa meg egy kissé
a hexagonok egymadsba dugott végeit
az ellentétes irdnyba, hogy szét tudja
hdzni 6ket.
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A kupakok

1. Az a kupaknal kezdjen.

2. Sprinteljen a b kupakhoz, kissé hajlitsa be a térdét, majd az eqyik
kezével érintse meg a b kupakot.

3. Forduljon meg olyan gyorsan, amennyire csak lehetséges és sprin-
teljen a ¢ kupakhoz.

4. Erintse meg eqyik kezével a ¢ kupakot, forduljon meg olyan gyorsan,
amennyire csak lehetséges és sprinteljen vissza az a kupakhoz.

5. Ismételje meq a gyakorlatot.

Gyakorlatvaltozat: Fusson hatrafelé.

Az akadalyok

Minden Iépésnél Iépjen &t eqy akadélyon. Sziikség esetén
valtoztassa meg az akaddlyok kozotti tavolsagot.
1. Sprinteljen at az akadalyokon magas térdemeléssel.
Ekdzben ldbujjhegyen fusson.
Térdeit emelje olyan magasra, amennyire csak tudja.

2. Az utolsd akadaly utan fusson még par Iépésnyit lazan.
3. Ismételje meq a gyakorlatot.

A hexagonok

> Képezzen egy sort a hexagonokbdl.

1. Alljon a sor elejének bal oldalara.
TestsUlyét helyezze a talp eliils6 részére.

2. Lokje el magdt bal labaval és jobb labaval érkezzen
meg az elsd hexagonba. Bal [dbat ne tegye le a talajra.

3. Lokje el magét jobb labaval és jobb labaval érkezzen
meg jobbra a hexagon mellett. Bal Iabét ne tegye le
atalajra.

4. Lokje el magat jobb labaval és bal labaval érkezzen
meg a kovetkez6 hexagonba. Jobb labat ne tegye le
a talajra.

5. Lokje el magét bal |abaval és bal labaval érkezzen
megq balra a hexagon mellett. Jobb Idbét ne tegye le
atalajra.

6. Folytassa, amig az egész hexagon sor végéhez nem ér.

© 7. Az utolsd hexagon utdn fusson még par lépésnyit

lazén.

A hexagonokbdl

barmely mas
alakzatot is kialakithat
(példakat a tdloldalon
talal).

Behajlitott, megfeszitett karjai mozogjanak eqyiitt Iabaival.

1. Az a kupaknal kezdjen, tekintetét irdnyitsa a g kupak felé.

2. Fusson oldalazva a b kupakhoz, anélkiil, hogy labait keresztezné.
Tekintetét tartsa tovabbra is a g kupakon.

3. Keriilje meg oldalrél a b kupakot és fusson oldalazva a ¢ kupakhoz.

4. Erintse meg eqyik kezével a ¢ kupakot, fusson oldalazva
a d kupakhoz.

5. Keriilje meg oldalrdl a d kupakot és igy tovabb.

6. Az utolsd g kupak utan fusson még par Iépésnyit.

1. Alljon 1abujjhegyen, csipGjét és térdeit
2. Ugorjon &t egy ldbbal az akadalyokon.

> Képezzen egy sort a hexagonokbdl.

1. Alljon a sor elejének bal oldaléra.

futotta az egész hexagon sort.

[épésnyit lazan.

Minden ugrdssal haladjon at eqy akadalyon.
Sziikséq esetén véltoztassa meq az akaddalyok kozotti tavolsagot.

Az ugras segitéséhez lenditse karjait és mdsik labat is.

Tompitsa a leérkezést a térd enyhe behajlitasaval.

Ugyeljen arra, hogy térde mindig a labujjak irdnyaba mutasson!
3. Az utolsd akadély utan fusson még pdr [épésnyit lazan.
4. Ismételje meq a gyakorlatot a masik labbal is.

Testsllydt helyezze a talp eliils6 részére.

2. EIGszor helyezze jobb|abat az elsé hexa-
gonba, azonnal tegye mellé bal [dbét is.

3. Aztan helyezze jobb labat jobbra a hexagon
mellé, azonnal tegye mellé bal labat is.

4. Helyezze a kovetkez8 hexagonba el6szor
a bal 1abat és azonnal tegye mellé jobb labat
is és igy tovabb, amig cikcakkban végig nem

elore

......... > hétrafelé
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1. Sprinteljen e/dre az a kupaktdl a b kupakig, kissé hajlitsabe ™ P B
a térdét, majd az eqyik érintse meq eqyik kezével a b kupakot. . V R
2. Fusson hdtrafelé a b kupaktdl a ¢ kupakig és érintse meg eqyik (&)
kezével a ¢ kupakot. C

3. Sprinteljen eldre a ¢ kupaktdl a d kupakig, hajlitsa be egy
kissé a térdét és érintse meq eqyik kezével a d kupakot.
4. Fusson hdtrafelé a d kupaktél az a kupakig és érintse meg az a kupakot.
5. Ismételje meg a gyakorlatot.

Minden ugrassal haladjon at eqgy akadalyon.

Sziikséq esetén valtoztassa meg az akadélyok kdzotti tavolsagot.
1. Alljon 14bujjhegyen, csip8jét és térdeit enyhén hajlitsa be.

2. Ugorjon &t mindkét labdval egyszerre az akadalyokon.

Az ugrds segitéséhez lenditse karjait is.

Tompitsa a leérkezést a térd enyhe behajlitdsaval.

Ugyeljen arra, hogy térdei mindig a ldbujjak irdnyaba mutassanak!
3. Az utolsé akaddly utan fusson még pér lépésnyit lazdn.
Gyakorlatvaltozat: Minden ugrds utan guggoljon le, és guggolasbdl ugorjon
at a kovetkezd akadalyon.

enyhén hajlitsa be.

1. Alljon a sor elejének bal oldaldra, 1abak egyméstdl kb. véllszélességnyi tavolsagra.
2. El6sz0r helyezze jobb|abat az elsd hexagonba, azonnal tegye mellé bal [dbdt is.

3. Aztan helyezze jobb labat a kdvetkezd hexagonba, azonnal tegye mellé bal labét is.
4. Folytassa, amig az egész hexagon sor végéhez nem ér.

5. Ismételje meq a gyakorlatot a masik irdnybdl, kezdjen a bal labéval.

6. Az utolsd hexagon utan fusson még par lépésnyit lazan.

5. Az utolsé hexagon utan fusson még par



