Tchibo GmbH D-22290 Hamburg * 35195AB4X4IX « 2019-02

Kedves Vdasarionk!

Az izmok fajdalma, feszessége gyakran a letapadt vagy megkemé-
nyedett izompdlydkra vezethetd vissza.

Mi az az izompdlya?

Az izompodlydk olyan kotGszovetek, amelyek az eqész testet behdldz-
28k és Gsszekotik, minden részét beburkoljak, példaul a csontokat,
izmokat és szerveket. ElsGsorban azok a rugalmas izompélydk okoz-
nak fajdalmat, amelyek kdrbeveszik az izmokat és az izomrostokat
osszetartjdk. Ha ezek megkeményednek vagy letapadnak, az izom
nem tud megfeleléen megnydlni és korlatozédik a rugalmassaga.

A masszazslabdakkal torténg 6nmasszdzs pl. segithet az izompdlydk
lazitdsdban és rugalmassaquk visszadllitdsaban. Az izmok ellazulnak
és megnyUinak, a vér- és oxigénellatds megnd, kozérzete javul.

A specidlis masszdzseszkozokkel végzett Gnmasszdzst mar a sporto-
s el6tti bemelegitéshez és a sportolds utdni lazité gyakorlatokhoz
is haszndljak.

A dupla masszdazslabda kiilondsen j6l haszndlhatd a gerincoszlop és
a nyak kornyékének masszirozasdra. A masszazslabda segitségével
célzottan aktivdlhatja az egyes, eqyébként nehezen elérhet6 trigger
pontokat.

JO egészséqget és konnyed ellazuldst kivanunk!
A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi elGirdsokat, és az esetleges
sérillések és karok elkeriilése érdekében, csak az dtmutatdban leirt
mddon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy esetleq késdbb is &t tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktdl, az (tmutatot is adja oda az (j
tulajdonosnak.

Rendeltetés

A masszazslabddkat mindennapi 6nmasszazshoz, a kozérzet javita-
sdra tervezték. Nem alkalmas qy6qydszati vagy terdpids célokra.

A masszazslabdakat otthoni hasznalatra tervezték.

A sport teriiletén vagy gydqyaszati-terdpias céll intézményekben
torténd, zleti jelleqi felnasznaldsra nem alkalmas.

VESZELY gyermekek esetében

Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek kezébe keriljon.

Tobbek kdzodtt fulladasveszély all fenn!

A masszazslabda nem jaték, ezért olyan helyen térolja, ahol
kisgyerekek nem férnek hozza.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

Minden gyakorlat kdzben tartsa magat egyenesen és legyen
egyenstlyban - ne homoritsa hatat! Térdeit all6 helyzetben
enyhén hajlitsa be. Ugyeljen arra, hogy ne géresoljon bel

A gyakorlatok az ellazuldst szolgaljak.

Egyenletes, nyugodt tempoban végezze a gyakorlatokat.
A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen tovabb.

Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a masszézslabdaval,
hogy a nyomas kellemes és jétékony legyen. Ne hasznalja olyan
testrészeken, ahol kellemetlen érzést okoz. Kiilondsen nyaktajé-
kon legyen nagyon évatos!

Aszerint vélassza ki a hasznélathoz a sima vagy a tliskés dupla
masszazslabdat, hogy az aktudlis testrészen melyiket érzi
kellemesebbnek.

Megprébélunk javaslatokkal segiteni a dontésben. Azonban
elsdsorban a testére hallgasson!

Csak annyi ideig végezze a kivant gyakorlatot, ameddig az
kellemes. Néhany perc elég - ne essen tulzasbal

Tipp: Adott esetben tovabbi gyakorlatokat és informaciokat talal
az interneten.

Fontos tudnivalok
Ha gyerekeknek engedélyezi a masszazslabda hasznalatét,
mutassa meg nekik a megfeleld hasznalati mddot, és feliigyelje
Oket. A masszazslabda szett nem jatékszer. A szakszeriitlen
edzés eqészséqiigyi karosodast okozhat.
Kényelmes ruhat viseljen.

A szildrd és biztos tartas érdekében ne zokniban, hanem csu-
szasgatld talppal rendelkezd cipGben végezze az 116 gyakorla-
tokat.

Cikkszam: 378 087

Gyakorlatok dnmasszazshoz

A padlén végzend§ gyakorlatokat lehet6leq kemény, sima felii-
leten végezze, amely nem horpad be, és amelyen a masszdzs-
labda kdnnyen gordiil. Vastag szényegq, fitneszsz6nyeg stb. nem
annyira alkalmas erre a célra. Sziikség esetén helyezzen ald eqy
vékony jégamatracot.

Minden hasznalat elGtt ellendrizze a masszazslabdakat.
Ne hasznélja tovabb, ha sériiléseket észlel rajta.

Kérje ki orvosa véleményét!
Az dnmasszazs megkezdése eldtt konzultaljon orvosaval.

Kérdezze meg tdle, hogy On milyen mértékben végezheti
a gyakorlatokat.

Amennyiben fajdalmat észlel vagy eqgyéb panaszok Iépnének fel,
azonnal hagyja abba a gyakorlatok végzését.

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyz6 hasznélata, terhes-
ség, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegségek, a karok vagy
labak vizesedése, illetve az ortopédia teriiletét érintd panaszok
esetén, vagy operdcidt kovetéen a masszdzzsal kapcsolatban
egyeztetnie kell kezelGorvosdval.

Ergyengeség/gyenge kitészovet, elpattant hajszélerek vagy
visszér esetén a labmasszirozast 8/9/10 csak enyhe nyomassal
és ne az egész izomzat hosszaban végezze, hanem csak kisebb
részletekben. Ezekben az esetekben inkdbb csak a sziv irdnydba
és ne az ellentétes irdnyba masszirozzon. A masszirozas tipusat
és hosszat beszélje meg kezelGorvosaval.

Azonnal hagyja abba a masszazst, és forduljon orvoshoz, ha
az alabbi tlinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés,
erds légszomj vagy mellkasi fajdalom.

Izom- vagy iziileti féjdalom esetén is azonnal fejezze be

a gyakorlatok végzését.

Az eszkdz nem alkalmas terapias céli masszazshoz/edzéshez!

Hasznalat
Sok gyakorlatot végezhet éllva és fekve is. Probdlja ki, melyik
véltozat kellemesebb Onnek.

4./5. Példa:

Tamaszkodjon a falnak.

Tegye a dupla masszazslabdat - kissé
a lapocka ala, illetve az agyéktajékra,
a gerincoszlop két oldalahoz.

B Masszirozza az izmokat Ugy, hogy
ldbizombdl a fal mellett fel-le mozgatja
testét.

Tisztitas

> Amennyiben sziikséges, tordlje at a masszazslabdakat eqy
nedves kenddvel. A tisztitdshoz ne hasznéljon maré tisztito-
szereket illetve hegyes, vagy karcold targyakat.

D> A tisztitds utan hagyja a masszazslabdakat szobahdmérsékleten,
a levegdn széradni. Ne tegye fiit6testre, ne hasznaljon hajszari-
tot vagy hasonlét!

D> Hivds és szdraz helyen tarolja a masszazslabdakat.

Ovja napfénytdl, valamint hegyes, éles vagy durva targyaktl
és felliletektdl.

‘\Z) www.tchibo.hu/utmutatok
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1. Nyak

Helyezze a
dupla labdat

a nyakhoz,
kétoldalt a
gerinc mellé,

és tdmaszkodjon
a falnak.

Masszirozza

a nyakizmokat
dgy, hogy lab-
izombdl fel-le
mozgatja testét
a fal mentén.

A gyakorlat
koézben ne hlzza
fel a vallait.

Figyelem!

Ne masszirozza
kbzvetlendl a
gerincét!

Alternativaként
fekldjon a hata-
ra és helyezze

a dupla labdat

a nyaka ala.

2. Vall és karok

Gorgesse
végig a labdat
enyhe
nyomassal

a véllain,

a fels6karja
fels6 és alsé
oldalan.

3. Alkar

Gorgesse végig a labdat enyhe nyomassal
az alkarja fels6 és also oldalan, vagy alter-
nativaként helyezze a labdat eqy asztalra

és gorgesse rajta alkarjat.

4. A lapocka alatt

Helyezze el a dupla masszazslabdat hatanak felsd része ala, kozépre. Taldljon egy kényelmes
poziciot. Ne homoritsa hatat tulsagosan.

Masszirozza a fels6testét gy, hogy lassan elére- és visszagordiil a dupla labdan. Valtoztasson
a nyomason Ugy, hogy karjat felvaltva oldalra, felfelé és a feje félé emeli.

Figyelem! Ne masszirozza kézvetlenil a gerincét!

A gyakorlatot Ugy is végezheti, hogy a dupla labddval a falhoz all, és ott fel-le mozgatja testét
(I3sd a képet balra, a ,,Haszndlat” cimsz6 alatt).

7. Csipo flexor

Fekiidjon hasra a labdaval a csip6 flexor teriilete alatt. Ne homoritsa hatat.

Masszirozza a csip6 flexort a csip6 lassu, kdrkords mozgatasaval a labdan.

8. Comb felso oldala

Combjdval fekiidjon a dupla masszazslabdara. Ne homoritsa hatat.

Masszirozza a combot Ugy, hogy lassan el8re- és visszagordil a dupla labdan.

O

Helyezze a labdat/dupla labdat az dbra alapjan a
comb, illetve a labszar ald, majd tolja 1abat lassu
mozdulatokkal el6ére és hatra a labdan.

5. Agyékrész

Helyezze a dupla labdat az dgyékrész kozepére, a hata ala. Talaljon egy kényelmes poziciot.

Ne homoritsa hatat tdlsdgosan. 9. Comb és 1abszar

Masszirozza a derélizomzatott Ugy, hogy felsdtestét lassan elre és vissza mozgatja a dupla alsé része

labdan.

Figyelem! Ne masszirozza kozvetlenil a gerincét!

A gyakorlatot Ugy is végezheti, hogy a dupla labdaval a falhoz all, és ott fel-le mozgatja testét
(13sd a képet balra, a ,,Haszndlat" cimszé alatt).

6. Fenék 10. Labszar belso oldala

Gorgesse végig a labdat enyhe nyomassal
labszara belsd oldalan.

Figyelem! Ne masszirozza kdzvetlenil
a sipcsontot!

Feklidjon hanyatt, helyezze a labdat a feneke alda. Ne homoritsa hatat.

Masszirozza a farizmokat a csipd lassu, korkérés mozgatdsaval a labdan.

11. Talp

@

Allva vagy Ulve helyezze a talpat a labdéra és

Vegezheti a gyakorlatot gy is, hogy raul lassu, kdrkords mozdulatokkal gorgesse a labdat.

a dupla labddra az abra szerint, és elére-hatra
mozog rajta.
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Edzésposzter

Kedves Vasarlonk!

A j6ga eredetileg eqy Indidbdl szérmaz4 filozéfiai tudomany, amely
atfogd koncepcidként szellemi és testi gyakorlatokat is magdba foglal.
Szamos kiilonbz0 jégaiskola létezik, amelyek mas-mas tanra helyezik
a hangsllyt, amely lehet a meditacid, a szellemi koncentraci6 és

a spiritualitds, ahogyan azt a hinduizmus és a buddhizmus tanitja,
vagy a testi gyakorlatok, amelyek a megfelel§ 1égzéstechnikdval és

a nyugaton hangsulyosabb pszicholdgidval kombindlva a helyi jéga-
kurzusok alapjat képezik.

Minden tan megeqyezik azonban abban, hogy a jéga egyszerre hat

a testre, a szellemre és a Iélekre. A joga ellazit, és belsd békéhez,
nyugalomhoz vezet. A testi gyakorlatok kozvetlen hatésan tul
(8szandk) - a gyakorlatok fejlesztik a mozgast, a koordindciét, az
erdt, az egyensulyt és a koncentraciot - a joga 6sszetett rendszere
kiegyenstlyoz és megnyugtatolag hat, ezzel a stressz altal okozott
problémakat ellensdlyozza.

Uj jogatégléja segiti a jogagyakorlatok kivitelezését azéltal, hogy
stabilizalja Ont, és igy lehet6vé teszi a nehéz poziciék hosszabb és
biztosabb kitartasat.

Az aldbbiakban csak rovid (tmutatast adunk az egyes poziciékhoz.
A jogdt feltétleniil képzett joga oktato vezetésével célszeri
elsajatitani, hogy eleve elkeriilje az egészséget veszélyeztetd
gyakorlati mintdkat.

A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irasokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében, csak az dtmutatéban
leirt mddon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy esetleq késdbb is &t tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a termékt6l, az Gtmutatot is adja oda az Uj
tulajdonosnak.

Rendeltetés

A jégatéqlat otthon végezhetd gimnasztikai gyakorlatok segitéséhez
tervezték. Fitneszszalonokban és terdpids céli intézményekben
torténd, kereskedelmi jelleg(i felhasznélasra nem alkalmas.

A gyakorlatok célja az ellazulds, az erénlét fejlesztése, valamint a
kozérzet javitdsa. Nem qy6gydszati vaqy terdpids javaslat szerint
vannak dsszeallitva.

A jégatéqlat legfeljebb 100 kg stlyd személy hasznalhatja.

Ne terhelje tdl a terméket!

VIGYAZAT - sériilésveszély

- (Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere edzés kozben.
Semmilyen targynak nem szabad benydinia az edzési teriiletbe.
Edzés kdzben tartson kell§ tavolsagot mas személyektdl.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a jogatéglat. Ha az elhasznalt-

nak, repedtnek tlinik vagy megtort, ne hasznélja tovabb.

Ne hasznalja a jogatéglat mds célokra, pl. targyak réhelyezésére,
megtdmassztdsdra vagy hasonldra.

Kérje ki orvosa véleményét!
A gyakorlatok megkezdése eldtt konzultaljon orvosaval.-

Kérdezze meg tdle, hogy milyen mértékii edzés javasolt
On szamara.

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyz6 hasznalata, ter-
hesséq, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegséqgek, illetve az
ortopédia teriiletét vagy a vérnyomast érintd panaszok esetén
az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezelGorvosaval.

A szakszerd(itlen vagy tdlzott mérték{ edzés veszélyeztetheti

az egészségét!

Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha
az aldbbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés,
erds légszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti
fdjdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

Az eszkoz nem alkalmas terdpias célu edzéshez!

Néhany javaslat a jogaval kapcsolatban
Meleg, nyugodt, zavartalan helyen hajtsa végre a gyakorlatokat.

Viseljen laza, kényelmes ruhazatot. Lehetdleg mezitlab végezze
a gyakorlatokat. Feltétleniil Gigyeljen arra, hogy szilardan és
stabilan élljon. Ne eddzen mezitlab vagy zokniban sima feliileten,
mivel kdnnyen megcsiszhat és megsériilhet. Teritsen le eqy
csliszasgatlds jogamatracot vagy hasonldt. Vegye le az érdjat

és az ékszereit.

Kisebb étkezés utan varjon a gyakorlatok elkezdésével 1-2 drat,
foétkezés utan akar 3-4 drat is.

A jégagyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be bemelegité
gyakorlatokkal. A gyakorlatokat mindig eqy 5 perces lazitd
szakasszal fejezze be.

A gyakorlatokat sajat testi adottsdgaihoz igazitsa. Néhany
gyakorlat nagy er6t és/vagy j6 mozgdsképességet kivan.

Olyan hosszan artsa ki a gyakorlatot, amig azt tisztdn és
biztosan tudja végrehajtani.

Hagyja abba a gyakorlatot, ha ereje és koncentrald képessége
csokken, és nem tudja az egyenslilyt biztonsdggal megtartani.
Soha ne erdltesse a nydjtast. Mindig csak addig nydjtson az
adott poziciéban, ameddig azt kellemesnek érzi. Ebbe az enyhe
nydjtasérzet méq beletartozik. Amennyiben azonban fajdalmat
észlel, vagy egyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba
a gyakorlatokat.

Ugyeljen a 1égzésre: Lélegezzen nyugodtan, és prébélja meg

a lélegzést - kiilondsen a kilégzést - elnydjtani. Ne tartsa bent
a levegdt! Haszndlja ki erGteljesen a tiid6kapacitdsat.

Ha nem egyenletesen élegzik, okvetleniil iktasson be sziinetet.
Ez annak a jele, hogy til nagy a terhelés. A jéganal nem a telje-
sitmény a Iényeq. Sajdt maga hatdrozza meg a tempot és az
er6feszités mértéket.

Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni. Az edzés
el6tt és utan fogyasszon megfelel mennyiséqli folyadékot.
Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,
a huzatot mindazonaltal keriilje.

Edzés eldtt: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymads utdn mozgassa at a testrészeit:

Fejdontés oldalra, eldre és hétra.

Vallak felemelése, leeresztése és vallkorzés.
Karkorzés.

A felsdtest eldre, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.
A csipd elre, hatra és oldalra toldsa.

Helyben futas.

A jogagyakorlatait a napiidvozlettel kezdje.

Edzés utan: Lazitas

Az edzést kb. 5 perc meditdcidval zarja.

Fekiidjon a hatdra, csukja be szemét és tudatosan figyeljen
légzésére. Gondolatban menjen végig a testén. Erezze izmait,
majd lazitsa el Gket.

Tisztitas
Ajégatégla anyaga izzadsdqalld, de idonként meg kell tisztitani,
hogy az edzés higiénikus maradjon.
> Ajogatéglat nedves kendGvel letorolheti.
FIGYELEM - anyagi karok:
- Ajégatégla tisztitasdhoz ne haszndljon tisztitdszereket.
Tarolaskor dvja a terméket a kdzvetlen napsugdrzastal.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hémérsékletnek.
Ovja széls6séges hémérséklet-ingadozdstdl, magas paratar-
talomtol és viztdl is.
Gydrtastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagoldsanal
ﬂ enyhe szagképzGdés el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen.

Az els6 hasznalat el6tt j6I szell6ztesse ki a jdgatéqglat.
A szag rovid idd alatt eltdinik.

D> A tdroldshoz és szdllitdshoz helyezze a masszazslabdakat a joga-

tégla erre a célra kialakitott mélyedéseibe.

Az oldalsd has- és
labizomzat erdsitése -
egyensuly gyakorlat

Az oldalsé torzs- és
labizomzat nyujtasa

Fontos: Teste maradjon egy vonalban,
mintha két korong kdzé szorult volna.

Alljon egy labon, a masik labat emelje
oldalra Ugy, hogy a Iab a fels6test és
a fej eqgy vizszintes vonalat képezzen.
A medencecsontok parhuzamosak -
ne dontse meg medencéjét!

Alul 1év6 karjdval tamaszkodjon a téglara,
masik karjat nyujtsa egyenesen felfelé,
hogy karjai egy vonalat képezzenek.

Alljon terpeszallasba, a térzsddntés ira-
nyatdl eltérd oldali talpdnak szélét nyomja
a talajba, csip6jét szintén nyomija kifelé.

A medencecsontok parhuzamosak - ne
dontse meg medencéjét!

Hatdt hosszan nydjtsa meg oldalra, kdzben
nézzen a talajra. Alul [évd karjdval tdmasz-
kodjon a jégatéglara, masik karjat nydjtsa
egyenesen felfelé, hogy karjai egy vonalat
képezzenek.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Végezze el a gyakorlatot

- ; i
a masik oldalon is. - /

Surya Namaskara

Napudvozlet

&

)

Lab belso és hatoldalanak
nyujtasa

Allitsa a blokkot a matrac elé a talajra.
Allitsa 8ket éliikre, keresztbe vagy
fektesse le Oket, attol figgben, hogy
milyen hosszUak karjai vagy mekkora
a terpesz. Az a fontos, hogy hata
ebben a poziciéban egyenes és a
talajjal parhuzamos legyen, valamint,
hogy karjai, hata és labai oldalrdl
nézve derékszoget képezzenek.

Szélesitse annyira a terpeszallast,
amig nem érzi izmai fesziilését labai
belsd és hatoldaldn. Hajoljon el6re
és tamaszkodjon a jégatégdra. Hatat
tartsa egyenesen, nézzen a talajra.
Ne hajtsa hatra a fejét. Sdlyat egyen-
letesen oszlassa el Idbain és karjain.

Csiponyujtas

Haton fekve tegye le I1dbait csipbszéles-
ségben a talajra - talpak a térdek alatt -
fenekét nyomja felfelé, hogy felsGteste
és combja eqy atlds vonalat képezzen.
Sulya a véllakra és a talpakra nehezedik.

Fejét lazan tegye le, karjai pihenjenek
teste mellett.

A csipdnyujtas segitéséhez helyezze
a jégatéglat élére allitva kozvetlendl
a keresztcsont ala.

Gyakorlatvaltozat: Ebbdl a pozicidbdl
kiindulva nyUjtsa ki felfelé a 1abat.
gy még jobban nyujtja combja hatoldalat.

A comb erositése -
egyensuly gyakorlat

A [dbak tdmaddallasban, a suly az elllsd [abon.

A hatsé 1ab és a felsGtest atlét képeznek.

Forgassa el a vallakat/szegycsontot, a medence

stabil marad!

Alul 1évd karjdval tdmaszkodjon a jégatéglara,

masik karjat nyuljtsa egyenesen felfelé, hogy
karjai egy vonalat képezzenek.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

A comb ellilso részének és

a farizomzat nyujtasa /

A csip0 és a labak
mozgékonysaganak novelése

Uljon rd a jogatéglara, az eqyik 1ab a test
el6tt , fél" torokilésben, a masik Iab hatra
kinyujtva. Figyelem! Ne tdmaszkodjon

a hatsé térdére!

Fejét tartsa egyenesen, és nézzen elére.

A kezeivel egy kissé tamaszkodjon meg eldl.
A suly azonban f6ként a fenéken van.

Végezze el a gyakorlatot a mdasik oldalon is.

Vall- és karizmok nyujtasa

Uljon torokilésben a téglara, térdeit
hdzza lefelé. Kezeit kulcsolja 6ssze a
hata mogott.

Kezei legyenek egymds folott, a gerinc-
cel egyvonalban. Fejét tartsa egyenesen,
nézzen egyenesen elére.
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