Hasznalati és
edzési Utmutato

Ulépédrna

Az Ul8parna sokféleképpen hasznalhato: eldsegiti a hat szamara
elényos, dinamikus Ulést, a hat és a medencefenék izomzatanak
er6sitését, valamint az egyensuly javitasat. A parnan valé ilés
az egyenes testtartds megdrzésére késztet.

Kedves Vasarionk!

Az Ul8pdrna segitségével rovid, de hatdsos gyakorlatok végez-
het6k a hat erésitésére, az izomzat edzésére és az egyensuly

fejlesztésére.

Rendszeres gyakorlas esetén rovid id6 elteltével érzékelhetdk
az eredmények. Ez abban az esetben is tapasztalhatd, ha kez-
detben révid ideig tart az erdsités. A pdrna instabil kialakitdsa
ugyanis olyan egyensulyi mozgdsra késztet, amely fejleszti az

izomzatot, és javitja a testtartdst.

A tuloldalon néhdny olyan gyakorlat taldlhaté, amelyek az l6-
parnaval végezhetok.

Alapvet6en a tarté- és mélyizomzat erésithet6 az Gl6parndval.
Segitségével javul a mozgaskoordindcid és az egyensuly.
Haszndlja 6rémmel az Gléparnat!

A Tchibo csapata

[:Ii] Olvassa el a biztonsagi eldirdsokat. Az esetleges
sériilések és kdrok elkeriilése érdekében csak az
Utmutatéban lefrt médon hasznélja a terméket. Orizze meg
az Utmutatot, hogy sziikség esetén késdbb ismét at tudja
olvasni. Amennyiben megvalik a terméktdl, az utmutatét is
adja at az Uj tulajdonosnak.

Biztonsagi elGirasok A

Rendeltetés

Az (l6pdrnat azért tervezték, hogy az (ilés kdzbeni testtartas
javitdsara szolgdld segédeszkbzként és sportszerként hasz-

ndljdk magdnhdztartdsokban. Fitneszszalonokban és terdpids
céll intézményekben torténd ipari jellegl felhaszndldsra nem
alkalmas. Az tl8pdrna maximalis teherbiré képessége 150 kg.

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott szemé-
lyek esetében

+ A terméket nem hasznalhatja olyan személy, akinek fizikai,
szellemi vagy egyéb képességei oly mértékben korlatozottak,
hogy nem tudja biztonsdggal hasznalni az Gl6parnat. Ez kilo-
nosen érvényes olyan személyekre, akik egyensulyprobléma-
val klizdenek.

+ A csomagoldéanyagot gyermekektdl tartsa tavol.
Tobbek kozott fulladdsveszély all fenn!

« A terméket gyermekekt6l tartsa tdvol és tartsa el6lik elzart
helyen.

VESZELY - sériilésveszély

* Minden haszndlat el6tt ellendrizze a készlilék kifogastalan
dllapotat. Nem szabad hasznalni az Gl6parnat, ha szemmel
[dthatdéan meg van rongalddva.

+ Az ll8parna sima oldalan csiszasgatlo tiiskék talalhatok.
Ennek ellenére az il6parna megcsuszhat sima fellleten,
kiilénosen oldalirdnyu nyomas esetén. Emiatt a gyakorlatok
végzése el6tt mindig helyezzen az Gilépdrna ala cslszas-
biztos aldtétet, pl. tornaszényeget.

« Ne fujja fel szdjjal - Szédulésveszély!
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FIGYELEM - anyagi karok

+ Az Ul6pdrna felfujdsdhoz ne hasznaljon pl. benzinkuton taldl-
hato leveg6kompresszort vagy mds s(ritett levegével mikodd
készlléket. Az Gl6pdrnadba ugyanis tulsdgosan sok levegd
juthat, igy megrongdlédhat. A pdrna max. magassaga: 6,5 cm.

- Ovja az UI8pdarnat éles, hegyes és forrd targyaktdl, illetve feli-
letektdl.

Kérje ki orvosa véleményét! Az edzés megkezdése elott
kérjen tanacsot orvosatél. Kérdezze meg tdle, hogy milyen
mértéki edzés javasolt On szamara.

* A helytelen vagy tulzott mérték(i edzés eqgészségkarosodast
okozhat. Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvos-
hoz, ha az aldbbi tlinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szé-
dllés, erds 1égszomj, mellkasi fajdalom vagy egyéb rendelle-
nesséq.

Helyes testtartas lilés kdozben
- Uléparnaként, huzattal vagy huzat nélkiil hasznalhaté.

A hosszabb ideig tarté egyenes llés az Gl6pdrnan
is meger6ltetd. Ezért naponta csak legfeljebb 2 6ra
hosszdig haszndlja a parnat.

Az (il6pdrna el8seqiti a csipb
nyujtdsat és a gerincoszlop
stabilizdldsat. Haszndlhatja pl.
szamitégéppel vagy iréasztalnal
végzett munka soran.

Helyes testtartas:

« Uljén az tl6parna kdzepére.

« Térdei csip8szélességnél kissé
nagyobb tdvolsdgra helyezkedjenek
el egymastol.

« A comb és az alsé 1dbszar majdnem
derékszoget zarjon be.

- Labfeje térde alatt helyezkedjen el.
A labujjhegyek kissé kifelé nézzenek.

« Fels6testét tartsa egyenesen.

A pdrna tlskés oldala enyhe masszirozé hatast fejt ki, igy fokoz-
za a vérkeringést. Ezenkivil biztositva van a levegd keringése.

Tréning
+ Tréning eszkozként huzat nélkiil hasznalhaté.
« Viseljen konnyd, sportos ruhdzatot.

« Csak mezitldb hasznalja az tGléparnat, vagy viseljen csdszas-
gatlé talppal elldtott cip6t, nehogy megcsusszon.

« A gyakorlatokat kezdetben lassan végezze. Kerdilje a hirtelen
mozdulatokat. A gyakorlatok végzése kézben is nyugodtan és
egyenletesen vegye a levegét.

* Ne eddzen kdzvetlenil étkezés utan. Legaldbb 30 percet
varjon, miel6tt elkezdené az edzést.

* Ne terhelje tdl magat. Csak annyi ideig végezzen egy gyakor-
latot, ameddig az erénlétének megfelel. Amennyiben fajdalmat
érez, vagy egyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba
az edzést.

« A gyakorlatok kdnnyebben kivitelezhet&k, ha a pdrna jobban
fel van fujva (ne [épje tul a maximalis 6,5 cm-es parnamagas-
sdgot!). Rovid id6 elegendd ahhoz, hogy megszokja a parna
instabilsagat.

« Kezdetben csak 3-szor ismételje a gyakorlatokat. Ha mdr gya-
korlottabb, legfeljebb 12-szer végezzen egy-egy
gyakorlatot.

« A gyakorléhelyen minden irdnyban elegendd tér
sziikséges a mozgdshoz (minden irdnyban leg-
aldbb 60 cm). A gyakorléhelyen nem lehet sem-
milyen mds targy. Az il6parnat csak egy stabil,
egyenes fellileten haszndlja.



Minden gyakorlatra érvényes: Kezdje a gyakorlatokat lassan, csak néhany ismétléssel.

Egyensulyozas

Cél: Bemelegités, az egyensily javitasa

Testtartas: Alljon egyenesen, tartsa egyenesen a hatat, hizza
ki mellkasat. Kissé hlzza hatra és lefelé vallat. Feszitse meg
has- és tomporizmait. Kissé hajlitsa be térdét.
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Gyakorlat: Alljon mindkét 1abbal az {il6parnara.
Mozgassa labfejét minden irdnyba:

+ Nyomija lefelé labujjhegyét.

« Nyomja lefelé sarkat.

« Dontse [abfejét balra és jobbra.
Némi gyakorldssal végezheti ezeket a mozgdsokat felvaltva
egyik, majd masik [abdn allva.
Javaslat: Végezze a gyakorlatokat cipd nélkil. Az (iléparna
tlskéi masszirozzak a talpat, és fokozzak a vérkeringést.

Tamadoallas
Cél: A labizomzat (ellils6 combizom) és (kisebb tamaddallas

esetén) a tompor izomzatanak erdsitése

Testtartas: Tartsa egyenesen felsétestét. Az eldl [évE térdnek
a labujjhegy mogott kell elhelyezkednie (a gyakorlat kdzben is).
Ne forditsa el oldalirdnyba a térdét!

Kiinduldsi pozicié: Az 4bran lathaté mdédon helyezze egyik
labfejét az Gl6parndra, a masikat az Glépdrna elé.

Gyakorlat: Egészen lassan egyenesedjen fel, majd térjen vissza
az eredeti poziciéba. Ne tegye le térdét a talajra.

Ismételje meg tdbbszor a gyakorlatot, majd valtson [dbat.
Javaslat: A tdmadddllds nagysagaval szabalyozhatja, hogy
mely izomcsoport erésddjon. Kezdetben legyen dvatos, csak
lassan ndvelje a terhelést.

Labemelés

Cél: A tompor- és combizomzat erdsitése

Testtartas: Tartsa egyenesen medencéjét és felsbtestét
(biszke tartds). Helyezze kezét a csipGjére, és tartsa el kényokét
a testétdl. (Konnyebb a gyakorlat, ha kinyujtja karjat oldalra.)
Kissé hajlitsa be az allé [dbat. Felllrél nézve a térdnek és a
ldbujjhegynek egy vonalban kell lennie. Ne forditsa el oldal-
irdnyba a térdét!

Gyakorlat: Alljon egyik 1abaval
az Ul6pdrnara.

Masik 1dbat néhany centiméterre
emelje meg, és kdzben feszitse
meg tomporizmat.

Szamoljon négyig.

Ha fokozni szeretné a gyakorlat
intenzitdsat, mozgassa labat kissé
fel és le.

Majd ismét engedje le a Iabat,
érintse meg labujjhegyével

a talajt, és ismét emelje meq.
Ismételje meg tébbszor a gyakor-
latot, majd valtson labat.

Javaslat: Ennél a kissé szokatlan
gyakorlatndl kénnyen el6fordul-
hat, hogy gércsésen 6sszehlizédnak az oldalsé tomporizmok.
Ezért kezdetben kevésszer ismételje a gyakorlatot, és gyakrab-
ban valtson labat.

Csipdemelés haton fekvésben

Cél: A tompor- és hatizom, valamint a hatulsé combizom
erdsitése

Testtartas: Feklidjon le Ugy, hogy a valla az il6parndra
kertljon. Hazza fel a térdét ugy, hogy két labfeje korilbeldl
csipbszélességben legyen egymastdl, és a ldbujjhegye elére
nézzen.

Gyakorlat: Feszitse meg tomporizmat, és emelje meg csipdjét
agy, hogy teste a térdétél a vallaig egyenes vonalat képezzen.
Majd engedje le csip&jét Ugy, hogy kdzben gérdiljon végig
gerincén csigolydrdl csigolydra.

Javaslat: Ha nyomadst érezne az dgyékcsigolya tajan, révid
id6re feklidjon az oldaldra, és hizza fel térdét, hogy ellazuljon
a megterhelt terdlet.

Gyakorlatvaltozat: Haladdk részére: Feklidjon a talajra,
helyezze labfejét az Gilépdrndra felhuzott térddel. Majd végezze
el a gyakorlatot a leirt médon.



Labemelés hason fekvésben

Cél: A tomporizom, a hat alsé részének és a hatulsé

combizom erésitése

Testtartas: Fekldjon az Gil6parndra Ugy, hogy csipdje és hasa
kerliljon a pdrnara.

Fejét helyezze lazan alkarjdra. Két [dba csipészélességben
helyezkedjen el egymastdl, és labfejét kissé feszitse vissza.
Feszitse meg hasizmat Ugy, hogy hdta maradjon egyenes, ne
legyen homord.

Gyakorlat: Feszitse meg hasizmat, és emelje megfeszitett l1abat
a magasba (ne legyen homoru a hatal).

Szamoljon négyig, majd engedje vissza |abat.

Ismételje meg tdbbszor a gyakorlatot, majd valtson [dbat.
Javaslat: Csak olyan magasra emelje 1dbat, hogy ne érezzen
tul erés terhelést az dgyékcsigolya tdjan. Idénként fekidjon

a hatdra vagy az oldaldra, és huzza fel térdét, hogy ellazuljon
a megterhelt terdlet.

Gyakorlatvaltozat: Haladok részére: Labat leengedéskor allitsa
meg kevéssel a talaj folott. Szdmoljon négyig, majd emelje meg
Idbat.

Hasizom-erosités

Cél: Az egyenes és harant iranyu hasizmok erdsitése

Testtartas: Uljon az Gl6parndra. Huzza fel a térdét gy, hogy
két 1abfeje korllbelll csipészélességben legyen egymastdl, és
labujjhegye el6re nézzen.

Mellkas el6tt keresztezze karjait. Lapockdjat hizza hatra,
kdzben vallat engedje le.
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Gyakorlat: Feszitse meg hasizmat. Tartsa egyenesen fels6-
testét.

Kissé d6ljon hatra, szdmoljon négyig, majd térjen vissza

az eredeti poziciéba.

Ismételje meg tobbszor a gyakorlatot.

Javaslat: Ugyeljen a 1égzésre. Ne tartsa vissza 1égzését, hanem
nyugodtan és mélyen |élegezzen be és ki.

Ha a gyakorlat kbzben tulzottan megfesziinének nyakizmai,
tartson szilinetet, és lazitsa ki nyakizmait feje és vdlla konnyed
mozgatdsdval.

Eronlétének javulasaval novelje a tempét. Ne terhelje til magat.

Gyertya

Cél: Az egyenes alsé hasizom és a medencefenék

izomzatanak erdsitése

Testtartas: Fekiidjon Ugy az Gl6pdrnara, hogy tompora és hata
alsé része a parndn legyen. Hata felsd része és feje a talajon
helyezkedjen el. Keresztezze karjait tarkoja alatt.

Gyakorlat: Emelje fel nyujtott
1abat.

Feszitse meg hasizmat. Emelje
meg medencéjét kb.1cm-re
(ne vegyen lendiletet!).
Szdmoljon négyig, majd
engedje vissza medencéjét.
Ismételje meg tdbbszor a gya-
korlatot.

Javaslat: Ugyeljen a 1égzésre.
Ne tartsa vissza légzését,
hanem nyugodtan és mélyen
Iélegezzen be és ki.

Feje és fels6teste lazan fekidjon a talajon.

Gyakorlatvaltozat: Ha ily mddon tul nehéz lenne a gyakorlat,
végezheti behajlitott Iabbal is.

Fekvotamasz

Cél: Mellizom és karizom erdsitése

Testtartas: Helyezzen egy torolkdzot az Gléparnara.
Keresztezett labszarral térdeljen az tléparna elé. Egyik
keze a tor6lkozén legyen, masik keze a talajon. Kézfejét
kissé forditsa befelé. Karjai vallszélességnél kissé tavolabb
legyenek egymastél.

Gyakorlat: Tolja el6re csipjét Ugy, hogy teste egyenes vonalat
képezzen valltol térdig. Ekdzben a Idbszdrak felemelkednek

a talajrél (hata ne legyen homoru!).

Hajlitsa be kdnytkét, és engedje le magat a lehetd legmélyebb
tartdsba, majd nyujtsa ki karjat.

Ismételje meg tobbszdr a gyakorlatot, majd valtson kart.
Javaslat: Ugyeljen, hogy hata valdban egyenes vonalat
képezzen a vall és a csip6 kozott, és ne legyen homord.

Gyakorlatvaltozat: Fokozhatja a gyakorlat er6sségét, ha ,.igazi”
fekv6tamaszt végez kinyujtott Idbbal és a Iabfejen 1év6 sullyal.



Az iiloparna felpumpaldsa

Az Ul6pdrna felpumpdlt allapotban kerl kereskedelmi
forgalomba.

FIGYELEM - anyagi kdrok

+ Az ll8parna felfdjasahoz ne hasznaljon pl. benzinkdton
taldlhaté leveg6kompresszort vagy mas s(ritett levegdvel
m(ikodd készlléket. Az Gl6pdrnaba ugyanis tllsdgosan sok
levegd juthat, igy megrongéalédhat.

Felpumpdlas el6tt legaldbb egy 6érdig tarolja szobahémér-

sékleten az il6parnat. Az anyagnak a teljes nyujthatésdg

eléréséhez sziiksége van erre az idére.

D> Szlikség esetén vegye le a huzatot.

1. Csavarja a t(ifavékat a pumpdra.
Felpumpdlas el6tt nedvesitse meg
a tit enyhén szappanos vizzel, hogy
ne sériljon meg a szelep.

. Helyezze a t(ifuvokat az tl6parna
szelepébe. Az dbran lathaté mdédon
tartsa ferdén a pumpét, és tolja be
annyira, hogy a tiifej teljesen a parna
szélén helyezkedjen el.

A tlfuvdka teljes behelyezése kilénosen az elsé fel-
pumpalasnal fontos, mivel at kell szdrnia a szelep
membrdnjat. Ha nem pumpalhato fel konnyen az l6-
parna, a tlfivoka nem szurta 4t a membrant. Ebben
az esetben hlzza ki a tifuvokat, és helyezze be ismét
Utkodzésig a szelepbe.

3. Lassan és folyamatosan pumpdlja fel az il6pdrnat, amig el
nem éri a kivant keménységet. A parnat legfeljebb 6,5 cm
magassagura pumpdlja fel, ellenkezd esetben a parna meg-
sérilhet.

6 + A szelep l[égmentesen lezarja a nyildst, mihelyt
kihdzza a pumpat.
« A tifavékat a pumpa markolatdban tarolja.
Miiszaki adatok

A felhasznalé

max. témege: 150 kg
Max. magassdg fel-
pumpalt allapotban: 6,5cm

kb. 850 g (huzat nélkl)
kb. 28,5 c¢cm bellil / kb. 33 cm kivil

H-osztaly (otthoni sporteszkoz)
EN ISO 20957-1:2013

A termék témege:
A termék atmérdje:
Alkalmazasi terdilet:

A levegd kiengedése

Ha tdl kemény az Gl6parna, tul sok levegd van benne.

1. A leveg6 kiengedéséhez csavarja le
a tlfavokat a pumpardl, nedvesitse
meg némi szappanos vizzel.
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2. Helyezze a tifavokat a szelepbe.

3. Nyomja meg az il6parnat. Ekkor
levegd tavozik a tlfuvokan keresztdl.

4. A kivant keményséqg elérésekor hlzza
ki a tfuvokat.

Az Ul6pdrndban mindig legaldbb annyi leveg6nek kell
lennie, hogy ne érezze a talajt a parnan keresztiil.

Tarolas és apolas

FIGYELEM - anyagi kdrok

« A termék tisztitdsdhoz ne haszndljon maré vegyszert,
illetve agressziv vagy surold hatdsu tisztitészert.

+ Ne tarolja az l8pdrnat kdzvetlen napfénynek kitéve.
Ne tegye ki 45 °C feletti h6mérsékletnek.

+ Az UGl6pdrnat mindig a huzatban tdrolja. A manapsdg forga-
lomban Iévé butorokat kiilénbdz8 lakk- és mianyag bevona-
tokkal Iatjak el, valamint a legk{ilénbdz&bb dpoldszerekkel
kezelik. Ezért nem zdarhatd ki teljes mértékben, hogy az Ul6-
parna hosszabb id6 elteltével esetleg nyomot hagy az érzé-

keny fellleten.

il6pdrna,
pumpa és tliszelep,
huzat (dbra nélkil)
a hasznalati és edzési utmutato

Tchibo GmbH, Uberseering 18,

22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.hu

Tartalom:

Made exclusively for:

Cikkszam: 381756

Fenntartjuk magunknak a jogot, hogy a termékfejlesztés soran
m(iszaki és optikai valtoztatdsokat hajtsunk végre az arucikken.

D> Sziikség esetén puha, enyhén nedves ruhaval torélje at az
Gl6parnat.

> A huzat 30°C-on moshaté mosdgépben: vegye figyelembe
a termékbe varrt cimkén taldlhaté utasitdsokat.

Hulladékkezelés

A csomagoldanyagok eltavolitdsakor tgyeljen a szelektiv hulla-
dékgyjtésre. Ha megvalik a terméktdl, a hatdlyos rendelkezé-
seknek megfeleléen helyezze el a hulladékgyjtében. Ezzel kap-
csolatban az illetékes telepiilési hivataltél kaphat felvildgositast.

tlszelep-
tarold
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\@ www.tchibo.hu/utmutatok



