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Kedves Vasarlonk!

Uj, amelrikai fank alaku fitnesz labdaja idedlis az egyensulyérzék
javitdsdara és kiilonbdz6 izomcsoportok edzésére.

A praktikus kétutas pumpaval kiiléndsen gyorsan fel lehet pumpalni
és ki lehet ereszteni bel6le a leveqot.

Anti-Burst rendszerrel (kidurranas elleni védelem): Megakadalyozza a
termék hirtelen, veszélyes kidurrandsat tul erds felpumpdlas esetén.

Kivanjuk legyen 6réme a termék hasznalatdban!

A Tchibo csapata

Rendeltetés

A fitnesz donut otthoni hasznalatra tervezett sportszer (,,H" osztaly, otthoni hasznalat-
ra). Fitneszszalonokban torténé kereskedelmi jelleg(i felhasznaldsra, illetve terdpias céld
kezelésekre nem alkalmas.

Nem hasznalhaté Gl6buatorként / hosszabb Glésre nem alkalmas.

A fitnesz donut legfeljebb 120 kg-ig terhelheté.
A terméket egyszerre csak egy személy haszndlhatja.
A fitnesz donutot csak az Utmutatéban leirt médon hasznélja.

Csak szdraz, beltéri helyiségekben vald haszndlatra alkalmas.

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott személyek esetében

« A terméket nem haszndlhatja olyan személy, akinek fizikai, szellemi vagy egyéb
képességei oly mértékben korlatozottak, hogy nem tudja biztonsdgosan hasznalini
a terméket. Ez kiilondsen érvényes azon személyekre, akik egyensulyproblémadval
klizdenek.

+ Az eszkdz rendeltetésszer(i hasznalata kizdrélag megfelel6 fizikai és szellemi fejlett-
ségi dllapotu felnbttek és fiatalkoruak altali haszndlatot jelent. Ugyeljen arra, hogy
az eszk6z minden haszndldja tisztdban legyen annak hasznalataval, vagy felligyelet
alatt haszndlja azt. A sziil8knek és a felligyelettel megbizott mas személyeknek
tisztdban kell lennilk felel6sséglikkel, mivel a gyermekek természetes jatékoszténe
és kisérletez6 kedve miatt olyan helyzetek is el6allhatnak, amelyekre a sportszer
nem feltétlenil alkalmas. Kiilondsen arra kell felhivni a gyermekek figyelmét, hogy
a termék nem jaték.

« Ha gyerekeknek engedélyezi a fitnesz donut hasznalatat, mutassa meg nekik
a megfeleld haszndlati mddot, és feliigyelje ket a gyakorlatok végzése kozben.
A szakszer(itlen vagy megeréltet6 edzés egészségligyi kdrosoddst okozhat.

« A gyermekek nem ismerik fel a fitnesz donut haszndlatabdl adédo veszélyeket.
Ne engedje, hogy gyermek kezébe keriljon. Ezért tartsa a terméket olyan helyen,
ahol gyermekek nem érik el.

+ Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe kerljon.
Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

VESZELY - sériilésveszély

« Néhdny gyakorlat nagy er6t és ligyességet kivan. Sziikség esetén tdmaszkodjon
a falnak vagy a padlénak, hogy ne veszitse el az irdnyitast és ne essen le.

« Ellenérizze a fitnesz donut kifogdstalan allapotat minden haszndlat el6tt.
Nem szabad tovabb hasznalni, ha szemmel lathatéan meg van rongalédva.
Az eszkdz sziikséges javitdsat bizza szakszervizre vagy képzett szakemberre.
A szakszer(tlenll végzett javitasok jelentds veszélyforrdssa vdlhatnak
a készlléket hasznalé személyre nézve.

+ Edzés koézben viseljen kényelmes, de nem tul bé ruhdzatot, hogy elkerdlje
a .fennakaddsokat"”. Lehet8leqg sportzokniban eddzen. Feltétleniil Gigyeljen arra,
hogy szildrdan és stabilan 4lljon. Ne eddzen zokniban sima fellileten, mivel kdnnyen
megcsUszhat és megsérilhet. Hasznaljon pl. csUszasgatlé fitnesz szényeget.

« Az eszkozt stabil, vizszintes, egyenes felliletre allitsa.
A padlén ne legyenek hegyes targyak.

+ Ugyeljen arra, hogy legyen elég moz-
gastere, amikor a sportszerrel edz.
Semmilyen targynak nem szabad
benydlnia az edzési teriiletbe.

Edzés kdzben tartson kell6 tdvolsagot
mas személyektdl.
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Nyujtogyakorlatok

Hasznalat el6tt feltétlendl
olvassa el!

Cikkszam: 392 082

« A sportszert nem haszndlhatja egyszerre tébb személy.

« Az optimdlis edzési eredmények elérése és a sériilések elkeriilése érdekében
mindenképpen iktasson be az edzéstervbe bemelegitést az edzés megkezdése
el6tt, majd levezet6 gyakorlatokat az edzést kdvetben.

+ Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell§zésérdl, a huzatot mind-
azonaltal kerdilje.

« Ha nincs hozzdaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat kezdetben lassan
végezze. Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok Iépnének fel, azonnal
hagyja abba a gyakorlatot.

+ Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni. Ne eddzen kdzvetlentl étkezés
utdn. Az edzés alatt fogyasszon megfelel6 mennyiséqg(i folyadékot.

« Ne viseljen ékszert, példaul gylr(t vagy karkoét6t, mivel ezekkel megsértheti magat,
illetve megrongdlédhat az eszkoz.

« A fitnesz donut szerkezetét mddositani tilos.
« Ne fujja fel szdjjal. Szédllésveszély!
FIGYELEM - anyagi karok

+ Ovja a terméket nagy h6mérséklet-ingadozasoktdl, hosszabb ideig tarté kdzvetlen
napsitéstdl, nedvességtél vagy viztél.

« Ne hasznaljon benzinklton taldlhatd, slritett leveg8vel m(ikodé késziiléket.
A termék ugyanis tulsdgosan felfdjédhat vagy szétrepedhet.

+ Csak levegbvel lehet megtolteni.

« Ne pumpdlja fel, ha a labda hideg. Legaldbb egy 6ran keresztil hagyja szoba-
hdmérsékleten melegedni. Az anyagnak ennyi idére van sziksége, hogy elérje
a nyUjthatdsagat.

+ Csak a mellékelt pumpaval pumpalja fel a labdat.

- Ovja a fitnesz donutot éles, hegyes és forré targyaktdl, illetve felliletektdl.
Ne helyezze nyilt 1dng kbzelébe.

Kérje ki orvosa véleményét!
+ Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Kérdezze megq tale,
hogy az On szamara milyen mértékii edzés javasolt.

+ Bizonyos egészségligyi dllapotok esetén, pl. szivritmus-szabalyzd, terhesség,
gyulladassal jaré izlleti vagy inbetegségek, illetve ortopédiai eredet( panaszok
esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezel6orvosaval. A szakszer(itlen
vagy tulzott mérték{ edzés veszélyeztetheti az eqészségét!

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

+ Az eszk6z nem alkalmas terdpias céli edzéshez!

Edzés elott

+ Ellenérizze a fitnesz donut kifogastalan allapotat.
+ Viseljen kdnny( sportruhdzatot.
+ Viseljen cslszasgatld talppal ellatott sportzoknit.

+ Ne eddzen kozvetlenil étkezés utan. Legaldabb 30 percet varjon, miel6tt elkezdené
az edzést. Ne eddzen, ha nem érzi j6l magat, beteg vagy faradt, illetve egyéb
tényez6k szélnak egy koncentrdlt edzés ellen.

Az edzés menete

« Edzésénél szamoljon 5-10 percet a bemelegitésre, és legalabb 5 percet a lazitasra.

igy id&t hagy a testének, hogy hozzédszokjon a terheléshez, és elkerdili a sériiléseket.

« A gyakorlatok k6zott iktasson be egy-eqy legaldbb egyperces szlinetet. Lassan
ndvelje a gyakorlatok ismétlésének szamat kb. 15-20 ismétlésre. Soha ne tornazzon
kimerdlésig.

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés elbtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. EQymds utdn mozgassa at
a testrészeit:

« Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

+ Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés.

« Karkorzés.

« A fels6test eldre, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
+ A csip6 el6re, hatra és oldalra tolasa.

« Helyben futés.

Amire az egyes gyakorlatoknal ligyelni kell

+ A gyakorlatokat kezdetben lassan végezze. Kerllje a hirtelen mozdulatokat.
A gyakorlatok végzése kdzben is nyugodtan és egyenletesen Iélegezzen.

« A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja, hogy a gyakorlatok soran
elterelédjon a figyelme.

* Ne terhelje tal magat. Csak annyi ideig végezzen egy gyakorlatot,
ameddig az az On erdnléti allapotanak megfeleld.
Amennyiben fajdalmat érez, vagy egyéb panaszok Iépnének fel egy
gyakorlat soran, azonnal hagyja abba az edzést.

Edzés utan: Nyujtas
Az aldbbiakban taldl néhany nyujtégyakorlatot.

Kiinduld pozicié az 6sszes nyujtdgyakorlathoz: szegycsont megemelve, vallak leengedve,

térd enyhén behajlitva, a |abfej kissé kifelé forditva. Hatat tartsa egyenesen!
Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a poziciéban.

Fitnesz donut felpumpalasa

(i

1. Huzza ki a mellékelt szerszdmmal
a dugét a labda oldaldn taldlhato
szelepbdl.
2. Dugja be a pumpa hegyét a szelepbe.
3. Pumpdlja fel a fitnesz donutot.

A pumpa a dugattyu kihdzasa és betoldsa
kdzben is leveg6t pumpdl a labddba.

FIGYELEM! A terméket csak egy bizonyos

—————— . . bad fel 2Ini = 280
magassagig szabad felpumpalni = mm.
——— max 280 mm g 919 pump
&N
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4, Hdzza ki a pumpat a szelepbdl és zarja
le a nyilast hlvelykujjaval, hogy ne
tavozhasson el levegé.

5. Helyezze vissza a szelepet lezadré dugoét.
Gyorsan jarjon el, kiilénben tul sok
levegd tdvozhat.

Apolas

D> Sziikség esetén puha, enyhén nedves ruhaval torolje at a fitnesz donutot.

Tarolas
A helytakarékos taroldshoz engedje ki a levegdt a labddbdl:

B> Huzza ki a mellékelt szerszdmmal a dugét a labda oldaldn taldlhaté szelepbdl
(p6tdugd mellékelve).

+ Ne tarolja a terméket f(it6test vagy eqgyéb héforrds kozelében.

« A manapsdg elterjedt padldkat és butorokat kiilonb6z6 lakk- és mlianyag bevona-
tokkal [atjak el, valamint a legkllénb6z8bb dpoldszerekkel kezelik. Nem zarhaté ki
teljes mértékben, hogy a termék hosszabb idd elteltével esetleg nyomot hagy az
érzékeny fellileten. Ezért sziikség esetén helyezzen a fitnesz donut ald egy csudszas-

biztos alatétet, illetve eressze ki bel6le a levegbt, és egy arra alkalmas dobozban
vagy hasonléban tarolja.

Hulladékkezelés

> A csomagoldanyagok eltavolitasakor tgyeljen a szelektiv hulladékgydjtésre.
Ha megvalik a terméktdl, a hatalyos helyi rendelkezéseknek megfeleléen helyezze
el a hulladékgyjtében.

Miiszaki adatok

Modell: 392 082

Méret: kb. 500 x 280 mm (atmérd x magassag)
Suly: kb.1200 g

Anyaga: PVC
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Gyakorlatok

Mélyizomzat

Az instabil fellilet minden gyakorlat sordn igénybe veszi
a mélyizomzatot, amely akaratlanul is azon dolgozik,
hogy egyensulyban tartsa a testet.

Alapallasban mindkét labaval alljon a fitnesz donutra,
[dbak csipbszéles terpeszben, a térdek enyhén behaijlit-
va, egyenes a hat, a mellkas fent, a vallak lent, nézzen
el6re, a has- és farizmok megfeszitve.

Ebben az dlldsban a fitnesz donut kiilondsen a bokat
stabilizalé izmokra hat.

Fenék +

comb eliilso része
Kiindulé pozicié: Alapallas
Gyakorlat: Térdhajlitas, karjait nydjtsa el6re

a felsétest meghosszabbitdsahoz,
ekdzben ne emelje meg a vallait.

Tartsa meg a poziciét vagy végezze dinamikusan:
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza
a kiindulé poziciéba.

Valtozat:
Valamivel kdnnyeb-
ben megy, ha a
fitnesz donutra
térdel.

Vallak, hat, fenék + hatso labizomzat

Kiindulé pozicid: Hason fekidjon rd a fitnesz donutra.
Talpak és térdek csip8szélességben, karok enyhén
behajlitva, kezek fejmagassagban. Fejét lazan tegye le.

Gyakorlat: Emelje meg fels6testét és labait annyira,
hogy a nyak, a hat és a Iabak egy egyenes vonalat nem
képezzenek, nézzen lefelé - ne hajtsa hatra a fejét!
Ekdzben nydjtsa eldre a karjait.

Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulasi
poziciéba.

Comb hatso része, fenék +
hat alsoé része

Kiindul6 pozicié: A fitnesz donut el6tt Ulve tamassza
vdllait a donutnak, tdmassza le a [dbait csipdszélesség-
ben egymastdl.

Gyakorlat: Feszitse meg a hasat és a fenekét, és nyomja
felfelé a csip6t, amig a fels6test és a comb egy vonalba
nem kerdl, és mindkét térd kb. 90°-ban meghajlik.

Tartsa meg a poziciét vagy végezze dinamikusan:
szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé
pozicidba.

Egyenes
hasizom

Kiindulé pozicié: Fekiidjén hanyatt a fitnesz donuton,
karjait nyujtsa ki a feje folé, [dbait tdmassza le, talpak
csip6széles terpeszben.

Gyakorlat: Emelje meg fels6testét a hasizombdl kiindulva.

Ekozben helyezze a kezét a tarkéra, de ne nyakbdl
hizza!

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

Comb hatso része, fenék +

hat alsd része

Kiindulé pozicié: Haton fekvés a talajon, labai a fitnesz
donuton. Karok a test mellett.

Gyakorlat: Tolja fel csip6jét, amig fels6éteste és combja
egy vonalat nem képez. Szamoljon 4-ig, majd lassan
térjen vissza a kiinduld pozicidba.

Valtozat (+ hat alsé része):
Maradjon a fenti poziciéban,
felvaltva nyujtsa ki a Idbait

Alhas és belso labizmok
Kiindulé pozicié: Fekiidjon hanyatt a talajon, a fitnesz donutot vegye
a labai ko zé.

Gyakorlat: A kinyujtott l1abait emelje fel, tartsa rézsdtosan 6ket.
Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.

Mellkas, tricepsz +
has, labak, vallak

Gyakorlat: Tartsa meg a poziciét vagy

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

1. variacié (egyszeriibb): Térdtamaszban végezze a gyakorlatot.

2. variacio (allohelyzet): Tartsa meg alkartdmaszban egyenes
[dbakkal.

3. varidcio (dinamikus): Alkartamaszban, térdek a talajon.
Emelje meg a térdét, amig [dbai egy egyenes vonalat nem képeznek.
Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé poziciéba.

Egyenes hasizom

A fitnesz donuton Ulve, emelje fel
a karjat és labat és tartsa meg.

Tricepsz, hat, fenék és comb hatso része

Kiinduld pozicié: A fitnesz donuton llve, tdmaszkodjon le mindkét
kezével a fitnesz donutra. Tolja fel csipdjét, amig fels6teste és combja
egy vonalat nem képez.

Gyakorlat: Tartsa meg a poziciét vagy végezze dinamikusan: Valta-
kozva emelje fel Iabait, tartsa meg 4 masodpercig, majd engedje le.

Kiindulo pozicid: Fekvotamasz helyzet-
ben tdmassza kezeit a fitnesz donutra.

végezze dinamikusan: Engedje le a fel-
sétestét, a hat kozben egyenes marad.

Oldalsé
hasizom

Kiinduld pozicié: Fekiidjén fel oldaliranyban a fitnesz
donutra, eqgyik alkarjaval tdmaszkodjon a talajra, [dbak
kinydjva, labfejek a talajon.

FelsGteste és dereka legyen mozdulatlan! Tartsa dket
combjaval egy vonalban.

Gyakorlat: Hasizombdl emelje meg oldalra a fels6testét,
amig a fels6teste és a combja egy vonalban nem lesznek.
Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld
pozicidba.

Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalon is.

Kiils6 comb

Kiinduld pozicid: Fekiidjén fel oldaliranyban a fitnesz
donutra, eqgyik alkaraval tdmaszkodjon a talajra, nyujtott
labakkal, labak a talajon.

FelsGteste és dereka legyen mozdulatlan! Tartsa dket
combjaval egy vonalban.

Gyakorlat: Emelje fel a fels6 l1abat tgy, hogy az alsé
|dbat a talajon hagyja. Szamoljon 4-ig, majd lassan
térjen vissza a kiindulasi poziciéba.

Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalon is.

Comb hatso része + fenék

Kiinduld pozicié: Négykézlab, kezeken
és térdeken tdmaszkodva, a térdek a
fitnesz donuton. Hata és nyaka képez-
zen egyenes vonalat, nézzen lefelé -
ne hajtsa hatra a fejét. Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat: Emelje meg az egyik labat vizszintesen hatra,
szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulasi
pozicidba.

Ismételje meg a gyakorlatot a mdsik labdval is.

Valtozat (+ vallak):
Nyujtsa ki el6re
az ellentétes karjat.



