Hasznalat
Utmutato

D
crane

GIMNASZTIKAI LABDA

. p




Tartalomjegyzék Altaldnos tudnivaldk / A hasznalt jelolések

Tartalomjegyzék 1. Altalanos tudnivalok
3 Az elsé hasznalat el6tt olvassa el a hasznalati Gtmutatot, kilonos figyelmet
1. AIRalaNos tUANIVAlOK......ceurreireirenireireiereireeireecrencrneereesenssensennes 3 @ forditva a biztonségi tudnivaldkra. A gimnasztikai labdat csak a hasznalati
2. A hasznalt jelOlések ........euuureiiiiiiiiiiinieeeniciiciniiinereenneesesesnens 3 Utmutatdban leirtaknak megfelel6en haszndlja. A kdvetkez6 utasitasok be
3. Rendeltetésszerl hasznalat ..........cceeiiiiiiiiiininnissssnennnnnnnnennennen 4 nem tartasa stlyos sérlléseket okozhat. A hasznalati itmutaté a gimnasztikai labda
) L. . elvédlaszthatatlan részét képezi. Orizze meg a hasznélati Utmutatét a kés6bbi tajékozo-
4.  Biztonsagi tudnivalok .......cccceriiiiemeeeciiiciiiininieneecceennenneeeenne 4 i . o i i ] o L o
dashoz. Ha a gimnasztikai labdat tovdbbadja, mellékelje a haszndlati Utmutatét is. A
5. A csomag tartalma......cccceeeciiiiieeciiiieeccnrrree e rene e e s enanes 6 hasznalati Gtmutaté tigyfélszolgalatunknal PDF-fajlként is beszerezhetd. Az iigyfélszol-
6. A csomag tartalmanak ellendrzése...........cccceeirrirrirrennnnniiiicinnnnns 6 gdlattal a jotallasi adatlapon megadott szervizcimen veheti fel a kapcsolatot.
7. A gimnasztikai labda haszndlata .......ccceeceeeeiiiiiiireneeennnccciennenns 7
8.  Edzési tudnivalok és példagyakorlatok .......cccccevvvevreennniciicinnnnns 8 214 talili
peldagy 2. A hasznalt jelolések
9. Tisztitas, karbantartas és tarolas..........cccecvvvrvieriniienenniinnnnnnes 11 A hasznélati Gtmutatdban, a gimnasztikai labdan és a csomagoléson
10. Artalmatlanitasi tudnivalok.........cceeeeeerrerereererseesesessessesesseesenns 11 a kovetkezd jeldléseket és jelz6szavakat hasznaltuk.
11. Miliszaki @datok ......cceeeiiiiiiiiinnnnnninisiiiiniiiinnnee. 11
§g> Olvassa el a hasznalati Utmutatét.
- Ez a jelolés/jelz6sz6 kbzepes kockazatu veszélyt jeldl,
A FIGYELMEZTETES! amelyet ha nem keriilnek el, sulyos, akar haldlos sériiléshez
vezethet.
PR Ez a jelz6sz6 lehetséges anyagi kdrokra figyelmeztet.
ERTESITES! ) ges anyag &y
g EllenGrzott biztonsag: Az ezzel a jellel ellatott termékek
— megfelelnek a német termékbiztonsagi torvény
(Produktsicherheitsgesetz — ProdSG) kdvetelményeinek.
Maximadlis terhelhetGség
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A hasznalt jellések / Rendeltetésszerii hasznélat / Biztonsagi tudnivaldk Biztonsagi tudnivaldk

(2)85 e Tartsa be a maximalisan engedélyezett, 120 kg-os terhelhetGséget.
Maximalis &tmér6 / maximalis kerilet A sulyhatdr tallépése a gimnasztikai labda sérliléséhez vezethet, és
korlatozhatja hasznalhatésagat.
e Egészségligyi problémak esetén forduljon orvoshoz a gimnasztikai
Gyartdsi datum labda hasznalata el6tt. Ha a gyakorlatok kbzben rosszullét vagy
panaszok lépnek fel, szakitsa meg azonnal a gyakorlatokat, és
forduljon orvoshoz.
e Terhes n6k csak az orvosukkal valé egyeztetést kovetben edzhetnek.

3. Rendeltetésszerii hasznalat e A gyakorlatok sordn tartson megfeleld tavolsagot a targyaktodl és
A gimnasztikai labda kizardlag beltéri hasznalatra szolgdld, otthoni edzéshez készilt mas személyektdl, hogy senki ne sériljon meg.
sporteszkoz. Kizérdlag maganhasznalatra szolgal, terapias, gyogydszati és kereskedelmi e A gimnasztikai labda kizardlag beltéri hasznalatra szolgal. Csak
célu felhaszndldsra nem alkalmas. Maximalis terhelhet&sége 120 kg. A labda testedzés- megfelel6 padldn hasznalja.

hez készilt sporteszkoz és nem allando GlGalkalmatossag. A gimnasztikai labdat
kizardlag a hasznalati utmutatéban ismertetett médon hasznalja. Barmely mas , ..
ERTESITES!

hasznélat rendeltetésellenes hasznalatnak mindésul, anyagi kart és/vagy személyi Karosodas veszélye!

sérlilést okozhat. A gimnasztikai labda nem jatékszer. A gyarto és a forgalmazé nem < . ) - , s L et
¢ Ovja a gimnasztikai labdat a napsugdrzastél. Ha az erés napstités

kovetkeztében megnd a labdaban a légnyomas, a levegé
leeresztésével megfelel6 médon ki kell egyenliteni.

* Soha ne fujja fel a gimnasztikai labdat hideg allapotban.

e Kerilje az éles, forrd, hegyes vagy veszélyes targyakkal valé
érintkezést. Ugyeljen arra, hogy az edz8hely kdzelében ne legyenek

vallal felel6sséget a rendeltetésellenes vagy helytelen hasznalatbdl eredé karokért.

4. Biztonsagi tudnivalok
Kérijlik, tartsa be az ismertetett biztonsagi utasitasokat. A
szakszer(itlen hasznalat személyi sériilést és anyagi kart okozhat.

hegyes targyak.
> e Csak alkalmas pumpaadaptert hasznaljon. Ellenkez6 esetben
A FIGYELMEZTETES! Sérilésveszély! a szelep megsérilhet.
« Minden hasznalat eltt ellenérizze, hogy a gimnasztikai labda e Ne fujja fel tulzott mértékben a gimnasztikai labdat, mert fennall
kifogastalan allapotban van-e. Ha a gimnasztikai labdan sériilést 1at, a veszélye a varratok felszakadasanak. A szelepet jol zarja le
ne hasznalja tovébb. a felfdjas utan.
 Ne végezzen médositasokat a gimnasztikai labdan. e A gimnasztikai labda felfujasahoz ne hasznaljon kompresszort vagy
« Ne engedje, hogy gyermekek a csomagoléféliaval jatsszanak. Jaték sUritett leveg6s palackot. Ez a gimnasztikai labda karosodasat
kdzben belegabalyodhatnak és megfulladhatnak. okozhatja.
e A gimnasztikai labda nem jatékszer. Gyermekek kizardlag * Tolt6kozegkent csak levegdt hasznaljon.

feln6tt feligyelete mellett hasznalhatjak a gimnasztikai labdat.




Szallitasi terjedelem / A csomag tartalménak ellenérzése A gimnasztikai labda hasznalata

5. Szallitasi terjedelem 7. A gimnasztikai labda hasznalata
1 db gimnasztikai labda
2 db zarékupak Felpumpalas
1 db leereszt6cs6
1 db pumpaadapter A FIGYELMEZTETES! Sériilésveszély!

1dbh Alati U tatd . . res s e )
db hasznalati utmutato e A gimnasztikai labda felfujasat feln6tt végezze el.

¢ Ne fujja fel a gimnasztikai labdat a megadott 4&tmérénél nagyobbra.
o Tolt6kozegként csak leveg6t hasznaljon.

e Ne fujja fel szdjjal a gimnasztikai labdat, mert kdzben elszédiilhet.

¢ Soha ne fujja fel a gimnasztikai labdat hideg allapotban.

U W U 1. A gimnasztikai labdat megfelel haztartasi lAbpumpaval vagy dupla kézipumpaval
fujja fel lassan és 6vatosan a megadott atmérGre. Ehhez a mellékelt pumpaadaptert

is hasznalhatja.

2. Végezetliil zarja le a gimnasztikai labdat a zarokupakkal.

’ r~” ’ L &
6. A csomag tartalmanak ellenérzése seresztes
F F iTES!
A FIGYELMEZTETES! Légutak kiilsé elzarédasa miatti fulladasveszély! ERTESITES!? Karosodas veszélye!
e Ne engedje, hogy gyermekek a csomagoléfolidval jatsszanak. Jaték Ha a zardkupakot hegyes targgyal, figyelmetlenil tavolitja el,
kdzben belegabalyodhatnak és megfulladhatnak. kart tehet a gimnasztikai labdaban.

e A zardkupak eltavolitasakor évatosan jarjon el.

ERTESITES! . . .
Karosodas veszélye!
Ha a csomagoldst figyelmetleniil, éles késsel vagy mas hegyes targgyal
nyitja ki, kart tehet a gimnasztikai labdaban.
e A csomagolas kinyitasakor évatosan jarjon el.

1. Tavolitsa el a zarékupakot, és lassan eressze le a levegét. A gyorsabb leeresztés
érdekében tavolitsa el a zardkupakot, és vezesse be a nyilasba a leereszt6csovet.

. Vegye ki a gimnasztikai labdat a csomagolasbal.
. Tavolitsa el a csomagoldanyagot.
. Ellené&rizze a csomag hidnytalansagat.

A W N R

. Ellenérizze a gimnasztikai labda és a tartozékok esetleges sériiléseit. Sériilések
esetén ne hasznalja a gimnasztikai labdat és a tartozékokat. Forduljon a gyartéhoz
a jotallasi adatlapon megadott szervizcimen.




Edzési tudnivaldk és példagyakorlatok

8. Edzési tudnivalok és példagyakorlatok

AHGYELMEZTETES! Sériilésveszély!

A helytelen vagy tulzasba vitt edzés veszélyeztetheti egészségét és
sériilésekhez vezethet.

e A gimnasztikai labdat sima, vizszintes és csuszasmentes fellileten
hasznalja.

o Edzés el6tt melegitsen be.

e Viseljen csiszasmentes sportcip6t és kényelmes sportruhdzatot.

¢ Mindig kontrollalt mozgdsokat végezzen.

¢ A gyakorlatokat személyes alloképességének és az edzés
intenzitdsanak megfelel6en ismételje. Ossza fel a gyakorlatokat tobb
sorozatra, és tartson sziinetet az egyes sorozatok kozott.

e Az edzés soran Ugyeljen az elegendé folyadékbevitelre.

e Az edzés soran ne lépje tul teljesit6képessége hatarat. Lélegezzen
nyugodtan. Kerlilje a gyors és hirtelen mozgasokat. Ne eddzen, ha
beteg vagy rosszul érzi magat.

e Az edzés kozben lgyeljen szervezetének jelzéseire. Amennyiben az
edzés soran fajdalmat, szoritast érez mellkasdban, szabdlytalan
szivverést, légszomjat tapasztal vagy szédiil, szakitsa meg azonnal az
edzést, és forduljon orvoshoz.

e Meglévé testi panaszok esetén lépjen kapcsolatba orvosaval.

e Az edzés nem helyettesitheti az orvosi tanacsadast.

o Az edzés el6tt és utan végezzen nyujtogyakorlatokat.

o LehetGség szerint tapasztalt edzs segitségével ismerje meg
a gyakorlatok helyes végrehajtasanak maédjat.

Edzési tudnivaldk és példagyakorlatok

Gyakorlatok

Kezd6ként mintegy 10 masodpercig végezze a gyakorlatokat, kb. 5-10 ismétlés mellett.

Lassan végezze el a gyakorlatot az egyenletes mozgas biztositasa érdekében.

1. gyakorlat: Ulés

Uljén egyenesen a labdara. Labai

legyenek csipBszélességben, térdét hajlitsa
be 90 fokban. Sarka legyen a térde alatt,
talpa pedig teljesen a padlén.

Az egyenes tartas ellenére prébaljon meg
lazan Ulni. Valtogassa az egyenes
il6helyzetet mds Ul6 és pihend
testtartasokkal.

A gyakorlat soran lgyeljen az egyenes

testtartdsra. A gyakorlat soran tartsa feszesen a testét.

gyakorlat: Fekvétamasz

Helyezkedjen fekv6tamaszhelyzetbe,

I1abat a gimnasztikai labdan tartva. Minél
messzebb helyezi a gimnasztikai labdat

a labfej irdnyaba, annal nehezebb lesz

a gyakorlat.

Nyujtsa ki térdizileteit, és feszitse meg
has-, 1ab- és farizomzatat.

A csukl6 a vall alatt legyen. Huzza lapockait
a gerince iranydba. Nyujtsa ki a konyokét,
fejét pedig tartsa a gerinc vonaldban.

Eressze le felsGtestét a fekv6tamaszhoz. Révid ideig tartsa meg ezt a pozicidt,

majd nyomja vissza ismét a felsGtestét.

Lassan és egyenletesen ismételje meg a gyakorlatot.




Edzési tudnivaldk és példagyakorlatok

3.

gyakorlat: HaterGsités

Fekiidjon hassal a gimnasztikai labdara.
Minél inkdbb csipGje ala helyezi

a gimnasztikai labdat, annal jobban tudja
mozgatni fels6testét, erdsiteni hatizmait és \
stabilizalni az dgyékcsigolyakat.

Tartsa feszesen a testét, labujjaival
stabilizalja tartdsat a padlon, és nydjtsa
ki a térdét.

Feszitse meg has-, lab- és farizmait. A gyakorlat kbzben tartsa feszesen a hasizmait.
Huzza lapockdit a gerince felé, és nyujtsa ki karjat U alakban ugy, hogy konyodke

90 fokos széget zarjon be. Ugyeljen arra, hogy medencéjét egyenesen tartsa.

Emelje meg karjat és fels6testét annyira, hogy el6re tudjon nézni. A hat also
részének ekdzben majdnem egyenesnek kell maradnia. Ugyeljen arra, hogy

a fejét ne nyujtsa tulzottan elére.

Maradjon ebben a helyzetben néhany pillanatig, majd eressze le ismét a felsGtestét.
Lassan és egyenletesen ismételje meg a gyakorlatot.

Lassan végezze a mozgast. Ugyeljen arra, hogy testét mindvégig feszesen tartsa.

Fels6testét olyan mértékben emelje fel, hogy csak enyhén feszitse hatra testét,
fajdalom és kitér6 mozgdas nélkdil.

4,

gyakorlat: Csip6emelés

Fekidjon hattal a padldra, labat helyezze a gimnasztikai labdara.

Emelje fel csip6jét a padlordl Ugy, hogy felsGteste és laba egyenes vonalat
képezzen.

Hogy nehezebb legyen a gyakorlat, felvaltva emelje fel egyik labat vagy karjat.
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9.

Tisztitas, karbantartas és tarolas

A gimnasztikai labda felliletét puha és enyhén benedvesitett torlékendével
tisztitsa meg. A tisztitdshoz soha ne hasznaljon agressziv tisztitd- vagy olddszert.
Rendszeresen ellendrizze a gimnasztikai labda sériiléseit. Ha a gimnasztikai labdan
sérilést lat, ne hasznalja tovabb.

Ne tegye ki a gimnasztikai labdat kbzvetlen napsugarzasnak.

Hasznalaton kivil tarolja a gimnasztikai labdat gyermekektdl elzart,
napsugarzastol védett és szaraz helyen, szobah&mérsékleten.

10. Artalmatlanitasi tudnivalok

A gimnasztikai labda és valamennyi csomagoldanyag engedéllyel rendelkezé

hulladékkezel6 vallalaton, ill. az illetékes kommunalis intézményen keresztil,

a hatalyos elGirasok szerint keriilhet a hulladékba. A hulladékkezel6 vallalat
munkatarsai érdeklGdés esetén tajékoztatast adnak a helyes és kérnyezetbarat
hulladékkezelés lehet8ségeirdl.

11. Miszaki adatok
Méret:
Modell szdma: ANS-17-040, kb. @65 cm
Modell szdma: ANS-17-041, kb. @75 cm
Modell szdma: ANS-17-042, kb. @85 cm

Max. terhelhet6ség: 120 kg
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