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Kedves Vasarlonk!

A hat, a karok és a labak fdjdalma, feszessége gyakran a letapadt
vagy megkeményedett izompdlydkra vezethet6 vissza.

Mik azok az izompélyak?

Az izompolyék olyan kotGszovetek, amelyek az egész testet behdléz-
zak és 0sszekotik, minden részét beburkoljak, példaul a csontokat,
izmokat és szerveket. Els6sorban azok a rugalmas izompdlyak okoz-
nak fajdalmat, amelyek korbeveszik az izmokat és az izomrostokat
osszetartjak. Ha ezek megkeményednek vagy letapadnak, az izom
nem tud megfelel6en megnydlni és korlatozédik a rugalmassaga.

A masszazshengerrel torténd 6nmasszazs seqgithet pl. az izompélydk
lazitdsaban és rugalmassaquk visszadllitasdban. Az izmok ellazulnak
és megny(inak, a vér- és ezaltal az oxigénelldtas megnd, javul a
kozérzete. A masszazshengerrel végzett 6nmasszazst id6kozben
sportolds el6tt bemelegitéshez és sportolds utani regenerdlédashoz
is hasznaljak.

J6 egészséget kivanunk!

A Tchibo csapata

Biztonsdga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében, csak az utmutatdban
leirt mddon hasznalja a terméket.

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

Rendeltetés

Az 6nmasszdzshoz hasznalt masszazshengert a mindennapi kdzérzet
javitasdra tervezték.

A masszazshengert otthoni hasznélatra tervezték.

A sport teriiletén torténd kereskedelmi jellegli vagy gy6gydaszati-
terdpids céll intézményekben vald hasznalatra nem alkalmas.
Fontos tudnivaldk

-Ha gyerekeknek engedélyezi a masszazshenger hasznalatét, akkor

mutassa meg nekik a megfeleld hasznalati mddot, és felligyelje Gket.

A masszdzshenger nem jatékszer.
A szakszer(itlen edzés egészséqiigyi karosoddst okozhat.

- Kényelmes ruhét viseljen.

- A padlé legyen sima és egyenes. Feltétleniil ligyeljen arra, hogy
szilardan és stabilan alljon. Ne eddzen mezitlab vagy zokniban sima
feliileten, mivel kbnnyen megcstszhat és megsériilhet.

- A padlon végzendd gyakorlatokat lehetdleg kemény, egyenes feliile-
ten végezze, amely nem horpad be, és amelyen a masszézshenger
konnyen gordill. Vastag sz6nyegq, fitnesz sz6nyeg stb. nem annyira
alkalmas erre a célra.

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze a masszazshengert. Ne hasznalja
tovdbb, ha sériiléseket észlel rajta.

Kérje ki orvosa véleményét!
- Az 6nmasszazs megkezdése elott kérjen tanacsot orvosatoél.

Kérdezze meg tdle, hogy milyen mértékben végezheti a
gyakorlatokat.

- Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok lépnének fel,
azonnal fejezze be a gyakorlatokat.

+ Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyz6 hasznalata, terhesség,
gyulladdssal jaré iziileti vagy inbetegséqgek, a karok vagy labak
vizesedése, illetve az ortopédia teriiletét érint6 panaszok esetén,
vaqgy operdci6t kvet6en a masszdzzsal kapcsolatban egyeztetnie
kell kezelGorvosaval.

hengerrel

- Azonnal hagyja abba a masszazst, és forduljon orvoshoz, ha
az alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds
Iégszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vaqy iziileti fajdalmak
esetén is azonnal fejezze be a gyakorlatok végzését.

- Az eszk6z nem alkalmas terdpids cél( masszazshoz/edzéshez!

- Gyenge vénak/laza kotdszovet, kitdgult hajszalerek vagy visszér ese-
tén a labmasszirozd gyakorlatokat 10/11/13 csak enyhe nyomdssal
és ne az izom teljes hosszaban, hanem kisebb szakaszokban végezze.
A masszirozas fajtajarol és hosszarél konzultdljon orvoséval.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- Minden gyakorlat kdzben tartsa magat egyenesen és legyen
egyensdlyban - ne homoritsa hatat! Térdeit allé helyzetben
enyhén hajlitsa be. A padldn végzett gyakorlatok sordn feszitse
meg fenekét és hasdt, de {igyeljen arra, hogy ne gdrcsoljon be!
A gyakorlatok az ellazuldst szolgéljak.

2. Nyak

- Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat.
- A gyakorlatok kozben egyenletesen Iélegezzen tovabb.

- Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a hengerrel, hogy
a nyomas kellemes és jotékony legyen. Ne hasznalja a hengert
olyan testrészen, ahol az Onnek kellemetlen. Kiilonsen a nyak
tajékan legyen 6vatos! !

- A kivant gyakorlatokbdl kb. 10-12 ismétlést végezzen.
De: A kivant gyakorlatokat csak addig végezze, amig azok az On
szdmara kellemesek. Néhany perc elég, nem szabad t(lzasba vinni.

Tamaszkodjon a falnak

a hengerrel a nyakanal.
Alljon enyhén behajlitott
térdekkel, csipészéles ter-
peszbe. Vallai és karjai
lazan l6gjanak.

Nyujtsa meg nyakizmait oly
mddon, hogy fejét lassan
vizszintesen egyik oldalrdl

- Sok gyakorlatot elvégezhet allva és fekve is. Probélja ki, hogy melyik
kellemesebb az On szaméra. A padion végzett gyakorlatok Kivitele-
zése valamivel nehezebb. Csak akkor végezze el ezeket a gyakorla-
tokat, ha fizikailag megfelel allapotban van.

- Tipp: Adott esetben tovabbi gyakorlatokat és informacidkat talal
az interneten.

Apolas a masik oldalra forditja.
_ e , ) A gyakorlat kozben ne huzza

- Szlikség esetén tordlje le a masszdzshengert eqgy nedves ruhdval. s s

Ne hasznaljon veqyszereket (fehéritét, olajat stb.), mivel ezek

felpuhithatjdk, elszinezhetik vagy eldeformalhatjdk a masszazs-

henger anyagat. A tisztitdshoz ne hasznaljon mard tisztitészereket,

illetve hegyes vaqgy karcol6 targyakat sem.
- Hagyja a masszdzshengert a tisztitas utdn szobahdmérsékleten

3. Felkar

a leveg6n megszéradni. Ne tegye fiit6testre, ne hasznaljon
hajszaritét vagy hasonldt!

- Hiivds és szaraz helyen tarolja a masszazshengert. Ovja napfénytdl,
valamint hegyes, éles vagy durva targyaktél és feliiletektdl.

-Ne hagyja a terméket kényes butorokon vagy padiékon. Nem
teljesen kizart, hogy eqyes lakkok, mianyagok vagy kiilonb6z6
butordpold szerek a termék anyagat felpuhitjak és kdrositjak.
A nemkivénatos nyomok elkeriilése érdekében, a terméket pl.
eqgy arra alkalmas dobozban térolja.

@

Gydrtastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagoldsanal
enyhe szagképz6dés el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen.
Csomagolja ki a terméket és hagyja jol kiszell6zni. A szag
rovid idd alatt eltinik. Szelldztesse ki jol a helyiséget!
Anyaga: PP/ PU-hab
Mérete: kb.33x 125 cm (h x &)

Tamaszkodjon a falnak a

a nyakanal. Alljon

enyhén behajlitott térdekkel,
csipBszéles terpeszbe. Vallai
és karjai lazan l6gjanak.

Masszirozza a nyakizmokat oly
maddon, hogy kissé behajlitja
térdeit, majd lassan visszatolja
magat. A gyakorlat kdzben ne
hlzza fel a vallait.

Tamaszkodjon a
falnak a hengert

a felkar és a fal

kozé helyezve.
Alljon enyhén behaj-
litott térdekkel,
vallszéles terpeszbe.
Vallai és karjai lazan
[6gjanak.
Masszirozza a felkar-
izmokat, oly médon,
hogy kissé behajlitja
térdeit, majd lassan
visszatolja magat.

4. Vall

5. Hat felso része

Tamaszkodjon a falnak

a hengert fligg6legesen
a lapockai kozé helyezve.
Alljon enyhén behajlitott
térdekkel, vallszéles
terpeszbe. Hagyja vallait
és karjait lazan [6gni.
Masszirozza hatizmait,
mikdzben felsétestét

a fallal parhuzamos
irdnyban lassan

ide-oda mozgatja.

A gyakorlat kdzben

ne huzza fel a vallait.

Helyezze a hengert
a valla és a fal kozé
és tamaszkodjon

a falnak.

Alljon enyhén behaj-
litott térdekkel,
vallszéles terpeszbe.
Keresztezze karjait
mellmagassagban,
kézben tamassza
meg a masszirozott
vallhoz tartozo karjat
a masik karjaval.
Masszirozza a valliz-
mokat oly médon,
hogy kissé behajlitja
térdeit, majd lassan
visszatolja magét.

6. Hat oldalso része

Tegye egyik kezét
lazan a tarkéjara.
Tdmaszkodjon a
falnak a hengert az
oldalsé hatizmok és
a fal k6zé helyezve.
Alljon enyhén behaj-
litott térdekkel, vall-
széles terpeszbe.
Masik vallat és karjat
hagyja lazan légni.
Masszirozza oldalsé
hatizmat, oly mddon,
hogy kissé behajlitja
térdeit, majd lassan
visszatolja magat.

A gyakorlat kdzben
ne hdzza fel a vallait.

7. Hat felso része

Tamaszkodjon a falnak
a hengerrel a lapockai
alatt.

Alljon enyhén behajlitott
térdekkel, csipdszéles
terpeszbe. Vallai és
karjai lazan I6gjanak.

Masszirozza a fels6é
hatizmokat oly mddon,
hogy behajlitja térdeit,
majd lassan visszatolja
magdat. A gyakorlat
kdzben ne hizza fel

a vdllait.

8. Hat also része

Tamaszkodjon a falnak

a hengert az dgyéki

csigolyak kdrnyékére
helyezve. Alljon enyhén
behajlitott térdekkel,
csipBszéles terpeszbe.

Vallai és karjai lazan l6gjanak.

Masszirozza az alsé
hatizmokat, oly médon,
hogy behajlitja térdeit,
majd lassan visszatolja
magat.

A gyakorlat kézben

ne huzza fel a vallait.

9. Fenék

Uljén a hengerre enyhén behajlitott Iabbal.
Kdzben karjaival tamaszkodjon meg hatul.
Feszitse be hasizmat, fejét és hatat tartsa

egyenesen. Ne hulzza fel a vallait.

Masszirozza a fenékizmokat lassu el6re- és
visszagorduléssel.

10. Comb hatso része 11. Vadli

Uljén a padléra. Helyezze a hengert kinyujtott
|aba labszdra ald. Tdmaszkodjon a masik,
behajlitott labdra és karjaira, nyomja fel
magat, hogy feneke és nyujtott |aba egy
vonalat képezzen. Feszitse be hasizmat,

fejét és hatat tartsa egyenesen. Ne hizza

fel a vallait.

Masszirozza |dbszarizmait lassu el6re- és
visszagordiléssel.

Uljon a padléra. Helyezze a hengert a
kinyujtott 1db combja ald. Tdmaszkodjon

a masik, behajlitott [Abdra és karjaira,
nyomja fel magat, hogy feneke és nydjtott
l[dba eqgy vonalat képezzen. Feszitse be
hasizmat, fejét és hatat tartsa egyenesen.
Ne hizza fel a vallait.
Masszirozza a comb hatsé izmait
lassu el6re- és visszagordiléssel.

12. Kiilso comb

Fekldjon az oldaldra

a talajon. Helyezze a
hengert az alul 1évd
nydjtott Iab combja ala.
Tamaszkodjon a masik,
behajlitott Idbdra és
karjaira, nyomja fel
magat, hogy feneke

és nyujtott 1dba eqgy
vonalat képezzen.
Feszitse be hasizmat, fejét és hatat tartsa egyenesen. Ne hajtsa hatra a fejét.

Masszirozza a comb kiilsé izmait lassu el6re- és visszagordiiléssel.

13. Bels6 comb

Feklidjon az oldaldra a talajon.

A felll [évé 1abat hajlitsa be
enyhén és helyezze a combja

ala a hengert. Tamaszkodjon

a masik [dbara és karjaira, nyomja
fel magat, hogy hata, feneke és
|dba egy vonalat képezzen.

Feszitse be hasizmat, fejét és hatat tartsa egyenesen. Ne hajtsa fejét hatra.

Masszirozza a comb belsé izmait lassu elére- és visszagordiléssel.

14. Comb ellilso része

Feklidjon hasra a
padlén. Helyezze

a hengert a a kinyj-
tott Idbak combijai
ald. Tdmaszkodjon
az alkarjaira, nyomja
fel magat, hogy hata, feneke és ldba egy vonalat képezzen.

Feszitse be hasizmat, fejét és hatat tartsa egyenesen. Ne hajtsa hatra a fejét.

Masszirozza a comb ellilsé részének izmait lassu elére- és visszagordiléssel.
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Fitnesz gyakorlatok

Kedves Vasarlonk!

A masszdzshenger kivaloan alkalmas fitnesz gyakorlatok végzéséhez is.
A hengeren valé instabil tdmaszkodas kdvetkeztében kiilondsen
a mélyizomzatot edzi.

Reméljiik, 6romét leli az edzésben!
A Tchibo csapata

Biztonsdga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irasokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében, csak az Gtmutatdban 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 Uj
tulajdonosnak.

Rendeltetés

A masszazshengert az egyensilyérzék edzéséhez és az izomzat
erGsitéséhez tervezték.

A masszdzshengert otthoni hasznélatra tervezték.
A sport teriiletén torténd kereskedelmi jellegi vagy qydgydaszati-
terdpias céll intézményekben vald haszndlatra nem alkalmas.

A masszazshenger max. 100 kg-ig terhelhetd.
A masszazshengert egyszerre csak egy személy hasznalhatja.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

+Ne eddzen kdzvetleniil étkezés utan. Legalabb 30 percet varjon, mi-
elott elkezdené az edzést. Ne eddzen, ha nem érzi j6l magat, beteg
vaqy faradt, illetve eqyéb tényez6k széInak egy koncentralt edzés
ellen. Az edzés alatt fogyasszon megfelel6 mennyiséq( folyadékot.

- A lehetd legjobb edzési eredmények eléréséhez és a sériilések elke-
riilése érdekében az edzés kezdete el6tt mindenképpen tervezzen
be eqy bemeleqitési fazist, a végén pedig eqy lazitasi fazist az
edzéstervbe.

+ Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen kiilonb6z6 izomcsopor-
tonként. A gyakorlatokat - testi dllapottdl fiiggden - csak néhanyszor
ismételje meg.

A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legaldbb eqy egyperces
sziinetet. Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat
kb.10-20 ismétlésre. Soha ne torndzzon kimeriilésig.

- Egyenletes sebességqgel végezze a gyakorlatokat.
Keriilje a hirtelen mozdulatokat.

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen |élegezzen. Ne tartsa vissza
|élegzetét! A gyakorlat megkezdésekor lélegezzen be.
A gyakorlat legmegterheldbb pontjan fijja ki a leveq6t.

- Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

- A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja, hogy
a gyakorlatok sordn eltereldjon a figyelme.

- A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson!
Térdeit all6 helyzetben enyhén hajlitsa be.
Feszitse meg fenekét és hasat.

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

- Ajdnlatos megkérni tapasztalt fitneszedz6t, hogy mutassa meg
a gyakorlatok helyes kivitelezését.

Nyujtogyakorlatok

(>

1. Fenék + hatso labizomzat 4. Mellkas + bicepsz

Kiindulé pozicié:

A talajon térdelve, kezek

a hengeren, a karokat ne
nyUjtsa ki teljesen. Egyenes
a hat, a has- és farizmok
megfeszitve, a tekintet
lefelé néz.

Kiindulé pozicié: Haton fekve hajlitsa be labait
és mindkét talpat csipészélességben helyezze a
hengerre. Karok a test mellett. Has- és farizmok
megfeszitve.

8. Oldalso6 hasizom

Kiindulé pozicié:

Uljén a padléra a henger mellé, eqyik kezével
a hengerre tdmaszkodva, a labszdrak hatra-
felé behajlitva. Ne forditsa el a fels6testét

és a csip0jét! Tartsa 6ket combjdval egy vo-
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nalban.
AL Gyakorlat végzése:
Emelje meg felsétes-
tét a hasbdl kiindulva

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése eldtt kérjen tanacsot orvosatol.
Kérdezze meg tdle, hogy On milyen mértékben végezheti
a gyakorlatokat.

- Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyzd haszndlata, terhesség,
vérkeringési zavarok, gyulladassal jar6 iziileti vagy inbetegségek,
illetve az ortopédia teriiletét érintd panaszok esetén az edzéssel
kapcsolatban egyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszer{itlen
vagy tdlzott mérték( edzés veszélyeztetheti az egészséqgét!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi
tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés Iégszomj
vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom esetén is azon-
nal fejezze be az edzést.

- Az eszkdz nem alkalmas terapids céld edzéshez!

VESZELY - sériilésveszély

- A terméket nem hasznalhatja olyan személy, akinek fizikai, szellemi
vaqgy egyéb képességei oly mértékben korlatozottak, hogy nem tudja

biztonsdgosan hasznalni a terméket. Ez kiilondsen érvényes azon
személyekre, akik egyensdlyproblémaval kiizdenek.

- Ha gyerekeknek engedélyezi a masszazshenger hasznalatat,
mutassa meg nekik a megfelel§ hasznalati modot, és felligyelje Sket.
A masszazshenger nem jatékszer.A szakszer(tlen edzés egészség-
tigyi kdrosodast okozhat.

- Néhdny gyakorlat nagy er6t és ligyesséqget kivan. Kezdetben kérjen
segitséget egy masik személytdl, hogy ne veszitse el az ellendrzést
a masszdzshenger felett, és ne essen le réla.

- Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat
kezdetben lassan végezze. Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb
panaszok lépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,
a huzatot azonban kerdilje.

- Ne viseljen ékszert, példaul gydriit vagy karkot6t, mivel ezekkel
megsértheti magat, illetve megrongélédhat a masszazshenger.

- Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot.

- A padId legyen sima és egyenes. Feltétleniil igyeljen arra, hogy
szilardan és stabilan alljon. Ne eddzen mezitlab vagy zokniban
sima fellleten, mivel kdnnyen megcstszhat és megsériilhet.
Hasznéljon pl. csliszasqétl6 fitnesz sz6nyeget.

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sportszerrel
edz. Edzés kozben tartson kellg tavolsdgot mas személyektdl.
Semmilyen targynak nem szabad benydlnia az edzési teriiletbe.

- A masszdzshenger szerkezetét modositani tilos. A masszazshengert
mas, rendeltetésétél eltérd célra hasznalni tilos.

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze a masszdzshengert.
Ne haszndlja tovabb, ha sériiléseket észlel rajta.

Edzés eldtt: Bemelegités

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

- Fejddntés jobbra, balra, el6re, hétra.

- Véll felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- Afels6test el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.

+ A csip6 el6re, hatra, jobbra, balra toldsa.

+ Helyben futas.

Edzés utan: Nydjtas
Kiinduld pozicid az 6sszes nyUjtogyakorlathoz:

Szegycsont megemelve, vallak leengedve, térd enyhén behajlitva,
a labfej kissé kifelé forditva. Hatét tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 médsodpercig maradjon a poziciéban.

Gyakorlat végzése:

Engedje le a fels6testét (térdeld fekvétamasz),
a hat egyenes marad, a kdnyokok szorosan
a test mellett. Szamoljon 4-ig, majd lassan
térjen vissza a kiindulé pozicidba.

Gyakorlat végzése:
Tolja fel csip6jét, amig felsGteste és combja
egy vonalat nem képez.
Szamoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza

a kiindulé pozicidba.

oldalra annyira,
amennyire csak lehet.
Szdmoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza

a kiindulé pozicidba.
Oldalcsere.

N

5. Vallak, karok, torzs, has, fenék

Kiindulé pozicié: + hatso labizomzat

Tartsa meg az 1. végpoziciot.
Kiinduld pozicio:

A talajon térdelve, kezek a hengeren, a karokat
ne nyujtsa ki teljesen. Egyenes a hat, a has- és

Gyakorlat véqgzése:
Egyik 1abat nyujtsa ki felfelé.

Szamoljon farizmok megfeszitve, a tekintet lefelé néz.
4-ig, maJ,d_ Gyakorlat végzése:

Iqssan térjen Egyik 1abat nydjtsa hatra, az ellenkezd
vissza oldali karjat nyujtsa el6re.

a k||,n.d’ulo Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen
pozicidba. vissza a kiindulé poziciéba.

Oldalcsere.

2. Torzs, has, vallak + karok

Kiindulé pozicio:
Fekv6tamasz, a henger a sipcsontok alatt he-
lyezkedik el. Nyaka, hata és |dbai képezzenek
egy vonalat. Has- és farizmok megfeszitve.

6. Labizomzat + az eliils6
combizomzat és a csipdhajlat
nyujtasa

Kiinduld pozicio:

L

Alljon eqy I&bbal a henger el6tt, a masik Iabat
helyezze a labfejével a hengerre. A karjait
az egyensulyozashoz kissé emelje oldalra,
a vallak leengedve. Egyenes a hat, a mellkas
megemelve, a has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése: A megemelt [dbaval
gorgesse a hengert hatrafelé. Eressze le
a fels6testét és kozben hajlitsa be az ellilsd
[abat (= tamadéallas).

Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza

Gyakorlat végzése:
Huzza el6re a labait
a hengeren goérgetve.
Szamoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza
a kiindulé pozicidba.

a kiindulé poziciéba. Oldalcsere.

3. Egyenes hasizom

9, Has also része + belso
combizomzat

Kiindulé pozicié:

Haton fekvés, Idbak a levegbbe
kinyujtva, a labfejei kozott tartsa
meg a hengert. Karok a test mel-
lett. Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése:
Lassan engedje le a labait

kb. 45°-0s sz6gig. Szamoljon
4-ig, majd lassan térjen
vissza a kiindulo pozi-
ciéba.

10. Felsd egyenes hasizmok

Kiinduld pozicio: Hattal feklidjon a henger-
re, kezét kulcsolja dssze a tarkéjan, labak
csipOszéles terpeszben behajlitva.

Kiindulé pozicié: Haton fekve a ldbak csip6-

W széles terpeszben felhlzva. A hengert /
) a kezei koz6tt nydjtsa felfelé.

7. Labizomzat + fenék

Kiinduld pozicio:

Tamaddallasban helyezze az ellilsd |abat
a hengerre. A karjait az egyensulyozashoz
kissé emelje oldalra, a vallak leengedve.
Egyenes a hat, a mellkas megemelve, has-
és farizmok megfeszitve

Gyakorlat végzése:
Eressze le egyenesen a fels6testét és kbzben
hajlitsa be mindkét [abat. A hatul [évd térde
nem érhet a talajhoz (= tamadaéallas).

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

Gyakorlat végzése:
Emelje meg fels6testét
hasizombdl annyira, amennyire
csak lehet - karjait kézben
tovabbra is felfelé nydujtsa.
Ne hlzza a nyakat!

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

Gyakorlat végzése:

Emelje meg fels6testét a hasizombdl kiindul-
va annyira, amennyire csak lehet — konyokét
kdzben ne hilzza elére. Ne hlzza a nyakat!
Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza

a kiindulé pozicidba.

10.a valtozat + comb eliilso
része

Kiinduld pozicio:

Tartsa meg a 10. végpoziciot.
Gyakorlat végzése: Emelje meg ldbait
és lassan , kerékpdrozzon“.




