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Biztonsdgi eldirasok

Edzés el6tt feltétleniil tartsa be a kdvetkezd biztonsagi és
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Biztonsaga érdekében

Rendeltetés

A fitneszszalagokat izomerdsit6 edzéshez tervezték. Harom hdzasi
er@sséq: vildgoszold = SOFT = alacsony ellendllds (kiilondsen kez-
d6k szdmara alkalmas), sotétzold = MEDIUM = kozepes ellenallds
(normalis edzettséqliek szémdra); fekete = STRONG = nagy ellen-
allas (gyakorlottak szdmdra). Azonban gyakorlatok szerint is
varidlhatja a szalagokat.

A fitneszszalagok otthoni hasznélatra tervezett sportszerek.
Fitneszszalonokban és terapids céld intézményekben torténd,
kereskedelmi jelleq(i felhasznaldsra nem alkalmasak.

Fontos tudnivalok

Kérje ki orvosa véleményét!
- Az edzés megkezdése elott konzultéljon orvosaval. Kérdezze

meg tdle, hogy milyen mértékben végezheti a gyakorlatokat.

- Bizonyos egészségiigyi allapotok esetén, pl. szivritmus-szabélyzd
viselése, terhesséq, vérkeringési problémék, gyulladassal jéré
izlileti vagy inbetegségek, illetve ortopédiai eredet(i panaszok

esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezel6orvosaval.

A szakszer(itlen vagy tdlzott mértékii edzés veszélyeztetheti
az egészségét!

- 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 azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céll edzéshez!

VIGYAZAT - sériilésveszély

- Vigyazat! A szalagokat nem szabad tulfesziteni:

A szalagokat csak addig nyUjtsa, amig még rugalmasan engednek.
Ne nyUjtsa ket erével ennél nagyobb mértékben, kiilonben

az anyag megsériil. Magas személyek iigyeljenek erre a nagy
nyUjtast igényld gyakorlatok sordn. Ezen gyakorlatokhoz
esetleg hosszabb szalagokra lesz sziiksége.

Ne terhelje meq teljes testsilydval a szalagokat.

- Az edzés megkezdése el6tt értekezzen orvosaval, hogy végez-
heti-e a gyakorlatokat és mely gyakorlatok megfelelGek az On
szamdra.

- A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.



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

- A fitneszszalagok nem jatékok, ezért olyan helyen tarolja Gket,
ahol kisgyermekek nem férhetnetek hozza. Megfojtas veszélye
all fenn!

- Ha gyerekeknek engedélyezi eqgy szalag hasznélatét, mutassa
meg nekik a megfelel6 hasznalati mddot, és feliigyelje ket.

A szakszerdtlen vagy megerdltetd edzés karos lehet az egészségre.

-Ne eddzen, ha féradt, illetve ha nem tud koncentralni.
Ne eddzen kozvetleniil étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfelel6 mennyiséq( folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,
a huzatot mindazonaltal keriilje.

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze a szalagokat. Ha egy szalag
megviseltnek, lyukacsosnak vagy szakadozottnak t(inik, ne
hasznalja tovabb.

- Ha a gyakorlathoz rogzit egy szalagot, igyeljen arra, hogy a rog-

zitéshez hasznélt targy megfelel stabilitdsd legyen, és elbirja
a hdzést; tehdt a szalagot ne asztal labdhoz vagy hasonléhoz
rogzitse! Ne rogzitse éles széId targyakhoz! Ne rogzitse ajtéhoz
vagy ablakhoz.

+Ne viseljen ékszert, példaul gy(r(t vagy karkotét.

On megsériilhet, illetve megrongalédhat a szalag.

+ Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhazatot.
- Lehet6séq szerint mezitldb vagy sportzokniban eddzen. Feltétleniil

ligyeljen arra, hogy szilérdan és stabilan alljon. Ne eddzen zokni-
ban sima feliileten, mivel kdnnyen megcstszhat és megsériilhet.
Hasznéljon pl. cstiszasqatld fitneszsz6nyeget.

- Uigyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sport-

szerrel edz (2,0 m edzéstér + 0,6 m szabad teriilet korben).
Edzés kozben tartson kell6 tavolsdgot mds személyektdl.

- Eqy fitneszszalagot egyszerre csak eqy személy hasznalhat.
- A fitneszszalagok szerkezetét nem szabad megvaltoztatni.

Ne haszndlja a szalagokat a rendeltetésiiktél eltérd célral



Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson!
Térdeit 4ll6 helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meg fenekét
és hasat.

« A csuklok tinydjtdsanak elkeriilése érdekében a szalagokat
az alkar meghosszabbitasaként, egyenes vonalban tartsa,
ne hajlitsa lefelé.

« A szalagot mindig széles feliilettel - ne megcsavarva - helyezze
a testrész koré, nehogy elszoritsa azt.

- Mar a kiinduldsi pozicidban is tartsa kissé feszesen a szalagot.

- Egyenletes tempéban végezze a gyakorlatokat. Keriilje a hirtelen
mozdulatokat. A szalagot soha ne hagyja visszapattanni, hanem
egyenletesen engedje vissza a kiinduldsi poziciéba. A legegysze-
rlibb, ha a gyakorlatokat szémrendszer( Gitemben véqzi, példaul
2 item hizds, 1 Gtem tartds és 2 {item leeresztés. Probalkozzon
tobbféleképpen, amig meg nem taldlja sajat, eqyenletes ritmusat.

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen lélegezzen. Ne tartsa vissza

|élegzetét! A gyakorlat megkezdésekor Iélegezzen be.
A gyakorlat legmegterhel6bb pontjén fijja ki a levegét.

- Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.

A gyakorlatokat - testi allapottdl fiiggGen - csak néhanyszor
ismételje meg (kb. 3-4-szer). A gyakorlatok kdz6tt iktasson be
eqy-egy kb. egyperces sziinetet. Lassan ndvelje a gyakorlatok
ismétlésének szamat 10 és 20 kozé. Soha ne torndzzon kime-
riilésig. Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

- A gyakorlatnak és a kivant ellenalldsnak megfelelGen valassza ki,

hogy az alacsony, a kdzepes vagy a nagy ellenallasd szalagot
hasznalja gy, hogy a gyakorlatot helyes tartassal tudja kivitelezni,
de azért a megfelel6 mértékben erdltesse meg magat. Akkor
valasztotta a megfeleld ellendlldst, ha a gyakorlat végzése 8-10
ismétlés utan megerdltetdvé valik.



Nyujtégyakorlatok

Edzés el6tt: Bemelegités

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

- Fejdontés eldre, hatra és oldalra.

- Vall felemelése, leeresztése és véllkorzés.

- Karkorzés.

- A felsdtest elGre, hatra, jobbra, balra mozgatésa.

+ A csip6 eldre, hétra, jobbra, balra toldsa.

+Helyben futds.

Edzés utan: Nydjtas

Kiindulé pozici6 az dsszes nytjtogyakorlathoz:

Emelje meq a mellkasat, vallat engedje le, térdét kissé hajlitsa be,
enyhén forditsa kifelé a labfejét. Hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 mdsodpercig maradjon a poziciéban.



Kiindulé pozicio: Gyakorlat végzése:
Alljon enyhén behajlitott térdekkel csipdszéles terpeszbe. Hlzza szét karjait a szalag ellendllasaval szemben.
Tartsa a szalagot kinyUjtott karokkal vallmagassagban feszesen. Tartsa meg a poziciét kb. 4 masodpercig.

Lassan vezesse vissza karjait a kiinduldsi helyzetbe.
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Kiindulé pozicio: Gyakorlat végzése:
Uljen enyhén behajlitott térddel, a Iabak csipdszéles terpeszben. Hlzza szét karjait a szalag ellenalldsaval szemben.
Tartsa a szalagot feszesen a hata mogott. Tartsa meg a poziciét kb. 4 masodpercig.

Lassan vezesse vissza karjait a kiinduldsi helyzetbe.

9 Vall + tricepsz




Kiindulé pozicio:
Uljon kinydijtott Iabbal, a labfejek egymastol csipGszéles tavolsagban.
Labaival tartsa a szalagot enyhén feszesen.

e Comb + has also része

Gyakorlat végzése:

A szalag ellendlldsaval szemben hizza eqyik 1abat a teste felé.
Tartsa meg a pozicidt kb. 4 masodpercig. Lassan engedje vissza
a |abat a kiinduld pozicidba.

Végezze el a gyakorlatot a mdsik oldalon is.




Kiindulé pozicio:

Fekiidjon az oldaldra gy, hogy a teste egy egyenes vonalat képez.

A szalag a boka koril van.

0 Kiils Iabizmok + fenék

Gyakorlat végzése:

Emelje meg a felsd [abét a szalag ellendlldséval szemben.
Tartsa meg a pozicidt kb. 4 masodpercig. Lassan engedje vissza
a |abat a kiinduld pozicidba.

Végezze el a gyakorlatot a mdsik oldalon is.




Kiindulé pozicio: Gyakorlat végzése:
Fekiidjon a hanyatt, a ldbak fiiggélegesen felfelé nydjtva. Hlzza szét labait a szalag ellendllasdval szemben.
Labaival tartsa a szalagot enyhén feszesen. Tartsa meg a poziciét kb. 4 masodpercig.

Lassan engedje vissza labait a kiinduldsi helyzetbe.




Kiindulé pozicio:
Alljon enyhe harantterpeszbe.

Tartsa feszesen a szalagot behajlitott Iabbal, az egyik labfejével.

e Hatso labizmok + fenék

Gyakorlat végzése:

Nyjtsa ki [dbét hatrafelé a szalag ellendlldsaval szemben.
Tartsa meg a poziciét kb. 4 masodpercig.

Lassan engedje vissza a labét a kiinduld poziciéba.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.




Kiindulé pozicio:
Alljon enyhe harantterpeszbe.
Enyhén behajlitott Iabbal tartsa feszesen a szalagot a térde alatt.

0 Comb + has also része

Gyakorlat végzése:

Emelje meg az enyhén behajlitott labat elére a szalag ellenélld-
sdval szemben. Tartsa meg a poziciot kb. 4 masodpercig. Lassan
engedje vissza a Iabét a kiinduld pozicidba.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.




Kiindulé pozicio: Gyakorlat végzése:
Alljon enyhén behajlitott térdekkel csipbszéles terpeszbe. A szalag ellendlldsaval szemben emelje meg egyik [abat oldalra.
Tartsa feszesen a szalagot kozvetleniil a térde alatt. Tartsa meg a poziciét kb. 4 mésodpercig. Lassan engedje vissza
a |bét a kiindul6 pozicidba.
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

e Kiilso labizmok + fenék




Kiindulé pozicio: Gyakorlat végzése:
Uljon kinydjtott 14bbal, a 1abfejek eqyméstdl csip8széles tavolsagban. A szalag ellendllésaval szemben hizza eqyik labat oldalra.
Labfejeivel tartsa a szalagot feszesen. Tartsa meg a poziciét kb. 4 masodpercig.

Lassan engedje vissza labait a kiinduldsi helyzetbe.

e Labizmok és mobilitas
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Kiindulé pozicio: Gyakorlat végzése:
Uljon kinydjtott 14bbal, a Iabfejek eqyméstdl csip8széles tavolsagban. A szalag seqgitségével hizza a I4bfejét a teste felé, a labfejével
A szalag az egyik labfeje kordil van. tartson ellen.
Kezeivel tartsa a szalagot feszesen. Tartsa meg a poziciét kb. 4 masodpercig.
Lassan lazitsa el a szalagot.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

@ Labizmok és mobilités




Kiindulé pozicio: Gyakorlat végzése:
Uljon kinydijtott abbal, a 1abfejek egymastél csipbszéles tavolsagban.  Tartsa meg a poziciét kb. 4 mésodpercig.
A nagylabujjakkal tartsa a szalagot feszesen. Lassan lazitsa el a szalagot.

0 Labujjnydjtas és mobilitds




Kiindulé pozicio: Gyakorlat végzése:
Uljon kinydijtott abbal, a 14bfejek egymastél csipbszéles tavolsagban.  Tartsa meg a poziciét kb. 4 mésodpercig.
A szalag a nagylabujja koril van. Lassan lazitsa el a szalagot.

Egyik kezével tartsa a szalagot feszesen. Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

@ Labujjnydjtas és mobilitds




Tisztitas Gyartastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagoldsanal

- A szalagokat kézzel tisztitsa meg hideq vizzel és eqy kevés szap- enyhe szagképzddés fordulhat eld. Ez teljesen veszélytelen.
pannal. Vegye figyelembe a bevarrt cimkén Iévd utasitasokat is. Csomagolja ki és hagyja a terméket jol kiszelldzni. A szag

- Mosés utén hagyja a szalagokat szobahdmérsékleten, a levegén rovid idd alatt eltiinik. Gondoskodjon megfelel6 szelldzésrél!
megszaradni. Ne tegye f(itGtestre, ne hasznaljon hajszéritét vagy
hasonlét!

- Hlivds és szaraz helyen tarolja a szalagokat. Ovja ket napfénytdl,
hegyes, éles vagy érdes targyaktol és feliiletektdl.

« Anyaga: nylon / poliészter / latex



