Gyakorlatok

Kedves Vasarlonk!
Az (j sllyzokkal kifejezetten a felsGtest és a karok izmait edzheti.

Az edzés el6tt figyelmesen olvassa el a biztonségi elirdsokat, és
az esetleges sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az Gtmu-
tatéban leirt modon hasznélja a terméket.

Javasoljuk, hogy kezd6k képzett edzdvel tanuljék meg a gyakorlatok
helyes végrehajtasat.

Sikeres edzést kivanunk!
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Biztonsdga érdekében

Rendeltetés

A silyzok otthoni hasznélatra tervezett sportszerek. Fitneszszalonokban
és terdpids cél intézményekben torténd, kereskedelmi jelleqd felhasz-
nalésra nem alkalmasak.

VESZELY gyermekek esetében

« A stlyz6k nem jatékszerek, és amennyiben nem hasznalja, olyan
helyen térolja, ahol gyermekek nem férnek hozza.
Edzés kdzben tartsa tavol a gyermekeket, igy elkeriilhet6k a baleset-
veszélyes helyzetek.
Gyerekek és fiatalkorlak a tllzott megterhelés elkeriilése érdekében
csak felligyelet mellett edzhetnek.

-Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe keriiljon.
Tobbek kozott fulladdsveszély ll fenn!

VESZELY - sériilésveszély
- Edzés kdzben kényelmes ruhdzatot és sportcipGt viseljen.
Ugyeljen arra, hogy az ll6 gyakorlatok végzése kdzben biztosan élljon.

+ Az optimalis edzési eredmények elérése és a sériilések elkeriilése
érdekében mindenképpen iktasson be az edzéstervbe bemelegitést
az edzés megkezdése el6tt, majd levezetd gyakorlatokat az edzést
kovetGen.

+Ne eddzen, ha féradt, illetve ha nem tud koncentraini.

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

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése elGtt konzultdljon orvosaval. Kérdezze meg
tdle, hogy milyen mértéki edzés javasolt az On szamara.

- Bizonyos egészségiigyi allapotok, pl. szivritmus-szabdlyzd viselése,
terhesséq, gyulladassal jaré iziileti vagy inbetegséqgek, illetve ortopé-
diai panaszok esetén az edzést meg kell beszélnie kezelGorvosaval.

A szakszerditlen vaqy tdlzott mértéki edzés veszélyeztetheti az egész-
ségét!



+ Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi
tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés 1égszomj vagy
mellkasi fajdalom.

{ziileti vagy izomfajdalmak esetén, amelyek er8sebbek a nydjtas
kozben érzett feszitd érzésnél, azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céll edzéshez!
Tisztitas
« A stlyzdkat nedves ruhdval tordlje le tisztitdszer hozzdaddsa nélkiil.

Ijﬁvbs és szaraz helyen térolja a stlyzokat.
Ovja napfénytdl, hegyes, éles vagy durva targyaktdl és feliiletektdl.

+ A huzat nem levehetd.

-Ne hagyja a terméket kényes bdtorokon vagy padidkon. Nem teljesen
kizart, hogy eqgyes lakkok, m(ianyagok vagy kiilonb6z6 padid- és
bltordpold szerek a termék anyagét felpuhitjak és karositjak.

A nemkivanatos nyomok elkeriilése érdekében, a terméket pl. eqy arra
alkalmas dobozban tarolja.

Gydrtastechnikai okokbdl a termék els6 kicsomagoldsanal enyhe

e szagképzddés el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen. Csomagolja
ki a terméket és hagyja jol kiszell6zni. A szag rovid id6 alatt eltd-
nik. Szell6ztesse ki jol a helyiséget.

Anyaga:

Kiilsd boritas: PVC

Belsé mag:  acél

Stlya: 1kg stlyzonként




Edzés

Minden gyakorlatra érvényes: kezdje lassan, csak néhany ismétléssel.
Erénlétének javuldsaval ndvelje a edzés mértékét. Ne terhelje til magat.
A slilyzékat mindig biztosan fogja meg!

Edzés elott: Bemelegités

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

- Fejdontés el6re, hatra és oldalra.

- Véll felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- A felsdtest elGre, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.
- A csipd eldre, hatra, jobbra, balra toldsa.

- Helyben futds.

Edzés utan: Nydjtas
Az (tmutatd végén, a sdlyzégyakorlatok utan talal néhany nyujté-
gyakorlatot.

Kiinduld pozicié az dsszes nydjtégyakorlathoz: Emelje meg a mellkasat,
vallat engedije le, térdét kissé hajlitsa be, enyhén forditsa kifelé a lab-
fejét. Hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 mdsodpercig maradjon a poziciéban.




1. Bicepsz

Alljon egyenesen, a hatat
ne homoritsal

ElGszor az eqyik alkarjat
hizza fel, majd engedje le,
utdna a masik alkart
hizza fel, majd engedje le.
Ekdzben a karok maradja-
nak a test mellett és a
vallak leengedve.




2. Eliilso vallizmok

Alljon egyenesen, a hatat ne homoritsal
A kinyUjtott karokat felvéltva emelje fel
egészen vdllmagassagig.
A vall leengedve marad.




3. Oldalsé vallizom (deltaizom)
+ trapézizom

Alljon egyenesen, a hatét ne homoritsal Eqyszerre emelje fel a kiny(ijtott
karokat oldalt vallmagassagig. A véll leengedve marad.




4. Trapézizmok

Alljon egyenesen, a hatat ne homoritsal
KinyUjtott karral egyszerre hizza fel véllait.




S. Tricepsz

Uljen egy székre vagy hokedlire, a hat egyenes, ne homoritsal
Az egyik karjat emelje a feje folé.

Az alkart hajlitsa be a fej mogé engedve, majd nyUjtsa ki.

A felkar a gyakorlat kozben mozdulatlan.




6. Tricepsz

Témaszkodjon meg eqy padon az dbrdzolt médon, vagy Iépjen tdma-
ddallasba, eqyik kezével tamaszkodjon a falnak, a hatét ne homoritsa!
A behajlitott kart hatrafelé emelje meg (90°).

Hétrafelé nydjtsa ki az alkart, majd ismét hajlitsa be.




7. Mellizomzat

Fekiidjon a hatéra (pl. eqy tornamatracra), a labakat behajlitva emelje
meg, a hatat ne homoritsa! Nydjtsa ki oldalra a karjait.
Eqyszerre emelje fel karjait kissé behajlitva egészen a mellkas folé.




8. Mellizomzat

Fekiidjon a hatdra (pl. eqy tornamatracra),

a labak felhdzva, a hétat ne homoritsal

Egyszerre nydjtsa ki mindkét karjat a egyenesen felfelé,
majd ismét hajlitsa be.




Nyujtogyakorlatok
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