& Tehibo
D

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg - 122043AB3X3XII - 2021-12

A\

Amennyiben
térdei fajnanak,
azonnal fejezze
be a gyakor-

Fitnesz gumikotelek

Edzésposzter

www.tchibo.hu/utmutatok

™
%)

&

Fenék és hatso combizomzat 1. gyakorlat: Egyik 1ab hatrafelé kinydjtva Ugy, hogy a hat 2. gyakorlat: Az 1. gyakorlat pozicidéjabdl (eqyik [db vizszin- 3. gyakorlat: A kiinduldsi poziciébdl behajlitva emelje meg
és labak egyenes vonalat képeznek, nézzen lefelé - ne hajtsa  tesen hatra felemelve) emelje felfelé a kinyujtott [dbat, a labat. Ebbdl a poziciébdl hatrafelé nyujtsa ki a 1dbat, mint

Kiindulé pozicié: NégykézIab allds, a kezeken és a térdeken hatra a fejét! amennyire csak lehet. a 2. gyakorlatban.

tamaszkodva. Szdmoljon 4-ig, lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba, Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen vissza az egyenes pozicidba.  Szdmoljon 4-ig, majd lassan hajlitsa be megint a 1abat.
majd oldalcsere. T6bbszor ismételje meg, majd oldalcsere. T6bbszor ismételje meg, majd oldalcsere.

A gyakorlat hatasanak fokozasa: Minden gyakorlatvalto-
zatnal emelje fel az ellentétes kart is. Ezzel a torzs- és a
vallizomzatot is edzi.

Fenék és kiilso combizomzat

Kiindulé pozicié: Oldalfekvésben a padlén, egyik kezét tdmassza
le a teste el6tt.

Gyakorlat végzése: Lassan nyljtsa ki felfelé a felll 1év6 1dbat.
Szadmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld
poziciéba anélkil, hogy teljesen letenné a labat. b,

TObbszor ismételje meg, majd oldalcsere. Alsé has és combizmok

Ugy forgassa el az dvet, hogy a gumikdtelek a test el6tt helyezkednek el.
Kiindulé pozicié: Haton fekvés, |dbak kissé megemelve.
1. gyakorlat: Lassan emelje fel a [dbait kb. 45°-0s szdgig.

Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld poziciéba anélkiil, hogy
letenné a foldre a labait.

2. gyakorlat: Az 1. gyakorlat poziciéjabdl lassan tdrja szét a labait.
Szdmoljon 4-ig, majd lassan zdarja 6ssze a labait.
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Természetes
gumilatex felhasz-
nalasaval késziilt,
ami allergiat
okozhat.

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges sériilések és kdrok
elkerilése érdekében csak az Utmutatdban leirt médon hasznalja a terméket.
Orizze meg az Utmutatét, hogy sziikség esetén késébb ismét &t tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktdl, az Utmutatoét is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitnesz gumikotelek a fenék, a comb- és hasizomzat célzott edzésére szolgdinak.
A sportszereket a német DIN 32935 szabvany szerint, otthoni hasznalatra tervezték.
Fitneszszalonokban és terdpias céll intézményekben térténd, kereskedelmi jelleg(
felhasznalasra nem alkalmasak.

Ne végezzen mds gyakorlatokat a termékkel, csak amelyek itt le vannak irva.
Ne nehezedjen teljes testsulydval a gumikotelekre.

Kérje ki orvosa véleményét!

+ Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Kérdezze meg tdle, hogy
az On szdmara milyen mértékii edzés javasolt.

+Bizonyos egészséqligyi allapotok, pl. szivritmusszabalyzé, terhesség, gyulladassal
jaré izlleti vagy inbetegségek, illetve ortopéd panaszok esetén az edzést meg
kell beszélnie kezel6orvosaval. A szakszer(tlen vagy tulzott mérték( edzés
veszélyeztetheti az egészségét!

+ Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az aldbbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédilés, erés 1égszomj vagy mellkasi fajdalom.
Izom- vagy izlleti fdjdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

* Az eszk6z nem alkalmas terdpids célu edzéshez!

VIGYAZAT - sériilésveszély

* Az edzés megkezdése el6tt értekezzen orvpséval, hogy végezheti-e a gyakorla-
tokat és mely gyakorlatok megfelel6ek az On szamadra.

+ A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.

*Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat kezdetben lassan
végezze. Amennyiben fdjdalmat észlel vagy egyéb panaszok [épnének fel, azonnal
hagyja abba az edzést.

« A fitnesz gumikotelek nem jatékszerek, ezért olyan helyen tdrolja 6ket, ahol
kisgyermekek nem férhetnetek hozzajuk. Megfojtas veszélye all fenn!

*Ha megengedi gyerekeknek, hogy a gumikotelek haszndlatat, akkor mutassa meg
nekik a helyes haszndlatot, és felligyelje 8ket gyakorlds kdzben. A szakszer(tlen
vagy megerdltetd edzés egészséqgligyi karosodast okozhat.

*Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni. Ne eddzen kdzvetlenil
étkezés utan.

Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiségl folyadékot.

«Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel6 szell6zésérél, a huzatot

mindazondltal keriilje.

*Minden haszndlat el6tt ellenérizze a gumikételek illeszkedését, és hogy az anyag
nincs-e megrongaldédva vagy elkopva. Ha az eqgyik kétélen rongaléddast 1at, pordzus
vagy elszakadt, akkor ne haszndlja tébbé a kételeket.

*Ne rogzitse a terméket ajtékhoz vagy ablakokhoz.
Ne régzitse éles szél{ targyakhoz.

*Ne viseljen ékszert, példaul gylrit vagy karkotdt, mivel ezekkel megsértheti
magat, illetve megrongalédhat a gumikotél.

* Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot.

Nyujtogyakorlatok
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Lehet8séq szerint sportzokniban vagy mezitlab eddzen. Feltétlenl Ggyeljen arra,
hogy szildrdan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban sima fellleten, mivel kény-

nyen megcsuszhat és megsérilhet. Hasznaljon pl. csiszasgatld fitnesz szényeget.

- Ugyeljen arra, hogy az edzés kdzben legyen elég mozgdstere (2,0 m edzéstér +
0,6 m szabad terilet korben). Edzés kézben tartson kelld tavolsdgot mas
személyektol.

* A gumikdtelet nem hasznalhatja egyszerre tobb személy.

+Nem szabad megvaltoztatni a gumikdtelek szerkezetét. Csak a rendeltetésnek
megfelel6en haszndlja a terméket!

. Vigyazat! A kételeket nem szabad tulfesziteni:
Csak addig nydjtson egy kotelet, amig az még rugalmasan enged,
max. a hosszanak 3-szorosaig (kb. 156 cm / eré6 = kb. 97,5 N).
Ne nyujtsa erével ennél tovabb, kiilonben megséril az anyaga.
Magas személyek (igyeljenek erre a nagy nyujtast igényld
gyakorlatok sordn. Ezen gyakorlatokhoz esetleg hosszabb
gumikotelekre lesz sziiksége.

Minden gyakorlatra érvényes:

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

«Szorosan csatolja fel a kdteleket, hogy ne csusszanak le a [dbfejekrdl.

+Egyenletes tempdban végezze a gyakorlatokat. Kerliilje a hirtelen mozdulatokat.
A gumikdteleket soha ne hagyja visszapattanni, hanem egyenletesen engedje
vissza a kiinduldsi pozicidba. A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat szamrendszer(i
Utemben végzi, példdul 2 Gtem hizas, 1 Gtem tartds és 2 tUtem leeresztés.
Prébdlkozzon tébbféleképpen, amig meg nem taldlja sajat, egyenletes ritmusat.

« A gyakorlatok kozben egyenletesen lélegezzen tovabb. Ne tartsa vissza a léleg-
zetét! A gyakorlat megkezdésekor |élegezzen be. A gyakorlat legmegterhel6bb
pontjan fujja ki a levegbt.

+Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként. A gyakorlatokat
- testi dllapottdl fligg&en - csak néhanyszor ismételje meg (kb. 3-4-szer).

A gyakorlatok kdzott iktasson be egy-egy kb. egyperces sziinetet. Lassan névelje

a gyakorlatok ismétiésének szamat 10 és 20 k6zé. Soha ne eddzen kimerilésig.

Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

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

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés elbtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymas utdn mozgassa at a testrészeit:
+Fejdontés eldre, hatra és oldalra.

+Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.
+Karkorzés.

« A felsGtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.
« A csip6 el6re, hatra, jobbra, balra tolasa.
*Helyben futas.

Edzés utan: Nyujtas
+ Az aldbbiakban taldl néhdny nyujtégyakorlatot.

«Kiindulé pozicié az 6sszes nyujtégyakorlathoz:
Emelje meg a mellkasat, vallat engedje le, térdét kissé hajlitsa be, enyhén
forditsa kifelé a labfejét.
Hatat tartsa egyenesen!

+ Gyakorlatonként kb. 20-35 mdasodpercig maradjon a pozicidban.

Tisztitas

D> A fitnesz gumikoteleket langyos vizzel, kiméld szappannal és egy puha
kend@vel tisztitsa meq. Sziikség esetén hasznaljon fertétlenitészert.

« A gumikételek megrongalddhatnak, ha hegyes, éles vagy durva felllet( targyakkal
érintke__znek. Ezért ne viseljen gy(r(t, és lehetbleq cipd nélkiil végezze a gyakorla-
tokat. Ugyeljen arra, hogy a kormével ne sértse meg a gumikdteleket.

+Ovja a gumikdteleket napfénytdl és h6tél, mivel ellenkezd esetben megmereved-
het az anyaguk. A terméket h(ivds, szdraz helyen tarolja.

+Nem teljesen kizart, hogy egyes lakkok, manyagok vagy kilonbdz8 butorapold
szerek a termék anyagat felpuhitjak és karositjak. Ne tdrolja a terméket kdzvet-
leniil érzékeny butorokon vagy padlén, hanem egy tarolédobozban vagy hasonlé-
ban.

Anyag
gumikotelek: 100% természetes gumilatex
6v/labhurkok: 100% PP

Gyartastechnikai okokbdl a termék els6 kicsomagolasanal enyhe
szagképz8dés eléfordulhat.

Ez teljesen veszélytelen. Hagyja a terméket jol kiszell6zni.

A szaqg rovid id6 alatt eltlinik. Szell§ztesse ki jol a helyiséget.

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.hu

_ D> Csatolja az 6vet csipémagassagban
a teste koré.
Ezutdn rogzitse a hurkokat [abfejeire.

Cikkszam: 633 616



