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(hw) Edzési Gtmutaté

Kedves Vasarlonk!

Uj gémbsulyzéjaval beltérben és a szabadban is edzhet.
A gémbsulyzéval all6 és dinamikus gyakorlatokat is végezhet -
igy erénlétét és kitartasat is fejlesztheti.

Sok 6romet kivdnunk az edzésekhez.

A Tchibo csapata

Biztonsagi el6irasok A

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

Rendeltetés

A termék otthoni hasznalatra tervezett sportszer.
Fitneszszalonokban és terapids célu intézményekben torténd, tzleti jellegl
hasznalatra nem alkalmas.

VESZELY gyermekek esetében

+ A sportszer nem jatékszer, amennyiben nem haszndlja, olyan helyen tarolja,
ahol gyermekek nem férhetnek hozza.
Kisgyermekeknek az edzés kdzben nem szabad a sporteszkdz kozelében
tartézkodniuk, igy elkerililhet6k a balesetveszélyes helyzetek.
A gdmbsulyzé kizdrélag megfeleld fizikai és szellemi dllapotu felndttek és
fiatalkorlak altali hasznalatra késziilt.
Ugyeljen arra, hogy a sulyzé minden hasznaldja tisztdban legyen a hasznalat
madjaval, vagy felligyelet mellett végezzék a gyakorlatokat. A sziilknek és a
felligyelettel megbizott mas személyeknek tisztaban kell lennilik felelésségiikkel,
mivel a gyermekek természetes jatékosztone és kisérletezd kedve miatt olyan
viselkedéssel és helyzetekkel is kell szdmolni, amelyeket a sulyzé tervezésekor
nem vettek figyelembe.
Kilondsen arra hivja fel a gyermekek figyelmét, hogy a stlyzé nem jatékszer.

+ Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe kerdljon.
Tobbek kdzott fulladasveszély all fenn!

Gyartastechnikai okokbdl a termék els6 kicsomagolasanal enyhe szagkép-
z6dés el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen. Az els6 hasznalat el6tt jol
szelldztesse ki a terméket. A szag rovid id6 alatt elt(inik.

VESZELY - sériilésveszély

« Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgdstere, amikor a sportszerrel edz.
Semmilyen targy ne Iégjon be az edzés terlletére.
Edzés kdzben tartson kell6 tavolsagot masoktol.

+ A sportszert nem hasznélhatja egyszerre tébb személy.
« A sporteszkoz szerkezetét nem szabad mddositani.

« Minden haszndlat el6tt ellenérizze, hogy lathaté-e a sporteszkdzon sériilés vagy
kopas. Lathaté rongdléddsok esetén ne hasznalja a sportszert. A sporteszkoz
szlikséges javitdsat bizza szakszervizre vagy hasonldan képzett szakemberre.
A szakszer(tlenil végzett javitdsok jelentds veszélyforrdssd valhatnak az
eszk6zt hasznalé személyre nézve.
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Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot és sportcipét.
Ugyeljen arra, hogy stabilan alljon.

Ne viseljen ékszert, példaul gy(ir(it vagy karkotét, mivel ezekkel megsértheti
magat.

A lehet6 legjobb edzési eredmények eléréséhez és a sériilések elkerilése érde-
kében az edzés kezdete eldtt mindenképpen iktasson be egy bemelegitési fazist,
a végén pedig eqgy lazitdsi fazist az edzéstervbe.

Ne eddzen, ha faradt vagy nem tud koncentralni.
Ne eddzen kdzvetlendl étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfelelé mennyiséqg(i folyadékot.

Gondoskodjon arrdl, hogy az edzés helyszine j6l szell6zzon.
A huzatot azonban kerdlje.

Minden gyakorlatra érvényes: Fokozatosan novelje a terhelést, kezdetben csak
néhany ismétléssel kezdjen. Alloképességének javuldsdval névelje az edzés-
mennyiséget. Ne terhelje tul magat.

A gdmbsulyzdéval végzett edzés sajatossagat az egyes gyakorlatok lendiiletes
kivitelezése jelenti. A gyakorlatokat a lend(il§ gdmbsulyzé sdlydnak megfeleld
kezelése, és az izomhuzddas, illetve eqyéb sériilések elkeriilése érdekében
tobbnyire a hasizmok teljes megfeszitésével kell végezni. Ajanlatos megkérni
tapasztalt fitneszedz6t, hogy mutassa meg a gyakorlatok helyes kivitelezését.

Kérje ki orvosa véleményét!

Az edzés_-meqkezdése elott kérjen tanacsot orvosatol. Kérdezze megq tdle,
hogy az On szdmdra milyen mértékii edzés javasolt.

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyzé hasznalata, terhesség, gyulladas-
sal jard izileti vagy inbetegségek, illetve az ortopédia terlletét érintd panaszok
esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezel6orvosaval. A szaksze-
rtlen vagy tulzott mérték( edzés veszélyeztetheti az egészségét!

Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az aldbbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, er8s légszomj vagy mellkasi fajdalom.
Izom- vagy izlileti fajdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

Az eszkdz nem alkalmas terdpias céll edzéshez!

Néhany javaslat edzéshez

Olyan helyszint valasszon az edzéshez, ahol elegend6 hely all a rendelkezésére.
A kivalasztott terilet legyen legaldbb 2,0 x 2,0 m-es. Ne legyen Utban semmi-
lyen targy, amellyel megsértheti magat (pl. ajtokilincs).

A padlé legyen sima és egyenes. Sziikség esetén helyezzen ra csuszdsbiztos
fitneszszdényeget vagy hasonld targyat. Ez kiilondsen a talajon végzett gyakor-
latok esetén ajanlatos.

« Edzés kdzben a megcsuszas elkeriilése érdekében mindig viseljen megfeleld

tartdst biztositd edz6cipbt. Ne eddzen mezitlab.

Etkezés utan varjon legaldbb 1-2 6rat, miel6tt elkezdi az edzést, nagyobb étke-
zések utan 3-4 orat.

A valddi edzés megkezdése el6tt melegitsen be.

Az edzést mindig egy kb. 5 perces levezetéssel fejezze be.

A gyakorlatokat sajat testi adottsdgaihoz igazitsa. Ha nincs hozzadszokva a fizikai
megterheléshez, az edzést kezdetben kevés ismétléssel végezze.

Minden gyakorlatot lassan és tudatosan hajtson végre.

Hetente 2-5 alkalommal végezze a gyakorlatokat. Vegye figyelembe: a tulzott
edzés egészséqligyi problémadkat okozhat.
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« Azonnal fejezze be a gyakorlatokat, ha fdjdalmat érez vagy egyéb panaszai
vannak, amelyek a normdlis izomfdjdalomnal erésebbek.

« Ugyeljen a lélegzésére: Iélegezzen mélyen a bordai k6zé. Inkdbb a mellkasdba
lélegezzen, kevésbé a hasba. Hasznalja ki az egész tiid6kapacitasat. Egyenlete-
sen lélegezzen be és ki.

Mindenképpen iktasson be egy szlinetet, amint nem lélegzik egyenletesen.
Ez annak a jele, hogy csokken a koncentracidja.

* Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentrdlni. Az edzés el6tt és utdn
fogyasszon megfelel6 mennyiséqg(i folyadékot.

« Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel6 szell6zésérol.
A huzatot azonban kertlje.

+ A tuloldalon taldl néhdny gyakorlatvaltozatot, amelyek specidlisan
a gébmbsulyzéval vald edzéshez alkalmasak.

A gyakorlatok helyes kivitelezésének, illetve sziikség esetén tovabbi
gyakorlatok elsajatitasa érdekében ajanlatos részt venni képzett fitneszedz6
edzésén. Az interneten is sok tandcs, vided és alkalmazas taldlhatd a téma-
val kapcsolatban

Edzés elott: Bemelegités

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

+ Fejdéntés jobbra, balra, elére, hatra.

+ Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés.

« Karkorzés.

+ A felsGtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.
+ A csip0 el6re, hatra és oldalra toldsa.

+ Helyben futés.

Edzés utan: Nyujtas

A fenti képen néhany nyujtdgyakorlatot talal.

Kiindulé pozicié az 6sszes nydjtégyakorlathoz:
Emelje meg a mellkasat, a vallat engedje le, a térdét egy kissé hajlitsa be, enyhén
forditsa kifelé a lIabfejét. A hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 mdsodpercig maradjon a pozicidban.
Apolas

D> Szlikség esetén nedves ruhdval torélje le a terméket.
FIGYELEM - anyagi karok

« Tarolaskor dvja a terméket a kbzvetlen napsugarzastol. )

Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hédmérsékletnek. Ovja a terméket
szélséséges hémérséklet-ingadozdsoktdl, magas paratartalomtdl és viztdl is.

« Egyes lakkok, m{anyagok vagy padldéapold szerek megtdmadhatjdk és felpuhit-
hatjak a termék anyagat. Sziikség esetén helyezzen a termék alad csiszasmen-
tes aldtétet, és tdrolja a terméket pl. egy megfelelé dobozban, igy elkeriilhet6,
hogy kellemetlen nyomok maradjanak a padlén.

Cikkszam: 632 860



3-3 sorozat; 12-15 ismétlés

Hatas: hat, vall, a hat alsé része, kar

Pozicié: A gémbsulyzé a talajon helyezkedjen el On el6tt.
A |abfejek legyenek vallszélességnél kissé nagyobb tavol-
sdgban és kissé kifelé forditva, a térdek a labfejek folott
behajlitva, a sulypont a sarkakon. Engedje le csipdjét tgy,
hogy mindkét kezével meg tudja fogni a gémbsulyzot.
Tartsa egyenesen a hatat, és nézzen elbre. Feszitse meg
has- és farizmat. Karja legyen kinyujtva.

Mozgas: Lenditse hatra a gdmbsulyzét 1dbai kozott, majd
a csipd erbteljes megfeszitésével lenditse elére. Az el6re
lendités magassaga a csipé megfeszitésébdl adddik.

Hatas: hat, vall, a hat alsé része (+ nyak)

Pozicié: A gémbsulyzé a talajon helyezkedjen el On el&tt.

A |abfejek legyenek vallszélességnél kissé nagyobb tdvolsagban
és kissé kifelé forditva, a térdek a labfejek folott behajlitva, a suly-
pont a sarkakon. Engedje le csipdjét ugy, hogy mindkét kezével
meg tudja fogni a gdmbsullyzét. Tartsa egyenesen a hatat, és néz-
zen eldre. Feszitse meg has- és farizmat. Karja legyen kinydjtva.

Mozgas: Egyenesedjen fel Iabbdl, kozben emelje a sulyzot.
Majd térjen vissza a kiindulé pozicidba.

Intenzitas novelése: A gombsulyzét kozvetlenil a teste el6tt emelje v 14 N..e gmeljg meg vgllat! A,SU|yZO Iegmagasabb pO.Z'C'(?JE.Jban
» ————roviden és erételjesen lélegezzen ki egyszer. Majd térjen
meg a mellkasaig. X - . L
vissza a kiinduld pozicidba.

Hatas: vall, koordinacids készség Hatas: tricepsz

Pozicio: A |abfejek legyenek vallszélességnél kissé nagyobb tavol- Pozicié: A labfejek legyenek vallszélességnél kissé nagyobb tavol-

sagban, a térdek enyhén behajlitva. Tartsa egyenesen fels6testét, sagban, a térdek kinyljtva. Tartsa egyenesen felsétestét, feszitse

feszitse meg has- és farizmat. A gémbsulyzét enyhén behajlitott meg has- és farizmat. Tartsa a gdmbsulyz6t mindkét karjaval a feje

karral tartsa kissé tdvolabb térzsétdl, csipémagassdgban. felett. Csukléi maradjanak egyenesek.

Mozgds: Lenditse a gdmbsulyzét torzse elé, fogja meg a masik Mozgas: Engedje le alkarjait a feje mogé, kdzben csukléi maradja-

kezével, és lenditse torzse mogé, majd ilyen mdédon tébbszor is nak egyenesen. 4 masodpercig tartsa meg, majd emelje vissza a

vigye korbe a gdmbsulyzaét torzse koril. Majd valtoztasson iranyt. gdmbsulyzét a feje félé, amig kinydjtja a karjait. Vallat ne emelje

Intenzitas névelése: Torzse el6tt mellmagassagban mozgassa meg, €s ne forditsa kil Végezze el tébbszor a gyakorlatot.

a sulyzét. Intenzitas novelése: Csak eqgy kézzel emelje meg a gdmbsulyzét.

Hatas: has, vall

Pozicié: Uljon megfeszitett hasizommal, felsétestét
tartsa egyenesen és enyhén hatrahajlitva, Idbak csi-
pOszéles terpeszben, a gombsllyzot tartsa mindkét
kezével a mellkasa el6tt.

Mozgas: NyUjtsa ki karjait a gombsulyzéval felfelé,
kdzben eqgy kissé egyenesedjen ki felsdtestével. A le-
ereszkedés kozben a gémbsulyz6t is engedije le egy
kissé. Ugyeljen arra, hogy hata egyenes maradjon!

Tipp: Fitneszsz8nyegen vagy hasonld eszkdzén llve
‘ végezze a gyakorlatot, mivel kozben nagy
nyomas nehezedik a farokcsontra

Hatas: labak
Pozicid: A labfejek legyenek vallszélességnél

Pozicié: A labfejek legyenek vallszélességnél kissé nagyobb tavolsag- kissé nagyobb tavolsdgban, kissé kifelé forditva,

ban és kissé kifelé forditva, a térdek a labfejek folott behajlitva. Hatat a térdek kinyujtva. Tartsa egyenesen felsétestét,

tartsa egyenesen, fejét tartsa egyenesen a gerinccel egy vonalban. feszitse meg has- és farizmét. A sulyzét talpaval '
Feszitse meg has- és farizmat. f6lfelé tartsa mellkasa el6tt.

Mozgas: Lenditse a gdmbsulyzot egyik kezével labai kdzott hatra, fogja Mozgas: Lassan guggoljon le, térdei enyhén kife-

meg a masik kezével, és lenditse eldre Iabat kivil megkerilve, majd 1é hajlitva a I4bfejek f61é kerdil, testsulya a sarkai-

ismét labai kozott hatra, és a masik laba koril elGre. A sllyzé mozgdsa ra nehezedjen. Hatat tartsa egyenesen! Felemel-

igy fekv® nyolcast ir le. Végezze igy a gyakorlatot t6bbszor is [dbai kedésnél feszitse meg farizmat, és nyomja sarkait

koral. Majd valtoztasson iranyt. a talajba, mig térdei ismét ki vannak nyujtva.
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