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Természetes kaucsuk-
latex felhasznalasaval
késziilt, amely allergiat
okozhat.

Az (j has- és hatedzGje hatékonyan tdmogatja
Ont az edzésben. Az edzés intenzitdsat a hizészalagok
feszitésével egyénileg hatdrozhatja meg.
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Biztonsdgi tudnivaldk

Rendeltetés
A sporteszkozt az izmok erdsitésére szolgalé edzésre tervezték.

A sporteszkozt a DIN 32935 szabvany A formdtum szerinti, otthoni
haszndlatra szant sportszerként tervezték. Fitneszszalonokban és
terdpids céll intézményekben torténd izleti jelleql felhasznaldsra
nem alkalmas.

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése eltt kérjen tandcsot orvosatol. Kérdezze
megq tdle, hogy milyen mértékii edzés javasolt On szdmdra.

- Bizonyos eqészséqiigyi dllapotok, pl. szivritmus-szabalyzd vise-
|ése, terhesség, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegségek, illet-
ve ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
egyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszerditlen vagy tdlzott
mérték(i edzés veszélyeztetheti az eqészséqét!

+ Azonnal hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz, ha az aldb-
bi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédilés, erds légszomj
vagy mellkasi fajdalom. Izom- vaqgy iziileti fdjdalom esetén is
azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céli edzéshez!

VIGYAZAT - sériilésveszély

« A késziiléket nem hasznélhatjak gyermekek és olyan személyek,
akik fizikai, szellemi vagy érzékeléssel kapcsolatos képességeik
miatt, illetve kell§ tapasztalat vagy megfeleld ismeretek hidnyd-

ban nem képesek biztonsagosan kezelni azt. Ugyeljen arra, hogy
gyermekek ne jatsszanak a késziilékkel.

- A sportszer nem jaték, ezért olyan helyen tarolja, ahol a gyerekek
nem férhetnek hozzd. Megfojtas veszélye all fenn!

- Ha gyerekeknek engedélyezi a sportszer hasznalatat, mutassa
meg nekik a megfelel§ hasznélati mddot, és feliigyelje Gket.
A szakszer(itlen vagy megergltetd edzés egészséqiigyi problé-
makat okozhat.



+ A szalagok nydjtasa nem haladhatja meg a

EllenkezG esetben a szalagok elszakadhatnak,
és megsériilhet a felhasznald.

Vigydzat! A szalagokat nem szabad tdInyUjtani:
A szalagokat csak addig nyUjtsa, amig még
rugalmasan engednek. Ne nyGjtsa meg ennél
jobban erével. Magas személyek iigyeljenek

A 150 cm-es maximalis nydjtdshoz hasznélt eré
kb. 21,5 kg (215 N).

NyUjtohossz |100 cm| 120 cm | 140 cm | 150 cm

Er6 (kb.) | usn | mon | 2008 | zoN

- Ne terhelje meg teljes teststlydval a szalagokat.

+ Az edzés megkezdése elGtt értekezzen orvosaval, hogy véggz-
heti-e a gyakorlatokat és mely gyakorlatok megfelel6ek az On
szdmdra.

« A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.

150 cm-t a fogantydval és a labtartokkal egyiitt.

erre a nagy nydjtast igényl6 gyakorlatok soran.

+Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat

kezdetben lassan végezze. Amennyiben fajdalmat észlel vagy
egyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba a gyakorlato-
kat.

+Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni.

Ne eddzen kozvetleniil étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfelelé mennyiséqi folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel§ szell6zésérdl,

a huzatot mindazonaltal keriilje.

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze a sportszert és kiilondsen a

szalagokat. Ha a szalag sériilt, porézus vagy szakadt, ne hasznélja
a sportszert.

«Ne viseljen ékszert, példaul gy(iriit vagy karkotdt. On megsériil-

het, illetve megrongdlédhat a sportszer.

+ Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhazatot.
- Lehet6leq sportcipdben vagy csiszasmentes talpd sportzokniban

eddzen. Feltétlendil iigyeljen arra, hogy biztosan és stabilan élljon.
Ne eddzen zokniban sima fellileten, mivel kénnyen megcstszhat
és megsériilhet. Haszndljon pl. csszasgatlé fitneszszényeget.



- A labfejeit mindig tegye be
a labtarté hurkokba. A Iabaknak
biztosan illeszkedniiik kell
a labtartokba.
A labak nem csiszhatnak le
a labtartokrol.

- Mindig gy6z6djon meg arrél, hogy a ldbtarték biztonsdgosan rog-

zitve vannak. Ha a labtartdk akdr csak egy kicsit is elmozdulnak
edzés kozben, ennek megfelelden korrigdlja az lilést.

+Mindig biztosan tartsa erésen a sportszer markolatait, hogy ne
cstisszanak ki a kezébdl.
- Ugyeljen arra, hogy legyen elég

rel edz (2,0 m edzéstér +

0,6 m szabad teriilet kdrben).
Edzés kozben tartson kelld
tavolsagot mds személyektdl.

mozgdstere, amikor a sportszer-

« A sportszert egyszerre tébb személy nem hasznalhatja.

- A sportszer szerkezetét mddositani tilos. Ne hasznalja rendelte-
tésétdl eltérg célokral

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- A gyakorlatok kézben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson!
Térdeit 4116 helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meg fenekét
és hasat.

- A csuklok tllnydjtasanak elkeriilése érdekében a csukldkat az
alkar meghosszabbitdsaként, egyenes vonalban tartsa, ne hajlitsa
lefelg.

+ Mdr a kiinduldsi poziciéban is tartsa kissé feszesen a szalagokat.

- Egyenletes tempdban végezze a gyakorlatokat. Kerdilje a hirtelen
mozdulatokat. A markolatokat soha ne hagyja visszapattanni,
hanem egyenletesen engedje vissza a kiinduldsi pozicidba. A leg-
eqyszeriibb, ha a gyakorlatokat szamrendszerd(i iitemben véqzi,
példaul 2 iitem hazas, 1 ditem tartds és 2 item leeresztés. Probal-
kozzon tobbféleképpen, amig meg nem taldlja sajat, egyenletes
ritmusat.



- A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen.
Ne tartsa vissza Iélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor lélegez-
zen be. A gyakorlat legmegterhelbb pontjan fujja ki a leveqGt.

+ Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.
A gyakorlatokat - testi allapottdl fiiggéen - csak néhanyszor
ismételje meg (kb. 3-4-szer). A gyakorlatok kozGtt iktasson
be egy-eqy kb. egyperces sziinetet. Lassan névelje a gyakorlatok
ismétlésének szamat 10 és 20 kizé. Soha ne torndzzon
kimerilésig.




Edzés el6tt: Bemelegités

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

- Fejdontés elGre, hatra és oldalra.

- Véll felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- A felsGtest elre, hétra, jobbra, balra mozgatésa.
- A csipd eldre, hétra, jobbra, balra toldsa.

- Helyben futés.

Edzés utan: Nyujtas
Kiindul6 pozicié az 6sszes nydjtégyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasét, véllat engedje le, térdét kissé hajlitsa be,

enyhén forditsa kifelé a labfejét. Hatét tartsa egyenesen!
Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a pozicidban.

Nydjtogyakorlatok




Allva:

Alljon a Iabtartékkal a padléra.
Tartsa a szalagokat kinyujtott
karokkal feszesen, a térdek
behajlitva, a hat maradjon egyenes.
NyUjtsa ki a 1abat, hogy a szalagok
tovabb feszlljenek, és hajlitsa be
Ujra a 1dbat, hogy feloldja a nyujtast.
A gyakorlat sordn a fejét és a hatat
végig egy vonalban tartsa.




9 Karok (bicepsz)

KinyUjtott Idbakkal Gljon a padléra, lehetéleg  Fogja meg a markolatot alulrél, és mellma-

egyenes hattal eqgy fal mellé. gassdagig hazza fel maga felé, majd ismét
A gyakorlat soran a hata végig maradjon nyujtsa ki az alkarjait.

egyenes. A felkarok végig a test mellett

maradnak.

A

VIGYAZAT!
Ne feszitse tiil
a szalagokat!



KinyUjtott Idbakkal Gljon a padléra, lehetéleg  Fogja meg a markolatot fellilrél, és mellma-

egyenes hattal eqgy fal mellé. gassdagig hazza fel maga felé, majd ismét
A gyakorlat soran a hata végig maradjon nyujtsa ki a karokat.
egyenes.

A

VIGYAZAT!
Ne feszitse tiil
a szalagokat!




0 Hasizomzat A

VIGYAZAT!
Ne feszitse til
a szalagokat!

Uljén le a padléra enyhén behajlitott
labakkal. Tartsa a karjait enyhén behajlitva
a gyakorlat alatt.

Lassan engedje le fels6testét hatrafelé -
csigolyardl csigolydra -, amig a hatara nem
fekszik.

Az &Il a mellkason legyen, amig a vallak
meg nem érintik a talajt. Ne engedje le tel-
jesen a fejét és a vallait a talajra, hanem
tartsa meqg feszesen.

Emelkedjen ismét fel, a fejével kezdje.
Tegye az allat a mellkasahoz, és emelked-
jen felfelé - csigolyardl csigolyara -, amig
vissza nem tér a kiindulé helyzetbe.




Apolds
D> Tisztitsa meg a terméket kézzel, hideg vizzel és enyhe
szappannal.

D> Tarolja a terméket h(ivés, szdraz helyen. Védje a napfénytdl
és az éles, hegyes vagy durva targyaktol és feliiletektdl.

Gyartastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagolasanal
enyhe szagképz8dés fordulhat el6. Ez teljesen veszélytelen.
Csomagolja ki és hagyja a terméket jél kiszell6zni. A szag
rovid idd alatt elt(inik. Gondoskodjon megfeleld szell6zésrél.

-Ne hagyja a terméket érzékeny bitorokon vagy padidkon. Nem
zérhatd ki teljesen, hogy egyes lakkok, m{ianyagok vagy butor-/
padl6dpol6 szerek a termék anyagat megrongéljak és felpuhitjak.
A nemkivanatos nyomok elkeriilése érdekében térolja a terméket
eqy arra alkalmas dobozban.



