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Az On biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges sériilések és karok

elkeriilése érdekében, csak az Utmutatéban leirt médon haszndlja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy szilikség esetén késébb ismét at tudja olvasni.
Amennyiben megvdlik a terméktél, az Gtmutatét is adja oda az Gj tulajdonosnak.

Rendeltetés
A fitnesz gumikotelet izomer6sitd edzéshez tervezték.

A fitnesz gumik6tél a német 32935-A szabvany szerint, otthoni hasznalatra
tervezett sportszer. Fitneszszalonokban és terdpids célu intézményekben térténd,
kereskedelmi jelleg( felhaszndldsra nem alkalmas.

Amire az egyes gyakorlatoknal ligyelni kell

+ A gyakorlatok kézben tartsa egyenesen a hatat - ne homoritson!
Térdeit all6 helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meq fenekét és hasat
+ Markolja meg mindig erésen a gumikételet, hogy ne csliszhasson ki a kezébdl.
Esetleg dtdughatja rajta a kezét, és azutan markolja meg a gumikotelet.

+ Csukléit ne hajlitsa be, hanem tartsa alkarjdnak kdzvetlen folytatdsaként egyenesen,

hogy elkertlje a csukloiziletek tulnyujtasat.

« A gumikotelet mindig széles felllettel - ne megcsavarodva -helyezze a testrészek
koré, nehogy elszoritsa azokat.

+ Mar a kiinduldsi poziciéban is tartsa kissé nydjtva a gumikotelet.

+ Egyenletes sebességgel végezze a gyakorlatokat. Kerdilje a hirtelen mozdulatokat.
A gumikotelet soha ne hagyja visszapattanni, hanem egyenletesen engedje
vissza a kiindulasi pozicidba.

A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat (itemesen, szamolva végzi, példaul 2 titem

hazas, 1 tem tartas és 2 (tem leeresztés. Probalkozzon addig, amig ki nem alakitja

sajat egyenletes ritmusat.

« A gyakorlatok végzése kézben is egyenletesen vegye a levegdt. Ne tartsa vissza
[élegzetét! Minden gyakorlat megkezdésekor vegyen levegdt, és a gyakorlat
legmegterhel8bb pontjan fujja ki.

+ Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

+ Kezdetben csak 3 - 6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként. Ezeket a gyakor-
latokat - fizikai dllapottél fliggéen - csak néhanyszor ismételje meg.
A gyakorlatok kdzott iktasson be mindig egy legaldbb egyperces sziinetet.
Lassan novelje kb. 10 - 20-ra a gyakorlatok ismétlésének szdmat.
Soha ne torndzzon kimerilésig.

Ha el8szor végez eqgy gyakorlatot, azt tiikor eldtt tegye, hogy jobban
ellenérizhesse a testtartast.

+ Minél révidebbre fogja a gumikételet, anndl nagyobb az ellendllds. A gyakorlatnak és

a kivant ellenallasnak megfelel6en markolja Ugy a gumikotelet, hogy a gyakorlatot
helyes tartassal tudja végezni, de azért a megfeleld mértékben erdltesse meg
magat. Akkor markolja megfeleld helyzetben a gumikdtelet, illetve valasztott jol
ellendlldst, ha a gyakorlat 8 - 10 ismétlés utan megerdltetévé valik.

VIGYAZAT - sériilésveszély

Ha a gumikotelet a gyakorlatokhoz régziti valamihez régziti:

- Ugyeljen arra, hogy a régzitéshez hasznélt targy kell6képpen stabil legyen,
hogy elbirja a huzast, tehat a gumikotelet ne rogzitse ajtékilincshez, abla-
khoz, asztalldbhoz vagy mds nem stabil fellilethez!

« A megfelel6 hlzasirany kivalasztdsdval bizonyosodjon meg arrdl, hogy a
gumikotél nem tud lecsudszni.

* Ne végezzen mds gyakorlatokat, az itt leirtakon kiviil. Ne terhelje a gumiko-
telet - és ezaltal a kilincset - a teljes sulyaval.
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Fontos tudnivalok

Kérje ki orvosa véleményét!
+ Az edzés megkezdése elott kérjen tanacsot orvosatél. Kérdezze meg

tole, hogy milyen mértékii edzés javasolt és milyen gyakorlatok alkal-
masak az On szamara.

« Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyzé hasznalata, terhesség, gyulla-
dassal jard iziileti vagy inbetegségek, illetve az ortopédiai eredet(i panaszok
esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezel6orvosaval. A szaksze-
rdtlen vagy tulzott mérték(i edzés veszélyeztetheti az egészségét!

« Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az aldbbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, er6s [égszomj, mellkasi fajdalom
vagy mas rendellenesséqg. Izom- vagy izileti fdjdalom esetén is azonnal
fejezze be az edzést.

« Az eszkdz nem alkalmas terapias célu edzéshez!

A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.

Ha nincs hozzdaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat kezdetben lassan
végezze. Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok Iépnének fel, azonnal
hagyja abba a gyakorlatot.

A fitnesz gumikotél nem jaték, ezért olyan helyen tarolja, ahol a gyerekek nem
férnek hozza.

Ha gyerekeknek engedélyezi a gmikdtél haszndlatadt, mutassa meg nekik a helyes
haszndlati mddot, és felligyelje 6ket a gyakorlatok sordn. A szakszer(tlen vagy
megerdéltet6 edzés eqgészséqgligyi kdrosodast okozhat.

Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentraini.
Ne eddzen kdzvetlenil étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfelel6 mennyiséqg(i folyadékot.

Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell§zésérdl,
A huzatot azonban keriilje.

Ne viseljen ékszert, példaul gylr{t vagy karkotét, mivel ezekkel megsértheti magat,
illetve megrongalédhat a fitnesz gumikotél.

Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot.

Olyan helyszint valasszon az edzéshez, ahol elegendd hely all a rendelkezésére.
A kivdlasztott terilet legyen legaldbb 2,0 x 2,0 m nagysagu. Ne legyen Utban
semmilyen targy, amellyel megsértheti magat (pl. asztal sarka). Edzés kdzben
tartson kell§ tavolsdgot mas személyektol.

A padlé legyen sima és egyenes. Feltétlenil ligyeljen arra, hogy szilardan és stabilan
alljon. Ne eddzen sima fellileten mezitldb vagy zokniban, mivel kdnnyen megcsusz-
hat és megsérilhet. Hasznaljon pl. csiszdsgatld tornaszényeget. Ez kiiléndsen a
talajon végzett gyakorlatoknal ajanlott.

A sportszert nem haszndlhatja egyszerre tobb személy.

A sportszer szerkezetét médositani tilos. Semmit ne akasszon vagy kdsson ra, és
ne haszndlja targyak rogzitéséhez. Ne haszndlja a fitnesz gumikdtelet mds, nem
rendeltetésszer(i médon sem.

Ajanlatos megkérni tapasztalt fitneszedzdt, hogy mutassa meg a gyakorlatok
helyes végzését.
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Edzés elott: Bemelegités

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

+ Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

+ Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés.

+ Karkorzés.

+ A fels6test el6re, hatra, jobbra, balra mozgatdasa.
« A csip6 el6re, hatra, jobbra, balra toldsa.

« Helyben futas.

Edzés utan: Nyujtas

Alul taldl néhany nyujtégyakorlatot.

Kiinduld pozicié az 6sszes nyujtdgyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasat, a vallat engedje le, a térdét egy kissé hajlitsa be, enyhén
forditsa kifelé a [abfejét.

A hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20 - 35 masodpercig maradjon a poziciéban.
Tisztitas

D> Sziikség esetén torolje le a gumikdtelet egy nedves kendbvel.

> H(ivés és szaraz helyen tarolja a fitnesz gumikdtelet. Ovja napfénytél, valamint
hegyes, éles vagy durva targyaktdl és felliletektdl.

> Nem teljesen kizart, hogy egyes lakkok, m{ianyagok, vagy kiil6nb6z8 butor-/padié-
dpold szerek a fitnesz gumikotél anyagat felpuhitjdk vagy karositjak. A kellemetlen

nyomok elkeriilése érdekében ne tarolja a fitnesz gumikotelet kdzvetlenll érzékeny

butorokon vagy padlén, hanem inkdbb tdrolédobozban vagy hasonléban.

Anyaga: 100% természetes kaucsuklatex
Hossza (nyujtds nélkiil): kb. 103 cm = kiterjedés: kb. 206 cm

Gyartastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagolasanal enyhe szagképz6dés
el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen. Hagyja a terméket jél kiszell§zni.
A szag rovid id6 alatt eltlinik. Gondoskodjon a megfeleld szell§ztetésrdl!
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Hazashossz és huzéerdo

« A fitnesz gumikdtelet nem szabad kb. 104 N-nal (kb. 10,4 kg sulynak felel meq)
terhelésnek kitenniek kitenni.
Ez a103 cm nem terhelt hosszbdl kiindulva max. 280 cm-es nyUjtasnak felel meg.

+ Minden hasznalat eldtt ellenbrizze a gumikdtelet. Ha az elhasznaltnak, szakadtnak
tlnik vagy megtort, ne hasznalja tovabb.

NyUjtasi hossz (cm)

120

140

185

280 (max.)

Erd (N)

kb. 23

kb. 40

kb. 54

kb. 67

kb. 104




Edzeés a fithesz gumikotéllel

1. Hat also része

Kiindulé pozicié: R6gzitse labaival a gumikdtelet a talajon - [dbai legyenek csipdszéles
terpeszben. Kissé guggoljon le, egyenes hattal hajoljon eldre, és a gumikotelet fektesse
vdllaira. Kezeivel tartsa a gumikdtelet ebben a poziciéban.

Gyakorlat végzése: Egyenesedjen fel a gumikotél ellendlldsanak ellenében. Felkarjai
maradjanak szorosan a test mellett, vallai pedig lent.
Lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.

2. Hat alsé része

Kiindulé pozicié: R6gzitse [dbaival a kettéhajtott gumikotelet a talajon - 1dbai legyenek
csipbszéles terpeszben. Kissé guggoljon le, egyenes hattal hajoljon elbre, és a gumi-
kotelet nydjtott karral tartsa feszesen.

Gyakorlat végzése: Egyenesedjen fel a gumikotél ellenalldsanak ellenében.
Karjai maradjanak nydjtva, vallak lent.
Lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.

3. Vall + deltaizom

Kiindulé pozicié: Alljon enyhe hardntterpeszbe. Eliilsé 1abaval régzitse a gumikotelet
a talajon. Az ellentétes karral tartsa a gumikotelet teste el6tt atlésan, enyhén feszesen.

Gyakorlat végzése: NyUjtsa karjat oldalra, felfelé vdllmagassdagig.
Lassan engedje vissza a kiinduld pozicidba.
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

8. Comb / vall hatso része + has

4a. Vallak hatso része 6. Comb hatso része + fenék

Kiindulé pozicié: Uljoén a padldra, 1abait kissé hajlitsa t_)_e. A gumikodtelet vezesse el Kiindulé pozicié: Alljon négykézlab. Ugyeljen arra, hogy a hata egyenes maradjon! g';nzggiaﬁog:f'?;riil;uadjounrsi;]t;attealgi'leeehrigllttokt;rlf;aeltne?éen”fn];eI’fssgﬁzln;krgtj:;tavzzsi?e_

a talpain, és tartsa kinyujtott karokkal kissé feszesen. Ugyeljen arra, hogy a hata Ne feszitse meg tulzottan a nyakdt. Nyaka legyen egy vonalban gerincével. Dugja ban pan. g y g 9 g

egyenes maradjon! az eqgyik 1dbat és az ellentétes kezét a gumikotél végeibe. A masik térdét helyezze ’

Gyakorlat végzése: Hizza hatra lassan mindkét karjat szétallé konyskkel, a ggmlko,telre, és tartsa ebben a po;|§|oban a padlén. A masik, kissé felemelt 1dba Gyak,orlat végzeése: Nyqjtsa kia Igbalt, és ezzel eqyidejlileg huzza kezeit a feje folé.
seqgitségével tartsa feszesen a gumikételet. Feje és felsdteste maradjon a talajon.

mellmagassagban.
Lassan engedje vissza karjait a kiindulasi helyzetbe. Gyakorlat végzése: NyUjtsa hatra a gumikotéllel a [abat.

Lassan engedje vissza a labat a kiinduld pozicidba, anélkiil hogy letenné a talajra.
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Térjen vissza a kiinduldsi pozicidba.
A teljes gyakorlat kdozben feszitse meg a hasat.

Kiindulé pozicié: mint a 4a.

Gyakorlat végzése: Hlzza hatra
lassan mindkét karjat szorosan a teste
mellett. Lassan engedje vissza karjait
a kiindulasi helyzetbe.

5. Vallak 7. Has 9. Comb ellilso része
Kiindulé pozicio: Rdgzitse Idbaival a gumikotelet a talajon - Iabai legyenek Kiindulé pozicié: Fekiidjon a hatéra, labait nydjtsa ki, a gumikotelet vezesse el a két Kiindulé pozicié: Fek(idjon a hatara, behajlitott Iabait emelje fel, a gumi-
csip8széles terpeszben, térdben lazan. Behajlitott karral tartsa a gumikotelet talpan. Tartsa a gumikoételet enyhén megfeszitve mellmagassagban. kotelet vezesse el a két talpan. Behajlitott karral tartsa a gumikotelet
enyhén feszesen. Felkarjai simuljanak a felsdtestéhez. Hatat tartsa egyene- L. ) L , . , — . , mellkasa el6tt enyhén feszesen.

il . £ Gyakorlat végzése: Emelje fel felsdtestét hasizombdl - a gumikotél segitségként szolgal.
sen, vallait lent, hasat + fenekét feszesen. o X L . .. P . . . .

Felkarjai maradjanak szorosan a test mellett. Gyakorlat végzése: Nyujtsa labait ferdén felfelé. Karjai maradjanak

Gyakorlat végzése: NyUjtsa mindkét karjat egyenesen felfelé, de ne nydjtsa a hely(ikdn. Lassan engedje vissza labait

Lassan engedje vissza felsdtestét a kiindulé pozicidba. a kiindulasi helyzetbe

ki teljesen.
Lassan engedje vissza karjait a kiinduldsi helyzetbe.
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\ 10. Kiilso comb

Kiindulé pozicié: Fek{idjon az oldaldra, a gumikdtélet vezze el a talpai alatt. Fels6 kezével rogzitse
a kissé feszes gumikotelet teste el6tt a talajon.

Gyakorlat végzése: Lassan, egyenesen emelje fel a felsd 1abat.
Lassan engedje vissza a labat a kiinduld poziciéba, anélkil, hogy letenné.
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.




