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Power fitneszkotelek

Az On biztonsdga érdekében

Olvassa el figyelmesen a biztonsdgi eldirasokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az dtmutatéban leirt
mddon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikséq esetén késébb ismét &t
tudja olvasni.

Amennyiben megvalik a terméktdl, az Gtmutatot is adja oda az Uj
tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitneszkotelek az egész testet megmozgatd edzés végzésére alkalma-

sak. A sportszert otthoni haszndlatra tervezték. Fitneszszalonokban és
terdpids céll intézményekben torténd, kereskedelmi jelleg felhaszna-
[dsra nem alkalmasak.

VESZELY gyermekek esetében

A sportszer nem Jatekszer amennyiben nem hasznalja, tarolja
gyermekek szdmdra nem hozzéférhetd helyen. Kisgyermekek

az edzés alatt nem lehetnek az eszkdz hatdsugaraban, igy elke-
riilhet6k a balesetveszélyes helyzetek.

A fitneszkotelek kizarélag megfelel§ fizikai és szellemi fejlettséqi
allapotU felnGttek és fiatalkordak altali hasznalatra késziiltek.
Ugyeljen arra, hogy a sporteszkéz minden hasznéléja tisztdban
legyen annak kezelésével és hasznalataval, vagy feliigyelet alatt

haszndlja azt. A sziil6knek és a felligyelettel megbizott mas szemé-

lyeknek tisztaban kell lenniiik feleldsségiikkel, mivel a gyermekek
természetes jatékosztone és kisérletezd kedve miatt olyan helyze-

tek is el6dllhatnak, amelyekre a sportszer nem feltétleniil alkalmas.

Kiilonosen arra kell felhivni a gyermekek figyelmét, hogy az eszkoz
nem jaték.

Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe keriiljon.
Tobbek kozott fulladds és megfojtds veszélye alakulhat kil

VESZELY - sériilésveszély

A mennyezetre vagy a falra vald rogzitéshez sziikséges szereld-
anyagok nincsenek mellékelve. A mellékelt kampd rogzitését és
az ahhoz sziikséges szerelGanyagok kivélasztdsat csak szakember
végezheti.

Edzés kbzben viseljen kényelmes ruhdzatot és sportcipét.
Ugyeljen arra, hogy stabilan élljon.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sportszerrel
edz. Edzés kozben tartson kell§ tavolsagot més személyektdl.

A fitneszkotelet nem haszndlhatja egyszerre tobb személy.

Nem szabad meqvéltoztatni a fitneszkotelek szerkezetét.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze, ...

.. hogy lathaté-e a fitneszkotélen anyagrongalddas vagy kopds,
.. hogy megfelel6-e a fitneszkotél rogzitése,

.. hogy megfeleld-e a rogzitési hely dllapota.

Ha a fitneszk6tél meg van rongalddva, nem megfeleléen van
rogzitve vaqy a rogzitési hely nem biztonségos, nem szabad
hasznalni a fitneszkotelet.

A lehetd legjobb edzési eredmények eléréséhez és a sériilések
elkeriilése érdekében az edzés kezdete el6tt mindenképpen
iktasson be eqy bemelegitési fazist, a végén pedig eqy lazitasi
fazist az edzéstervbe.

Ne eddzen, ha féradt vagy nem tud koncentralni.

Ne eddzen kozvetleniil étkezés utan.

Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiséq folyadékot.

Gondoskodjon arrdl, hogy az edzés helyszine jol szell6zzon,
a huzatot azonban kerdilje.

(hu) Edzési itmutato

olvassa ell

Kérje ki orvosa véleményét!
Az edzés megkezdése eldtt kérjen tandcsot orvosatol.

Kérdezze meg téle, hogy az On szdméra milyen mértékii
edzés javasolt.

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyz6 hasznalata, terhesség,

gyulladdssal jar¢ iziileti vagy inbetegséqgek, illetve ortopédiai
eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie
kell kezelGorvosaval. A szakszerditlen vagy tdlzott mérték{ edzés
veszélyeztetheti az eqészséqgét!

Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi
tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédilés, erds Iégszomj
vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom esetén is azon-
nal fejezze be az edzést.
Az eszkoz nem alkalmas terapids célu edzéshez!

Apolés

> Langyos vizzel, kiméld szappannal és puha ruhdval tisztitsa meg
a fitneszkoteleket. Sziikség esetén hasznaljon fertdtlenitdszert.
Hivos és széraz helyen térolja a fitneszkdteleket. Ovja napfénytdl,
hegyes, éles vagy érdes targyaktol és felliletektdl.

Teherbiras
A maximalis terhelhetdség kotelenként: 80 kg.

Minden gyakorlatra érvényes:

A gyakorlatok annal nehezebbek és hatasosabbak, minél
jobban eldre-, illetve hatradol. Kezdetben csak kismértékii
ddléssel végezze a gyakorlatokat, hogy raérezzen a fitneszko-
telek viselkedésére, teste mozgdsara és a gyakorlatokhoz
sziikséges megfeszitésére, hiszen még gyakorlott sportolok
szamara is kihivast jelent a fitneszkotél. Ajanlatos megkérni
egy tapasztalt fitneszedz6t, hogy mutassa meg a gyakorlatok
helyes kivitelezését.

Mindig tartsa erésen a fitneszkotelet a markolatokndl fogva, illetve
gy6z6djon meg arrdl, hogy megfelelGen beillesztette-e [dbfejét

a markolatokba, nehogy kicstsszon a kezébdl a markolat vagy a
markolatbdl a ldbfeje.

A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson!
Egyenletes sebesséqggel végezze a gyakorlatokat. Keriilje a hirtelen
mozdulatokat. Mindig ugyanolyan sebesséqggel térjen vissza a kiin-
duldsi pozicidba.

A fitneszkotelekkel végzett valamennyi mozdulat legyen lassu és
kontrollalt. A legegyszer(ibb, ha iitemes szdmoldssal végzi a gya-
korlatokat, példdul a fitneszkotél megfeszitése 2 item, a mozdulat
megtartdsa 1 iitem és a qumikotél visszaengedése 2 iitem. Probdl-
kozzon tobbféleképpen, amig ki nem alakitja sajat egyenletes
ritmusat. A gyakorlatok végzése kdzben is egyenletesen vegye

a leveqGt, és ne tartsa vissza lélegzetét! Mindig a gyakorlat elején
Iélegezzen be, majd a gyakorlat legmegerdltetébb pontjén Iélegez-
zen ki.

Kezdetben ne terhelje meg magat tdlsdgosan. Fizikai allapotétdl
fligg6en csak néhanyszor ismételje a gyakorlatokat. A gyakorlatok
kozott iktasson be legaldbb egyperces sziineteket. Lassan novelje
a gyakorlatok ismétlésének szamat kb. 10-20 ismétlésre. Soha ne
eddzen kimerilésig!

Haszndlat el6tt feltétleniil

Edzés

Olyan helyszint vélasszon az edzéshez, ahol elegendd hely all a
rendelkezésére. A kivdlasztott teriilet legyen legaldbb 2,0 x 2,0 m-es.
Ne legyen Utban semmilyen targy, amellyel megsértheti magat

(pl. ajtokilincs).

A padlé legyen sima és egyenes. Sziikség esetén helyezzen ra csdszas-

biztos fitneszszényeqget vaqy hasonlé targyat. Ez kiilondsen a talajon
végzett gyakorlatok esetén ajanlatos.

Edzés kozben a megcsliszas elkeriilése érdekében mindig viseljen

megfeleld tartast biztositd edz6cip6t. Ne eddzen mezitlab.
Kezdetben 8-10-szer ismételje a gyakorlatokat. Teste tdlterhelésének
elkeriilése érdekében, csak lassan novelje az edzésegységek szamat.
A hétoldalon taldl néhany lehetséges gyakorlatot. Ezek a gyakorlatok
kiilonosen alkalmasak a fitneszkotéllel valé edzéshez.

A gyakorlatok helyes kivitelezésének, és esetleg tovabbi
gyakorlatok elsajatitdsa érdekében ajanlatos részt venni
képzett fitneszedz§ edzésén. Az interneten is sok tandcs,
vided és alkalmazas taldlhatd a témaval kapcsolatban.

Osszeszerelés és allitasi lehetdségek

Tartdszalag
(féra, nydjtorddra stb.
vald erdsitéshez)

Fitneszkotél

(Gyakorlattél fliggd-
en beallithatja a
kotelek hosszlisagat,
dgy, hogy a hevedert
lefelé hlizza vagy
felfelé tolja, majd a
fitneszkotelet
szorosra hdzza)

megerdsitett tartohurok
gumis markolattal és
karabinerrel

Edzés elott: Bemelegités

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

Fejddntés oldalra,
Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.

Karkorzés.

eldre, hétra.

A fels6test elre, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.

A csipd elGre, hatra, jobbra, balra toldsa.

Helyben futas.

Edzés utan: Nydjtas
A hatoldalon talal néhany nydjtégyakorlatot.
Kiinduld pozicid az 6sszes nydjtogyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasat, a vallat engedije le, a térdét eqy kissé hajlitsa
be, enyhén forditsa kifelé a labfejét.
A hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a pozicidban.

Rogzités

Rogzitési magassag

2000 - 2500 mm

Felfiiggesztés nydjto-
ridra, illetve korlatra

Felfiiggesztés fara
vagy colopre

A fitneszkotéllel végzett edzés
akkor optimalis, ha legalabb 2
méter és legfeljebb 2,5 méter
magassagban rogziti a fitnesz-
kotelet.

Tekerje a szalagot a kdzepén,
adott esetben tobbszor is,
eqy rogzitési pont koré vagy
akassza be a szalagokat a
mellékelt karabinerrel a mel-
|ékelt kampdba (lasd az alsé

1.

képeket).

Szorosan fogja meg mindkét
markolatott, és néhanyszor
hlizza meq erételjesen a
fitneszkoteleket, hogy meg-
gy6z6djon a megfeleld és
biztonsdgos rogzitésrol.

Felfiiggesztés a mellé-
kelt kampora (szerel6-
anyag nem tartozék)
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Alapgyakorlatok (3-3 sorozat; egyenként 8-10 ismétléssel) Gyakorlatok haladdk részére (3-3 sorozat; egyenként 8-10 ismétléssel)

Hatas: mellizom, az egész test Hatds: mellizom

megfeszitése Pozici6: A lébfejek legyenek

vallszélességben. A hat
egyenes, has- és far-
izom megfeszitve.
Nézzen eldre.

Pozicid: Fekiidjon a talajra. Akassza
be mindkét labfejét a markolatok-
ba. Vallszélességnél kissé na-
gyobb tavolsagban tamaszkod-
K jon kezével a talajra. A hat egye-
nes, has- és farizom megfeszitve.

éJ' Mozgas: Nyomja ki testét - a karok
legmagasabb pozicidban se legyenek
teljesen kinydjtva. Térjen vissza a kiin-
duldsi pozicidba.

Mozgas: Lass( kontrol-
4t mozdulattal dontse
el6re testét kissé megfeszi-
tett karral. Dontse el6re felsd-

testét mellmagassagig, kozben
karjat tdrja ki oldalra. Majd nyomja
vissza magadt a kiinduldsi poziciéba.

Oldalnézet El6Inézet

Hatas: has, az eqgész test megfeszitése

Pozicid: Fekiidjon a talajra. Akassza be mindkét
labfejét a markolatokba. Vallszélességnél kissé
nagyobb tavolsdagban tamaszkodjon kezével a
talajra. A hat egyenes, has- és farizom megfe-
szitve. Nyomja ki testét - a karok legmagasabb
pozicidban se legyenek teljesen kinyujtva.

Mozgas: Hizza a térdét fels6testéhez, majd
térjen vissza a kiinduldsi pozicidba.

Hatas: oldalsd hasizmok, az eqésztest megfeszitése Mozgas: Hlzza térdeit a jobb felkagdhez - majd térjen vissza a kiinduldsi pozici-
Pozicio: A labfejek legye- Oba. Hlzza térdeit a bal felkarjahoz - majd térjen vissza a kiinduldsi pozicidba.

A Pozicid: Fekiidjon a talajra. Akassza be mindkét labfejét a markolatokba.
nek vallszélességben.

Véllszélességnél kissé nagyobb tavolsaghan témaszkodjon kezével a

el €gyenes, talajra. A hat egyenes, has- és farizom megfeszitve. Nyomja ki testét
has- és farizom s . RO

. - a karok legmagasabb poziciéban se legyenek teljesen kinyujtva.
megfeszitve.

Nézzen el6re.
Hatas: 1ab- és farizom
Mozgas: Lassu
kontrollalt mozdulat-
tal dontse eldre testét
kissé megfeszitett karral.
Felkarbél kontrollalt mozdu-
lattal dontse el6re felsotestét
mellmagassdgig. Majd nyomja
Oldalnézet vissza magat a kiindulasi poziciéba.

Pozicid: A labfejek legyenek vallszéles-
ségben, az eqyik labfejét akassza be
az egyik markolatba. A hat egye-
nes, has- és farizom megfeszit-
ve. Nézzen elGre.

Mozgas: Lassu kontrollalt
mozdulattal végezzen combbdl
a talajon |év6 labbal guggolast.
Combbdl nyomja vissza magat
a kiinduldsi pozicidba.

A gyakorlat végzése kozben
tigyeljen az abrdn lathatd kar-
tartasra, mivel igy eqyszer(ibb

Hatds: bicepsz megtartani az egyenstlyt!

Pozicio: A 1abfejek legyenek vallszélességben. A hat egyenes,
has- és farizom megfeszitve. Nézzen el6re.

Mozgas: Lassu kontrollalt mozdulattal dontse hatra testét. Felkarbdl
hizza eldre felsGtestét (gy, hogy a felkarok az egész gyakorlat alatt
90°-ot zdrjanak be a tdrzzsel.
Majd térjen vissza a kiinduld poziciéba.
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