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Rugalmas fitneszszalag

kaucsuklatex
felhasznalasaval késziilt,
ami allergiat okozhat.

A rugalmas fitneszszalag hossza fokozatmentesen
allithato, igy sajat maga hatdrozhatja meg az edzés
intenzitdsét.

Biztonsdgi eldirasok

Edzés el6tt, a véletlen sériilések és kdrok elkeriilése
érdekében, feltétleniil tartsa be az aldbbi biztonségi www.tchibo.hu/utmutatok "
és edzési utasitasokat.

Ha sziikséges, tdltse le az utasitasokat, hogy késébb is

at tudja olvasni. Mutassa meq ezeket az utasitasokat - =
més felhasznloknak is. Cikkszam: 659 982
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Biztonsaga érdekében

Rendeltetés

A fitneszszalagot izomer6sitd edzéshez tervezték. A fitneszszalag
hossza éllithato, igy az dsszes gyakorlatot személyre szabottan
az On testmagassagahoz és a kivant terheléshez lehet igazitani.

A fitneszszalag otthoni hasznalatra tervezett sportszer.
Fitneszszalonokban és terdpids céld intézményekben torténd,
kereskedelmi jelleg(i felhasznaldsra nem alkalmas.

Fontos tudnivalok

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése elott kérjen tandcsot orvosatol.
Kérdezze meg tdle, hogy az On szamara milyen mértékii
edzés javasolt.

- Bizonyos eqészséqiigyi allapotok, pl. szivritmusszabalyz,
terhesség, keringési panaszok, gyulladassal jard iziileti vagy
inbetegségek, illetve ortopédia teriiletét érinté panaszok esetén
az edzést meg kell beszélnie kezelGorvosaval. A szakszer(itlen
vagy tdlzott mértéki edzés veszélyeztetheti az egészségét!

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

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpias céll edzéshez!

VIGYAZAT - sériilésveszély

- Vigyazat! A szalagot nem szabad tulnydjtani:

Csak annyira ny(jtsa meg a szalagot, amennyit az rugalmassagé-
bol fakaddan enged. Ne nydjtsa erdvel ennél tovabb, kiilonben
megsériil az anyaga. Magas személyek {igyeljenek erre a nagy
nyGjtast igényl6 gyakorlatok sorén. Ezekhez a gyakorlatokhoz
lehet, hogy hosszabb szalagra lesz sziiksége.

+ Az edzés megkezdése elGtt értekezzen orvosaval, hogy végez-
heti-e a gyakorlatokat és mely gyakorlatok megfeleléek az On
szdméra.

- A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.



+Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat
kezdetben lassan végezze. Amennyiben fajdalmat észlel vagy
eqyéb panaszok lépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

- A fitneszszalag nem jaték, ezért olyan helyen térolja, ahol
a gyerekek nem férnek hozza. Megfojtds veszélye éll fenn!

- Ha gyerekeknek engedélyezi a szalag hasznalatat, mutassa meg

nekik a megfeleld hasznalati mddot, és feliigyelje Gket. A szaksze-
rlitlen vagy megerdltetd edzés egészséqgiigyi karosoddst okozhat.

- Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentraini. Ne eddzen
kozvetleniil étkezés utan. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld
mennyiséq folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel§ szell6zésérdl,
A huzatot mindazonéltal keriilje.

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze a szalagot. Ha a szalag meg-
viseltnek, lyukacsosnak vagy szakadozottnak t(inik, ne hasznélja
tovdabb.

- Szalag rogzitése gyakorlathoz: Ha egy gyakorlathoz rogziti a

szalagot, ligyeljen arra, hogy a rogzit6 targy megfeleld stabilitdsu
legyen, és elbirja a htzast; tehat a szalagot ne asztal Iabahoz
vagy hasonl6hoz rogzitse! Ne rogzitse éles szél( targyakhoz!

Ne rogzitse ajtéhoz vagy ablakhoz.

+Ne viseljen ékszert, példaul gy(ir(it vagy karkétét. On megsériilhet,

illetve megrongélddhat a szalag.

- Az edzés soran viseljen kényelmes ruhdzatot.
- Lehet6séq szerint mezitldb vagy sportzokniban eddzen. Feltétleniil

ligyeljen arra, hogy szilérdan és stabilan alljon. Ne eddzen zokni-
ban sima feliileten, mivel kdnnyen megcstszhat és megsériilhet.
Hasznéljon pl. cstiszasgatld fitnesz sz6nyeget.

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sport-

szerrel edz. (2,0 m edzéstér + 0,6 m szabad teriilet korben).
Edzés kozben tartson kell6 tavolsdgot mds személyektdl.

- A fitneszszalagot nem hasznalhatja egyszerre tobb személy.
- A fitneszszalag szerkezetét modositani tilos.



Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

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

« A csuklok tinydjtdsanak elkeriilése érdekében a szalagot az alkar
meghosszabbitdsaként, egyenes vonalban tartsa, ne hajlitsa lefelé.

- A szalagot mindig széles feliilettel - ne megcsavarva - helyezze
a testrész koré, nehogy elszoritsa azt.

+ Médr a kiindulasi poziciéban is tartsa kissé feszesen a szalagot.

- Egyenletes tempdéban végezze a gyakorlatokat. Keriilje a hirtelen
mozdulatokat. A szalagot soha ne hagyja visszapattanni, hanem
egyenletesen engedje vissza a kiinduldsi poziciéba. A legegysze-
rlibb, ha a gyakorlatokat szdmrendszer(i itemben véqzi, példaul
2 item hizds, 1 Gtem tartds és 2 {item leeresztés. Probalkozzon
tobbféleképpen, amig meg nem taldlja sajat, egyenletes ritmusat.

« A gyakorlatok kdzben egyenletesen lélegezzen tovabb. Ne tartsa

vissza a lélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor Iélegezzen be.
A gyakorlat legmegterhel6bb pontjan fdjja ki a leveqét.

- Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.

A gyakorlatokat - testi allapottdl fiigg6en - csak néhanyszor
ismételje meg (kb. 3-4-szer).

A gyakorlatok kozott iktasson be egy-eqy kb. egyperces sziinetet.
Lassan ndvelje a gyakorlatok ismétlésének szamat 10 és 20
kozé. Soha ne gyakoroljon kimeriilésig. Mindig végezze el a
gyakorlatokat mindkét oldalon.

- A gyakorlatnak és a kivant ellendlldsnak megfelelden allitsa be

a szalag hosszét, hogy a gyakorlatot helyes tartdssal tudja kivi-
telezni, de azért a megfeleld mértékben eréltesse meg magat.
Akkor vélasztotta a megfelel hosszt, illetve ellendllst, ha

a gyakorlat végzése 8-10 ismétlés utdn megerdltet6vé valik.

A szalag szabad végét mindig biztositsa a ravarrt hurokban,
hogy az a gyakorlatok kdzben ne akadalyozza vagy zavarja.



Edzés el6tt: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymds utan mozgassa at a testrészeit:
- Fejdontés elGre, hatra és oldalra.

- Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- Afels6test elGre, hatra, jobbra, balra mozgatasa.

+ AcsipG eldre, hétra, jobbra, balra toldsa.

+ Helyben futds.

Edzés utan: Nydjtas
Kiindulé pozici6 az dsszes nytjtdgyakorlathoz:

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

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

Nyujtégyakorlatok



Kiindulé pozicio: Haton fekve, a ldbak feldllitva, a szalag a comb Gyakorlat végzése: NyUjtsa ki felfelé a megemelt Idbét a szalag
koriil. Emelje meq a csipdjét és nydjtsa ki az eqyik labat a comb ellendlldsaval szemben.

meghosszabbitasaként. Szamoljon 4-ig, majd lassan engedje vissza a 1abét a kiinduld

Feszitse meg a hasat és a fenekét. pozicidba. Ismételje meg tobbszor, majd oldalcsere.




Kiindulé pozicio: Haton fekve, a labak felallitva, a szalag a comb Gyakorlat végzése: Nyissa szét a labait, amennyire lehetséges

koril. Emelje meg a csipdjét. a szalag ellenallasaval szemben.

Feszitse meg a hasat és a fenekét. Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindul6 pozicidba.
T6bbszor ismételje meg.




Kiindulé pozicié: Alljon négykézlab a kezein és a térdein, a szalag
a comb koriil. Az eqyik labat behajlitva emelje meg hatrafelé.

Gyakorlat végzése: Emelje meg a behajlitott labat az ellenélldssal
szemben, amennyire csak tudja.

Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld poziciéba.
Tébbszor ismételje meg, majd oldalcsere.

Nehezebb valtozat: Emelje meq az ellentétes karjat is.
Ezzel a torzs- és a véllizomzatot is edzi.




Kiindulé pozicié: Alljon négykézlab a kezein és a térdein, Gyakorlat végzése: Emelje meg a behajlitott Iabat az ellenélldssal

a szalag a comb koriil. A hat egyenes, a nyak eqy vonalban szemben, amennyire csak tudja.

ahataval, a tekintet lefele nez. Szamoljon 4-ig, majd lassan engedje le a 14bét a kiinduld pozicidba.
Tébbszor ismételje meg, majd oldalcsere.




Kiindulé pozicié: Hason fekve, labak kinydjtva, a fejét helyezze Gyakorlat végzése: Emelje meg az eqgyik dbat a szalag ellen-

a karjaira. A szalag a boka koriil. alldsaval szemben.

Feszitse meg a hasat és a fenekét. Szémoljon 4-ig, majd lassan engedie le a labat a kiindul6 poziciéba.
Felvdltva tébbszor ismételje meg mindkét oldalon.

Hat also része + fenék
comb hdtso része




Kiindulé pozicié: Fekiidjon az oldalara a folddn, labak kinydjtva, Gyakorlat végzése: Lassan nyUjtsa ki a fels labét felfelé,

a szalag a combok koril. Eqyik kezével tdmaszkodjon meg a teste a szalag ellendlldsaval szemben.

el6tt. A felul Iév6 labat kinydjtva kissé emelje meg, amig aszalag  szamoljon 4-ig, majd lassan engedje le a Iabét a kiindul6 pozicioba.
enyhén megfeszl. T6bbszor ismételje meg, majd oldalcsere.

e Fenék + comb kiilso része




Kiindulé pozicié: Alljon csip8széles terpeszbe, a szalag a combok
koriil. A hat maradjon egyenesen - ne homoritson! Feszitse meg a
hasat és a fenekét. Mellkasat emelje meg, vallait engedije le, kissé
hajlitsa be a térdeit, a labfejeit kissé forditsa kifelé!

Gyakorlat végzése: Hajlitsa be a térdeit és a csipdjét és engedje
le a testét, amig combja a talajjal majdnem parhuzamos lesz.
Hata maradjon egyenes. A térde keriiljon a labfejek elé.

Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld poziciéba.

Vdltozat: Hatat tamassza egy falhoz,
és ereszkedjen mély poziciéba. Lehet-
leg sokaig tartsa meq a poziciét.




Kiindulé pozicié: Alljon csip8széles terpeszbe, a szalag a labszar Gyakorlat végzése: Lépjen oldalra a szalag ellenalldsaval
koriil. A hat maradjon egyenesen - ne homoritson! Feszitse meg a szemben.

hasét és a fenekét. Mellkasat emelje meg, vallait engedje le, kissé
hajlitsa be a térdeit, a [dbfejeit kissé forditsa kifelé!

Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld poziciéba.
Tébbszor ismételje meg, majd oldalcsere.




Kiindulé pozicié: Alljon csip6széles terpeszbe.

Csatolja a szalagot a combja koré. A hat maradjon egyenesen -

ne homoritson! Feszitse meg a hasat és a fenekét. Mellkasat
emelje meg, véllait engedje le, kissé hajlitsa be a térdeit,
a labfejeit kissé forditsa kifelé!

Gyakorlat végzése: Lépjen hatrafelé tdmadoalldsha a szalag
ellendlldsaval szemben. Ekdzben a torzs és a hat egyenes marad,
és nézzen eldre.

Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindul pozicidba.
Tobbszor ismételje meg, majd oldalcsere.




Kiindulé pozicio: Csipdszéles terpeszben eqy kissé Iépjen eldre,
enyhén hajlitsa be a térdeit, a labfejeit kissé forditsa kifelé. Olyan

rovidre dllitsa be a szalagot a talpa alatt, hogy elGredontott felsd-

testtel és kinyujtott karral a szalagot feszesen meg tudja tartani.
A hat maradjon egyenesen - ne homoritson! Feszitse meg a hasat
és a fenekét.

Gyakorlat végzése: Hajlitsa be a karjait, és kdzben hidzza felfelé
a szalagot. A torzs ekbzben egy helyben marad.

Szamoljon 4-ig, majd lassan vezesse vissza karjait a kiindulé
pozicidba. Tobbszor ismételje meg, majd oldalcsere.




Tisztitas Gyartastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagoldsanal
- A fitneszszalagot hideg vizzel és kimélg szappannal tisztitsa meg. enyhe szagképzddés fordulhat eld. Ez teljesen veszélytelen.
Veqgye figyelembe a bevarrt cimkén Iévd utasitasokat is. Csomagolja ki a terméket, és hagyja jol kiszell6zni. A szag

- Hagyja a terméket a tisztitds utdn szobahdmérsékleten a levegén rovid idd mdlva eltdinik. Szelloztesse ki jol a helyiséget!

megszaradni. Ne tegye f(itGtestre, ne hasznaljon hajszéritét vagy
hasonlét!

- Hiivds és szdraz helyen tarolja a fitneszszalagot.
Ovja napfénytdl, valamint hegyes, éles vagy durva felszin(
targyaktol és feliiletektdl.

« Anyaga: poliészter / latex



