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Edzésposzter

Mell, vall + karok

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott térddel,
csipBszéles terpeszben a padra, a ldbfejek egy kissé
kifelé mutatnak.

Egyenes a hat, a mellkas fent, a vallak lent, a tekintet
elére néz, a has- és farizmok megfeszitve.

Karok egyenesen, a test mellett leengedve.

Fogja meg el6re mutato kézfejekkel a gérg6s markola-

tokat, és tartsa csipémagassagban enyhén megfeszitve.

Gyakorlat: HUzza a markolatokat enyhén behajlitott
karral, keresztezve a mellmagassdagig, ekdzben vallait
ne emelje meg.

Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld
poziciéba.

vall

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott térddel,
csip6széles terpeszben a padra, a [dbfejek eqgy kissé
kifelé mutatnak.

Egyenes a hat, a mellkas fent, a vallak lent, a tekintet
el6re néz, a has- és farizmok megfeszitve.

Karok a test mellett behajlitva. Fogja meg el6re mutaté
kézfejekkel a gorgés markolatokat és tartsa vallmagas-
sagban enyhén megfeszitve.

Gyakorlat: Nyujtsa ki a karjait vallmagassagban oldalra,
ekdzben vallait ne emelje meg.

Szdmoljon 4-ig, és lassan
térjen vissza a kiinduld
poziciéba.

Bicepsz

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott térddel,
csip6széles terpeszben a padra, a ldbfeje egy kissé
kifelé mutassanak.

Egyenes a hat, a mellkas fent, a vallak lent, a tekintet
el6re néz, a has- és farizmok megfeszitve.

Karok enyhén behajlitva a test mellett felemelve.
Kénybdke legyen szorosan a teste mellett. Fogja meg
hatra mutaté kézfejekkel a gorgés markolatokat és
tartsa vdllmagassagban enyhén megfeszitve.

Gyakorlat: Hizza fel a markolatokat a feje f6lé.

Szamoljon 4-ig, és lassan
térjen vissza a kiinduld
pozicidba.

Ne nydjtsa ki _
teljesen a karjait:
a szalag max.
nyUjtdshossza =

185 cm.

Comb kiilso része + fenék

Kiindulod pozicié: Tamaszkodjon mindkét kezével egy
szék hattamlajanak, a falnak vagy hasonlénak. Alljon
enyhén behajlitott térdekkel, egyik talpat helyezze a
padra, masik Iabfejét dugja at a gérgés markolaton.
Egyenes a hat, a mellkas fent, a vallak lent, a tekintet
elére néz, a has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat: A [dbat a gorgés mar-
kolattal, amennyire lehet, emelje
oldalra. Szdmoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza a kiindulé po-
ziciéba. Ne tegye le a |dbat!

Ismételje meg a gyakorlatot a
masik |abbal is.

Mell, hat + vall

Kiinduld pozicié: Ul6 helyzet, a 1dbak enyhén felhdzva,

a pad a talpakkal rogzitve.

Egyenes a hat, az arc el6re néz, a mellkas fent, a vallak
lent, a has- és farizmok megfeszitve.

Fogja meg a gérg6s markolatot keresztezve kifelé néz8
kézfejjel, tartsa mellmagassdgban térdei felett enyhén

Mell, vall + tricepsz

Kiindulé pozicid: Fekv6tamasz, labfejek szorosan egy-
mas mellett a lIabujjakra tdmaszkodva.

A |abak, a hat és nyak egyenes vonalat képezzenek,
nézzen lefelé - ne hajtsa hatra a fejét.

Has- és farizmok megfeszitve.

Kezeivel egymastdl vallszélességnyi tavolsagra
tamaszkodjon a gérgds markolatra (szalag nélkil),
kézfeje nézzen kifelé, karjait nydjtsa ki.

Gyakorlat: Engedje le egyenesen a testét kevéssel
a padlé folé, karjait szorosan a test mellett tartva
hajlitsa be.

Lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.

Tricepsz

Kiinduld pozicié: UI6 helyzet, a 1dbak enyhén felhlzva,
a pad a talpakkal rogzitve.

Egyenes a hat, az arc el6re néz, a mellkas fent, a vallak
lent, a has- és farizmok megfeszitve.

Karok kinyujtva. A gérg6s markolatokat fogja meg,
kézfeje hatra mutasson, helyezze a gorgdket a talajra
és tartsa 6ket hata mogott enyhén megfeszitve.

Has

Kiindulé pozicid: Négykézlab, labujjhegyre tdmaszkodva, a pad a térdekkel régzitve.

Hata és nyaka képezzen egyenes vonalat, nézzen lefelé - ne hajtsa hatra a fejét.

Has- és farizmok megfeszitve.

Kezeivel egymastél vdllszélességnyi tdvolsdgra tdmaszkodjon a gorgds markolatra, kézfeje nézzen elére,
karok egyenesek, de ne nyujtsa ki 8ket teljesen. Kbzben egy kissé feszitse meqg a szalagot.

Gyakorlat: Guruljon elére mindkét gdrgds markolattal, fels6testét kozben
engedje le, karjait nyujtsa el6ére, amig a teste majdnem teljesen nyujtva van,
de még nem ér hozza a talajhoz.

Karjai legyenek egyenesek, de ne nyujtsa ki ket teljesen.

Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.

1. variacio

Gyakorlat: Guruljon csak az egyik gérgés markolattal

el6re, masik karjat szorosan a test mellett tartva

hajlitsa be. Karcsere. 2. variacio

Gyakorlat:
Guruljon el6re mindkét gorgds
markolattal kb. 45°-0s szégben.

Ha térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.

Comb oldalso része

Kiindulé pozicié: Uljen oldalsé pozicidban a padra, alul 1évé 1abat hajlitsa be hatrafelé, feliil 16v6 1abat nydjtsa ki
oldalra.

Egyik kezével tdmaszkodjon teste mellett a gdérgés markolatra, kézfeje kifelé néz, a karok egyenesek,

de ne nyujtsa ki ket teljesen. Masik kezét tegye csipére.

Hata, karja és felll [év6 [dba legyen egy sikban, tekintete el6re néz. Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat: Guruljon a gorgés markolattal
oldalra, amennyire csak lehetséges, karjat
kdzben tartsa kinyujtva (de ne teljesen),
fels6testét engedje le, de ne déljon hatra
vagy el6re, és ne csudsszon el.

Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen vissza
a kiindulé poziciéba.

Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalon is.

megfeszitve.
Gyakorlat: Az enyhén behajlitott karokat goggesse

hatra amennyire csak lehetséges, anélkil hogy
fels6testével jobban hatraddine.

Gyakorlat: Karjait (a talajjal parhuzamosan) hizza héatra
mellmagassagban, ekdzben vallait ne emelje meg.

Szamoljon 4-ig, Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza
és lassan .t.erjen, \"% a kiindulé poziciéba.
vissza a kiindulo v y,

Hat + derék

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott térddel, csi-
pdszéles terpeszben a padon.

Egyenes a hat, a mellkas fent, a vallak lent, a tekintet
el6re néz, a has- és farizmok megfeszitve.

Karjait a test el6tt egyenesen engedje le, a gérgés mar-
kolatokat fogja meg el6re nézd kézfejjel, és tartsa Gket
csipémagassagban enyhén megfeszitve.

pozicidba.

Gyakorlat: Gorditse le a gorgés markolatokat
enyhén behajlitott karral a combjan egészen a térde
ald, kozben kissé hajlitsa be térdeit, fenekét tolja
hatra és fels6testét csip6bdl dontse eldre.

Ne emelje meg vallat, ne homoritson!

Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen
vissza a kiinduld pozicidba.

A labait tamassza

a falnak vagy mas

targynak, nehogy
lecslisszanak.

Comb hatso része + fenék

Kiinduld pozicid: Négykézlab, tenyéren és térden tamaszkodva,
térdek a padon. Hata és nyaka képezzen egyenes vonalat,
nézzen lefelé - ne hajtsa hatra a fejét. Has- és farizmok
megfeszitve.

Egyik talpdt helyezze a gorgés markolatba, tartsa
enyhén megfeszitve a szalagot.

Gyakorlat: Nyudjtsa ki hatrafelé a 1abat.

Szdmoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld
poziciéba.

Ha térdei
fajndnak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.

Ismételje meg a gyakorlatot a mdsik labbal is.

Has

Kiinduld pozicid: Fekd helyzet, a Idbak felhlzva, a pad a talpakkal rogzitve.
Egyenes a hat, a tekintet el6ére néz a mennyezet felé, vallait ne hizza fel,

a has- és farizmok megfeszitve.

Fogja meg a goérgds markolatokat lefelé mutatd kézfejjel, enyhén behajlitott karral
tartsa ket csipémagassagban kissé megfeszitve.

Gyakorlat: Alkarbdl kiindulva hidzza a gorgds markolatokat a mellek iranydba, kényoke
maradjon szorosan a teste mellett. Egyidejlileg emelje meg fels6testét, a medencéje
maradjon a talajon, és hasat befeszitve tartsa meg ezt a poziciét. Nyakat tartsa
lehetéleg lazdn egy vonalban fels6testével. Ne nyakdbdl kiindulva hdzza fel magat!

Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld pozicioba.

A labait tamassza

a falnak vagy mas

targynak, nehogy
lecsisszanak.




Biztonsagi el6irasok A

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el8irasokat. Az esetleges sérilé-
sek és karok elkeriilése érdekében csak az Utmutatéban leirt médon
haszndlja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késébb ismét &t tudja
olvasni. Amennyiben megvdlik a terméktdl, az Gtmutatét is adja oda
az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A gorg0s fitnesz trénert a kar-, 1db-, has- és hatizomzatot erésité
tréninghez tervezték.

Az allithaté szalagok segitségével a terhelést személyre szabottan
a vélasztott gyakorlathoz, az On testmagassdgdhoz, edzettségi
fokdhoz és a kivant edzési célhoz lehet igazitani.

A go6rg0s fitnesz tréner otthoni haszndlatra tervezett sportszer

(EN ISO 209571, H osztdly és DIN 32935 A forma: hlzé edz8eszkdz).
Fitneszszalonokban és terdpids céld intézményekben torténd, tzleti
jellegli felhasznaldsra nem alkalmas.

A késziiléket legfeljebb 100 kg sulyl személy haszndlhatja.
A g6rg6s markolatok egyenként legfeljebb 43 kg-ig terhelhetdk.
Ne terhelje tul az eszkdzt!

A szalagok max. nydjtdshossza / max. nyujtoerje: 1asd a tablazatot.
Sdly: kb. 800 g

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott
személyek esetében

A sportszer nem jatékszer, amennyiben nem haszndlja, tarolja
gyermekek szamara nem hozzaférhet6 helyen. Kisgyermekek

az edzés alatt nem tartézkodhatnak az eszkéz hatdsugaraban,

igy elkerlilhet6k a balesetveszélyes helyzetek.

A sportszer kizarélag megfelel6 fizikai és szellemi fejlettséqgi dllapotu
feln6ttek és fiatalkordak altali hasznalatra késziilt.

Ha gyerekeknek engedélyezi a sportszer haszndlatat, mutassa meg
nekik a megfelel§ hasznalati mddot, és felligyelje 6ket. A sziilBknek
és a felligyelettel megbizott mds személyeknek tisztdban kell lennilik
felel6sséglikkel, mivel a gyermekek természetes jatékoszténe és
kisérletezd kedve miatt olyan viselkedéssel és helyzetekkel is kell

szamolni, amelyeket a sportszer tervezésekor nem vettek figyelembe.

Kilonosen arra kell felhivni a gyermekek figyelmét, hogy az eszkéz
nem jaték.
Ne engedje, hogy a csomagoldanyag és a termék gyermekek kezébe

ker(ljon. Tobbek kozott fulladasveszély, valamint a szalagok altal
megfojtas veszélye all fenn!

Kérje ki orvosa véleményét!

+ Az edzés megkezdése el6tt kérjen tanacsot orvosatol. Kérdezze
meg tdle, hogy milyen mértékii edzés javasolt On szdmdra.

+ Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyzé hasznalata, terhesség,
gyulladdssal jaré izileti vagy inbetegségek, illetve az ortopédia
terdletét érintd panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban egyez-
tetnie kell kezel6orvosaval. A szakszer(itlen vagy tulzott mértékd
edzés veszélyeztetheti az egészségét!

« Azonnal hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz, ha az
alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds
Iégszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terapids céll edzéshez!

Nyujtogyakorlatok

Amire az egyes gyakorlatoknal ligyelni kell

« A gyakorlatok kdzben tartsa egyenesen a hatat - ne homoritson!

Térdeit all6 helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meg fenekét
és hasat.

A szalagok hosszat a gyakorlatnak, testmagassagdnak, erejé-
nek és eronlétének megfelel6en valassza ki. Ennek érdekében
annyira flizze be a szalagokat a pad megfelel6 talpai kéré, hogy
mar a gyakorlat kiindulé poziciéjaban enyhén megfesziiljenek.
Sériilésveszély! Ugyeljen arra, hogy

a szalagok mindig megfelelden, a talpak
vékonyabb része koriil legyenek, hogy
ne csUszhassanak le. Ellendrizze
minden hasznalat el6tt, hogy biztonsa-
gosan és szorosan illeszkednek-e a sza-
lagok végei.

Mar a kiinduldsi pozicidban is tartsa Ugy a gérgés markolatokat,
hogy a szalagok enyhén megfesziiljenek.

Egyenletes sebességqgel végezze a gyakorlatokat. Kerliilje a hirtelen
mozdulatokat. A markolatot soha ne hagyja visszapattanni, hanem
egyenletes tempdban engedje vissza a kiinduldsi pozicidba.

A gyakorlatok végzése kozben is egyenletesen vegye a levegét.
Ne tartsa vissza lélegzetét! Fujja ki a leveg6t a szalagok feszitése
kdzben, majd vegyen leveg6t a szalagok visszaengedésekor.

Kezdetben csak 3 - 6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.
A gyakorlatokat - testi dllapottdl fliggéen - csak néhdnyszor
ismételje megq.

A gyakorlatok kozott iktasson be egy-egy legaldbb egyperces
szlinetet. Lassan ndvelje a gyakorlatok ismétlésének szamat
kb. 15-20 ismétlésre. Soha ne torndzzon kimerdlésig.

Ha el8szor végez eqgy gyakorlatot, azt tiikor
el6tt tegye, hogy a testtartdst jobban tudja
ellendrizni.

Fontos tudnivaldk

Az edzés megkezdése el6tt értekezzen orvosdval, hogy végezheti-e
a gyakorlatokat és melyik gyakorlatok megfeleléek az On szdmara.

A lehet6 legjobb edzési eredmények elérése és a sériilések
elkeriilése érdekében mindenképpen iktasson be az edzéstervbe
bemeleqgitést az edzés kezdete eldtt, majd levezetd gyakorlatokat
az edzést kdvetben.

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

A sportszer nem jaték, ezért olyan helyen tarolja, ahol a gyerekek
nem érik el.

Minden hasznalat el6tt ellenérizze a sportszert. Ha lathaté sériilé-
seket észlel, pl. a szalag megviseltnek, lyukacsosnak vagy szakado-
zottnak tlnik, ne hasznalja tovabb.

Az eszkoz szlikséges javitdsat bizza szakszervizre vagy képzett
szakemberre.

A szakszer(itlenil végzett javitasok jelent8s veszélyforrassa
valhatnak az eszkdzt haszndld személyre nézve.

Az eszkoz talpai fedelekkel vannak elldtva. Ugyeljen arra, hogy

ezek ne vesszenek el. Minden haszndlat eldtt ellenbrizze, hogy
megvannak-e. A cslszasgatld fedelek nélkiil fennal annak a veszélye,
hogy a pad elcsuszik, vagy lecstsznak a szalagok.

Vigyazat! Ne nydjtsa tul a szalagokat:
max. nyUjtashossz / max. nyujtéerd: lasd a tablazatot.

Sériilésveszély a szalagok hirtelen elengedése vagy a padrél valé
lecslszas kdvetkeztében! A gyakorlatok kivitelezése sordn a fitnesz
tréner nagy huzoéfesziiltséq alatt all. Feltétlenl Ggyeljen arra, hogy
biztosan alljon. Biztonsagosan és figyelmesen végezze a gyakorla-
tokat. Tartsa biztosan és erésen a markolatot, amikor nyujtott
szalagos gyakorlatot végez, hogy megakadalyozza a hirtelen vissza-
pattands altali sériiléseket.

Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni. Ne eddzen
kdzvetlendl étkezés utdn. Az edzés alatt fogyasszon megfelelé
mennyiség(i folyadékot.

Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell§zésérdl,
a huzatot mindazondltal kerdlje.

Ne viseljen ékszert, példaul gylr(t vagy karkotét, mivel ezekkel
megsértheti magéat, illetve megrongdlédhatnak a szalagok.

Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot és sportcip6t,

vagy csuszdsmentes talpu sportzoknit. Ne edzzen mezitlab.

A ruhdzatnak olyan szabdsunak kell lennie, hogy edzés kdzben
(pl. hosszusaga miatt) ne akadhasson bele semmibe. A sport-
cipének biztositania kell a 1ab stabil tartasat, és csuszasmentes
talppal kell rendelkeznie. Soha ne eddzen mezitlab. Az all6 hely-
zetben végzett gyakorlatoknal tigyeljen arra, hogy stabilan alljon.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgdstere, amikor a sportszerrel
edz. Semmilyen tdrgynak nem szabad benyulnia az edzési teri-
letbe. Edzés kdzben tartson kell6 tadvolsdgot mds személyektdl.

A talaj legyen szilard, egyenes és csuszasbiztos. Sziikség esetén
hasznaljon aldtétként eqgy fitneszmatracot vagy hasonlét.

Ne régzitse a szalagokat ajtékon, ablakokon, butorokon vagy
hasonlékon.

A sportszert nem hasznalhatja egyszerre tobb személy.

Ne nehezedjen teljes testsulyaval a gorgés markolatokra,
ne alljon és ne Uljon rajuk!

A sporteszkdz szerkezetét nem szabad médositani.

Ne haszndlja a sportszert pl. személyek, allatok, targyak stb.

megqgUtésére vagy meglokésére, emelbkarnak, tamasztéknak
vagy hasonlénak.

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés eldtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. Egymas utan
mozgassa at minden testrészét:

Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

VAll felemelése, leeresztése és vallkorzés.
Karkorzés.

A fels6test el8re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
A csipd el8re, hatra, jobbra, balra toldsa.

Helyben futas.

Edzés utan: Nyujtas

Az aldbbiakban taldl néhdny nyudjtégyakorlatot.

Kiindulé pozicié az 6sszes nyujtdégyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasat, a vallat engedje le, a térdét kissé hajlitsa be,
enyhén forditsa kifelé a labfejét.
Hatat tartsa egyenesen!

A pozicidkat gyakorlatonként kb. 20-35 mdsodpercig tartsa megq.
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Tisztitas
A markolatok anyaga izzadsdqalld, de idénként meg kell tisztitani,
hogy az edzés higiénikus maradjon.

D> Szlikség esetén puha, nem tisztitdszeres, kissé nedves ruhaval
tordlje at a markolatokat.

FIGYELEM - anyagi kdrok
« A termék tisztitdsdhoz ne haszndljon tisztitészert.

+ Ne tarolja a sportszert kdzvetlen napfénynek kitéve.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti h6mérsékletnek.

« Ovja a sportszert nagy hémérséklet-ingadozasoktdl, jelentds
mérték( nedvességtdl és viztdl.

Vigydazat! Vegye figyelembe, hogy 185 cm magas személyek felfelé
kinyujtott karral elérhetik a szalagok kb. 210 cm-es maximalis nyujtas-

hosszat, és ezaltal tllnyudjthatjdk a szalagokat.
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