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Fitnesz gyakorlatok

Kedves Vdasarionk!

A fit

neszhenger kivaldan alkalmas kiilonbdzd fitnesz gyakorlatok

végzéséhez. A hengeren val6 instabil tamaszkodas kévetkeztében

kilo

nosen a mélyizomzatot edzi.

Az abrazolt fitnesz gyakorlatokhoz mindig a teljes hengert
haszndlja. A kiils6 rész a belsd mag nélkiil egyediil nem
hasznalhaté!

Rem

éljiik, 6romét leli az edzésben!

A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Figy

elmesen olvassa el a biztonsdgi eléirdsokat, és az esetleges

sérillések és karok elkeriilése érdekében, csak az dtmutatdban leirt
mddon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy esetleg késébb is &t tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a termékt6l, az Gtmutatot is adja oda az (j
tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fit

neszhengert az egyensulyérzék edzéséhez és az izomzat

erdsitéséhez tervezték.

Afit
A'sp
tera
Afit
Afit

Am

neszhengert otthoni hasznélatra tervezték.
ort teriiletén torténd kereskedelmi jelleqli vagy gydgyaszati-
pids céld intézményekben vald haszndlatra nem alkalmas.

neszhenger max. 100 kg-ig terhelhetd.
neszhengert eqyszerre csak egy személy hasznalhatja.

ire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

Ne eddzen kbzvetleniil étkezés utan. Legaldbb 30 percet varjon,
mieldtt elkezdené az edzést. Ne eddzen, ha nem érzi j6l magat,
beteq vagy faradt, illetve egyéb tényezdk szdInak egy koncent-
ralt edzés ellen. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyi-
séq(i folyadékot.

A lehetd legjobb edzési eredmények eléréséhez és a sériilések
elkeriilése érdekében az edzés kezdete el6tt mindenképpen

,,,,,

fazist az edzéstervbe.

Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen kiilénb6z6 izom-
csoportonként. A gyakorlatokat - testi dllapottél fliggden -

csak néhdnyszor ismételje meg.

A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legaldbb egy eqyperces
sziinetet. Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat

kb. 10-20 ismétlésre. Soha ne torndzzon kimeriilésig.

Egyenletes sebességgel végezze a gyakorlatokat.
Keriilje a hirtelen mozdulatokat.

A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen. Ne tartsa vissza
lélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor Iélegezzen be.
A gyakorlat legmegterhel8bb pontjan fljja ki a leveqét.

Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja, hogy
a gyakorlatok soran elterel6djon a figyelme.

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

Ha el6szor végez eqy gyakorlatot, azt tiikor el6tt tegye,
hogy a testtartast jobban tudja ellendrizni.

Ne terhelje til magat. Csak annyi ideig végezzen egy gya-
korlatot, ameddig az az On erdnléti dllapotanak megfeleld.
Amennyiben fdjdalmat érez, vagy eqyéb panaszok Iépnének
fel, azonnal hagyja abba az edzést.

Ajanlatos megkérni tapasztalt fitneszedz6t, hogy mutassa meg
a gyakorlatok helyes kivitelezését.

Nyujtogyakoriatok

Kiinduld pozicid az 6sszes nyUjtogyakorlathoz:
Szegycsont megemelve, vallak leengedve, térd enyhén
behajlitva, a Iabfej kissé kifelé forditva. Hatat tartsa
egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon

a poziciéban.

Fontos tudnivalok
Kérje ki orvosa véleményét!

Edzés utan: Nydjtas

Az edzés megkezdése elott kérjen tanacsot orvosatol.
Kérdezze meg tdle, hogy On milyen mértékben végezheti
a gyakorlatokat.

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyz6 hasznélata, terhes-
séq, vérkeringési zavarok, gyulladassal jaré iziileti vagy inbeteg-

ségek, illetve az ortopédia teriiletét érint6 panaszok esetén az
edzéssel kapcsolatban eqyeztetnie kell kezelGorvosaval.

A szakszerditlen vaqy tdlzott mértékii edzés veszélyeztetheti
az eqészségét!

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

Az eszkdz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

VESZELY - sériilésveszély

A terméket nem hasznalhatja olyan személy, akinek fizikai,
szellemi vagy eqyéb képességei oly mértékben korlatozottak,
hogy nem tudja biztonsagosan hasznalni a terméket.

Ez kiiléndsen érvényes azon személyekre, akik egyensulyprob-
[émaval kiizdenek.

Ha gyerekeknek engedélyezi a fitneszhenger hasznalatat,
mutassa meg nekik a megfeleld hasznalati mddot, és feliigyelje
Oket. A fitneszhenger nem jatékszer.

A szakszeriitlen edzés eqészséqiigyi kdrosoddst okozhat.

Néhany gyakorlat nagy er6t és igyességet kivan. Kezdetben
kérjen segitséget egy masik személytdl, hogy ne veszitse el
az ellendrzést a fitneszhenger felett, és ne essen le réla.

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

Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,
A huzatot azonban keriilje.

Ne viseljen ékszert, példaul gydr(it vagy karkotét, mivel ezekkel
megsértheti magat, illetve megrongélddhat a fitneszhenger.

Az edzés soran viseljen kényelmes ruhdzatot.

A padId legyen sima és egyenes. Feltétleniil ligyeljen arra, hogy
szilardan és stabilan alljon. Ne eddzen mezitlab vagy zokniban
sima feliileten, mivel kdnnyen megcsuszhat és megsériilhet.
Hasznaljon pl. cstiszasgatld fitnesz sz6nyeget.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sport-
szerrel edz. Edzés kozben tartson kell§ tavolsdgot mas szemé-
lyektdl. Semmilyen targynak nem szabad benydinia az edzési
teriiletbe.

A fitneszhenger szerkezetét modositani tilos. A fitneszhengert
mds, rendeltetésétdl eltérd célra hasznalni tilos.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a fitneszhengert.
Ne hasznalja tovabb, ha sériiléseket észlel rajta.

Edzés eldtt: Bemelegités

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

1. Fenék + hatso labizomzat

Kiindulé pozicié: Haton fekve hajlitsa be Iabait
és mindkét talpat csipdszélességben helyezze
a hengerre. Karok a test mellett. Has- és fariz-
mok megfeszitve.

Gyakorlat végzése: Tolja fel csipdjét, amig
fels6teste és combja egy vonalat nem képez.
Szamoljon 4-ig, majd lassan térjen vissza

a kiindulo pozicidba.
A ‘

4. Mellkas + bicepsz

Kiindulé pozicié: A talajon
térdelve, kezek a hengeren,
a karokat ne nyujtsa ki
teljesen. Egyenes a hat,

a has- és farizmok megfe-
szitve, a tekintet lefelé néz.

8. Oldalsé hasizom

Kiindulé pozicié: Uljon a foldre a henger
mellé, eqyik kezével a hengerre tdmaszkodva,
a labszdrak hatrafelé behajlitva. Ne forditsa el
a felsGtestét és a csip6jét! Tartsa 6ket comb-
javal egy vonalban.

Gyakorlat végzése:
Emelje meg fels6testét

a hasbdl kiindulva
oldalra annyira,

1a. valtozat + hat also része

Kiindulé pozicio:

Tartsa meg az 1. végpoziciét.
Gyakorlat végzése:

Egyik [Abat nydjtsa ki felfelé.
Szdmoljon 4-ig, majd lassan
térjen vissza a kiinduld poziciéba.
Oldalcsere.

2. Torzs, has, vallak + karok

Kiindulé pozicié: Fekvdtamasz, a henger
a sipcsontok alatt helyezkedik el.

Nyaka, hata és |dbai képezzenek egy
vonalat. Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése: Engedje le a felsOtestét
(térdel6 fekv6tamasz), a hat egyenes marad,
a konyokok szorosan a test mellett. Szamol-
jon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiindulé
poziciéba.

amennyire csak lehet.
Szamoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza

a kiindulé poziciéba.
Oldalcsere.

N

5. Vallak, karok, torzs, has,
fenék + hatso labizomzat

Kiindulé pozicié: A talajon térdelve, kezek

a hengeren, a karokat ne nyujtsa ki teljesen.
Egyenes a hat, a has- és farizmok megfeszit-
ve, a tekintet lefelé néz.

Gyakorlat végzése:

Egyik [Abat nydjtsa hatra, az ellenkezd
oldali karjat nyujtsa el6re.

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

Gyakorlat végzése: Hizza el6re a |abait
a hengeren goérgetve.
Szadmoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza
a kiindulé poziciéba.

Fejdontés jobbra, balra, el6re, hétra.

Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés.
Karkorzés.

A felsdtest eldre, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
A csipd eldre, hatra, jobbra, balra toldsa.
Helyben futds.

3. Egyenes hasizom

Kiindulé pozicié: Haton fekve a labak
) csip8szélességben fehdzva. A hen-
gert a kezei kozott nyujtsa felfelé.

Gyakorlat végzése:
Emelje meg fels6testét a hasizom-
bél kiindulva annyira, amennyire

csak lehet — karjait kozben tovabbra
is felfelé nydjtsa. Ne hidzza a nyakat!
Szdmoljon 4-ig, majd lassan térjen

vissza a kiinduld pozicidba.

Erdt és
stabilitast
igényel!

9. Has also része + belso
combizomzat

Kiindulé pozicié: Hatonfekvés,

Iabak a levegdbe kinyujtva, a lab-
fejei k6zott tartsa meg a hengert.
Karok a test mellett. Has- és fariz-
mok megfeszitve.

6. Labizomzat + az eliilso
combizomzat és a csipdhajlat
nyudjtasa

Kiindulé pozicié: Alljon egy labbal a henger
el6tt, a masik 1abat helyezze a Idbfejével

a hengerre. A karjait az egyensulyozdshoz
kissé emelje oldalra, a vallak leengedve.
Egyenes a hat, a mellkas megemelve, a has-
és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat végzése: A megemelt [dbaval
gorgesse a hengert hatrafelé. Eressze le a
fels6testét és kozben hajlitsa be az ellilsé
labat (= tamadéallas).

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

— N

Gyakorlat végzése:
Lassan engedje le a labait kb.

45°-0s sz0gig. Szdmoljon 4-ig,
majd lassan térjen vissza
a kiindulé poziciéba.

10. Felso egyenes hasizmok

Kiindul6 pozicié: Hattal feklidjén a hengerre,
kezét kulcsolja 6ssze a tarkéjan, labak csipd-
széles terpeszben behajlitva.

4

7. Labizomzat + fenék

Kiindulé pozicié: Tdmaddalldsban helyezze
az ellils6 [dbat a hengerre. A karjait az egyen-
sllyozashoz kissé emelje oldalra, a vallak
leengedve. Egyenes a hat, a mellkas meg-
emelve, a has- és farizmok megfeszitve

Gyakorlat végzése: Eressze le egyenesen
a fels6testét és kbzben hajlitsa be mindkét
[dbat. A hatul 1évd térde nem érhet a talaj-
hoz (= tamadéallas).

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

Gyakorlat végzése: Emelje meg felsétestét
a hasizombdl kiindulva annyira, amennyire
csak lehet — konydkét kozben ne hlzza elbre.
Ne hdzza a nyakat!
Szamoljon 4-ig, majd
lassan térjen vissza

a kiindulo pozicioba.

10a. valtozat + comb ellilso
része

Kiindul6 pozicié: Tartsa meg a 10. végpoziciot.

Gyakorlat végzése: Emelje meg ldbait és
lassan ,kerékparozzon".
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Gyakorlatok 6nmasszazshoz
D

Kérje ki orvosa véleményét!
Az 6nmasszazs megkezdése eldtt kérjen tandcsot orvosatol.

Kérdezze meg tdle, hogy On milyen mértékben végezheti a
gyakorlatokat.

Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok lépnének fel,
azonnal hagyja abba az edzést.

Kiilonleges panaszok esetén, pl. szivritmus-szabalyzd haszna-
lata, terhesséq, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegségek,

a karok vagy labak vizesedése, illetve az ortopédia teriiletét
érinté panaszok esetén, vagy operaciot kdvetéen a masszazzsal
kapcsolatban egyeztetnie kell kezelorvosaval.

Ergyengeség/gyenge kitészovet, elpattant hajszélerek vagy
visszér esetén a l[dbmasszirozd qyakorlatokat (10-14) csak enyhe
nyomassal és ne az eqész izomzat hosszéban végezze, hanem
csak kisebb részletekben. Ezekben az esetekben inkabb csak

a sziv iranyaba és ne az ellentétes irdnyba masszirozzon.

A masszirozas tipusat és hosszat beszélje meg kezelGorvosaval.
Azonnal hagyja abba a masszazst, és forduljon orvoshoz, ha

az aldbbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés
légszomj vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be a gyakorlatok végzését.

Az eszk6z nem alkalmas terdpids céli masszazshoz/edzéshez!

Kedves Vdasarionk!

A hat, a karok és a ldbak fajdalma, feszessége gyakran a letapadt
vagy megkeményedett izompdlydkra vezethet vissza.

Mik azok az izompdlyak?

Az izompodlydk olyan kotGszovetek, amelyek az eqész testet behdldz-
28k és Gsszekotik, minden részét beburkoljak, példaul a csontokat,
izmokat és szerveket. ElsGsorban azok a rugalmas izompélydk okoz-
nak fajdalmat, amelyek kdrbeveszik az izmokat és az izomrostokat
osszetartjdk. Ha ezek megkeményednek vagy letapadnak, az izom
nem tud megfeleléen megnydlni és korlatozédik a rugalmassaga.

A masszazshengerrel torténd onmasszazs pl. segithet az izompélyak
lazitdsdban és rugalmassaquk visszadllitdsaban. A masszazs poziti-
van hathat arra, hogy az izmok kdnnyebben regeneralddjanak, és
megel6zhetbek vele az izomzati problémak - javulni fog a kozérzete.
A masszazshengerrel végzett 6nmasszazst id6kozben sportolds el6tt
bemelegitéshez és sportolds utédni lazitdshoz is hasznaljak.

A masszazsfunkciéhoz a masszazshenger kiilseje specidlis
hulldm mintazattal van ellatva, amely kiilonosen hatmasszazs
kozben a gerinc kornyékének kihagydsa soran hasznos.

J6 egészséget kivanunk!

Tamaszkodjon a falnak

a hengerrel a nyakanal.
Alljon enyhén behajlitott
térdekkel, csipdszéles
terpeszbe. Vallai és karjai
lazan l6gjanak.

Masszirozza a nyakizmo-
kat oly médon, hogy
kissé behajlitja térdeit,
majd lassan visszatolja
magat. A gyakorlat koz-
ben ne huzza fel a véllait.

A Tchibo csapata

Apolas

Sziikséq esetén tisztitsa meg a masszazshengert meleg vizzel,
erds szennyezGdés esetén enyhe szappannal.

Ne hasznaljon vegyszereket (fehéritét, olajat stb.), mivel ezek
felpuhithatjak, elszinezhetik vagy eldeformélhatjék a masszazs-
hengert. A tisztitdshoz ne hasznaljon mard tisztitdszereket,
illetve hegyes vaqgy karcol6 targyakat.

Hagyja a masszdzshengert a tisztitds utdn szobahémérsékleten
a leveg6n megszdradni. Ne tegye f(it6testre, ne hasznaljon
hajszaritét vagy hasonl6t!

D> Hivés és széraz helyen tarolja a masszazshengert. Ovja napfény-

Biztonsaga érdekében
Figyelmesen olvassa el a biztonsagi elGirdsokat, és az esetleges >
sériilések és karok elkeriilése érdekében, csak az (tmutatéban

leirt modon hasznélja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy esetleq késdbb is &t tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktdl, az (tmutatot is adja oda az (j
tulajdonosnak.

Rendeltetés >

Az dnmasszazshoz haszndlt masszazshengert a mindennapi kdzérzet
javitaséra tervezték.

2. Nyak

A masszazshengert otthoni hasznalatra tervezték.
A sport teriiletén torténd kereskedelmi jelleql vagy gydqydszati,

t6l, valamint hegyes, éles vagy durva targyaktol és feliiletektdl.

> Ne hagyja a terméket kényes bdtorokon vagy padlékon. Nem Tamaszkodjon a falnak

terapias céld intézményekben valo hasznalatra nem alkalmas. a hengerrel a nyakanal.

Alljon enyhén behajlitott
térdekkel, csipdszéles
terpeszbe. Vallai és karjai
lazan l6gjanak.

teljesen kizart, hogy eqyes lakkok, mlianyagok vagy kiilonb6z6
butordpold szerek a termék anyagat felpuhitjak és karositjak.
A nemkivanatos nyomok elkeriilése érdekében, a terméket pl.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell
: eqy arra alkalmas dobozban tarolja.

Minden gyakorlat kozben tartsa magat egyenesen és legyen
egyenstlyban - ne homoritsa hatat! Térdeit alld helyzetben
enyhén hajlitsa be. A padlén végzett gyakorlatok soran feszitse
meg fenekét és hasat, de ligyeljen arra, hogy ne gdresdljon be!
A gyakorlatok az ellazuldst szolgaljak.

Egyenletes, nyugodt tempéban végezze a gyakorlatokat.

A gyakorlatok kdzben egyenletesen |élegezzen tovabb.

Figyeljen a testére! Ugy masszirozza izmait a hengerrel, hogy
a nyomas kellemes és jotékony legyen.

A padlén végzett gyakorlatok kivitelezése valamivel nehezebb.
Csak akkor végezze el ezeket a gyakorlatokat, ha fizikailag
megfeleld allapotban van.

A kivant gyakorlatokbdl kb. 10-12 ismétlést végezzen.

Tipp: Adott esetben tovabbi gyakorlatokat és informécidkat talal
az interneten.

Nyujtsa meg nyakizmait
oly médon, hogy fejét
lassan vizszintesen egyik
oldalrél a masik oldalra
forditja. A gyakorlat kdz-
ben ne hizza fel a vallait.

Anyaga: 100% EVA
Mérete: kb. 350 x 110/140 mm (ho x at kiils6 rész nélkil/kiils6 résszel)
Stlya: kb. 500 g

Gydartastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagolasanal
enyhe szagképz8dés elGfordulhat. Ez teljesen veszélytelen.
Csomagolja ki a terméket és hagyja jol kiszell6zni. A szag
rovid idd alatt eltlinik. Szell6ztesse ki jl a helyiséget!

Fontos tudnivalok belsd mag = masszazshenger

Onmasszazshoz lehetdleq a bels6 magot hasznalja (= masszézs-
henger). A kiilsd rész a mag nélkiil nem hasznélhaté!

Ha gyerekeknek engedélyezi a masszdzshenger hasznalatdt,
mutassa meg nekik a megfeleld haszndlati médot, és felligyelje
Oket. A masszdzshenger nem jatékszer. A szakszer(itlen edzés
egészséqiigyi karosoddst okozhat.

Kényelmes ruhat viseljen.

A padlé legyen sima és eqyenes. Feltétlenil iigyeljen arra, hogy
szilardan és stabilan alljon. Ne eddzen mezitlab vagy zokniban

3. Felkar

> Ha abels§ magot masszdzshen-
gerként szeretné hasznalni, akkor
nyomja ki a kiilsd részbdl.

Ez kissé nehézkes, mert a tdloldalon

bemutatott, fitneszhengerként vald

hasznalathoz a bels6 magnak nagyon

szorosan kell illleszkednie a kiilsd

részbe.

Tamaszkodjon a
falnak a hengert a
felkar és a fal kdzé

sima feliileten, mivel konnyen megcsiszhat és megsériilhet. helyezve.
A padldn végzend§ gyakorlatokat lehetdleg kemény, egyenes Alljon enyhén behaj-
feliileten végezze, amely nem horpad be, és amelyen a masz- litott térdekkel,

szazshenger kdnnyen gordiil. Vastag sz6nyegq, fitnesz sz6nyeg
stb. nem annyira alkalmas erre a célra.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a masszazshengert.
Ne hasznalja tovabb, ha sériiléseket észlel rajta.

vdllszéles terpeszbe.
Vdllai és karjai lazan
l6gjanak.

‘Q www.tchibo.hu/utmutatok Masszirozza a felkar-

izmokat, oly mdédon,
hogy kissé behajlitja
térdeit, majd lassan
visszatolja magat.
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5. Hat felso
része

Tamaszkodjon a falnak

a hengert fliggdlege-
sen a lapockai kozé
helyezve.

Alljon enyhén behajli-
tott térdekkel, vallszé-
les terpeszbe. Hagyja

vallait és karjait lazan

[6gni.

Masszirozza hatizmai
mikdzben felsétestét
a fallal pdrhuzamos
irdnyban lassan ide-
oda mozgatja.

A gyakorlat k6zben
ne hdzza fel a vallait.

6. Hat oldalso

Helyezze a hengert a
valla és a fal kdzé és
tdmaszkodjon a falnak.
Alljon enyhén behajli-
tott térdekkel, vallszé-
les terpeszbe.
Keresztezze karjait
mellmagassagban,
kdzben tamassza meg
a masszirozott vallhoz
tartozé karjat a masik
karjaval.

Masszirozza a valliz-
mokat oly médon,
hogy kissé behajlitja
térdeit, majd lassan
visszatolja magat.

7. Hat felso része

11. Labszar

10. Comb hatso része

Uljon a padldra. Helyezze a hengert kinyuj-
tott Idba alsé labszara ald. Tdmaszkodjon a
masik, behajlitott Idbara és karjaira, nyomja
fel magat, hogy feneke és nyujtott [aba egy
vonalat képezzen. Feszitse be hasizmat, fejét
és hatat tartsa egyenesen. Ne huzza fel a
vdllait.

Tamaszkodjon a falnak

a hengerrel a lapockai
alatt.

Alljon enyhén behajlitott
térdekkel, csipbszéles
terpeszbe. Véllai és kar-
jai lazan l6gjanak. Masszirozza |dbszdarizmait lassu el6re- és

. ” visszagordléssel.
Masszirozza a fels6

hatizmokat oly médon,
hogy behajlitja térdeit,
majd lassan visszatolja
magat. A gyakorlat
kdzben ne hizza fel

a vallait.

Uljon a padléra. Helyezze a hengert a kinyuj-
tott 1ab combja alda. Tamaszkodjon a masik,
behajlitott Iabdra és karjaira, nyomja fel magat,
hogy feneke és nyujtott Idba egy vonalat ké-
pezzen. Feszitse be hasizmat, fejét és hatat
tartsa egyenesen. Ne hdzza fel a vallait.

Masszirozza a comb hatsé izmait lassu
el6re- és visszagordiléssel.

8. Hat alsé
része
12. Kiilso comb

Feklidjon az oldaldra
a talajon. Helyezze a
hengert az alul [évd
nyujtott 1ab combija ala.

Tamaszkodjon a fal-
nak a hengert az
agyéki csigolyak

kornyékére helyezve.
Alljon enyhén behajli-
tott térdekkel, csipd-

Tdmaszkodjon a masik,
behajlitott [dbara és kar-

tr

része

Tegye eqyik kezét
lazan a tarkdjara.
Tamaszkodjon a falnak
a hengert az oldals6
hatizmok és a fal kozé
helyezve.

Alljon enyhén behajli-
tott térdekkel, vallszé-
les terpeszbe. Masik
vallat és karjat hagyja
lazan I6gni.

Masszirozza oldalsé
hatizmat, oly mdédon,
hogy kissé behajlitja
térdeit, majd lassan
visszatolja magat.

A gyakorlat k6zben
ne hdzza fel a vallait.

jaira, nyomja fel magat,
hogy feneke és nyujtott
ldaba egy vonalat képez-
zen. Feszitse be hasiz-
mat, fejét és hatat tartsa
egyenesen. Ne hajtsa hatra a fejét.

széles terpeszbe.
Vallai és karjai lazan
I6gjanak.

Masszirozza az alsé
hatizmokat, oly
maddon, hogy behaj-
litja térdeit, majd
lassan visszatolja
magat.

A gyakorlat kdzben
ne huzza fel a vallait.

Masszirozza a comb kiilsd izmait lassu el6re- és visszagorduléssel.

13. Bels6 comb

Feklidjon az oldalara a talajon.
A felll [év6 [dbat hajlitsa be
enyhén és helyezze a combja
ald a hengert. Tamaszkodjon
a masik |abdra és karjaira, nyomija fel
magat, hogy hata, feneke és ldba eqgy vonalat képezzen. Feszitse be hasizmat, fejét és hatat
tartsa egyenesen. Ne hajtsa fejét hatra.

Masszirozza a comb bels6 izmait lassu el6re- és visszagordiiléssel.

9. Fenék

14. Comb eliilso része

Feklidjon hasra a tala-
jon. Helyezze a hen-
gert a combjai ala.

A [abai legyenek
kinyujtva. Tdmasz-

Uljén a hengerre enyhén behajlitott 1abbal.
Kozben karjaival tamaszkodjon meg hatul.
Feszitse be hasizmat, fejét és hatat tartsa

kodjon az alkarjaira,
nyomja fel magat, hogy hata, feneke és |dba egy vonalat képezzen. Feszitse be hasizmat,
fejét és hatat tartsa egyenesen. Ne hajtsa hatra a fejét.

egyenesen. Ne huizza fel a vallait.

Masszirozza a fenékizmokat lassu elére- és
visszagorduléssel.
Masszirozza a comb eliilsé részének izmait lassu elére- és visszagorduléssel.



