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Kedves Vasarlonk!

A pilates edzésmddszert célzottan a mélyebb, dltalaban gyengébb
izomcsoportok edzésére fejlesztették ki.

Az itt bemutatott gyakorlatok otthon, egyediil vagy baratokkal is
elvégezhetdk.

A pilates gyiir{i intenziv ellendllds-edzést tesz lehetdvé a mell-,
kar-, [db- és hatizmoknak, mivel ellendlldst gyakorol a mélyebb
izmokra, és lehetdvé teszi a poziciok biztosabb megtartdsat.

Ovdlis formajanak kdszonhetden a pilates gyirii ellenallasanak
erdssége a gyakorlatok soran valtoztathatd.
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Kérjiik, vegye figyelembe: A pilatesnél nagyon fontos a helyes
testtartas és a gyakorlatok pontos kivitelezése. Mi ebben az
G(tmutatdban csak néhdny alkalmazdsi példat tudunk bemutatni.
A pilatest feltétleniil képzett oktatd iranyitdsaval célszeri
elsajatitani, hogy eleve elkeriilje a gyakorlatok egészséget
veszélyeztetd kivitelezését!
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Biztonsagi eldirasok

Edzés el6tt feltétlenil tartsa be a kovetkezd biztonséqi és edzési
utasitasokat, hogy elkeriilje a véletlen sériiléseket vagy kdrokat.
Sziikség esetén toltse le az dtmutatdt, hogy késdbb ismét at tudja
olvasni.

Hivja fel mds felhasznaldk figyelmét is ezekre az utasitasokra.

Rendeltetés

A pilates gydir(it otthon végezhet6 gimnasztikai gyakorlatok segité-
séhez tervezték. Fitneszszalonokban és terapias céld intézmények-

ben torténd, kereskedelmi jelleg(i felnasznalasra nem alkalmas.

A pilates gy(ir{ maximdlis terhelhetdsége 25 kg.
Ne terhelje til a terméket!

Fontos tudnivalok

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése eltt konzultaljon orvosaval. Kérdezze
meg tdle, hogy milyen mértékben végezheti a gyakorlatokat.

- Bizonyos egészséqgiigyi allapotok esetén, pl. szivritmus-szabélyzo
viselése, terhesséq, gyulladdssal jard iziileti vagy inbetegségek,
illetve ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcso-
latban egyeztetnie kell kezelGorvoséval. A szakszer(itlen vagy
tllzott mérték( edzés veszélyeztetheti az egészségét!

+ Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az
alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés
Iégszomj vagy mellkasi fjdalom. Izom- vagy fziileti fdjdalom
esetén is azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkoz nem alkalmas terdpias céll edzéshez!



VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott személyek

esetében Néhany javaslat a pilatesszel kapcsolatban
-Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe keriiljon.
Tobbek kozott fulladasveszély all fenn! +Meleg, nyugodt, zavartalan helyen végezze a gyakorlatokat.
« A pilates gy(r(i nem jaték, ezért olyan helyen térolja, ahol - Viseljen laza, kényelmes ruhazatot. Lehetdleg mezitléb vagy
kisgyerekek nem férnek hozza. sportzokniban végezze a gyakorlatokat. Teritsen le eqy jéga-

matracot vagy hasonl6t. Ordjét és ékszereit vegye le.

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sportszer- -Ififlfflfes,uta?lvar{(oln 13-_24o,r a,t ta. gyakorlatok elkezdesevel,
rel edz. Semmilyen targynak nem szabad benydinia az edzési Oetkezes utan a ar oA orat s. N
teriletbe. Edzés kozben tartson kelld tévolsagot mds személyektdl. - Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni.

- Minden haszndlat el6tt ellendrizze a pilates gyr(t. Az edzes elott & utan fogyasszon megfeleld mennyisegd

Ha elhasznéltnak, repedezettnek tinik vagy megtort, ne haszngl-  Tolvadekot
ja tovabb. - A pilates gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be. A gyakor-

- Ne hasznélja a pilates gyt rendeltetésétd eltérd célra, példaul  'atokat mindiq egy 5 perces !aZ|to szakass%a! fejez,z.e be. ,
targyak felakasztdsdra vagy hasonléra. Ne fiiggeszkedjen rajta, + Azonnal hagyja abba az edzést, ha a normal izomfdjdalomnal
ne (iljon ra, és ne alljon ra. nagyobb fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok |épnének fel.

VESZELY - sériilésveszély



- A gyakorlatokat sajat testi adottsagaihoz igazitsa. Ha nincs hozza-
szokva a fizikai megterheléshez, kezdetben csak néhany gyakor-
latot végezzen. Minden gyakorlatot lassan és tudatosan hajtson
végre. Hetente 2-5 alkalommal végezze a gyakorlatokat. Vegye
figyelembe: A tllzott edzés egészségiigyi problémakhoz vezethet.

Ha el@szor végez egy gyakorlatot, azt tiikor el6tt tegye,
hogy jobban ellendrizhesse a testtartast.

- Ugyeljen a 18gzésre: Lélegezzen mélyen a bordék kbzé. Lélegez-
zen inkdbb a mellkasba, és ne a hasba. Hasznalja ki intenziven
a tiid6kapacitasat. A be- és kilégzés egyforman hossz( legyen.
Ha nem egyenletesen Iélegzik, okvetleniil iktasson be sziinetet.
Ez annak a jele, hogy csokkent a koncentracicja. A pilatesnél nem
a teljesitmény a lényeq. Sajat maga hatdrozza meg a tempét és
az erfeszités mértékét.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel§ szell6zésérdl,
a huzatot mindazonaltal kerilje.



Edzés elott: Bemelegités

Az edzés elGtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymas utdn mozgassa at testrészeit:

- Fejdontés el6re, hatra és oldalra.

- Véll felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- A felsGtest elGre, hétra, jobbra, balra mozgatdsa.

- A csipd eldre, hatra, jobbra, balra toldsa.

- Helyben futés.

Edzés utan: Nyujtas

Kiinduld pozicié az 6sszes nydjtdgyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasét, véllat engedje le, térdét kissé hajlitsa be,
enyhén forditsa kifelé a labfejét. Hatét tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a poziciéban.




Mellizomzat erdsitése

o Pozicié:  Uljon egyenesen, hizza fel a labait csip6széles terpeszbe.
A hdt egyenes, el6re nézzen. Has- és farizmok megfeszitve.
Fogja meq a pilates gydr(it kiviilrdl, és tartsa meg mellma-
gassdgban, kozvetlenil a test elGtt.

Gyakorlat: Kilégzés kdzben szoritsa dssze a pilates gy(rit, tartsa meg
legaldbb 4 masodpercig, majd lassan engedje el.

Gyakorlatvaltozat:
Hlzza szét a pilates gy(r(t -> edzi a hatsé vallizmokat.



”

A tricepsz és a vdllizomzat erdsitése

Pozicié:  Uljon egyenesen, hiizza fel labait csipGszéles terpeszbe.
A hét egyenes, elére nézzen.
Has- és farizmok megfeszitve.
A karok kinyUjtva, tartsa meq a pilates gydr(t mellma-
gassagban, beliilrdl a kézfejekkel kissé megfeszitve.

Gyakorlat: Kilégzés kozben nyomja kifelé a kézfejeit a pilates
gy(riihoz, tartsa legalabb 4 masodpercig, majd lassan
engedje ki a feszitést.
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Egyenes hasizmok

Pozici6:  Hanyatt fekve hizza fel labait csipdszéles terpeszbe.
Has- és farizmok megfeszitve. A karok a fej folé nydjtva.
Fogja meg a pilates gydrit kivilrl.

Gyakorlat: Kilégzéskor hasizombdl emelje meg a felsGtestét - ne
a fejet/nyakat hizza elGre! Tartsa meg legalabb 4 masod-
percig, majd lassan csigolydrdl csigolyara haladva fekiid-
jon vissza a padldra. (Figyelem! Csak haladok részére).




0Oldalso hasizmok erdsitése O

Pozicié:  Oldalfekvés, Iabak kinyUjtva, a fej az alsé karon nyugszik, a masik kezével tdmaszkodjon a teste el6tt.
Has- és farizmok megfeszitve.
Tartsa meg a pilates qy(ir(it az labszérak kozott, kozvetleniil a boka felett.

Gyakorlat: Kilégzéskor emelje meg a kiny(jtott Iabait amennyire csak lehet, tartsa meg legalabb 4 masodpercig,
majd lassan engedje le a talaj folé.

Oldalcsere.




A belsd combizmok erdsitése

Pozicié:  Hanyatt fekve hizza fel [abait csipdszéles terpeszbe.

Has- és farizmok megfeszitve. A karok lazan a test mellett.

Helyezze a pilates gy(ir(it a combok kozé.

Gyakorlat: Kilégzés kozben a labaival nyomja dssze a pilates gydr(t,
tartsa legaldbb 4 masodpercig, majd lassan engedije el.

Vegye figyelembe:

Minden gyakorlatndl a pilates gy(r( keresztben
és hosszdban is hasznalhatd - attdl fiiggden,
hogy milyen ellenallast szeretne elérni.




G Hat also része, belso + hatso combizomzat erdsitése

Pozicié: Hanyatt fekve hizza fel labait csipdszéles terpeszbe. A karok lazan
a test mellett. Tartsa meq a pilates gy(r(it a combok kozott, és
szoritsa 0ssze. Emelje meq a csip6jét, amig a hat és a combok eqy
vonalat képeznek.

Gyakorlat: Kilégzés kdzben emelje fel az eqyik 1abat, tartsa meg legaldbb
4 mésodpercig, majd lassan engedje le.

Labcsere.



Lab hatoldalanak nydjtasa a

Pozicié: Hanyatt fekvés, egyik Iab feldllitva.
Fogja meg mindkét kezével a pilates qy(ir(it,
és a masik labfejjel beliilrél kissé megfeszitve
tartsa meg.

NyUjtds: Teljesen nyUjtsa ki a felemelt 1abét, és tolja
a mennyezet felé. Ekozben a karjaival tartson
ellen, és a labfejét hlizza lefelé.
A fesziiltséget a comb hatsé részén kell érezni.

Oldalcsere.




Tisztitas

A termék anyagai izzadsdgalldk, de iddnként meg kell tisztitani, Gydrtastechnikai okokbdl a termék elsG kicsomagoldsanal
hogy az edzés higiénikus maradjon. enyhe szagképz6dés fordulhat eld. Ez teljességgel veszély-
D> Sziikség esetén nedves ruhdval torolje le a terméket. telen. Az els8 haszndlat el6tt 6l szell6ztesse ki a terméket.

TUDNIVAL - anyagi kirok: A szag rovid ido alatt eltdinik.

- A termék tisztitasahoz ne hasznaljon tisztitdszereket.

- A terméket a kozvetlen napsugdrzastol védve tarolja.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti h6mérsékletnek.
Ovja a terméket széls6séges hsmérséklet-ingadozésoktol,
magas paratartalomtol és viztél.

- Egyes lakkok, m{ianyagok vagy padléapold szerek megtamadhat-
jak és felpuhithatjak a termék anyagat. Sziikséq esetén helyezzen
a termék ald cstiszasmentes alatétet, és tarolja pl. eqy megfeleld
dobozban, igy elkeriilhetd, hogy kellemetlen nyomok maradjanak
a padlon.



