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Edzés a fithesz szalaggal
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Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsdagi eldirdsokat, és az esetleges sériilések és karok
elkeriilése érdekében, csak az Utmutatdéban leirt médon haszndlja a terméket.

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

A fitnesz szalagot izomer8sité edzéshez tervezték.
A szalag teljes hosszaban hurkokbdl all, amelyek segitségével minden gyakorlatot
személyre szabottan az On testmagassdgahoz és a kivant terheléshez lehet igazitani.

A fitnesz szalag otthoni haszndlatra tervezett sportszer. Fitneszszalonokban és terdpids
céld intézményekben torténd, tzleti jelleg(i felhaszndldsra nem alkalmas.

Amire az egyes gyakorlatoknal ligyelni kell

é VIGYAZAT - sériilésveszély

Ugyeljen arra, hogy mindig szorosan és biztosan fogja meg a szalagot, nehogy
kicsusszon a kezébdl. Ha a szalagot a [aba val tartja, a [dbfejét mindig megfelel&en
dugja 4t a szalagon, és a labfejet nem szabad a sipcsont felé huzni. Ellenkez8
esetben fenndll a veszélye, hogy a szalag lecsuszik és a visszacsapddd szalag
kovetkeztében On megsériil.

+ A gyakorlatok kézben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson!
Térdeit all6 helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meg fenekét és hasat.

+ Mindig er6sen fogja meg a szalag nyildsait, hogy ne csisszanak ki a kezébdl.
Adott esetben dugja 4t a kezét, majd fogja meg a szalagot. Ha a szalagot egy vagy
mindkét |abfejével tartja meg: Ugyeljen arra, nehogy kicsusszon a szalag. A Iabait
stabilan tartsa meg a pozicidban, allé gyakorlatok esetén szorosan a talajon.

+ Hogy ne feszitse tul a csukléjat, tartsa azt az alkarjaval teljesen egy vonalban,
és ne hajlitsa be.

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

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

+ Egyenletes sebességgel végezze a gyakorlatokat. Kerilje a hirtelen mozdulatokat.
A szalagot soha ne hagyja visszapattanni, hanem mindig egyenletes sebesség-
gel engedje vissza a kiindulasi pozicidba.

A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat szamrendszer(i itemben végzi, példdul 2 item
hlzas, 1 Gtem tartds és 2 ltem leeresztés. Probalkozzon tobbféleképpen, amig ki
nem alakitja sajat egyenletes ritmusat.

+ A gyakorlatok kozben egyenletesen |élegezzen. Ne tartsa vissza lélegzetét!
A gyakorlat megkezdésekor élegezzen be. A gyakorlat legmegterhel6bb pontjan
fujja ki a levegébt.

« Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

+ Kezdetben csak 3 - 6 gyakorlatot végezzen kilonbdz8 izomcsoportonként.
A gyakorlatokat - testi dllapottdl fliggben - csak néhdnyszor ismételje meg.
A gyakorlatok kozott iktasson be minidg egy legaldbb egyperces szlinetet.
Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat kb. 10 - 20 ismétlésre.
Soha ne tornazzon kimerilésig.

Ha el8szor végez eqgy gyakorlatot, azt tikor eldtt tegye, hogy a testtartast jobban
tudja ellendrizni.

« A gyakorlatnak és a kivant ellendlldasnak megfeleléen gy valassza ki a fogantyu-
nyilast, hogy a gyakorlatot helyes tartdssal tudja kivitelezni, de azért a megfeleld
mértékben erbltesse meg magat.

Akkor vdlasztotta a megfeleld fogantyunyilast, illetve ellendlldst, ha a gyakorlat
végzése 8 - 10 ismétlés utdn megerdltetévé valik.

Nyujtégyakorlatok

Fontos tudnivalok

Kérje ki orvosa véleményét!

+ Az edzés meq-!(ezdése elott kérjen tanacsot orvosatél. Kérdezze meg
tole, hogy az On szamdra milyen mértékii edzés és milyen jellegii
gyakorlatok javasoltak.

+ Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyzé hasznalata, terhesség, gyulla-
dassal jard izlleti vagy inbetegséqgek, illetve az ortopédia teriletét érintd
panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezel6orvosaval.
A szakszer(tlen vagy tulzott mértékl edzés veszélyeztetheti az egészségét!

+ Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédilés, er6s légszomj vagy mellkasi fajda-
lom. Izom- vagy izileti fajdalom esetén is azonnal fejezze be az edzést.

« Az eszkdz nem alkalmas terdpias céld edzéshez!

+ A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.

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

+ A fitnesz szalag nem jaték, ezért olyan helyen térolja, ahol a gyerekek nem érik el.

+ Ha gyerekeknek engedélyezi a szalag haszndlatat, mutassa meg nekik a megfelel6
hasznalati mdédot, és felligyelje 6ket.
A szakszer(tlen vagy megerdltetd edzés egészséqligyi kdrosoddst okozhat.

« Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentraini.
Ne eddzen kozvetlenil étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfelelé mennyiség( folyadékot.

« Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel6 szell6zésérdl, a huzatot mindazon-
altal kerdilje.

+ A szalagot ne rogzitse barmilyen targyhoz (asztallab, kilincs stb.). Ha azok nem
viselik el a megterhelést, akkor a visszapattand szalag, illetve a rogzitéshez hasznalt
targy kitorott vagy levalt részeinek kdvetkeztében nagy sériilésveszély all fenn.

+ Ne viseljen ékszert, példdul gydr(t vagy karkdtét, On megsériilhet, illetve megron-
galédhat a szalag.

« Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhazatot.

« A padlé legyen sima és egyenes. Feltétlendl Ggyeljen arra, hogy szildrdan és stabilan
alljon. Ne eddzen mezitldb vagy zokniban sima fellleten, mivel kdnnyen megcsusz-
hat és megsérilhet. Haszndljon pl. cslszasgatlé tornaszényeget. Ez kiilénésen
a talajon végzett gyakorlatok esetén ajanlatos.

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgdstere, amikor a sportszerrel edz.
Edzés kozben tartson kelld tdvolsdgot mas személyektdl.

+ A fitnesz szalagot nem hasznalhatja egyszerre tébb személy.

+ A fitnesz szalag szerkezetét modositani tilos. Ne akasszon, ne kdsson a szalagra
semmit és ne hasznalja azt valamely targy régzitéséhez. A fitnesz szalagot mas,
rendeltetésétdl eltéré célra hasznalni tilos.

- Javasoljuk, hogy egy tapasztalt fitheszedzé mutassa meg Onnek a gyakorlatok
helyes kivitelezését.

(hu) Edzési Gtmutaté
ElGszor feltétiniil olvassa el!

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés elbtt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. Egymds utdn mozgassa at minden
testrészét:

« Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

« VAll felemelése, leeresztése és vallkdrzés.

+ Karkorzés.

+ A mellkas el8re, hatra és oldalra mozgatasa.
« A csipd el6re, hatra és oldalra toldsa.

« Helyben futas.

Edzés utan: Nyujtas

Alul taldl néhany nyudjtégyakorlatot.

Kiinduld pozicié az 6sszes nyljtégyakorlathoz: mellkas megemelve, véllak leengedve,
térd enyhén behajlitva, a labfej kissé kifelé forditva. Hatat tartsa egyenesen!

A pozicidkat gyakorlatonként kb. 20 - 35 masodpercig tartsa meg.

Tisztitas

D> A fitnesz szalagot langyos vizzel, kimélé szappannal és puha ruhaval tisztitsa meg.
Szlikség esetén haszndljon fertétlenitészert.

D> H{vos és szdraz helyen tarolja a fitnesz szalagot. Ovja napfénytél, valamint hegyes,
éles vagy durva targyaktdl és felliletektdl.

> Nem teljesen kizart, hogy egyes lakkok, m{anyagok vagy kilonb6z6 butordpold
szerek a fitnesz szalag anyagat felpuhitjdk és karositjdk. Ne tarolja az edz6szalagot
kdzvetlenil az érzékeny butorokon vagy padldkon, hanem eqgy tarolédobozban vagy
hasonléban, igy elkerilheti a nemkivanatos nyomok keletkezését.

Anyaga: TPE
Hossza: kb. 940 mm

Gyartastechnikai okokbdl a termék els6 kicsomagoldsanal enyhe szagképz6dés
el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen. Hagyja a terméket j6l kiszell§zni.
A szag rovid idd alatt eltlnik. Szell6ztesse ki jél a helyiséget!
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Cikkszam:
633 615
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\_@ www.tchibo.hu/utmutatok

Nyujtasi hossz és huzoéero
Az edz6szalag nem terhelheté kb. 53 N-ndl (kb. 5 kg sulynak felel meg) nagyobb erdvel,

az egyes részhosszakban sem. A szalag a teljes hosszaban max. 2130 mm-ig nyujthata.

Minden haszndlat el6tt ellendrizze a szalagot. Ha a szalag megviseltnek, lyukacsosnak
vagy szakadozottnak t(inik, ne haszndlja tovdbb.

Nyujtdshossz (mm) A-A 270 405 540 810
Eré (N) 0] 22 31 45
Nyujtdshossz (mm) B-B 1200 1400 1600 1850 2130
Erd (N) 22 34 42 50 53

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.hu
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1. Tricepsz + vallak

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott térdekkel csip&széles terpeszbe.
Fogja meg a szalagot egyik kezével fellilrél, a masik kezével alulrél, és a hata
mogott tartsa meg enyhén megfeszitve.

Kivitelezés: Nyomja lefelé az alsé karjat, és kdzben hilzza felfelé a felsd kart.

Lassan engedje vissza karjait a kiinduldsi helyzetbe.
Végezze el a gyakorlatot a mdsik oldalon is.
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2. Tricepsz

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott térdekkel csipdszéles terpeszbe.
Tartsa a szalagot feszesen a tarkéja mogott.

Kivitelezés: Egyszerre nyljtsa ki a karjait oldalra. Lassan engedje vissza
karjait a kiindulasi helyzetbe.
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3. Vallak + deltaizom

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott térdekkel csipészéles terpeszbe.
Eqgyik [dbfejét dugja at a szalagon. Az ellentétes karral tartsa a szalagot teste
el6tt atlésan, enyhén feszesen.

Kivitelezés: Emelje fel a karjat vallmagassdgig. Lassan engedje vissza
a karjat a kiindulé poziciéba.
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Edzés a fitnesz szalaggal

4a. Vall hatso része

Kiindulé pozicié: Uljon a talajra kissé behajlitott Iébakkal.“A szalagot vezesse el
a talpai alatt, és tartsa kinyujtott karokkal kissé feszesen. Ugyeljen arra, hogy a
hata egyenes maradjon.

Kivitelezés: Hlzza hatra lassan mindkét karjat szétalld kényokkel, mellmagassag-
ban. Lassan engedje vissza karjait a kiinduldsi helyzetbe.

4b. Hat

Kiindulé pozicié: mint a 4a.
Kivitelezés: HUzza hatra egyszerre
mindkét karjat szorosan a teste mellett.
Lassan engedje vissza karjait a kiindu-
[3si helyzetbe.

5. Bicepsz

Kiinduld pozicié: Térdeljen a foldre, a szalag legyen a térdei alatt.
Kissé behajlitott karokkal tartsa a szalagot enyhén feszesen.
Felkarjai simuljanak a fels6testéhez.

Kivitelezés: Alkarjait hlizza egyszerre felfelé. Felkarja maradjon poziciéban.
Lassan engedje visza karjait vissza a kiinduldsi helyzetbe.

6. Comb kiilsé része

Kiindulé pozicié: Feklidjon le oldalt a talajra, és a fels6 kezével tdmaszkodjon
meg a teste el6tt. Dugja 4t a szalagon a Idbfejeit szorosan egymas mellett.
A fels6 Idbbal tartsa enyhén feszesen a szalagot.

Kivitelezés: Lassan, egyenesen emelje meg a felll [év6 [dbat.
Lassan engedje vissza a |1dbat a kiindulé pozicidba, anélkil hogy letenné.
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

7. Vall + hat + fenék + comb

Kiindulé pozicié: Alljon négykézlab. Ugyeljen arra, hogy a hata egyenes maradjon.
Ne nydjtsa meg tulzottan a nyakat. Nyaka legyen egy vonalban gerincével. Dugja

az eqgyik labat és az ellentétes kezét a szalag végeibe.

Kivitelezés: L dbat egyenesen nyujtsa hatra, és karjat nyldjtsa egyenesen elére.
Tartsa meg ezt a poziciét. Lassan engedje vissza a kezét és a [abat a kiinduld
poziciéba, anélkil hogy letenné a talajra.

Végezze el a gyakorlatot a mdasik oldalon is.

8. Comb hatso része + fenék

Kiindulé pozicié: Alljon négykézlab. Ugyeljen arra, hogy a hata egyenes maradjon.
Ne nyujtsa meg tdlzottan a nyakat. Nyaka legyen egy vonalban gerincével. Dugja
az eqgyik 1abat és az ellentétes kezét a szalag végeibe. A masik térdét helyezze a
szalagra, és tartsa ebben a poziciéban a padlon. A masik, kissé felemelt [aba seqit-

ségével tartsa feszesen a szalagot.

Kivitelezés: NyUjtsa ki felfelé az enyhén behajlitott [dbat. Lassan engedje vissza

a labat a kiinduld pozicidba, anélkil hogy letenné a talajra.
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.

9. Comb kiilso része

Kiindulé pozicié: Feklidjon a talajra. Dugja at a szalagon a labfejeit szorosan
egymas mellett. Nydijtsa ki a Idbait egyenesen a levegdbe, és enyhén feszitse
meg a szalagot.

Kivitelezés: Nyissa szét a kinyUjtott [dbait. Lassan engedje vissza Iabait a kiindulasi
helyzetbe.

10. Tricepsz + vall hatso része

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott térdekkel csipészéles terpeszbe. Behajlitott karral
tartsa a szalagot vallmagassdgban enyhén feszesen. Ne hizza fel a vallait!

Kivitelezés: Egyszerre nyujtsa ki a karjait oldalra. Lassan engedje vissza karjait a kiindulasi
helyzetbe.

11. Vallak

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott térdekkel csipészéles terpeszbe. Behajlitott karokkal
tartsa a szalagot vallszélességben enyhén feszesen a teste el6tt.

Kivitelezés: Egyszerre nyujtsa ki az alkarjait oldalra. A felkarok maradjanak szorosan a test mellett.
Lassan engedje vissza karjait a kiinduldsi helyzetbe.

12. Hat also része

Kiindulé pozicié: Egyenes hattal hajoljon elére. Dugja at a szalagon a labfejeit csip&szélességben.
Enyhén behajlitott karokkal tartsa feszesen a szalagot.

Kivitelezés: Egyenesedjen fel a szalag ellendlldsanak ellenében.
Felkarjai maradjanak szorosan a test mellett, vallai pedig lent.
Lassan térjen vissza a kiindulé pozicidba.




