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Fitnesz gorgo

Edzésposzter

P2\

Sériilésveszély!
Ne dllva végezze a gyakorlatokat.

Egyenes hasizmok, mellizomzat, eliilso combizmok, tricepsz és alsé karizmok
Az egész torzsizomzat erositése a stabilitashoz

Testtartds: Négykézlab, 1abujjhegyek felhlzva.
Hata és nyaka képezzen egyenes vonalat, nézzen lefelé - ne hajtsa hatra a fejét.
Has- és farizmok megfeszitve.
Kezeivel egymastdl vallszélességben tamaszkodjon a markolatokra , kézfeje
nézzen el6re, karok egyenesek, de ne nyujtsa ki ket teljesen.

Gyakorlat: ~ Guruljon el6re a fitnesz gérgdvel, felsétestét kozben engedije le, karjait nyujtsa Gyakorlatvaltozat: Kozben emelje fel Ibait is. Noveli az egész térzsizomzat
el6re, amig a teste majdnem teljesen nyujtva van, de ne tegye le a talajra. igénybe vételét, és intenzivebbé teszi az edzést.
Karjai legyenek egyenesek, de ne nyujtsa ki 6ket teljesen.

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

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.

Emellett: kereszt hasizom
Testtartds: az el6z6ekben leirtak szerint

Gyakorlat:  Atlésan guruljon elére a fitnesz goérgével, felsétestét kozben engedje le, karjait
nyujtsa elére, amig a teste majdnem teljesen ki van nyujtva, de ne tegye le a
talajra.

Karjai kbzben legyenek egyenesek, de ne nyujtsa ki ket teljesen.

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

Ismételje meg a gyakorlatot a masik oldalon is.

Nyujtogyakorliatok



Kedves Vasarlonk!

A fitnesz gorgd noveli az ellenalldst az eldrequrulds kozben, és a beépitett
rugés mechanizmusnak kdszonhetGen seqiti a visszafelé guruldst, igy seqit
Onnek a mozgéssor kontrollalt elvégzésében.

A tiiloldalon taldl olyan gyakorlatokat, amelyekhez ezt az eszkozt tervezték.
Reméljiik, 5romét leli az edzésben!

A Tchibo csapata

Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irasokat, és az esetleges sériilések
és karok elkeriilése érdekében, csak az (tmutatdban leirt mddon hasznélja
a terméket.

Orizze meg az Gtmutatot, hogy sziikség esetén késébb ismét at tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktdl, az dtmutatot is adja oda az j tulajdonos-

nak.
Rendeltetés

Ez a sportszer az egész torzsizomzat, valamint az eliilsé combizom,
az alkar és a tricepsz erésitésére szolgal.

Ez a sportszer megfelel a H felhasznalasi osztalynak, azaz otthoni
haszndlatra tervezett sportszer. Fitneszszalonokban és terdpids célu
intézményekben torténd, lizleti jelleql felhasznaldsra nem alkalmas.

Az eszkozt legfeljebb 100 kg stlyd személy hasznalhatja. Ne terhelje tal!

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

Csak olyan gyakorlatokat végezzen, amelyek alkalmasak a sportszerrel
torténd kivitelezéshez (ldsd a posztert a gyakorlatokhoz a tiloldalon).
Ugy végezze el a gyakorlatokat, ahogyan azok le vannak irva. Ugyeljen
a helyes testtartdsra. A helytelen vaqy tdlzott mértékii edzés eqészség-
kdrosoddst okozhat.

Ne eddzen kézvetleniil étkezés utan. Legaldbb 30 percet varjon, miel6tt
elkezdené az edzést.

Ne eddzen, ha nem érzi j6l magét, beteq vaqy faradt, illetve eqyéb
tényezdk szdlnak egy koncentralt edzés ellen.

Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiséq( folyadékot.

A lehet6 legjobb edzési eredmények eléréséhez és a sériilések elkeriilése
érdekében az edzés kezdete eldtt mindenképpen tervezzen be eqy
bemelegitési fazist, a végén pedig eqy lazitasi fazist az edzéstervbe.
Fizikai allapotdtdl fliggden kezdetben csak néhanyszor ismételje

a gyakorlatokat.

A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legalabb egy egyperces
szlinetet. Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat kb.

10-20 ismétlésre. Soha ne torndzzon kimeriilésig.

Egyenletes sebességqgel végezze a gyakorlatokat. Kerdilje a hirtelen moz-
dulatokat. A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat szamrendszer(i itemben
végzi, példaul 2 iitem elbre, 4 item tartds és 2 {item vissza. Probalkozzon
tobbféleképpen, amig ki nem alakitja sajat, egyenletes ritmusat.

A gyakorlatok kdzben egyenletesen |élegezzen tovabb. Ne tartsa vissza
Iélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor Iélegezzen be. A gyakorlat leg-
megterhel6bb pontjan fijja ki a leveg6t.

A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja, hogy a gyakorlatok
sordn elterelddjon a figyelme

A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson!
Feszitse meg fenekét és hasat.

Ne terhelje til magat. Csak annyi ideig végezzen egy gyakorlatot,
ameddig az eronléti allapotanak megfeleld. Amennyiben fajdalmat
érez, azonnal hagyja abba az edzést.

Ajanlatos megkérni tapasztalt fitneszedz6t, hogy mutassa meg

a gyakorlatok helyes kivitelezését.

Fontos tudnivalok
Kérdezze meg orvosat!

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

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabélyzd hasznélata, szivelégte-
lenséq, terhesséq, vérkeringési zavarok, gyulladdssal jar¢ iziileti vagy
inbetegséqgek, illetve az ortopédia teriiletét érintd panaszok esetén az
edzéssel kapcsolatban eqyeztetnie kell kezel6orvosaval. A szakszer(itlen
vaqgy tdlzott mértéki edzés veszélyeztetheti az egészségét!

Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi
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 gyermekek és mozgéasukban korlatozott
szemelyek esetében

A sportszer nem jatékszer, amennyiben nem hasznélja, olyan helyen
tarolja, aholy gyermekek nem férnek hozza. Kisgyermekeknek az edzés
kdzben nem szabad a sportszer kdzelében tartézkodniuk, igy elkeriil-
hetdek a balesetveszélyes helyzetek.

A sportszer kizarélag megfeleld fizikai és szellemi fejlettségi dllapot
felndttek és fiatalkordak ltali hasznalatra késziilt.

Ha gyerekeknek engedélyezi a sportszer hasznalatat, mutassa meg nekik
a megfeleld haszndlati modot, és felligyelje Oket. A sziil6knek és a fel-
iigyelettel megbizott mas személyeknek tisztaban kell lenniiik felelGs-
ségiikkel, mivel a gyermekek természetes jatékosztone és kisérletezd
kedve miatt olyan viselkedéssel és helyzetekkel is kell szdmolni,
amelyeket a sportszer tervezésekor nem vettek figyelembe. Kiilonosen
arra kell felhivni a gyermekek figyelmét, hogy az eszk6z nem jaték.

Ne engedje, hogy a gyermekek feligyelet nélkiil hasznaljdk a terméket.
Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek kezébe keriiljon.
Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

VESZELY - sériilésveszély

+ A térdiziiletek kimélésének érdekében haszndlja a mellékelt
térdparnat.
Ha nincs hozzéaszokva 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 mindazonaltal keriilje.

Ne viseljen ékszert, példaul gy(r(t vagy karkot6t, mivel ezekkel
megsértheti magat, illetve megrongalddhat az eszkoz.

Az edzés soran viseljen kényelmes ruhdzatot.

A padld legyen sima, egyenes, stabil és kell6képpen kemény. Magas
szald sz8nyegpadIdk nem alkalmasak. Vegye figyelembe, hogy a gorgék
gurulasa kézben nagy nyomas nehezedik rajuk. Ez nyomokat hagyhat
az érzékeny padldkon. A sportszer hasznalatdhoz kd-, csempe- vagy
hasonldan kemény padIdk, illetve révid szald. tomor szényegpad|dk
alkalmasak.

Biztosan tartsa meg az eszkozt a markolatoknal a gyakorlatok
soran. Ne engedje szabadon visszagurulni, ha a sportszer feltol-
todott a mozgasi energiaval, hanem iranyitva vezesse vissza a
kiindulé helyzetbe.

A sportszert nem hasznalhatja eqgyszerre tobb személy.
Ne dlljon ra az eszkozre, illetve markolatokra.

Ugyeljen arra, hogy
‘ edzés kdzben legyen

~ . elég mozgdstere. Edzés
| kbzben tartson kelld
tavolsagot mas szemé-
lyektdl. Semmilyen
targynak nem szabad
~.| | benydlnia az edzési

. teriiletbe.

A sportszer szerkezetét modositani tilos. Ne haszndlja a sportszert mas
célokra.

A sportszer biztonsagos hasznalata érdekében ellendrizze minden edzés
el6tt, hogy nincs-e rajta sériilés vagy kopas. Ha lathatd sériiléseket
észlel, ne haszndlja tovdbb az eszkdzt. Az eszkdz sziikséqges javitasat
bizza szakszervizre vaqy képzett szakemberre. A szakszer(tleniil végzett
javitdsok jelentds veszélyforrassa valhatnak a terméket hasznald
személyre nézve.

Ellendrizze minden edzés el6tt, hogy szorosan illeszkednek-e

a markolatok.

Edzés elott: Bemelegités

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

Fejddntés jobbra, balra, el6re, hatra.

Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés.
Karkorzés.

A felsGtest eldre, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
A csip6 el6re, hatra és oldalra toldsa.

Helyben futas.

Edzés utan: Nydjtas
A tiloldalon taldl néhany nyujtégyakorlatot.

Kiindulé pozicid az dsszes nydjtdgyakorlathoz:
Szegycsont megemelve, vallak leengedve, térd enyhén behajlitva,
a labfej kissé kifelé forditva. Hatét tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a pozicidban.

Osszeszerelés

1. Huzza le az egyik markolatot
a markolat rudjardl.

Vezesse &t a markolat ridjat
az eszkoz nyilasan, és dugja

litkdzésig a rddra.

vissza a markolatot szorosan,

Ugyeljen a mozgds irdnyéra:
el6re - az energia toltadik
hétra - az energia leaddsra kerdl

eldl

=

Tisztitas
D> Sziikség esetén tordlje le a sportszert eqy vizzel enyhén benedvesitett
ruhdval. A tisztitashoz ne haszndljon tisztitészereket.

FIGYELEM - anyagi karok

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

Ovja az eszkozt nagy hémérséklet-ingadozasoktl, jelentds mértéki
nedvességtol és viztol.

Nem teljesen kizart, hogy eqyes lakkok, m{ianyagok vagy bdtorapold
szerek a parnazat anyagat felpuhitjak és kdrositjak. Sziikséq esetén
helyezzen a termék ala csiszasmentes alatétet, és tarolja a terméket
pl. egy megfelel§ dobozban, igy elkeriilhetd, hogy kellemetlen nyomok
maradjanak a padlén.

Anyaga:  Vaz: PP
Gorgdk: PP TPR bevonattal
Markolat parndzata: PU-hab
Térdparna: NBR-hab
Mérete:  kb. 235 x 335 x 165 mm (szé x mé x ma)
Silya: kb.14 kg

Gyartastechnikai okokbol a termék elsd kicso-
magoldsanal enyhe szagképzédés el6fordulhat.
Ez teljesen veszélytelen. Csomagolja ki a ter-
méket és hagyja jol kiszell6zni. A szag rovid id6
alatt elt(inik. Szell6ztesse ki jol a helyiséget!
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