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Kedves Vasarlonk!

Az On Gj medencefenék-trénerét kifejezetten a mélyebben fekvd,
dltalaban gyengébb izomcsoportok edzésére fejlesztették ki.

Az itt bemutatott gyakorlatok otthon, egyediil vagy baratokkal is
gyakorolhatok. Az Gj medencefenék-tréner intenziv ellendlldsos
edzést kindl a belsd combizmoknak, és tdmogatja a medencefenék
izmainak edzését azdltal, hogy ellenalldst gyakorol a mélyebb
izmokra, és lehetdvé teszi a pozicidk biztosabb megtartdsat.
Alkalmas a kar-, mellkas- és ujjizmok edzésére is.
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Biztonsagi eldirdsok

Edzés el6tt feltétlendil tartsa be a kovetkez biztonségi és edzési

utasitdsokat, hogy elkeriilje az esetleges sériiléseket vagy karokat.

Sziikség esetén, toltse le az Gtmutatét, hogy késdbb ismét &t tudja
olvasni.
Hivja fel mds hasznalok figyelmét is erre az dtmutatdra.

Rendeltetés

A medencefenék-tréner célja, hogy erdsitse a lab és a medence-
fenék izmait.

A medencefenék-tréner otthoni hasznalatra tervezett sportszer.
Fitneszszalonokban és terdpids céld intézményekben torténd,
kereskedelmi jelleq(i felhasznalasra nem alkalmas.

Fontos tudnivaldok

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval, kiilono-
sen abban az esetben, ha On varandés. Kérdezze meg téle,
hogy milyen mértékben végezheti a gyakorlatokat.

- Bizonyos eqészséqgiigyi allapotok, pl. szivritmusszabélyzd, kerin-
gési problémdk, gyulladéssal jaré iziileti vagy inbetegséqgek,
illetve ortopédiai panaszok esetén az edzést meg kell beszélnie
kezelGorvosaval. A szakszer(tlen vagy tulzott mérték( edzés
kdros lehet az egészségre!

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

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céll edzéshez!



VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott személyek

esetében

-Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe keriiljon.
Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

« A sportszer nem j&ték, és amennyiben nem hasznalja, olyan
helyen tarolja, ahol gyermekek nem férhetnek hozza. Kisgyer-
mekek az edzés alatt nem lehetnek az eszkoz hatdsugardban,
igy elkeriilhetdk a balesetveszélyes helyzetek.

A sportszer kizérélag megfeleld fizikai és szellemi fejlettségi
allapotd felnGttek és fiatalkortak dltali hasznélatra késziilt.

Ha gyerekeknek engedélyezi az eszkoz hasznélatét, mutassa meg
nekik a megfelel6 hasznalati médot, és feliigyelje Sket. A szilGk-
nek és a feliigyelettel megbizott mas személyeknek tisztdban kell

lenniiik feleldsségiikkel, mivel a gyermekek természetes jatékosz-

tone és kisérletezd kedve miatt olyan helyzetek is eldallhatnak,
amelyekre a sportszer nem feltétleniil alkalmas. Kiilondsen arra
kell felhivni a gyermekek figyelmét, hogy az eszkdz nem jaték.

VESZELY - sériilésveszély

- Uigyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sportszer-
rel edz. Semmilyen tdrgynak nem szabad benyulnia az edzési te-
riiletbe. Edzés kdzben tartson kell§ tdvolsagot mds személyektdl.

+Minden hasznélat el6tt ellendrizze a sportszert.
Ha az eszk6z megviseltnek, repedezettnek vagy torottnek tiinik,
ne hasznélja tovabb.

- Ne haszndlja a sportszert mas célokra.
Ne tegyen ra semmit, ne {iljon vagy élljon ra.
+Ne nyomja jobban 8ssze a sporteszkdzt

a szerkezetébdl megadott hatarértékeken
tal. - = - -



Néhany dltalanos tudnivalé az edzésrdl

+Meleg, nyugodt, zavartalan helyen végezze a gyakorlatokat.

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

- Laza, kényelmes ruhdzatot viseljen. Lehet6leq mezitlab vagy
sportzokniban végezze a gyakorlatokat. Sziikséq esetén teritsen
le eqy jégamatracot vagy hasonlét. Ordjat és ékszereit vegye le.

- Etkezés utén varjon 1-2 6rét a gyakorlatok elkezdésével,
foétkezés utdn akar 3-4 drat is.

- Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni.

Az edzés el6tt és utdn fogyasszon megfelel§ mennyiséqgi
folyadékot.

- Az er6- és mozgdsgyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.
A gyakorlatokat mindig eqy 5 perces lazitd szakasszal fejezze be.

- Azonnal hagyja abba az edzést, ha a normél izomfajdalomnal

nagyobb fajdalmat észlel vagy eqyéb panaszok |épnének fel.

- 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 eqgy gyakorlatot, azt tiikor el6tt tegye,
hogy jobban ellendrizhesse a testtartast.

- Egyenletes tempéban végezze a gyakorlatokat.

Keriilje a hirtelen mozdulatokat.

« A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen.

Ne tartsa vissza lélegzetét!



Edzés elott: Bemelegités

Az edzés el6tt 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 mésodpercig maradjon a pozicidban.




Medencefenék izmok + bels6 combok

1. pozicid:

2. pozicié:

Gyakorlat:

Eqy széken egyenesen iilve, [dbak 90°-0s szogben

a talajra llitva. Hat egyenes, nézzen egyenesen elfre.

Has- és farizmok kissé megfeszitve.
Tolja felfelé a medencefenék-trénert, amennyire csak
lehetséges, a combjai kozé.

Tolja a medencefenék-trénert kdzvetleniil a térde elé.
Ez néveli a belsé combizmok igénybevételét.
Kilégzéskor szoritsa 6ssze a medencefenék-trénert,
és célzottan feszitse meg a medencefenék izmait.
Tartsa legaldbb 4 médsodpercig, majd engedje el.

Ismételje meg a gyakorlatot.
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Medencefenék izmok + combok belsd része

1. pozicid:

2. pozicié:

Gyakorlat:

Eqy széken egyenesen iilve, [dbak 90°-0s szogben o
a talajra dllitva. Hat eqgyenes, nézzen egyenesen eldre.
Has- és farizmok kissé megfeszitve.

Rogzitse a medencefenék-trénert kozvetleniil a térdek
alatt, a labszdrak kozott.

Tolja a medencefenék-trénert kissé a bokdi folé.
Ez noveli a belsG labszar-izmok igénybevételét.

Kilégzéskor szoritsa 6ssze a medencefenék-trénert,
és célzottan feszitse meg a medencefenék izmait.
Tartsa legaldbb 4 médsodpercig, majd engedje el.

Ismételje meg a gyakorlatot.



Medencefenék izmok + combok belsd része
+ hasizmok

A gyakorlatok intenzivebbé tétele és a hasizmok egyidejli edzése céljabol.

Pozicid:

Gyakorlat:

Uljsn egy fitneszszényegre egyenes hattal, egyenesen elére nézve.

Has- és farizmok kissé megfeszitve. A hata moqott tamassza le a karjait.
Szoritsa be a medencefenék-trénert a ldbai kozé.

A labait kissé behajlitva emelje meg hasizombdl. Kilégzéskor szoritsa
ossze a medencefenék-trénert, és célzottan feszitse meg
a medencefenék izmait. Tartsa meq legaldbb
4 mésodpercig, majd engedje el.

Ismételje meq a gyakorlatot.




Mellkas- és karizmok

1. pozicid:

Gyakorlat:

Eqy széken egyenesen iilve, [dbak 90°-0s szogben

a talajra dllitva.. Hat egyenes, nézzen egyenesen elére.
Has- és farizmok kissé megfeszitve.

Fogja meg a medencefenék-trénert a kezével, és tartsa
a mellkas magassagaban, behajlitott karokkal.

A konyokok kifelé mutatnak.

Kilégzéskor nyomja Gssze a medencefenék-trénert.
Tartsa meg legaldbb 4 mésodpercig, majd engedje el.

Ismételje meg a gyakorlatot.




Mellkas- és karizmok

2.pozici6:  Eqy széken egyenesen {lve, dllitsa fel 9
|abait csipdszélességben, 90°-0s
szogben. Hat egyenes, nézzen
egyenesen elre. Has- és farizmok
kissé megfeszitve.
Szoritsa be a medencefenék-trénert
az alkarjai kozé.
Nydjtsa el6re a karjait a mellkas
magassagaban.

3.pozici6:  Hajlitsa be karjait vallmagassagban
felfelé a test el6tt.

Gyakorlat:  Kilégzéskor nyomja 6ssze a meden-
cefenék-trénert. Tartsa legaldbb
4 mésodpercig, majd engedje el.

Ismételje meg a gyakorlatot.




Ujjizmok

Pozicid: Fogja meg a medencefenék-trénert
az abrdn l4thaté modon.

Gyakorlat:  Kilégzéskor nyomja 6ssze a meden-
cefenék-trénert. Tartsa meg legaldbb

4 mésodpercig, majd engedje el.
Ismételje meg. l l
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Tisztitas
A termék anyagai izzadségallok, de idénként meg kell tisztitani, Gyartastechnikai okokbol a termék els§ kicsomagoldsanal
hogy az edzés higiénikus maradjon. enyhe szagképzGdés elofordulhat. Ez teljességgel veszély-

telen. Az elsd hasznalat el6tt jol szell6ztesse ki a terméket.

> Sziikség esetén nedves ruhdval tordlje le a tréner eszkozt. A szaq rovid id6 alatt eltdinik.

TUDNIVALG - anyagi kdrok:
- A sporteszkdz tisztitdsdhoz ne hasznéljon tisztitészereket.

+Ne térolja a sporteszkozt kozvetlen napfénynek kitéve.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hdmérsékletnek.
Ovja a széls6séges homérséklet-ingadozéstdl, jelentds mértéki
paratartalomtol és viztél.

- Egyes lakkok, m{ianyagok vagy padléapold szerek megrongdlhat-
jak és felpuhithatjak a termék anyagat. Sziikséq esetén helyezzen
a termék ald cstszasmentes aldtétet, igy elkeriilhetd, hogy kelle-
metlen nyomok maradjanak a padIdn, és tarolja a terméket
pl. egy megfeleld dobozban.



