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Biztonsaga érdekében

Rendeltetés

Az (j hasizom trénert a hasizmok edzésének optimélis seqgitésére
tervezték.

A hasizom tréner otthoni hasznélatra tervezett sportszer.
Fitneszszalonokban és terdpids céld intézményekben torténd,
kereskedelmi jelleg(i felhasznalasra nem alkalmas.

Maximalis engedélyezett terhelés: 100 kg

Fontos tudnivalok

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése elGtt konzultdljon orvosaval. Kérdezze
meg, hogy On milyen mértékben végezheti a gyakorlatokat.

- Bizonyos eqészségiigyi allapotok esetén, pl. szivritmus-szabélyzo,

terhesséq, keringési panaszok, gyulladassal jaré iziileti vagy
inbetegségek, illetve ortopédiai eredet( panaszok esetén az
edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell kezelGorvosaval.

A szakszerd(itlen vagy tdlzott mértéki edzés veszélyeztetheti
az eqészségét!

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

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céll edzéshez!

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott személyek
esetében

- A sportszer nem jéték, és amennyiben nem hasznalja, olyan he-
lyen térolja, ahol gyermekek nem férhetnek hozza. Kisgyermekek
az edzés alatt nem tartézkodhatnak az eszkoz hatésugaraban,
igy elkeriilhetdk a balesetveszélyes helyzetek.

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

Ha gyerekeknek engedélyezi a sporteszkdz hasznalatat, mutassa
meg nekik a megfelel§ hasznélati mddot, és feliigyelje Gket.

A szillGknek és a felligyelettel megbizott més személyeknek
tisztdban kell lenniiik felelésséqgiikkel, mivel a gyermekek termé-
szetes jatékosztone és kisérletezG kedve miatt olyan helyzetek
és viselkedésmddok is eldéllhatnak, amelyekre a sportszer nem



feltétlenil alkalmas. Kiilondsen arra kell felhivni a gyermekek
figyelmét, hogy az eszkdz nem jaték.

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

VESZELY - sériilésveszély

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

+Ne viseljen ékszert, példdul gydr(it vagy karkotdt, mivel ezekkel
megsértheti magat, illetve a termék megrongalddhat.

+ Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhazatot.
- A talaj legyen sima és egyenes.

« Uigyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sportszerrel
edz. Edzés kozben tartson kell6 tdvolsagot mds személyektdl.
Semmilyen targynak nem szabad benylnia az edzési teriiletbe.

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

Edzés kozben iigyeljen a kovetkezdkre

+Ne eddzen kdzvetleniil étkezés utén.

Vérjon legaldbb 30 percet az étkezés utdn - az étkezés mennyi-
ségétél és az On eqyéni fizikai adottsdgaitél fiiggden -, mieldtt
elkezdene edzeni.

Ne eddzen, ha nem érzi jol magat, beteq vagy faradt, illetve eqyéb
tényez6k szélnak egy koncentralt edzés ellen. Az edzés alatt
fogyasszon megfelel6 mennyiségd folyadékot.

- Az optimalis edzési eredmények elérése és a sériilések
elkeriilése érdekében mindenképpen iktasson be az edzés-
tervbe bemelegitést az edzés megkezdése eldtt, majd
levezetd gyakorlatokat az edzést kovetden.

- Fizikai allapotatél fligg6en kezdetben csak néhdnyszor ismételje
a gyakorlatokat.
A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legaldbb eqgy eqyperces
sziinetet. Lassan névelje a gyakorlatok ismétlésének szamat 10
és 20 kozé - vagy ennél tobbre. Soha ne eddzen kimeriilésig.

- Egyenletes tempdban végezze a gyakorlatokat.
Kerilje a hirtelen mozdulatokat.



- A gyakorlatok kdzben egyenletesen lélegezzen tovabb. Ne tartsa
vissza a lélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor Iélegezzen be.
A gyakorlat legmegterheldbb pontjén fijja ki a levegét.

- Mindig végezze el a gyakorlatokat - amelyeknél ez sziikséges -
mindkét oldalon.

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

+Ne hatbdl nyomja, és ne nyakbdl hiizza fel magat, hanem feszitse
meg a hasizmokat, és onnan végezze a mozdulatokat.

- Ne terhelje tl magat. Csak annyi ideig végezzen eqy gyakorlatot,

ameddig az az On er6nléti allapotanak megfeleld.
Amennyiben fajdalmat érez, vagy egyéb panaszok |épnének fel
eqy gyakorlat soran, azonnal hagyja abba az edzést.

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

« A sportszert nem hasznélhatja egyszerre tobb személy.
- A sporteszkoz szerkezetét mddositani tilos.

FIGYELEM - anyagi karok
+Ne hasznélja a sporteszkozt rendeltetésétdl eltérd célra,

ne éllitson ré targyakat vagy hasonldkat.

+Ne hasznélja a sporteszkozt érzékeny padldkon. A nagy pontszer(i

benyomddas kovetkeztében nyomok keletkezhetnek.

Nem teljesen kizart, hogy eqyes lakkok, miianyagok vagy kiilon-
b6z6 btor- és padlddpol6 szerek a termék anyagat felpuhitjdk
és karositjak. Sziikség esetén helyezzen a termék ald csliszas-
mentes alatétet, és tarolja pl. egy megfelel6 dobozban, igy
elkeriilhetd, hogy kellemetlen nyomok maradjanak a padIon.

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajénlott. Egymas utan
mozgassa at testrészeit:

- Fejdontés eldre, hatra és oldalra.

- Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- A felsdtest elGre, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.

+ A csipd eldre, hétra, jobbra, balra toldsa.

+Helyben futds.



Edzés utan: Nyujtds és pihenés

Napjainkban a legtobben egész nap eqy irodaban, szamitdgép el6tt
lilnek, vagy hasonlo, f6ként il tevékenyséqget végeznek. Ez altald-
ban eldre hajld testtartdshoz vezet, a hatizmok folyamatosan kissé
megfesziilnek, az eliilsé torzsizmokat alig hasznaljak, és hosszd ta-
von megrovidiilnek. Az izmok hajlitdsanak és nyGjtasanak egyensu-
lya felborul, ami rossz testtartashoz és gyakori hatfajashoz vezet.

Ennek ellensilyozasara az eliils torzsizmokat erésiteni és nydjtani

kell.

Gyakorlat végzése

1. EI8szor melegitse be kell6képpen az izmait. Ha az izmok még

mindig hidegek és merevek, akkor kellemetlen fajdalom, az iz-
mok, inak és szalagok sériilésének, s6t akar a porckorongsérv
veszélye is fennall.
Néhdny sport- és bemelegitd gyakorlat, egy pihentetd forrd fiir-
d6 vagy eqgy kiadds szaundzas seqit az izmok felmelegitésében
és rugalmassa tételében.

2. El8szor fekiidjon a hatéra - lehet6leg jégamatracra vagy
hasonldra - a hasizom tréner nélkiil, a labak hosszan,
a karok lazan, oldalra kinydjtva.

Ha nem nagyon edzett, akkor maris érezni fogja az izmok
r)yt]jtését.
Erezze a nyUjtast, nydjtsa ki a karjait a feje folé, és ny(jtoz-
kodjon olyan hosszlra, amennyire csak tud.

Id6tartam: 1-2 perc

3. Amikor dgy érzi, hogy a nyUjtas érzése csokken, akkor vegye
a hasizom trénert. Allitsa fel a labait, tolja fel eqy kicsit
a csipdjét, és helyezze a felsd részt a keresztcsont ald
(ne az dgyékcsigolyak ald). Lassan engedije le a csipdjét a felsd
részre, majd lassan és dvatosan nyujtsa ki a 1abat, és érezze,
ahogy az izmai megnyUinak. Lazitsa el a testét, Iélegezzen
tudatosan, és érezze a nyjtast.

Idotartam: 1-2 perc




4. Most mar fokozatosan végezhet néhany gyakorlatot is ebben

a helyzetben.

- Oldalra nyissa szét a kinydjtott Iabait.

- Felvaltva emelje fel a labét egy kissé, de mindig kdzben
mindig érjen a talajhoz.

- Ezutan - majdnem - emelje fel mindkét labat egyszerre.
Emellett feszitse meq a felstestet Ggy, hogy az - szinte -
felemelkedjen.

Majd engedje le. Lélegezzen mélyeket.
Id6tartam: 1-2 perc

5. Hzza fel a labait, emelje fel a csipdjét, vegye ki a hasizom
trénert, és engedje le a csipdjét a padldra.

> Pihenjen egy kicsit, és élvezze a pihenést, mielGtt lassan
feldllna.



Kiindulé pozicio: A hata alatt a hasizom trénerrel fekve, a hat

eqy kissé tdlnytjtott. Labak felhdzva, has és farizmok megfeszitve.

Kezek a fej mogott dsszekulcsolva. A fej és a nyak ellazitva.

Gyakorlat végzése: Hashol emelje meg kissé a felsdtestét,
és tartsa gy, hogy a konyokok a fiilek mellett maradjanak.
Ne a nyakbol kiindulva hizza fel magat!

Engedje le ismét a fels6testét, de ne fektesse le teljesen.
Szémoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiinduld pozicidba.

4-6 alkalommal ismételje meg.




Kiindulé pozicio: A hata alatt a hasizom trénerrel fekve.
Has és farizmok megfeszitve.

Kezek a fej mogott dsszekulcsolva. A fej és a nyak ellazitva.
Hasbal kiindulva emelje fel a behajlitott Iabait.

Gyakorlat végzése: NyUjtsa ki a Iabat és tartsa meg, a fels6test
ekdzben kissé lejjebb siillyed.

A konyokok maradjanak a fiilek mellett. Ne a nyakbdl kiindulva
hizza fel magét!

Szédmoljon 4-ig, és lassan hajlitsa be Ujra a labat, de ne tegye le
teljesen.

4-6 alkalommal ismételje meg.




Kiindulé pozicio: A hata alatt a hasizom trénerrel fekve. Gyakorlat végzése: Felvaltva nyjtsa ki és hajlitsa be a labait

Has és farizmok megfeszitve. (.biciklizés"), a fels6test ekdzben kissé lejjebb siillyed.
Kezek a fej mogott dsszekulcsolva. A fej és a nyak ellazitva. A konyokok maradjanak a fiilek mellett. Ne a nyakbdl kiindulva
Hasbal kiindulva emelje fel a behajlitott Iabait. hiizza fel magat!

Lendilletes, szamoljon 10-ig vagy 15-ig, majd tegye le a labait.




Kiindulé pozicio: Oldalsd helyzetben fekiidjon a hasizom trénerre, ~ Gyakorlat végzése: Emelje meq fels6testét a torzsizombol

tamaszkodjon a behajlitott karjara, a kezek a fej mogott dsszekul- kiindulva annyira, amennyire csak lehet.

csolva. A labak kinyGjtva egymason fekszenek. A konyokok maradjanak a fiilek mellett. Ne a fejét hizzal
A hat maradjon egyenesen, hasét és fenekét feszitse meg.
Szémoljon 4-ig, majd térjen vissza a felsétestével a kiinduld
helyzetbe, de ne fekiidjon le teljesen.

4-6 alkalommal ismételje meg.
Oldalcsere.

Oldalso torzsizomzat




Tisztitas

+ A terméket sziikség esetén nedves ruhdval letorélheti. Hagyja
a terméket a tisztitds utdn szobahémérsékleten a levegdn
megszdaradni. Ne tegye f(it6testre, ne hasznaljon hajszaritét vagy
hasonl6t!

« A terméket hiivds, szaraz helyen tarolja.
Ovja napfénytdl, valamint hegyes, éles vagy durva targyaktol
és feliiletektdl.

- Ne hasznélja a sporteszkdzt érzékeny padidkon. A nagy pontszer(
benyomddas kovetkeztében nyomok keletkezhetnek.
Nem teljesen kizart, hogy eqyes lakkok, miianyagok vagy kiilon-
b6z6 bitor- és padléapold szerek a termék csdszasgatld anyagat
felpuhitjak és karositjak.
Sziikséq esetén helyezzen a termék ald csiszasmentes alatétet,
és tarolja pl. eqy megfeleld dobozban, igy elkeriilhetd, hogy kelle-
metlen nyomok maradjanak a padIon.

+ Anyaga: EVA

Gyartastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagoldsanal
enyhe szagképzddés el6fordulhat. Ez teljesen veszélytelen.
Csomagolja ki a terméket és hagyja jol kiszell6zni.

A szag rovid idd alatt eltiinik. Szell6ztesse ki jol a helyiséget.



