Rugalmas fitneszszalag A

Természetes kaucsuklatex
felhasznalasaval késziilt,
ami allergiat
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Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az Gtmutatdban leirt
médon hasznalja a terméket. Grizze meg az Gtmutatét, hogy szik-
séq esetén késGbb ismét 4t tudja olvasni. Amennyiben megvalik

a terméktdl, az Gtmutatot is adja oda az (j tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitnesz szalag otthoni hasznalatra tervezett sportszer. Fitneszstidi-
Okban és terapias céld intézményekben torténd, kereskedelmi jelleq
felhasznalasra nem alkalmas.

Ne végezzen mas gyakorlatokat, csak amelyek itt le vannak irva.

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése el6tt konzultdljon orvosdval. Kérdezze
meg tdle, hogy az On szamdra milyen mértéki edzés javasolt.

- Bizonyos eqészséqiigyi allapotok, pl. szivritmusszabalyz, terhes-
séq, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegségek, illetve ortopéd
panaszok esetén az edzést meg kell beszéInie kezelGorvosaval.

A szakszerditlen vaqgy tdlzott mértéki edzés karos lehet az egész-
ségre!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az aldb-
bi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds Iégszomj
vagy mellkasi fajdalom. Izom- vaqgy iziileti fajdalom esetén is
azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkoz nem alkalmas terapias céll edzéshez!

VIGYAZAT - sériilésveszély

- Vigydzat! A szalagot nem szabad tdlfesziteni:
Csak addig nydjtsa a szalagot, amig még rugalmas.
Ne nyujtsa er6vel ennél tovabb, kiildnben megsériil az anyaga.
Magas személyek iigyeljenek erre a nagy nyujtast igényld gya-
korlatok soran. Ezen gyakorlatokhoz esetleg hosszabb szalag-
ra lesz sziikség.
Ne terhelje meg a szalagot teljes teststlyaval.

+ Az edzés megkezdése eldtt konzultaljon orvosaval, hogy végez-
heti-e a gyakorlatokat és mely gyakorlatok megfelel6ek az On
szamdra.

« 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 az edzést.

- Afitnesz szalag nem jaték, ezért olyan helyen tarolja, ahol
a gyerekek nem férnek hozzd. Megfojtds veszélye all fenn!

- Ha gyerekeknek engedélyezi a szalag hasznalatét, mutassa meg

nekik a megfeleld hasznalati médot, és felligyelje Gket a gyakor-

latok végzése kdzben. A szakszer(itlen vagy meger6ltetd edzés
eqészséqiigyi problémékat okozhat.

-Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni.
Ne eddzen kozvetlenil étkezés utan. Az edzés alatt fogyasszon
megfelel6 mennyiséqd folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,
a huzatot mindazonaltal keriilje.
- Minden hasznélat el6tt ellendrizze a szalagot. Ha a szalag meg-

viseltnek, lyukacsosnak vaqy szakadozottnak tiinik, ne hasznélja
tovébb.

- Ha a gyakorlathoz rogziti a szalagot: iigyeljen arra, hogy a rogzi-

téshez hasznélt targy megfeleld stabilitdsd legyen, és elbirja a
hlizést; tehat a szalagot ne rogzitse az asztal Iabahoz vagy hason-
I6hoz! Ne rogzitse éles szél(i targyakhoz! Ne rogzitse ajtéhoz vagy
ablakhoz.

+Ne viseljen ékszert, példaul gy(r(t vagy karkotét.

On megsériilhet, illetve megrongalédhat a szalag.

+ Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhazatot.
- Lehetdséq szerint mezitldb vagy sportzokniban eddzen. Feltét-

lendil tigyeljen arra, hogy szildrdan és stabilan élljon. Ne eddzen
zokniban sima feliileten, mivel kdnnyen megcstszhat és megsé-
riilhet. Hasznaljon pl. cstiszdsgatl6 fitneszsz6nyeget.

- Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgéstere, amikor a sport-

szerrel edz (2,0 m edzéstér + 0,6 m szabad teriilet korben).
Edzés kozben tartson kell6 tavolsdgot mds személyektdl.

- A fitneszszalagot nem hasznalhatja egyszerre tobb személy.
- A fitneszszalag szerkezetét modositani tilos. Ne hasznélja

a szalagot rendeltetésétdl eltérd célokra!



Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson!
Térdeit 4ll6 helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meg fenekét
és hasat.

- Tartsa mindig erdsen szalagot a hurkokndl fogva, hogy ne csidsz-
szon ki a kezébdl. Sziikség esetén tekerje eqyszer a keze, illetve
a laba koré.

« A csuklok tiinydjtdsanak elkeriilése érdekében a szalagokat
az alkar meghosszabbitasaként, egyenes vonalban tartsa,
ne hajlitsa lefelé.

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

- Mar a kiinduldsi pozicidban is tartsa kissé feszesen a szalagot.

- Egyenletes tempdban végezze a gyakorlatokat. Keriilje a hirtelen
mozdulatokat. A szalagot soha ne hagyja visszapattanni, hanem
egyenletesen engedje vissza a kiinduldsi pozicidba. A legegysze-
rlibb, ha a gyakorlatokat szdmrendszer(i itemben végzi, példaul
2 item hizds, 1 Gtem tartds és 2 {item leeresztés. Probalkozzon

tobbféleképpen, amig meg nem talalja sajat, eqyenletes ritmusat.

« A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen.

Ne tartsa vissza lélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor lélegez-
zen be. A gyakorlat legmegterhelbb pontjan fujja ki a leveqét.

-Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.

A gyakorlatokat - testi allapottdl fiiggGen - csak néhanyszor
ismételje meg (kb. 3-4-szer). A gyakorlatok kdz6tt iktasson be
eqy-egy kb. egyperces sziinetet. Lassan ndvelje a gyakorlatok
ismétlésének szamat 10 és 20 kdzé. Soha ne torndzzon kime-
riilésig. Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

« A gyakorlatnak és a kivant ellendlldsnak megfelel6en gy valasz-

sza ki a hurkot, hogy a gyakorlatot helyes tartassal tudja kivite-
lezni, de azért a megfelel6 mértékben eréltesse meg magét.
Akkor vélasztotta a megfeleld hurkot, illetve ellenallast, ha a
gyakorlat végzése 8-10 ismétlés utan megerdltetdvé valik.



Edzés el6tt: Bemelegités

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

- Fejdontés elGre, hatra és oldalra.

- Vall felemelése, leeresztése és véllkorzés.

- Karkdrzés.

- A felsGtest elre, hétra, jobbra, balra mozgatdsa.
« A csip6 eldre, hatra, jobbra, balra tolasa.

- Helyben futds.

Edzés utan: Nydjtas

Kiindul6 pozicié az dsszes nydjtégyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasat, véllat engedje le, térdét kissé hajlitsa be,

enyhén forditsa kifelé a labfejét. Hatét tartsa egyenesen!
Gyakorlatonként kb. 20-35 mdsodpercig maradjon a poziciéban.

Nydjtogyakorlatok




Q"

Kiindulé pozicié: Alljon
enyhén behajlitott térdek-
kel csipOszéles terpeszbe.
Tartsa a szalagot feszesen
a tarkdja mogott.

Gyakorlat végzése: Egy-
szerre nyUjtsa ki az alkarjait.
Lassan vezesse vissza kar-
jait a kiinduldsi helyzetbe.

VIGYAZAT!
Ne nyijtsa tal
a szalagot!




9 Vall + tricepsz A

VIGYAZAT!
Ne nyujtsa tdl
a szalagot!

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén
behajlitott térdekkel csip8széles
terpeszbe. Tartsa a szalagot
keresztben, feszesen a feje
mogott.

Gyakorlat végzése: NyUjtsa ki

a fellil taldlhato alkarjat atldésan
felfelé. A konyok és a felkar a he-
lyén marad. Lassan engedje visz-
sza a karjat a kiindulé pozicidba.

Végezze el a gyakorlatot a masik
oldalon is.



Vallak A
VIGYAZAT!
Ne nydjtsa tdl

a szalagot!

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén
behajlitott térdekkel csip8széles
terpeszbe. Vezesse a szalagot a
hénaljak alatt felfelé.

Gyakorlat végzése: Egyszerre emel-
je fel mindkét karjat. Lassan vezesse
vissza karjait a kiindulasi helyzetbe.




VAN

VIGYAZAT!
Ne nydjtsa tdl
a szalagot!

Kiindulé pozicié: Terpeszal-
ldsban hajlitsa be enyhén

a térdét. Eqgy kézzel tolja el
a szalagot a testétdl.
Gyakorlat végzése: Kinyujt-
va emelje fel a kezét vallma-
gassdgig. Lassan engedje
vissza a karjat a kiinduld
poziciéba.

Végezze el a gyakorlatot

a masik oldalon is.



e Bicepsz A
VIGYAZAT!

. Ne nydjtsa til
Kiindulé pozicié: Alljon tdmadd- a szalagot!
alldsba. Ugyeljen arra, hogy a
hata egyenes maradjon, nézzen
elére. Enyhén behajlitott karral
tartsa feszesen a szalagot, fel-
karjat szoritsa fels6testéhez.

Gyakorlat végzése: Huzza fel
mindkét karjat egyszerre mell-
magassdagig. Lassan vezesse
vissza karjait a kiindulasi hely-
zetbe.




Kiindulé pozicié: Térdeljen a ta-
lajra, a szalag legyen eqyik térde
alatt. Enyhén behajlitott karral
tartsa feszesen a szalagot, fel-
karjat szoritsa fels6testéhez.

Gyakorlat végzése: Alkarjait
hlzza egyszerre felfelé.
Felkarjai maradjanak a pozi-
cidban. Lassan vezesse vissza
karjait a kiinduldsi helyzetbe.




0 Hat + vall hatso része

Kiindulé pozicié: Uljén a padldra,
egyik [aba legyen kinydujtva, a masik
behajlitva. Ugyeljen arra, hogy a
hata egyenes maradjon. Enyhén
behajlitott karokkal tartsa feszesen
a szalagot.

Gyakorlat végzése: Hlzza hatra
egyszerre mindkét karjat mellma-
gassdgban. Lassan vezesse vissza
karjait a kiinduldsi helyzetbe.

A\

VIGYAZAT!
Ne nydjtsa til
a szalagot!




e Comb, hét + fenék A\
VIGYAZAT!

Ne nyijtsa tal
a szalagot!

Kiindulé pozicié: Alljon négykézlab. Ugyeljen
arra, hogy a hata egyenes maradjon. Ne nyujt-
sa meg tulzottan a nyakat. Nyaka legyen egy
vonalban gerincével. Tegyen egy hurkot egyik
térdére és tartsa ebben a pozicidban a padién.
A masik, kissé felemelt |aba segitségével A
tartsa feszesen a szalagot. pajterdellalnnaky

azonnal fejezze be
a gyakorlatot.

Gyakorlat végzése: NyUjtsa ki hatrafelé a 13-
bat. Lassan engedje vissza a |abat a kiinduld
pozicidba, anélkll hogy letenné a talajra.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.




9 Comb hatsé része + fenék

Kiindulé pozicié: Alljon négykézlab. Ugyeljen \ ' ‘
arra, hogy a hata egyenes maradjon. Ne nyujtsa
meg tulzottan a nyakat. Nyaka legyen egy vo-
nalban gerincével. Tegyen egy hurkot egyik
talpara és tartsa ezt ebben a pozicidban a — =

padléon. A masik, felemelt 1aba segitségével A Q
tartsa feszesen a szalagot. Ha térdei féjnénak,

azonnal fejezze be
a gyakorlatot.

Gyakorlat végzése: NyUjtsa ki felfelé a Iabat.
Lassan engedje vissza a [abat a kiinduld pozi-
ciéba, anélkil hogy letenné a talajra.

Végezze el a gyakorlatot a mdasik oldalon is.




@ Comb kiilsd része

Kiindulé pozicié: Fekiidjon az olda-
ldra a féldon, és tdmaszkodjon a
kdnyokére. A fellil 1évd labaval tart-
sa feszesen a szalagot.

Gyakorlat végzése: Lassan emelje
felfelé a felsd 1abat kinyujtva.
Lassan engedje vissza a labat a kiin-
dulé pozicidba, anélkil hogy letenné.
Végezze el a gyakorlatot a masik
oldalon is.




Kiindulé pozicié: Uljon a padléra nyujtott 14b-

bal. Ugyeljen arra, hogy a hata egyenes marad-

jon. Enyhén behajlitott karokkal tartsa fesze-
sen a szalagot.

Gyakorlat végzése: Lassan engedje hatra
fels6testét, anélkil hogy teljesen lefeklidne.
Tovabbra is tgyeljen arra, hogy a hata egyenes
maradjon! Lassan emelje vissza felsGtestét

a kiindulé poziciéba. A teljes gyakorlat kdzben
feszitse meg a hasat.

Ennél a gyakorlatnal a szalagnak csak
enyhén kell tdmasztania, minél kisebb
feszilltség alatt van, anndl jobb az edzés
hatasa.




@ Has + lab

Kiindulé pozicié: Fekiidjon a hatara,
karjait keresztezze a feje mégott.
Tartsa a szalagot feszesen a labfejek
segitségével.

Gyakorlat végzése: Biciklizzen,
mikdzben egyidejlileg felsbtestét
enyhén megemeli és az ellentétes
irdnyba forditja.



@ Combok + has 05
Fejleszti az

egyensuly-
érzéket

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behaj-
litott térdekkel csipbszéles terpeszbe.
Emelje egyik [dbat enyhén elbre, amig
a szalag megfesziil. Alljon egyenesen,
egész testét feszitse meg.

Gyakorlat végzése: Huzza fel annyira

a labat, hogy combja pdrhuzamos legyen
a padldval. Lassan engedje vissza a [dbat
a kiindulo pozicidba, lehet8leg, anélkil
hogy letenné.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.



@ Comb eliils része 55

Fejleszti az
egyenslily-
érzéket

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén
behajlitott térdekkel csipdszéles
terpeszbe. Emelje egyik 1abat kissé
hatra, amig a szalag megfesziil.
Szlikség esetén tdmaszkodjon a fal-
nak. Alljon egyenesen, egész testét
feszitse megq.

Gyakorlat végzése: Nyujtsa ki lefelé
a labat, anélkll hogy letenné. Lassan
engedje vissza a Iabat a kiindulé pozi-
ciéba.

Végezze el a gyakorlatot a mdsik
oldalon is.



Tisztitds
D> A fitneszszalagot kézzel tisztitsa meg hideg vizzel és kimélg
szappannal.
Vegye figyelembe a bevarrt cimkén [évd utasitasokat is.

> Hivds és szaraz helyen tdrolja a fitneszszalagot.
Ovja napfénytél, valamint hegyes, éles vagy érdes targyaktol
és felliletektdl.




