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Kiindulé pozicié: All6 vagy (il6 helyzet, a hat egyenes, a
mellkas fent, a hasizmok megfeszitve, a tekintet elére néz.
Tartsa a kar- és laber8sit6t a kezei kozott mellmagassag-
ban.

Gyakorlat: A kezek egymdashoz kdzelitésével nyomja dssze
a kar- és laber@sitot, kbzben a kdnydkok oldalt maradnak,
a vallakat ne emelje meg. Egy pdr mdsodpercig tartsa
meg, majd lassan térjen vissza a kiindulé helyzetbe.

Biztonsagi el6irasok A

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irdsokat, és
az esetleges sériilések és karok elkerilése érdekében,
csak az Utmutatdban leirt médon haszndlja a terméket.

Orizze meg az Utmutatét, hogy sziikség esetén késébb
ismét at tudja olvasni. Amennyiben megvalik a terméktél,
az Utmutatét is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A kar- és |dber6sit6t a kar- és [dbizomzat er6sitésére
tervezték.

A kar- és laber8sitd otthoni haszndlatra tervezett sport-
szer (@ német DIN 32935 szabvany szerint, D forma).
Fitneszszalonokban és terdpias céld intézményekben
torténd, kereskedelmi jellegi felhaszndldsra nem alkalmas.

Kiindulé pozicié: All6 vagy (l6 helyzetben, a hat egyenes,
a mellkas fent, hasizmok megfeszitve, a tekintet elére néz.
Fektesse alsékarjait a kar- és |dber@sitére, és tartsa meg
mellmagassagban.

Gyakorlat: A kényok lenyomdasdval nyomja dssze a kar- és
laber@sitét, ekdzben a kezei ne mozduljanak el, a vallakat
ne emelje meqg. Egy pdr masodpercig tartsa meg, majd
lassan térjen vissza a kiindulé helyzetbe.

VESZELY gyermekek esetében

+ A sportszer nem jaték, amennyiben nem hasznalja,
olyan helyen tarolja, ahol gyermekek nem férhetnek
hozzd. Kisgyermekek az edzés alatt nem lehetnek
az eszkdz hatdésugaraban, igy elkerilheték a baleset-
veszélyes helyzetek.

A sportszer kizarélag megfelel6 fizikai és szellemi
fejlettséqgi allapotu felndttek és fiatalkoruak altali
hasznalatra késziilt.

Ha gyerekeknek engedélyezi a sportszer haszndlatat,
mutassa meg nekik a megfeleld haszndlati médot, és
fellgyelje O6ket. A szlil6knek és a felligyelettel megbi-
zott mas személyeknek tisztaban kell lennilik felel8s-
ségikkel, mivel a gyermekek természetes jatékosztone
és kisérletez6 kedve miatt olyan viselkedéssel és hely-
zetekkel is szdmolni kell, amelyeket a sportszer terve-
zésekor nem vettek figyelembe. Kiilénosen arra kell
felhivni a gyermekek figyelmét, hogy az eszk6z nem
jatékszer.

Kiindulé pozicié: UI5 helyzet, a hat egyenes, a mellkas
fent, hasizmok megfeszitve, a tekintet el6re néz.

Szoritsa a kar- és laberdsitét a térdei kozé.

Gyakorlat: Belsd combjaival nyomja 6ssze a kar- és [ab-
erdsit6t, kdzben biztositsa a kar- és laber8sitét kezeivel.
Egy par masodpercig maradjon ebben a poziciéban, majd
lassan térjen vissza a kiindulé helyzetbe.

+ Ne engedje, hogy a csomagoléanyag gyermekek kezébe
keriljon. Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

Kérje ki orvosa véleményét!
+ Az edzés megkezdése elbtt kérjen tanacsot orvosataol.

Kérdezze meg téle, hogy milyen mérték( edzés javasolt
az On szamara.

« Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabdlyzé haszna-
lata, terhesség, gyulladassal jaré izileti vagy inbeteg-
ségek, illetve az ortopédia teriiletét érinté panaszok
esetén az edzéssel kapcsolatban egyeztetnie kell
kezel6orvosaval. A szakszer(tlen vagy tulzott mértéki
edzés veszélyeztetheti az egészségét!

+ Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz,
ha az alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét,
szédiilés, erds Iégszomj vagy mellkasi fajdalom.

Izom- vagy iziileti fajdalom esetén is azonnal fejezze
be az edzést.

+ Az eszk6z nem alkalmas terdpids céll edzéshez!



Amire az egyes gyakorlatoknal ligyelni kell

« Fizikai allapotatdl fliggben csak néhanyszor ismételje
a gyakorlatokat. A gyakorlatok kdz6tt iktasson be
egy-eqy legalabb egyperces sziinetet. Lassan novelje
a gyakorlatok ismétlésének szamat kb. 15-20 vagy
ennél tébb ismétlésre.

Soha ne torndzzon kimerdilésig.

« Egyenletes sebességgel végezze a gyakorlatokat.
Kerllje a hirtelen mozdulatokat.

« A gyakorlatok végzése kdzben is egyenletesen vegye
a leveg6t. Ne tartsa vissza lélegzetét!

Fontos tudnivalok

+ Az optimalis edzési eredmények elérése és a sériilések
elkerilése érdekében mindenképpen iktasson be
az edzéstervbe bemelegitést az edzés kezdete el6tt,
majd levezet6 gyakorlatokat az edzést kévetden.

+ Ha nincs hozzdszokva a fizikai megterheléshez,
a gyakorlatokat kezdetben nagyon lassan végezze.
Amennyiben fajdalmat észlel vagy egyéb panaszok
[épnének fel, azonnal hagyja abba a gyakorlatot.

« Minden haszndlat el8tt ellenbrizze a sportszert. Ha
sériléseket 3t raja, ne haszndlja tovabb a sportszert.

* Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni.
Ne eddzen kozvetlenil étkezés utdn. Az edzés alatt
fogyasszon megfelel6 mennyiséqg(i folyadékot.

« Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel6 szell6-
zésérdl, a huzatot mindazonaltal kerdilje.

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

+ Kényelmes ruhat viseljen.

Nyujtogyakorlatok

« Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgdstere, amikor
a sportszerrel edz. Semmilyen tdrgynak nem szabad
benyllnia az edzési terlletbe. Edzés kozben tartson
kell§ tavolsdgot mds személyektdl.

« A sportszert nem hasznalhatja egyszerre tébb személy.

« A sportszer szerkezetét nem szabad mddositani.
Tudnivalé - anyaqi karok:

« A sportszert ne haszndlja rendeltetésétdl eltérd célra.

Edzés elott: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymads utan mozgassa at dsszes testrészét:

+ Fejdéntés jobbra, balra, el6re, hatra.

+ Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.

+ Karkorzés.

« A mellkas el6re, hatra és oldalra mozgatdsa.
+ A csipd elBre, hatra és oldalra toldsa.

+ Helyben futds.

Edzés utan: Nyujtas

Alul taldl néhany nydjtégyakorlatot.

Kiinduld pozicié az 6sszes nyujtdégyakorlathoz:
Emelje meg a mellkasat, a vallat engedje le, a térdét
kissé hajlitsa be, enyhén forditsa kifelé a labfejét.
Hatat tartsa egyenesen!

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

Tisztitas

D> Szlikség esetén torolje at a sportszert egy puha, vizzel
enyhén benedvesitett ruhdval - tisztitészer nélkiil.

Tudnivalé - anyaqi karok:
« A termék tisztitdsahoz ne haszndljon tisztitészert.

« Ne tdrolja a sportszert kdzvetlen napfénynek kitéve.
Ne tegye ki +10 °C alatti vagy +50 °C feletti h6mérsék-
letnek.

+ Ovja a sportszert nagy hémérséklet-ingadozdsoktdl,
jelentés mérték( nedvesséqgtdl és viztdl.

« Egyes lakkok, manyagok vagy padldéapolé szerek
megtdmadhatjdk és felpuhithatjdk a termék anyagat.
A nemkivanatos nyomok elkeriilése érdekében a padlo-
kon, szlikség esetén helyezzen egy csuszasbiztos ald-
tétet a termék al3, és pl. egy arra alkalmas dobozban
tarolja.
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