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Az On biztonsdga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat. Az esetleges sériilések
és karok elkeriilése érdekében csak az dtmutatdban leirt mddon haszndlja
a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy szilkség esetén késdbb ismét &t tudja olvasni.

Amennyiben megvalik a terméktdl, az Gtmutatét is adja oda az Gj tulajdonosnak.

Rendeltetés
A hullahopp karika teljes kor( testedzésre alkalmas.

A hullahopp karika otthoni haszndlatra tervezett sportszer.
Fitnesz szalonokban és terdpids céld intézményekben torténd, ipari jelleql
felhaszndlasra nem alkalmas.

VESZELY gyermekek esetében

A sportszer nem jaték, és amennyiben nem hasznalja, tarolja olyan
helyen, ahol kisgyermekek nem férnek hozza.
Kisgyermekek az edzés kézben nem szabad a sporteszkdz hatésugaraban
tartézkodniuk, igy elkeriilhet6k a balesetveszélyes helyzetek.
A sporteszkoz kizarélag megfeleld fizikai és szellemi fejlettséqi allapotd
felndttek és fiatalkortak altali haszndlatra késziilt.
Ugyeljen arra, hogy a hullahopp karika minden hasznéléja tisztaban
legyen annak kezelésével és haszndlataval, vagy feliigyelet alatt hasznélja
azt. A sziil6knek és a felligyelettel megbizott mds személyeknek tisztaban
kell lenniiik feleldsséqiikkel, mivel a gyermekek természetes jatékosztone
és kisérletezd kedve miatt olyan helyzetek is eldallhatnak, amelyekre
a sportszer nem feltétleniil alkalmas.
Kilondsen arra kell felhivni a gyermekek figyelmét, hogy a hullahopp
karika nem jaték.
A csomagoldanyagot gyermekektdl tartsa tavol.
Tébbek kozott fulladdsveszély &ll fenn!

VESZELY - sériilésveszély
A hullahopp karikat feln6tt szerelje dssze, ezzel elkeriilhet6ek
a szakszer(itlen hasznalatbdl kdvetkez6 sériilések.
Ugyeljen arra, hogy a hullahopp karikdt csak a teljesen sszeszerelt
dllapotban hasznalja.
Az edzés soran viseljen kényelmes ruhdzatot és sportcipdt.
Ugyeljen arra, hogy stabilan alljon.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sportszerrel edz.
Edzés kozben tartson kellg tdvolsagot mas személyektdl.

A sportszert egyszerre tobb személy nem hasznalhatja.

Ne nydjtsa meg és ne nyomja dssze a hullahopp karikat a gyakorlatok
kdzben. Az egyes elemek illeszkedései szétcstiszhatnak.

A sporteszkoz szerkezetét nem szabad médositani.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy lathaté-e a sporteszkoz
anyagan sériilés vagy kopas. Ellendrizze a kifogdstalan illeszkedést is.
Lathat6 rongalédasok esetén ne haszndlja a sportszert. A sporteszkoz
sziikséges javitasat bizza szakszervizre vagy hasonléan képzett szak-
emberre. A szakszer(itleniil végzett javitdsok jelentGs veszélyforrdssd
valhatnak az eszkozt hasznald személyre nézve.

A legoptimalisabb edzési eredmények elérése és a sériilések elkeriilése

kezdete el6tt, majd levezetd gyakorlatokat az edztést kdvetden.

Ne eddzen, ha faradt vagy nem tud koncentralni.
Ne eddzen kdzvetleniil étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfelel6 mennyiséqg( folyadékot.

Gondoskodjon arrél, hogy az edzés helyszine jol szell6zzon.
A huzatot mindazonaltal keriilje.

Minden gyakorlatra érvényes: A gyakorlatokat lassan kezdje, csak
néhany ismétléssel. Alloképességének javuldsaval novelje a tempot
és az idotartamot. Ne terhelje tdl magat.

Kérje ki orvosa véleményét!
Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Kérdezze meg
tole, hogy az On szamara milyen mértékii edzés javasolt.

Bizonyos egészségiigyi dllapotok esetén, pl. szivritmus-szabalyzd
hasznalata, terhesséq, gyulladdssal jard iziileti vagy inbetegségek, illetve
az ortopédia teriiletét érintd panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
egyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszer(itlen vagy tdlzott mérték({
edzés veszélyeztetheti az egészségét!

Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az aldbbi
tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, er6s 1égszomj vagy
mellkasi fdjdalom. Ha az izom- vagy iziileti f4jdalom erésebb a nyujtas
kozben érzett hizddasnal, azonnal fejezze be az edzést.

Az eszk6z nem alkalmas terdpids céll edzéshez!

Apolds
D> Ahullahopp karikat langyos vizzel, kimélg szappannal és egy puha
kendGvel tisztitsa meg. Sziikség esetén hasznaljon fertétlenitGszert.

> A hullahopp karikat hiivos és szaraz helyen térolja. Ovja napfénytél,
hegyes, éles vagy érdes targyaktdl és feliiletektdl.
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Hullahopp

Pozicié: Térdeit kissé hajlitsa be, fels6teste legyen
egyenes, hasat és fenekét a gyakorlat kézben végig
feszitse megq.

Mozgas: Forgassa meg a karikat Ugy, hogy az a derekan
vizszintesen forogjon. Kérkdrds csipdmozgassal tartsa
mozgdasban a karikat. Minél egyenletesebben véqgzi

a korkoéros mozgast, a karika annal inkdbb a megfeleld
poziciéban marad.

Prébalja megforgatni a karikat az ramutat6 jarasaval
megegyezd és ellentétes irdnyban is.

Nyujtogyakorlatok

A hullahopp karikat kiilénb6z6 [abtartasokban lehet
haszndlni. Prébélja ki mindkét valtozatot a kilénb6z8
hatds elérése érdekében.

Hatdas: 4ltaldnos mozgékonysdg, erdnlét, has, 1ab, fenék




— —, Gyakorlatok \

Hatas: vall, bicepsz, tricepsz, hat felsé része k /

Pozicié: Vallszéles terpeszallds, a térdek kissé behajlitva,
a fels6test egyenes, a has és a fenék megfeszitve.
A karikat kétoldalt fogja meg, és tartsa a feje folé.

Mozgdas: Hajoljon csip6bdl felvaltva jobbra és balra,
a karokat ekézben ne forditsa el.
<

<O

Ismétlések: 10-12 minden oldalon

O
Hatas: vall, bicepsz, tricepsz, has, hat fels része, fenék, l1ab

Pozicié: A |abak legyenek kitorés pozicidban, a suly egyenletesen elosztva

mindkét 1dbon, legyen egyenes a fels6test, a has és a fenék megfeszitve.

A karikat kétoldalt fogja meg, és tartsa a teste mellett.

Mozgas: Lenditse a karikat a teste el6tt eqyik oldalrél a mdsikra. \
Ekdzben hajlitsa be a térdét, a testsulyat helyezze az elél 1évé 1abara,

és a karikat vezesse el a teste eldtt, aztan vissza a kiindulasi poziciéba,
mikdzben a karikat a masik oldalra lenditi.

Ismétlések: 10-12 minden oldalon, majd labcsere

<

Hatas: vall, has, hat felsd, kozépsd és alsé része, fenék, Iab

Pozicioé: Vallszéles terpeszallds, a térdek kissé behajlitva, a fels6-
test legyen egyenes, a has és a fenék megfeszitve. A karikat kétol-
dalt fogja meg, és kinyujtott kézzel tartsa meg csipémagassagban.

Mozgds: Forditsa a karikdt vallbdl a csipbje korl oldalra, kdzben
a térde legyen behajlitva és a csipdje hatratolva. Térjen vissza

a kiindulasi pozicidba, és a mozdulatsort ismételje meg a masik
oldalra is.

Ismétlések: 10-12 minden oldalon

Hatas: vall, has, hat felsd és kozépsd része, fenék, lab

Pozicié: Vallszéles terpeszallds, a térdek kissé
behajlitva, a fels6test legyen egyenes, a has és

a fenék megfeszitve. A karikat kétoldalt fogja meg
és tartsa a feje folé.

Mozgds: Lenditse a karikat a teste elé, kdzben hajlitsa
be térdeit és a csip6jét tolja hatra. Vissza a kiinduld
poziciéba.

Ismétlések: 10-12




Osszeszerelés Edzés

Olyan helyszint valasszon az edzéshez, ahol elegendd hely all a rendelkezésére.
A kivélasztott teriilet legyen legalabb 2,0 x 2,0 m-es. Ne legyen Gtban semmi-
lyen targy, amellyel megsértheti magat (pl. ajtdkilincs).

A padId legyen sima és egyenes.

Edzés kozben mindig viseljen megfelel tartast biztosité edzdcipdt,
hogy ne csisszon el. Soha ne eddzen mezitlab.

A gyakorlatokat 10-12 ismétléssel kezdje. Lassan emelje az edzési egységek
szamat, hogy megakadalyozza a test tilterhelését.

A hétoldalon taldl néhdny gyakorlatot. Sok olyan gyakorlatot is végezhet
a hullahopp karikaval, amelyet egyébként sporteszkoz nélkiil vagy stlyzdval
végez.

Edzés eldtt: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. Mozgassa at testrészeit:
Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.
Karkorzés.
A mellkas el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
A csipd eldre, hétra, jobbra, balra tolasa.
Helyben futds.
Edzés utan: Nydjtas
A hdtoldalon szemléltettiink néhany nydjtégyakorlatot.

Kiinduld pozicid az dsszes nyUjtdgyakorlathoz:
Szegycsont megemelve, vallak leengedve, térd enyhén behajlitva, a labfej
kissé kifelé forditva. Hata maradjon egyenes!

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

Az elemek Osszeillesztéséhez és szétvalasztdsdhoz nyomja meg
a gombot. A gomb helye meg van jeldlve, hogy kdnnyebben megtaldlja
az Osszeszerelt karikan.
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