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Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az dtmutatéban leirt
médon hasznélja a terméket. Grizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség
esetén késobb ismét t tudja olvasni. Amennyiben megvalik a ter-
méktdl, az Gtmutatot is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitneszszalagokat izomerdsitd edzéshez tervezték. A kék szalagok
ellendlldsa a kisebb, ezért kivaldan alkalmasak kezd6knek. A sotét-
sziirke szalagok ellendlldsa a nagyobb, ezért inkdbb gyakorlott spor-
toléknak alkalmasak. Azonban gyakorlatok szerint is varidlhatja a
szalagokat.

A fitnesz szalagok otthoni haszndlatra tervezett sportszerek. Fitnesz
szalonokban és terdpids céld intézményekben torténd, lizleti jelleq(
felhasznaldsra nem alkalmasak.

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

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés meqkezdése eldtt konzultaljon orvosaval. Kérdezze
megq tdle, hogy az On szdmara milyen mértékii 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 szakszer(itlen vagy tdlzott mérték( edzés karos lehet az egész-
ségre!

+ Azonnal hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz, ha az aldb-
bi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés légszomj
vagy mellkasi fdjdalom. Izom- vagy iziileti f4jdalom esetén is
azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céll edzéshez!

VIGYAZAT - sériilésveszély

- Vigydzat! A szalagokat nem szabad tulfesziteni: A szalagokat csak
addig nydjtsa, amig még rugalmasan engednek. Ne ny(jtsa ket
er6vel ennél nagyobb mértékben, kiilonben az anyag megsérdil.
Magas személyek ligyeljenek erre a nagy nyUjtast igényld
gyakorlatok sordn. Ezen gyakorlatokhoz esetleg hosszabb
szalagokra lesz sziiksége.
Ne terhelje meg teljes teststlyaval a szalagokat.



+ Az edzés megkezdése elGtt értekezzen orvosaval, hogy végez-
heti-e a gyakorlatokat, és mely gyakorlatok megfelel8ek az On
szamara.

- 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 a gyakorla-
tokat.

- A fitnesz szalag nem jaték, ezért olyan helyen tarolja, ahol kis-
gyermekek nem férhetnek hozzd. Megfojtds veszélye all fenn!

- Ha gyerekeknek engedélyezi egy szalag haszndlatét, mutassa
meg nekik a megfelel§ hasznélati mddot, és feliigyelje Gket.
A szakszer(itlen vagy megergltetd edzés egészséqiigyi problé-
makat okozhat.

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

Ne eddzen kozvetleniil étkezés utan.
Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiséq(i folyadékot.

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

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze a szalagokat. Ha egy szalag

megviseltnek, lyukacsosnak vagy szakadozottnak t(inik, ne
hasznélja tovabb.

- Ha eqy szalagot a gyakorlathoz rogzit, tigyeljen arra, hogy

a rogzitéshez hasznalt targy megfeleld stabilitasu legyen, és
elbirja a hizast; tehat a szalagot ne asztal labahoz vagy hason-
I6hoz rogzitse! Ne rogzitse éles szél(i targyakhoz! Ne rogzitse
ajtéhoz vagy ablakhoz.

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

On megsériilhet, illetve megrongélddhat a szalag.

- Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot.
- Lehet@séq szerint mezitldb vagy sportzokniban eddzen. Feltétleniil

ligyeljen arra, hogy szildrdan és stabilan dlljon. Ne eddzen zokni-
ban sima feliileten, mivel kdnnyen megcsuszhat és megsériilhet.
Hasznéljon pl. cstiszasqatld fitneszszGnyeget.

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

szerrel edz (2,0 m edzéstér + 0,6 m szabad teriilet kdrben).
Edzés kozben tartson kellG tavolsdgot mas személyektdl.

- Egy fitneszszalagot egyszerre csak egy személy hasznalhat.



- A fitneszszalagok szerkezetét nem szabad meqvaltoztatni.
Ne hasznalja a szalagokat a rendeltetésiiktél eltérd célra!

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

« A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hétat, ne homoritson!
Térdeit 4116 helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meg fenekét
és hasat.

- Mindig erésen fogja meg a szalagot, nehogy kicsusszon a kezébdl.

A csukldk tainydjtasanak elkeriilése érdekében a szalagokat az
alkar meghosszabbitdsaként, egyenes vonalban tartsa, ne hajlitsa
lefelg.

- 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 ismé-
telje meg (kb. 3-4-szer). A gyakorlatok kdzott iktasson be egy-eqgy
kb. egyperces sziinetet. Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésé-
nek szamat 10 és 20 kozé. Soha ne torndzzon kimeriilésig.
Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

- A gyakorlatnak és a kivant ellendlldsnak megfelel6en valassza ki,

hogy az alacsony vagy a nagy ellendllast szalagot hasznalja gy,
hogy a gyakorlatot helyes tartdssal tudja kivitelezni, de azért a
megfeleld mértékben erltesse meg magat. Akkor vélasztotta a
megfeleld ellendlldst, 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




o Nyak A
VIGYAZAT!

Ne feszitse til
a szalagot!

Alljon enyhén behajlitott
térdekkel csipbszéles
terpeszbe.

Tartsa a szalagot feszesen
a tarkdja mogott.
Alkarjait egyszerre nyuijt-
sa ki. Lassan vezesse
vissza karjait a kiinduldsi
helyzetbe.




9 VAall + tricepsz A
VIGYAZAT!

Ne feszitse til
a szalagot!

Alljon enyhén behaijlitott tér-
dekkel, csip6széles terpeszben.
Tartsa a szalagot feszesen
a feje mogott atldsan.

Huzza ki a szalagot atldsan,
mindkét karral egyszerre.
Lassan vezesse vissza karjait
a kiinduldsi helyzetbe.

Végezze el a gyakorlatot
a masik oldalon is.




e Karok + vallak

Alljon enyhén behajlitott térddel,
csip6széles terpeszben a szalagon.
A kiindulé helyzetben a karok
oldalra, lefelé mutatnak.

Nem teljesen kinyujtott karral
tartsa feszesen a szalagot.

Huzza fel mindkét karjat
egyszerre vallmagassagig.
Lassan vezesse vissza karjait
a kiindulasi helyzetbe.

A\

VIGYAZAT!
Ne feszitse tiil
a szalagot!




A\

VIGYAZAT!
Ne feszitse tul
a szalagot!

Helyezze az eqgyik [dbat kilépésben
a szalagra, és lefelé tartott karok-
kal tartsa feszesen.

Végezzen karhajlitdsokat felvaltva
vagy egyszerre.

A kdnyokét tartsa kozel a torzsé-
hez.

Lassan vezesse vissza karjait

a kiinduldsi helyzetbe.

Néhdny ismétlés utan helyezze

a masik |abat el6re a szalagra.




e Mellkas és vallak

Feklidjon a hatdra. A sarkok a talajon vannak, Nyujtsa ki a karjait egyszerre vagy felvaltva
a labak kissé behajlitva. A kdnydkei maradja-  egyenesen felfelé.
nak kézvetlenll a térzse mellett. Lassan vezesse vissza karjait a kiindulasi

helyzetbe.

VIGYAZAT!
Ne feszitse til
a szalagot!




e Labak

Feklidjon a hatara. Tartsa a szalagot behaj-

Nyujtsa ki a szalagba akasztott 1dbat a szalag

litott 1dbbal, az egyik labfejével feszesen. ellendlldsaval szemben. Ek6zben a karok
A karok behajlitva a test mellett, az alkarok maradjanak a poziciéban. Lassan engedje
felfelé mutatnak. vissza a 1abat a kiinduld poziciéba.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.




o Combok

Uljén egyenesen egy székre vagy
hasonléra. A Idbaknak 90°-0s vagy
annal kissé nagyobb szdget kell
alkotniuk.

Tekerje a szalagot a combok koré.

Nyissa szét a labait, hogy érezze
az ellenallast.

Lassan engedje vissza ldbait
a kiinduldsi helyzetbe.



Q

Fekldjon hasra, a labai korilbelll csipdszéles Nyujtsa ki el6re a karjait. Azonban a karokat
terpeszben, a térdek kinyUjtva. Tartsa a szalagot ne tegye le a padléra. Ne emelje fel a fejét.
behajlitott karokkal feszesen a tarkéja mogott. Feszitse meq a farizmait.

A fejét tartsa egyenesen a gerinccel egy vonal- Vezesse vissza karjait a kiinduldsi helyzetbe.

ban.




@ Comb, hat + fenék

Alljon négykézlab, a szalagot tekerje az egyik Nyujtsa ki hatrafelé a [dbat. Lassan engedje
[dbfeje koré, és tartsa kissé megfeszitve. vissza a labat a kiindulé pozicidba anélkiil,
Ugyeljen arra, hogy a hata egyenes maradjon. hogy letenné a talajra.

Ne nyUjtsa meg tulzottan a nyakat. Nyaka Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

legyen egy vonalban gerincével.

A\

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a gya-

korlatot.

VIGYAZAT!

Ne feszitse tl
a szalagot!




@ Comb, hat + fenék

Haladdk részére: Nyujtsa ki el6re az
ellentétes karjat is. Ugyeljen a fejtartdsra.
Ne nyujtsa tal a nyakat.

A\

VIGYAZAT!
Ne feszitse tl
a szalagot!

Amennyiben térdei
fajndnak, azonnal
fejezze be a gya-
korlatot.




Fek(idjon a hatdra. A labak csip8szélességben 1. variacié - egyenes hasizmok:

helyezkednek el a padlén. A térdeit hizza fel. Mozgassa a karjait a térd irdnydba. Kozben
A szalagot vegye duplan a kezébe, és tartsa kissé emelje fel a fejét és a vallait, kezdje a
kinyujtott karokkal feszesen. fejével.

Szoritsa az allat a mellkasdra, és - csigolyardl
csigolydra haladva - emelje fel a fels6testét.




2. variacio - ferde hasizmok:

Felvdltva hajoljon balra és jobbra kinyujtott
karjait el6re tartva. A gyakorlat kbzben folya-
matosan engedje vissza felsétestét a kiindulasi
helyzetbe. Most is - mint ahogy az 1. vdltozat-
ban is le van irva - kissé emelje meg a fejét és
a vallait.




0 Csipd és has

Feklidjon az oldaldra, és hajlitsa be enyhén a
|abait. Kissé dontse el6re a medencéjét, hogy
a labai pdrhuzamosan fekiidjenek egymason.
A szalag a térdhajlatban van.

Emelje meg a felsd |abat az alsé 1abardl, és
tartsa igy. A térd maradjon behajlitva. Lassan
engedje vissza a 1abat a kiindulé poziciéba.

Végezze el a gyakorlatot a mdsik oldalon is.




@ Labak

Uljdn le a padléra, és tdmaszkodjon hatul Lassan engedje vissza a [abat a kiindulé
a kezeire. Kissé hajlitsa be a labait. poziciéba.

Most emelje fel a padIiordl az egyik labat, és Végezze el a gyakorlatot a mdsik oldalon is.
feszitse meg a szalagot. Nyujtsa ki a 1dbat.




@ Comb hatsé része + fenék

Ennél a gyakorlatnal tgyeljen a testtartasra. Nehezitésként nydjtsa ki el6re az ellentétes
Enyhén hajlitsa be a konydkét, a gerinc kart a térzs meghosszabbitasaként.
egyenes marad.

Emelje fel az egyik 1abat, nydjtsa ki igy, hogy
egy vonalban legyen a térzsével. Ugyeljen
arra, hogy a hata egyenes maradjon!

Amennyiben térdei
fajndnak, azonnal
fejezze be a gya-

korlatot.




@ Vallak

Fek{idjon hasra, a labai korilbelll csip&széles Most felvaltva emelje meg az ellentétes
terpeszben, a térdek kinydjtva. Nydjtsa el6re karjat és [abat.

a karjait a ratekert szalagqgal, és tartsa a szala- A kdnyok- és a térdiziletek maradjanak
got feszesen. Ne tegye le a karjat. A fej marad-  kinyujtva.

jon a gerinc meghosszabbitdsaban.




Apolas Gyartastechnikai okokbdl a termék elsd kicsomagoldsanal

D> A szalag megrongdlddhat, ha éles vagy hegyes targgyal enyhe szagképzddés fordulhat eld. Ez teljesen veszélytelen.
érintkezik. Ezért ne viseljen gydir(t, és lehetéleq cipd nélkiil Csomagolja ki és hagyja a terméket jol kiszell6zni. A szag
végezze a gyakorlatokat. Ugyeljen arra, hogy a kdrmével ne rovid id6 alatt elt(inik. Gondoskodjon megfeleld szell6zésrol!

sértse meq a szalagot.

> Ovja a szalagokat napfényt6l és hétdl, mivel ellenkezd esetben
megtorhetnek. Hlivos és szaraz helyen térolja a szalagokat.
Ovja hegyes, éles vagy durva targyaktél és feliiletektdl is.
Ha sziikséges, tarolas el6tt hintse be a szalagokat eqy kis
hint6porral, mivel kedvez6tlen kérnyezeti koriilmények kozott
a szalagok dsszeragadhatnak.



