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Kedves Vasarlonk!

A fekvdtamasz deszkdval kiilonbdzd gyakorlatokat végezhet

a fekvétamasz varidcidival - kezd6knek és haladoknak is
alkalmas. A markolatokat kénnyedén at lehet helyezni, igy k-
[6nboz6 izomcsoportok terhelésére hasznalhatok. A tdloldalon
taldl néhany gyakorlatot, amelyeket az eszkozzel végezhet.

Biztonsaga érdekében

- Figyelmesen olvassa el a biztonségi el6irdsokat, és az esetle-

ges sériilések és karok elkeriilése érdekében csak az Gtmu-

tatoban lefrt modon hasznlja a terméket. Grizze meg az Gt-
mutatot, hogy sziikséq esetén késdbb ismét &t tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktdl, az tmutatét is adja oda

az (j tulajdonosnak.

Rendeltetés

- Ez a sporteszkoz az eqgész torzsizomzat, valamint az eliilsé
combizom, az alkar és a tricepsz erdsitésére szolgdl.

- Ez a sporteszkoz megfelel a H felhaszndldsi osztalynak
(DIN 32935-A), azaz otthoni hasznalatra tervezett sportszer.
Fitneszszalonokban és terapias céli intézményekben
torténd, kereskedelmi jelleq( felhasznaldsra nem alkalmas.

- A fekv6tamasz deszka minden részét csak az Gtmutatdban
leirt médon szabad dsszeszerelni és hasznalni. Egyéb kom-
bindcick, illetve mds elemekkel vagy sporteszkozokkel vald
kombindlasa nem engedélyezett. A gumikotelek kizérdlag
a fekvGtadmasz deszkaval torténd edzéshez lettek kialakitva.
Ne hasznélja Gket kilon.

- A sporteszkdzt legfeljebb 90 kg stlyd személy hasznalhatja.
Ne terhelje til az eszkozt.

Kérje ki orvosa véleményét!

+ Az edzés megkezdése el6tt konzultdljon orvosaval. Kérdezze
meg tdle, hogy milyen mértékben végezheti a gyakorlatokat.

- Bizonyos egészséqiigyi allapotok esetén, pl. szivritmus-sza-
balyzé, szivgyengeség, terhesséq, keringéssel kapcsolatos
panaszok, gyulladassal jérd iziileti vagy inbetegségek, illetve
ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolat-

ban eqyeztessen kezelGorvosdval. A szakszer(tlen vagy
tllzott mérték{ edzés veszélyeztetheti az egészségét!

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

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céll edzéshez!

VESZELY gyermekek és mozgdsukban korlatozott
személyek esetében

« A sportszer nem jaték, és amennyiben nem hasznlja, olyan
helyen tarolja, ahol gyermekek nem férhetnek hozza.
Kisgyermekek az edzés alatt nem lehetnek az eszkoz haté-
sugaraban, igy elkeriilhet6k a sériilésveszélyes helyzetek.

+ A sportszer kizarélag megfelel§ fizikai és szellemi fejlettségi
allapotd felndttek és fiatalkordak ltali hasznalatra készilt.
Ha gyerekeknek engedélyezi a eszkdz hasznalatat, mutassa
meg nekik a megfeleld hasznélati mddot, és felligyelje ket a
gyakorlatok kozben. A sziil6knek és a felligyelettel megbizott
mas személyeknek tisztaban kell lenniik feleldsségiikkel,
mivel a gyermekek természetes jtékosztone és kisérletezd
kedve miatt olyan helyzetek is el6éllhatnak, amelyekre a
sportszer nem feltétlendil alkalmas. Kiilonosen arra kell
felhivni a gyermekek figyelmét, hogy az eszkdz nem jaték.

-Ne engedje, hogy a gyermekek feliigyelet nélkiil hasznaljak
a terméket. A csomagoldanyagtdl is tartsa tavol a gyerme-
keket. Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

VESZELY - sériilésveszély

- A térdiziiletek kimélése érdekében helyezzen mindig egy
fitneszmatracot vagy hasonlét a térdei ala.

- Ha nincs hozzészokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlato-
kat kezdetben lassan végezze. Amennyiben féjdalmat észlel
vagy eqyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba az
edzést.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésé-
rél, a huzatot mindazonaltal keriilje.

+Ne viseljen ékszert, példaul gy(r(t vaqy karkotét, mivel
ezekkel megsértheti magét, illetve megrongalédhat az
eszkdz.

+ Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhazatot.

- A padId legyen sima, egyenes, stabil és kell6képpen kemény.
Magasabb szl sz6nyegpadIék nem alkalmasak. Vegye
figyelembe, hogy az eszkdz hasznalata sordn erds nyomas
nehezedik a talajra. Ez nyomokat hagyhat az érzékeny
padIdkon.

- A sportszert nem hasznalhatja egyszerre tobb személy.

Ugyeljen arra, hogy
edzés kdzben legyen
elég mozgastere.

nem szabad benydinia
az edzési teriiletbe.

- A sporteszkoz szerkezetét modositani tilos. Ne haszndlja
a sportszert az itt leirtaktdl eltérd célokra.

« A sporteszkoz biztonsagos hasznalata érdekében ellendrizze
minden edzés el6tt, hogy nincs-e rajta sériilés vaqy kopds.
Ha lathato sériiléseket észlel, pl. a szalag megviseltnek,
lyukacsosnak vagy szakadozottnak t(inik, ne haszndlja
tovabb. Az eszkoz sziikséges javitdsat bizza szakszervizre
vagy hasonléan képzett szakemberre. A szakszerditlenil
végzett javitdsok jelentds veszélyforrassa valhatnak a ter-
méket hasznal6 személyre nézve.

+Minden edzés el6tt ellendrizze, hogy megfeleléen van-e
Bsszeszerelve az eszkdz. Sériilésveszély! Ugyeljen arra,
hogy a kotelek mindig megfelelGen be legyenek akasztva,
nehogy levéljanak a deszkérdl. Ellendrizze minden hasznélat
el6tt, hogy szorosan illeszkednek-e a kotelek. Vigyazat!
A gumikoteleket kiilon haszndlni, ablakokhoz, ajtékhoz és
hasonlékhoz rogziteni tilos.

- Vigyazat! A gumikoteleket nem szabad tdlfesziteni:
a nyUjtott kotelek max. hossza =180 cm
max. hizderg = 26,6 N

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- Csak olyan gyakorlatokat végezzen, amelyek megfelelnek
az eszkdznek (I4sd a gyakorlatokat a tdloldalon). Ugy
végezze el a gyakorlatokat, ahogyan azok le vannak irva.
Ugyeljen a helyes testtartdsra. A helytelen vagy tlzott
mérték(i edzés eqészségkdrosodast okozhat.

+Ne eddzen kdzvetleniil étkezés utan. Legalabb 30 percet
varjon, miel6tt elkezdené az edzést. Ne eddzen, ha nem érzi
jél magat, beteg vagy faradt, illetve egyéb tényez6k szdInak
eqgy koncentralt edzés ellen. Az edzés alatt fogyasszon
megfeleld mennyiséq( folyadékot.

- Az optimalis edzési eredmények elérése és a sériilések
elkeriilése érdekében mindenképpen iktasson be az
edzéstervbe bemelegitést az edzés megkezdése el6tt,
majd levezet gyakorlatokat az edzést kovetGen.

- Fizikai dllapotatél fliggden kezdetben csak néhanyszor
ismételje a gyakorlatokat. A gyakorlatok kozott iktasson be
mindig legalabb egy egyperces sziinetet. Lassan novelje
a gyakorlatok ismétlésének szamat 10 és 20 kdzé. Soha ne
gyakoroljon kimeriilésig.

- Egyenletes tempdban végezze a gyakorlatokat. Keriilje a
hirtelen mozdulatokat. A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat
szamrendszer( itemben véqzi, példaul 2 iitem eldre,

4 {item tartas és 2 litem vissza. Prébalkozzon tobbféle-
képpen, amig meg nem taldlja sajat, egyenletes ritmusat.

« A gyakorlatok kdzben egyenletesen lélegezzen tovabb.
Ne tartsa vissza a lélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor
|élegezzen be. A gyakorlat legmegterheldbb pontjan fijja
ki a leveqgdt.

- A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja, hogy
a gyakorlatok sordn elterelddjon a figyelme.

- A gyakorlatok kdozben tartsa egyenesen a hatét, ne
homoritson! Feszitse meq a fenekét és a hasat.

- Ne terhelje tdl magat. Csak annyi ideig végezzen eqy
gyakorlatot, ameddig az erénlétének megfelel.
Amennyiben féjdalmat érez, vagy eqyéb panaszok épnének
fel egy gyakorlat sordn, azonnal hagyja abba az edzést.

Edzés eldtt: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymas utdn mozgassa at minden testrészét.

Edzés utan: Nydjtas
Néhany nyjtdgyakorlatot talal feliil, ezen az oldalon.
Tartson ki minden poziciét kb. 20-25 mésodpercig.

Tisztitas
- Sziikséq esetén torolje le a sportszert eqy vizzel enyhén

benedvesitett ruhdval. A tisztitdshoz ne hasznaljon tiszti-
tészereket.

+Ne térolja a sportszert kdzvetlen napfénynek kitéve.
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy +50 °C feletti hdmérsékletnek.

- Nem teljesen kizart, hogy eqyes lakkok, mdanyagok vagy
kiilonbozG buator- és padldapolé szerek a termék anyagat
felpuhitjak és karositjak. Sziikséq esetén helyezzen a termék
ald csiszasmentes alatétet, és tarolja a terméket pl. eqy
megfeleld dobozban, igy elkeriilhetd, hogy kellemetlen
nyomok maradjanak a padion.



Példak: markolatpoziciok
+ igénybe vett izomcsoportok

narancssarga

A markolatokat kiilonbdz6 pozicidban
rogzitheti a deszkan, igy kiilonboz6
izomcsoportokat edzhet veliik a fekvd-
tamasz kozben.

Gyakorlatvaltozatok Tricepsz gyakorlat a gumikotelekkel

Fekvétamasz Pozicid: Fekvtdmasz pozicid (vagy térdel6 fekv6témasz), labujjakra tdmaszkodva. A gumikoteleket a legkiilsé fogantydkndl rogzitse.
Héta és nyaka képezzen egy egyenes vonalat, nézzen lefelé - ne hajtsa hatra a fejét.
Has- és farizmok megfeszitve. Kezeivel tdmaszkodjon a markolatokra, kézfeje nézzen
eldre, karok egyenesek, de ne nyUjtsa ki Gket teljesen.

Pozicio: Alljon egyenesen, a abak csipSszéles terpeszben
a deszkdan. A hat és a nyak egyenes. Has- és farizmok megfe-
szitve. Hizza fel a szalagokat a feje folé, amig a karjai kiegye-

Gyakorlat: Engedje le a felsGtestét, szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindulé nesednek, de még nincsenek teljesen egyenesen megfeszitve.
poziciéba.

Gyakorlat: Eressze le kezeit a feje mogé.
Szamoljon 4-ig, és lassan térjen vissza a kiindul6 pozicidba.

Térdeld fekvitamasz
kezdetben ez a pozicid eqgyszeriibb

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a gya-

korlatot.

Tricepsztamasz Pozicié: I8 helyzetben, a labak kissé behajlitva. Gyakorlat: Vallbdl kiindulva nyomja ki magat, szamol-
Tartsa egyenesen a hatat, és nézzen el6re. A test jon 4-ig, majd lassan térjen vissza a kiinduld poziciéba.

megfeszitve. Kezeivel tdmaszkodjon a markolatokra,
a karok kiegyenesitve, a véllak felhtizva.

www.tchibo.hu/utmutatok



