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Biztonsaga érdekében

4 Figyelmesen olvassa el a biz-
tonsdagi eldirdsokat, és az
esetleges sériilések és kdrok

elkeriilése érdekében csak az Utmutato-
ban leirt médon hasznélja a terméket.

Orizze meg az Utmutatét, hogy sziikség
esetén késdbb ismét 4t tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktél, az ut-
mutatét is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitneszkarika teljes kor{ testedzésre
alkalmas.

A fitneszkarika otthoni haszndlatra
tervezett sportszer.

Fitnesz szalonokban és terdpias célu
intézményekben torténd, lizleti jelleq(
felhasznaldsra nem alkalmas.

VESZELY gyermekek esetében

« A sportszer nem jaték, és amennyiben
nem hasznalja, olyan helyen tarolja,
ahol kisgyermekek nem férnek hozza.
Kisgyermekek az edzés kdzben nem
szabad a sporteszkéz hatdsugardban
tartézkodniuk, igy elkeriilhet6k a
balesetveszélyes helyzetek.

« A sporteszkdz kizdrélag megfeleld
fizikai és szellemi fejlettségi dllapotu
felndttek és fiatalkordak dltali haszna-
latra készlt.

Ugyeljen arra, hogy a fitneszkarika
minden haszndldja tisztdban legyen
annak kezelésével és hasznalataval,
vagy felligyelet alatt hasznalja azt.

A sz(l8knek és a felligyelettel megbi-
zott mas személyeknek tisztdban kell
lennilik felel6sséglikkel, mivel a gyer-
mekek természetes jatékodsztone és
kisérletezd kedve miatt olyan helyzetek
is elallhatnak, amelyekre a sportszer
nem feltétlenll alkalmas.

Kilondsen arra kell felhivni a gyermekek

figyelmét, hogy a fitneszkarika nem
jaték.

*Ne engedje, hogy a csomagoldanyag
gyermekek kezébe kerljon.
Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

VESZELY - sériilésveszély

« A fitneszkarikat feln6tt szerelje 6ssze
nagyon gondosan, ezzel elkeriilhet6ek
a szakszer(itlen haszndlatbdl kdvetkezd
sériilések. Ugyeljen arra, hogy a fitnesz-
karikat csak a teljesen 6sszeszerelt
allapotban hasznalja.

« Az edzés sordn viseljen kényelmes
r_uhézatot és sportcip6t.
Ugyeljen arra, hogy stabilan alljon.

+Ugyeljen arra, hogy legyen elég moz-
gastere, amikor a sportszerrel edz.
Edzés kdzben tartson kell6 tavolsdgot
mas személyektdl.

* A sportszert egyszerre tobb személy
nem haszndlhatja.

*Ne nyujtsa meg és ne nyomja 0ssze
a fitneszkarikat a gyakorlatok kézben.
Az egyes elemek illeszkedései szét-
csdszhatnak.

« A sportszer szerkezetét mddositani
tilos.

+Minden haszndlat el6tt ellenérizze, hogy
[dthatd-e a sportszer anyagdn sériilés
vagy kopas. Ellendrizze a kifogastalan
illeszkedést is. Lathaté rongaléddasok
esetén ne haszndlja a sportszert.
A sportszer sziikséges javitasat bizza
szakszervizre vagy hasonldan képzett
szakemberre. A szakszer(tlenil végzett
javitasok jelentds veszélyforrassa val-
hatnak az eszkdzt hasznalé személyre
nézve.

+ A legoptimalisabb edzési eredmények
elérése és a sériilések elkerlilése érde-
kében mindenképpen tervezzen be egy
bemeleqitési fazist az edzés kezdete
el6tt, majd levezet6 gyakorlatokat az
edzést kdvetden.

*Ne eddzen, ha faradt vagy nem tud
koncentralni. Ne eddzen kozvetlendl
étkezés utan. Az edzés alatt fogyasszon
megfelel6 mennyiségl folyadékot.

«Gondoskodjon arrél, hogy az edzés
helyszine jél szell6zzon.
A huzatot mindazonaltal kerdilje.

+Minden gyakorlatra érvényes: a
gyakorlatokat lassan kezdje, csak
néhany ismétléssel. Alloképességének
javuldsaval ndvelje a tempét és az
idotartamot. Ne terhelje tal magat.

Kérje ki orvosa véleményét!

« Az edzés megkezdése elbtt konzultdl-
jon orvosaval. Kérdezze meg téle, hogy
az On szdmdra milyen mérték{i edzés
javasolt.

*Bizonyos egészséqgligyi allapotok
esetén, pl. szivritmus-szabalyzé
haszndlata, terhesség, gyulladassal
jaré izileti vagy inbetegségek, illetve
az ortopédia teriletét érint6 panaszok
esetén az edzéssel kapcsolatban egyez-
tetnie kell kezel6orvosdval. A szak-
szer(itlen vagy tulzott mérték( edzés
veszélyeztetheti az egészségét!

«Azonnal hagyja abba az edzést, és for-
duljon orvoshoz, ha az alabbi tiinetek
valamelyikét észleli: rosszullét, szédulés,
erds l1égszomj vagy mellkasi fajdalom.
Ha az izom- vagy iziileti fdjdalom eré-
sebb a nyUjtas kdzben érzett hlizédas-
nal, azonnal fejezze be az edzést.

« Az eszk6z nem alkalmas terdpias célu
edzéshez!

Tisztitas

D> A fitneszkarikat langyos vizzel, kimélé
szappannal és egy puha kenddvel
tisztitsa meg. Sziikség esetén
hasznaljon fert8tlenitészert.

D> A fitneszkarikat hlivos és szaraz
helyen tarolja. Ovja napfénytél,
hegyes, éles vagy érdes targyaktol
és felliletektdl.
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Az elemek egymadsba reteszeléséhez, illetve
@ levalasztdsahoz nyomja meg a gombot. Ahhoz,

hogy az 6sszeallitds soran kdnnyebben megta-

ldlja a gombot, a gomb helye meg van jel6lve.

Edzés

Olyan helyszint valasszon az
edzéshez, ahol elegendd hely all a
rendelkezésére. A kivalasztott terilet
legaldbb 2,0 x 2,0 m nagysdgu legyen.
Ne legyen Gtban semmilyen targy,
amellyel megsértheti magat (pl.
ajtékilincs). A talaj legyen sima és
egyenes.

Edzés kézben mindig viseljen megfe-
lel6 tartast biztosité edz6cipbt, hogy
ne csudsszon el. Ne eddzen mezitlab.

10-12 ismétléssel kezdjen. Lassan
novelje az edzésegységeket, hogy
elkerillje a szervezet tulterhelését.

A tuloldalon Iathaté egy valogatas a
lehetséges gyakorlatokbdl. A fitnesz-
karikaval sok mas olyan gyakorlatot is
végezhet, amelyeket altaldban sport-
szer nélkil vagy sulyzdékkal végezne.

Edzés el6tt: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemele-
gités ajanlott.
Egymads utan mozgassa at a testré-
szeit:
« Fejdontés jobbra, balra, elbre,
hatra.
+ Vall felemelése, leeresztése és
vallkorzés.
+ Karkorzés.
« A mellkas el8re, hatra, jobbra,
balra mozgatasa.
+ A csipd elBre, hatra, jobbra, balra
tolasa.

*+ Helyben futas.

Edzés utan: Lazitas

A tuloldalon taldl egy par nyujté-
gyakorlatot.

Alapallas az dssze nyujtégyakorlatnal:
emelje meg a szegycsontot, engedje
le a vallakat, térdeit kissé hajlitsa be,
a labfejeket forditsa enyhén kifelé.

A hata maradjon egyenes!

Tartsa a gyakorlatokban a pozicidkat
kb. 20-35 masodpercig.



Hulahopp

Lépoallas

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

Mozgds: Forgassa meg a karikat Ugy, hogy az a
derekan vizszintesen forogjon. Kérkoros csip6-
mozgassal tartsa mozgdsban a karikat.

Minél egyenletesebben végzi a korkérés mozgast, a
karika annal inkdbb a megfelel6 poziciéban marad.

Probdlja megforgatni a karikat az éramutato jardsaval
megegyezd és ellentétes iranyban is.

Nyujtégyakorlatok

A hulahopp karikat kilénb6zd 1abtartdsokban lehet
hasznalni. Prébalja ki mindkét valtozatot a kilonb6z6
hatds elérése érdekében.

Hatas: altaldnos mozgékonysdg, erénlét, has, |1ab,
fenék

<\ > Gyakorlatok
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Hatas: vall, bicepsz, tricepsz, hat fels6 része

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

Mozgas: Hajoljon csip8bdl felvaltva jobbra és balra,
a karokat ekdzben ne forditsa el.

Ismétlések: 10-12 minden oldalon
<
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Hatas: vall, bicepsz, tricepsz, has, hat felsé része, fenék, 1ab

Pozicié: A |dbak 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. Ek6zben
hajlitsa be a térdét, a testsulyat helyezze az el6l 1év6 labara, és a karikat
vezesse el a teste el6tt, aztan vissza a kiindulasi poziciéba, mikdzben a
karikat a masik oldalra lenditi.

Ismétlések: 10-12 mindkét oldalon, majd labcsere

Hatas: vall, has, hat felsd, k6zépso és alsé része, fenék, 1ab

Pozicié: Vallszéles terpeszallds, a térdek kissé behajlitva, a felsdtest
legyen egyenes, a has és a fenék megfeszitve. A karikat kétoldalt
fogja meg, és kinydjtott kézzel tartsa meg csipémagassagban.

Mozgas: Forditsa a karikat vallbdl a csipdje koril oldalra, kozben a
térde legyen behaijlitva és a csipdje hatratolva. Térjen vissza a kiin-
duldsi poziciéba, és a mozdulatsort ismételje meg a masik oldalra is.

Ismétlések: 10-12 minden oldalon

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

Pozicié: Vallszéles terpeszallds, a térdek kissé behaj-
litva, a fels6test legyen egyenes, a has és a fenék

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

Mozgas: Lenditse a karikat a teste elé, kdzben
hajlitsa be térdeit és a csip6jét tolja hatra, majd
vissza a kiinduld poziciéba.

Ismétlések: 10-12
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