Gyakorlatok

Oldalso hasizom

Has- és farizmok megfeszitve.

maradjanak lazak.

a kiindulé poziciéba.

Egyenes hasizom

Testtartds: Haton fekve, Idbak csip8szélességben felhldzva.
Fejét nyugtassa a huzaton.
A kezek lazdn helyezkedjenek el a markolaton - ne kapasz-
kodjon bele, vagy hidzza azt.
Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat: Hasizombdl emelje fel felsétestét, amennyire lehetséges,
mikdzben a trénert is magaval billenti. A fej, nyak és karok
maradjanak lazak.

Tartsa meg a poziciét 4 masodpercig, majd térjen vissza
a kiindulé pozicidba.

Gyakorlatvaltozat: Kozben emelje fel [dbait is. Fokozza a hasizmok
igénybevételét, és kdzben edzi a fels6 combot is.

Testtartds: Oldalfekvés, ldbak enyhén behajlitva, a véllak elforditva gy, hogy a fej /
a huzaton nyugodjon. A kezek lazdn helyezkedjenek el a markolaton
- ne kapaszkodjon bele, vagy hlzza azt.

Tartsa meg a poziciét 4 masodpercig, majd térjen vissza Gyakorlat:  Emelje fel felvaltva

Vallizomzat

Testtartas:

Gyakorlat:

Karok, has, fenék + felso combizmok

Testtartds: Nyujtott karokkal tdmaszkodjon hatra a trénerre.

Gyakorlat: Hasizombdl emelje fel felsétestét, amennyire lehetséges, Labak csip8szélességben, Iabak, hat, nyak és fej legyenek
mikdzben a trénert is magaval billenti. A fej, nyak és karok egy vonalban. Has- és farizmok megfeszitve.

a labait - tartsa
meg a poziciot

kb. 4 masodpercig -
majd engedje le.

Nyujtott karokkal (il6 testhelyzetben tdamaszkodjon

a trénerre. Labak csip8szélességben, a térdek derék-
sz0get zarjanak be. Hatat tartsa egyenesen, hasat és
fenekét megfeszitve!

Fels6testét engedije le egyenesen. Karjai kézben marad-
janak nyujtva, a vallak felfelé csisznak.

Tartsa meg a poziciét 4 masodpercig, majd térjen vissza
a kiindulé poziciéba.

v =

Testtartds: Nyujtott karokkal fekvétamasz helyzetben tdmaszkodjon a
trénerre. Labak csip6szélességben, a labak, a hat, a nyak és
a fej egy vonalat képezzenek. Feszitse meg has- és farizmait.

Gyakorlat: Engedje le egyenesen fels6testét - ne térjon meg.
Ekdzben a kénydkdk maradjanak szorosan a test mellett.
Tartsa meg a poziciét 4 masodpercig, majd térjen vissza
a kiindulé poziciéba.
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Tricepsz és a vallak hatso része
Testtartds: Nyujtott karokkal Ul6 testhelyzetben tdmaszkodjon hatra a trénerre. Gyakorlatvaltozat:
Labak csipdszélessegben, a térdek zarjanak be derékszoget. Testtartds: Nyujtott karokkal tdmaszkodjon hétra a trénerre. A 14bak legyenek
Hatat tartsa egyenesen, hasat es fenekét megfeszitve! kinyUjtva. Hatat tartsa egyenesen, hasat és fenekét megfeszitve!
\ ~® Gyakorlat:  FelsGtestét engedje le egyenesen. Karjait hajlitsa be, vallai maradjanak  Gyakorlat:  Fels6testét engedje le egyenesen. Karjait hajlitsa be, vallai
. . . b melyen lent. Tartsa meg a poziciét 4 masodpercig, majd térjen vissza a maradjanak lent. Tartsa meg a poziciét 4 méasodpercig, majd
Bicepsz és mellizomzat kiindul6 poziciéba. térjen vissza a kiinduld poziciéba.

Nyujtogyakorliatok



Kedves Vasarlonk!

Ez a sporteszkoz seqitségére lesz otthoni fitnesz gyakorlatai sorén.

A tiiloldalon taldl néhany olyan gyakorlatot, amelyekre ezt az eszkozt
tervezték.

Reméljiik, 5romét leli az edzésben!
A Tchibo csapata

Az On biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irasokat, és az esetleges sériilések
és karok elkeriilése érdekében, csak az (tmutatdban leirt mddon hasznélja
a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy esetleq késdbb is &t tudja olvasni.

Ha megvalik a terméktdl, az dtmutatot is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

Ezt a sporteszkozt kar-, 1db-, has- és hatizom erdsitését célz6 edzéshez
tervezték.

Ez a sporteszkdz megfelel a H felhasznaldsi osztalynak, azaz otthoni
haszndlatra tervezett sporteszkoz. Fitneszszalonokban és terdpids célu
intézményekben torténd, kereskedelmi jelleqi felhasznéldsra nem alkalmas.

A sporeszkdz legfeljebb 120 kg stlyd személy hasznalhatja.
Ne terhelje tdl az eszkozt!

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- Csak olyan gyakorlatokat végezzen, amelyek megfelelnek az eszkdznek
(I4sd a posztert a gyakorlatokhoz a tdloldalon). Ugy végezze el a gyakor-
latokat, ahogyan azok le vannak irva.
Ugyeljen a helyes testtartasra. A helytelen vagy tilzott mérték(i edzés
egészségkarosodast okozhat.

Ne eddzen kézvetleniil étkezés utan. Varjon legaldbb 30 percet, miel6tt
elkezdené az edzést.

Ne eddzen, ha nem érzi j6l magét, beteq vaqy faradt, illetve eqyéb
tényezdk szdlnak egy koncentralt edzés ellen.

Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiséq(i folyadékot.

A lehetd legjobb edzési eredmények eléréséhez és a sériilések elkeriilése
érdekében az edzés kezdete el6tt mindenképpen tervezzen be eqy beme-
legitési fazist, a végén pedig eqy lazitasi fazist az edzéstervbe.

Fizikai dllapotdtdl fiiggden kezdetben csak kevésszer ismételje a gyakor-
latokat. A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legaldbb egy egyperces
szlinetet. Lassan ndvelje a gyakorlatok ismétlésének szamat kb. 10-20
ismétlésre. Soha ne torndzzon kimeriilésig.

Egyenletes sebességqgel végezze a gyakorlatokat. Kerilje a hirtelen moz-
dulatokat. A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat szamrendszer( iitemben
végzi, példaul 2 item hdzds, 4 iitem tartds és 2 item leeresztés. Probal-
kozzon tobbféleképpen, amig ki nem alakitja sajat egyenletes ritmusat.

A gyakorlatok kdzben egyenletesen |élegezzen tovabb. Ne tartsa vissza
[élegzetét!

A gyakorlat megkezdésekor lélegezzen be. A gyakorlat legmegterhelébb
pontjan fujja ki a leveq6t.

Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

A gyakorlatokat odafigyelve hajtsa végre. Ne hagyja, hogy a gyakorlatok
sordn elterel8djon a figyelme.

e A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hatat, ne homoritson!
Feszitse meg fenekét és hasat.

Ne terhelje til magat. Csak annyi ideig végezzen egy gyakorlatot,
ameddig az az On erdnléti allapotanak megfeleld. Amennyiben
fajdalmat érez, vagy egyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja
abba az edzést.

Ajanlatos megkérni tapasztalt fitneszedz6t, hogy mutassa megq a gyakor-
latok helyes kivitelezését.

Fontos tudnivalok

Kérje ki orvosa véleményét!
Az edzés megkezdése elott kérjen tanacsot orvosatol. Kérdezze
meg tdle, hogy On milyen mértékben végezheti a gyakorlatokat.

Bizonyos esetekben, pl.: szivritmus-szabdlyz6 haszndlata, terhesség,
vérkeringési zavarok, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegségek, illetve
az ortopédia teriiletét érinté panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
egyeztetnie kell kezel6orvosdval. A szakszerditlen vagy tdlzott mértékii
edzés veszélyeztetheti az eqészségét!

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

Az eszkdz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

VESZELY gyermekek és mozgasukban korlatozott

személyek esetében

- Asportszer nem jétékszer, amennyiben nem haszndlja, olyan helyen
tarolja, ahol gyermekek nem férnek hozza. Kisgyermekeknek az edzés
kdzben nem szabad a sporteszkoz kozelében tartdzkodniuk, igy elke-
riilhetdek a balesetveszélyes helyzetek.

A sportszer kizarélag megfeleld fizikai és szellemi fejlettséqi dllapoti
felndttek és fiatalkortak ltali hasznélatra késziilt.
Ha gyerekeknek engedélyezi a sportszer hasznalatat, mutassa meg
nekik a megfeleld hasznalati mddot, és feliigyelje Gket. A sziil6knek és
a feliigyelettel megbizott méas személyeknek tisztaban kell lenniiik
felel6sségiikkel, mivel a gyermekek természetes jatékosztone és kisérle-
tez6 kedve miatt olyan viselkedéssel és helyzetekkel is kell szamolni,
amelyeket a sportszer tervezésekor nem vettek figyelembe. Kiilondsen
arra kell felhivni a gyermekek figyelmét, hogy az eszkéz nem jaték.
Tartsa tdvol a gyermekeket a terméktdl, ha nem felligyeli Sket.
Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe keriiljon.
Tobbek kozott fulladasveszély all fenn!

VESZELY - sériilésveszély
Ha nincs hozzészokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat
kezdetben csak egészen lassan végezze. Amennyiben fajdalmat észlel
vagy egyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.
Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl, a huzatot
azonban kertilje.

Ne viseljen ékszert, példaul gy(ir(it vagy karkot6t, mivel ezekkel megsért-

heti magat, illetve megrongélddhat az eszkoz.
Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot.

A padld legyen sima és egyenes. Feltétleniil ligyeljen arra, hogy szildrdan
és stabilan alljon - az eszkdz is és On is. Ne eddzen mezitlab vagy zokni-
ban sima feliileten, mivel kdnnyen megcstszhat és megsériilhet.
Hasznaljon pl. cstiszasgatld fitnesz sz6nyeget.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég
mozgastere, amikor a sportszer-
| reledz. Edzés kozben tartson
| kell§ tavolsagot mas személyek-

t6l. Semmilyen targynak nem
szabad benydinia az edzési terii-
letbe.

- Asportszert nem haszndlhatja
. eqyszerre tobb személy.

Ne nehezedjen teljes testsdllyal
a vdzra. Ne dlljon ral

A sporteszkdz szerkezetét mddositani tilos. Ne haszndlja a sportszert
mds célokra.

A sporteszkdz biztonsdgos hasznélata érdekében ellendrizze minden
edzés eldtt, hogy nincs-e rajta sériilés vagy kopas. Ha Iathatd sériiléseket
észlel, ne haszndlja tovabb az eszkozt. Az eszkoz sziikséqges javitasat
bizza szakszervizre vagy képzett szakemberre. A szakszer(tleniil végzett
javitasok jelentds veszélyforrassa valhatnak a késziiléket hasznald
személyre nézve.

Id6rél idére ellendrizze a csavarkdtéseket, és sziikség esetén hlzza meg
a csavarokat.

Edzés eldtt: Bemelegités

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

Fejdontés jobbra, balra, el6re, hétra.

Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés.
Karkorzés.

A mellkas eldre, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
A csipd eldre, hatra, jobbra, balra toldsa.
Helyben futas.

Edzés utan: Nydjtas
Alul talal néhany nytjtdgyakorlatot.

Kiindulé pozicid az 6sszes nydjtdgyakorlathoz:
Szegycsont megemelve, vallak leengedve, térd enyhén behajlitva, a labfej
kissé kifelé forditva. Hatat tartsa eqyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a poziciéban.

Osszeszerelés
A fejtdmla huzata nagyon feszes, ezaltal kényelmesebb a hasznélata.

Ezdltal viszont valamivel nehezebb az 6sszeszerelés, kell hozza eqy kis erd is.

1. Hdzza a fejtdmlan a megfeszitett
anyagot egy kicsit vissza, hogy a
csavarlyukak szabaddd véljanak.
. Csavarozza fel a két oldalsé
vazelemet az 4bra alapjan -

a hosszabb parnazatlan cs6darab
(A) a fejtamla felé mutat.

Ne hdzza meq teljesen a csavaro-
kat, mert az alkatrészek elferdiil-
hetnek.

Csavarozza fel a markolat
vazelemét.

Most hiizzon meg jél minden
csavart.

4. Hdzza ismét vissza a huzatot
a csavarokra, amig az szépen
kisimul.

Apolas
D> Sziikséqg esetén tordlje le a sportszert eqy vizzel enyhén benedvesitett
ruhdval.

> A fejtdmla huzatdt nem arra tervezték, hogy levegye és kimossa. Sziikséqg
esetén tisztitsa meg a huzatot egy puha, vizzel enyhén benedvesitett
ruhaval és eqy kevés kimél@ tisztitdszerrel.

FIGYELEM - anyagi kdrok

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

Ovja a sportszert nagy hémérséklet-ingadozasoktdl, jelentds mértéki
nedvesséqtdl és viztdl.

Nem teljesen kizart, hogy eqyes lakkok, m{ianyagok vagy padldapold
szerek a parndzat anyagét felpuhitjak és kdrositjak. Sziikséq esetén
helyezzen a termék ald csdszasmentes alatétet, és tarolja a terméket
pl. egy megfeleld dobozban, igy elkeriilhetd, hogy kellemetlen nyomok
maradjanak a padIdn.

Kiils6 anyag: NBR / PVC hab
Méret: kb. 59 x 73 x 57 ¢cm (ho x sz€ x ma)
Sulya: kb. 2,6 kg

Gydrtastechnikai okokbdl a termék elsd kicso-
magoldsanal el6fordulhat enyhe szagképzddés.
Ez teljesen veszélytelen. Csomagolja ki a ter-
méket és hagyja jol kiszell6zni. A szag rovid id6
alatt elt(inik. SzellGztesse ki jol a helyiséget!

Az eszkoz csak a gyakorlatokban megadott
médon terhelhetd!

‘@ www.tchibo.hu/utmutatok

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.hu

Cikkszam: 355 096




