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Fitnesz szalagok
(hw>  Gyakorlatposzter

Cikkszam: 383 632

Ha gyerekeknek engedélyezi a szalagok hasznélatat, mutassa 4. Széles hatizom

meg nekik a megfeleld hasznalati mddot, és felligyelje Oket.
A szakszeriitlen vagy megerGltetd edzés egészséqiigyi karo-
sodast okozhat.

Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni. Ne eddzen
kozvetleniil étkezés utdn. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld
mennyiséq(i folyadékot.

Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,

a huzatot mindazondltal keriilje.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a szalagokat. Ha a szalag
megviseltnek, lyukacsosnak vagy szakadozottnak t(inik, ne
haszndlja tovabb.

Ha a gyakorlathoz rogziti a szalagot, ligyeljen arra, hogy

a rogzitd targy megfeleld stabilitasu legyen, és elbirja a hdzast:
tehdt a szalagot ne asztal [dbahoz vagy hasonléhoz régzitse!
Ne viseljen ékszert, példaul gyir(it vagy karkot6t, mert
megseériilhet.

Biztonsdga érdekében 1. Rotator kopenyek (vallak)

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irdsokat, és az esetleges
sérillések és karok elkeriilése érdekében, csak az dtmutatéban leirt
mddon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késébb ismét &t tudja
olvasni. Amennyiben meqvalik a terméktdl, az Gtmutatét is adja oda
az ] tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitnesz szalagokat izomer6sit6 edzéshez tervezték. A sdrga szalag
ellendllasa a legkisebb, ezért kivaldan alkalmasak kezdGknek.

A kék szalag ellendlldsa a legnagyobb, ezért ez inkabb gyakorlott
sportoldk szamara alkalmas.

A fitnesz szalagok otthoni hasznalatra tervezett sportszerek. Fitnesz
szalonokban és terdpids céld intézményekben torténd, kereskedelmi
jelleq(i felhasznaldsra nem alkalmas.

10. Hat + vall hatso része

Kiindulé pozicié:

Alljon enyhén behajlitott
térdekkel csipbszéles
terpeszbe. Behajlitott
karral tartsa a szalagot
vallszélességben kissé
megfeszitve a teste el6tt.

Kiindulé pozicié:
Akassza a szalagot
eqgy ajtokilincsre.
Alljon az ajtéhoz
oldaldllasban,
enyhén behajlitott
térdekkel csipbszéles
terpeszbe.
Kinyujtott karokkal
tartsa meg kissé
feszesen a szalagot
a teste mellett. A te-
nyér a test felé néz.

Kiindulé pozicié: Akassza a szalagot egy
ajtékilincsre. Alljon az ajtéval szembe, enyhén
behajlitott térdekkel csipdszéles terpeszbe.
Kinyujtott karokkal tartsa meg kissé feszesen
a szalagot a csip6magasdgben a teste el6tt.
A tenyerek lefelé nézzenek.

A VIGYAZAT - sériilésveszély
Ha a gyakorlathoz rogziti a szalagot:

- Ha a gyakorlathoz rogziti a szalagot, igyeljen
arra, hogy a rogzitd targy megfeleld stabilitast
legyen, és elbirja a hizést; tehat a szalagot
ne asztal ldbdhoz vagy hasonldhoz rogzitse!

- Ha kilincsbe akasztja, bizonyosodjon meg arrd, ...
... hogy az ajtd és a kilncs elbirjék a terhelést.

... hogy a szalag nem tud lecsiszni, és ennek
megfelel6en valassza a hdzasi irdnyt.

... hogy az ajtd nem tud véletleniil kinyilni, illetve
mas személy nem nyithatja ki. Példaul zarja be.

- Ne végezzen mds gyakorlatokat, csak amelyek
itt le vannak irva. Ne terhelje meg a szalagot
- és ezzel az ajtokilincset - teljes testsdlydval.

Gyakorlat végzése: Hlzza konyokét hatrafele
vallmagassagig. Lassan engedje le a karjait a
kiinduldsi helyzetbe.

Kiindulél pozicié: Akassza a szalagot egy ajtoki-
lincsre. Alljon az ajtéval szembe, enyhén behajli-
tott térdekkel csipdszéles terpeszbe. Kinyujtott

Gyakorlat végzése:
Huzza a kinyujtott
kart a combja felé.

Gyakorlat végzése:

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell Egyszerre tarja szét

A gyakorlatok kdzben tartsa egyenesen a hatat, ne
homoritson! Térdeit allo helyzetben enyhén hajlitsa be.
Feszitse meg fenekét és hasat.

Mindig biztosan fogja meq a szalagot, nehogy kicstsszon

a kezébdl.

Egyenes vonalban, az alkar meghosszabitdsaban tartsa a
szalagot, kezét ne hajlitsa meg nehogy tdinydjtsa csuklojat.

A szalagot mindig széles feliilettel - ne megcsavarva - helyezze
a testrész koré, nehogy elszoritsa azt.

Mar a kiinduldsi pozicidban is tartsa kissé feszesen a szalagot.

Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot.

Lehet6séq szerint eddzen sportzokniban. Feltétleniil iigyeljen
arra, hogy biztosan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban
sima feliileten, mivel kénnyen megcsdszhat és megsériilhet.
Haszndljon pl. csliszdsqatld fitnesz sz6nyeget.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég moz-
gdstere, amikor a sportszerrel edz.
(2,0 m edzéstér + 0,6 m szabad teriilet
korben).

Edzés kdzben tartson kell§ tvolsdgot

alkarjait oldalra.

A felkarok maradja-

nak szorosan a tes
mellett.

t

Lassan vezesse vissza

karjait a kiindulasi
helyzetbe.

2. Tricepsz

Lassan engedje
vissza karjat a
kiindulé poziciéba.
Végezze el a gyakor-
latot a mdasik oldalon
is.

5. Vall + mell

karokkal tartsa meg kissé feszesen a szalagot a
teste mellett. Tenyere felfelé nézzen.

Gyakorlat végzése: Hajlitsa be alkarjat mellma-
gassagig. A felkar maradjon a test mellett. Las-

san engedje vissza a karjat a kiindulé poziciéba.
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.
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11. Rotator kopenyek (vallak)

o o mas személyektdl. L . o VIGYAZAT! L
Egyenletes sebesséqgel végezze a gyakorlatokat. Keriilje a hir Kiindulé pozicié: Alljon enyhén Kiindulo pozicio: Akassza a szalagot egy A szalagot nem Kiindulé pozicié: Akassza
telen mozdulatokat. A szalagot.soha ne.hagyj‘:a ylssz§pz}ttannl, Eqy fitnesz szalagot egyszerre csak eqy személy hasznélhat, behajlitott terdpkkel csip6széles aJtolilncsre. Alljon a,z ajtéhoz (?Id”alallasban, szabad til- a s;alagot .egy ajtokilincsre.
hanem egyenletesen engedje vissza a kiindulasi pozicidba. terpeszbe. Fogja meg a szalagot enyhén behajlitott térdekkel csipdszéles feszitenil Alljon az ajtéval szemben,
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A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat szamrendszerd iitemben
véqgzi, példaul 2 item hdzas, 1 item tartds és 2 iitem leeresztés.
Prébalkozzon tobbféleképpen, amig ki nem alakitja sajat egyen-
letes ritmusat.

A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen. Ne tartsa
vissza |élegzetét! A gyakorlat megkezdésekor [élegezzen be.
A gyakorlat legmegterhel8bb pontjan fijja ki a leveqét.

Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

Kezdetben csak 3 - 6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.
A gyakorlatokat - testi allapottél fliggéen - csak néhanyszor
ismételje meg.

A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legaldbb egy eqyperces
sziinetet. Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat
kb.10-20 ismétlésre. Soha ne torndzzon kimeriilésig.

Ha el8szor végez eqy gyakorlatot, azt tiikor el6tt teqgye,
hogy a testtartast jobban tudja ellendrizni.

A gyakorlatnak és a kivant ellendlldsnak megfelelden valassza
sarga szalagot csekély elllendlldshoz, a pink szalagot kdzepes
ellendlldshoz vagy a kéket a nagy ellendlldshoz dgy, hogy a
gyakorlatot a megfeleld poziciéban tudja kivitelezni, de azért
a kell6képpen megerdltesse magat.

Akkor valasztotta a megfeleld ellendlldst, ha a gyakorlat végzése
8-10 ismétlés utan megerdltetévé valik.

Kérje Ki orvosa véleményét!

Az edzés megkezdése eldtt kérjen tanacsot orvosatol.
Kérdezze meg tdle, hogy milyen mértékii edzés javasolt
az On szémara.

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyzé hasznalata,
terhesség, gyulladdssal jard iziileti vagy inbetegségek, illetve
az ortopédia teriiletét érint6 panaszok esetén az edzéssel
kapcsolatban egyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszer(itlen
vaqgy tdlzott mértékii edzés veszélyeztetheti az eqészségét!
Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az
alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erés
[égszomj vagy mellkasi féjdalom. Izom- vaqgy iziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be az edzést.

Az eszkdz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

Fontos tudnivaldok

Az edzés megkezdése eldtt értekezzen orvosdval, hogy végezheti-e
a gyakorlatokat és melyik gyakorlatok megfelel8ek az On szdméra.

A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.

Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat
kezdetben lassan végezze. Amennyiben fajdalmat észlel vagy
eqgyéb panaszok Iépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

A fitnesz szalag nem jaték, ezért olyan helyen tdrolja, ahol kis-
gyermekek nem férhetetnek hozza. Megfojtéds veszélye all fenn.

A termék szerkezetét nem szabad megvaltoztatni. Ne hasznalja
a szalagokat a rendeltetési céluktdl eltérd célral

Vigyazat! A szalagokat nem szabad tulfesziteni: csak addig
nyljtsa a szalagot, amig az méq rugalmasan hidzhaté, tehat
legfeljebb eredeti hosszanak kétszeresére.

Ne nyUjtsa erGvel ennél tovabb, kiilonben megsériil az anyaga.
Magas személyek ligyeljenek erre a nagy nyujtast igényld
gyakorlatok sordn. Ezen gyakorlatokhoz esetleq hosszabb
szalagokra lesz sziiksége.

Edzés eldtt: Bemelegités

Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott.
Egymds utdn mozgassa at a testrészeit:

Fejddntés jobbra, balra, eldre, hatra.

Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.
Karkorzés.

A felsdtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatésa.
A csipd elre, hatra és oldalra toldsa.

Helyben futas.

Edzés utan: Nydjtas

Alu

[ taldl néhany nydjtogyakorlatot.

Kiinduld pozicid az 6sszes nyUjtégyakorlathoz:
emelje meg a mellkasat, a vallat engedje le, a térdét kissé
hajlitsa be, enyhén forditsa kifelé a labfejét.

Hat

at tartsa eqyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a pozicidban.

Ap

olas

A szalag megrongdlddhat, ha éles vagy hegyes targgyal érint-
kezik. Ezért ne viseljen gy(r(t, és lehet6leq cip8 nélkiil végezze
a gyakorlatokat. Ugyeljen arra, hogy a kérmével ne sértse meg
a szalagot.

A kotelek kiilondsen jol nyujthato latexbdl késziiltek. A nyUjtas

kdzben a szalag hémérséklete nd, és el6fordulhat, hogy a fogds
helyén dsszeragad. Ezt meg tudja el6zni, ha a szalagokat rend-

szeresen behintdporozza.

Ovja a szalagokat napfénytél és hétsl, mivel ellenkez6 esteben

megtorhetnek. A szalagokat hiivds, szaraz helyen tarolja.
Ovja hegyes, éles vagy durva targyaktdl és feliiletektdl.

egyik kezével fellilrél, a masik
kezével alulrdl, és a hata mogott
tartsa meg enyhén megfeszitve.

Gyakorlat végzése:
Hlzza lefelé az alsé
karjat, és kdzben
hizza felfelé a fels6
kart. Lassan vezes-
se vissza karjait a
kiinduldsi helyzetbe.
Végezze el a gya-
korlatot a masik
oldalon is.

3. Vall + deltaizom

Kiindulé pozicio:
Alljon enyhén
behajlitott térdek-
kel csip8széles
terpeszbe.

EllIs6 l1abaval
rogzitse a szalagot
a talajon. Kinyujtott
karokkal tartsa
meg kissé feszesen
a szalagot a teste
mellett.

n/} Gyakorlat végzése:
‘) Oldalt emelje fel behajlr-
tott karjat csipdmagassa-
gig. Lassan engedje vissza
a karjat a kiindulasi helyzetbe. Végezze el
a gyakorlatot a masik oldalon is.
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Nyujtogyakorlatok

terpeszbe. Kinyujtott karral tartsa meq kissé
feszesen a szalagot a teste mellett. Tenyere
elére nézzen.

Gyakorlat végzése: Mellmagassagban
nyujtsa el6re a kinyujtott karjat. Lassan
engedje vissza a karjat a kiinduld pozicidba.
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Kiindulé pozicié: Uljon a padldra nyujtott
I&bbal. Ugyeljen arra, hogy a hata egyenes
maradjon. A labfejeivel és a kinyujtott kar-
jaival tartsa a szalagot enyhén feszesen.

Gyakorlat végzése: Hlzza fel karjat mell-
magassagig. A konyok maradjon kdzvetlendl
a torzse mellett. Lassan engedje vissza
karjait a kiinduldsi helyzetbe.

vdllmagassagban. Tenyere el6re nézzen.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

8. Has also része + comb

a szalag kissé a térdek felett.

Kiindulé pozicié: Akassza a szalagot egy ajtékilincsre. Alljon az ajtéhoz
oldaldlldsban, enyhén behajlitott térdekkel csip&széles terpeszbe.
Behajlitott karral tartsa meg kissé feszesen a szalagot a teste mellett

Gyakorlat végzése: Hlzza behajlitott karjat a feje felett felfelé.

A gyakorlat nehezitéséhez prébdlja meg kinyujtani a karjat -
testmagassagatdl fliggben esetleg nem fogja tudni teljesen kinydjtani.
Lassan engedje vissza a karjat a kiinduld poziciéba.

Kiindulé pozicié: Feklidjon a talajra, |dbak felfelé kinyujtva,

Gyakorlat végzése: Lassan engedje le kinyujtott [dbait kb. 45°-0s

sz0gig. A gyakorlat nehezitéséhez lassan nyissa szét a labait,
majd engedje vissza lassan a kiindulasi helyzetbe.

enyhén behajlitott térdekkel
csipBszéles terpeszbe.
Kinyujtott karokkal tartsa

meg kissé feszesen a szalagot
a teste mellett. A tenyere lefelé
nézzen.

Gyakorlat végzése: Hlzza
kinyujtott karjat a combja felé.
Lassan engedje vissza a karjat
a kiindulé poziciéba.

Végezze el a gyakorlatot

a masik oldalon is.

12. Comb kiilso része + fenék

Kiindulé pozicié: Feklidjon le oldafekvésben
a talajra, és a fels6 kezével tdmaszkodjon
meq a teste el6tt. Dugja at a szalagon a lab-
fejeit szorosan egymas mellett. A felsd Iabbal
tartsa kissé feszesen a szalagot.

Gyakorlat végzése: Lassan emelje felfelé a
[dbat kinydjtva. Lassan engedje vissza a labat
a kiindulé pozicidba, anélkil hogy letenné.
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.




