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Cwiczenia z uzyciem tasm elastycznych

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdwki bezpieczenstwa i uzywaé pro-
duktu wytgcznie w sposdb opisany w niniejszej instrukcji, aby unikngé
urazow ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do pézniej-
szego wykorzystania. W razie zmiany wiasciciela produktu nalezy
przekazac rowniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Tasmy elastyczne sg przeznaczone do ¢wiczen wzmacniajacych
mie$nie. Trzy stopnie oporu: kolor jasnordzowy = SOFT = maty opdr
(najlepszy dla poczatkujacych); jasny odcier niebieskozielonego =
MEDIUM = $redni op6r (dla 0s6b regularnie ¢wiczacych); ciemny
odcien niebieskozielonego = STRONG = najwiekszy opor (dla osdb
wytrenowanych). TaSmy mozna jednak réwniez dobiera¢ w zaleznosci
od wykonywanego ¢wiczenia.

Tasmy elastyczne zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku
domowego. Nie nadajg sie one do zastosowan komercyjnych w klu-
bach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

Nie nalezy wykonywac ¢wiczen innych niz tu opisane.
Nie nalezy obcigzac tasmy elastycznej cata masa ciata.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowac
sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie jaki trening bedzie dla niego
odpowiedni.

- W przypadku szczegéInych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, ciaza, choroby zapalne stawéw lub $ciegien czy
dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z le-
karzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening
moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownikal

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli
wystapi ktéry$ z nastepujgcych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne dusznosci lub bol w klatce piersiowej. Natychmiastowe
przerwanie treningu konieczne jest rdwniez w przypadku wystapie-
nia bélu w stawach i miesniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata

- Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie napreza¢ tasm: Tasmy nalezy
rozcigga¢ dopoki, dopéty jeszcze elastycznie sprezynuja. Nie wolno
rozciggac ich na site dalej, poniewaz spowoduje to uszkodzenie
materiatu. W szczegdlnosci powinny to uwzgledni¢ osoby wysokie
podczas wykonywania ¢wiczer wymagajacych duzego rozciggu tasm
elastycznych. Do takich éwiczen osoby te moga ewentualnie
potrzebowac dtuzszych tasm.

- Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem i zapytac go, czy i jakie ¢wiczenia
beda dla niego odpowiednie.

- Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke.

- Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, powi-
nien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku odczuwania
bélu lub innych dolegliwosci nalezy bezzwtocznie zakofczy¢ Ewiczenie.

- Tasmy elastyczne nie sg zabawka - dzieci nie mogg mie¢ do nich
dostepu. Niebezpieczenstwo uduszenia!

- Jesli dzieci maja zostac dopuszczone do uzytkowania tasm elastycz-
nych, nalezy poinstruowac je w zakresie prawidtowego uzycia tego
produktu i nadzorowac przebieq ¢wiczen dziecka. Nieprawidtowo pro-
wadzony lub zbyt intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla zdrowia.

- Nie rozpoczynad treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik
nie jest skoncentrowany. Nie przystepowac do treningu bezposrednio
po positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptyndw.

- Nalezy zadba¢ o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie
przewietrzane. Unika¢ jednak przeciggdw.

«Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan tasm elastycznych.
Jesli ktoras z nich jest uszkodzona, porowata lub naderwana,
nie wolno kontynuowac jej uzytkowania.

« W przypadku mocowania tasmy do innego obiektu na potrzeby ¢wi-
czen nalezy zwrdci¢ uwage na to, by obiekt mocowania byt na tyle
stabilny, by wytrzymac site zwigzang z naciggiem tasm; nie moze to
by¢ noga od stotu itp.! Nie mocowac tasmy elastycznej na obiektach
o ostrych krawedziach! Nie mocowa¢ na drzwiach i oknach.

- Nie nalezy nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkow, bransoletek).
Moze to spowodowac obrazenia ciata.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.

- Cwiczenia najlepiej wykonywa¢ w sportowych skarpetach. Koniecznie
zwracad przy tym uwage na stabilng i bezpieczng pozycje stojaca.
Nie trenowaé w skarpetach na $liskim podtozu, poniewaz moze
woéwczas doj$¢ do poslizgniecia i doznania obrazen. Stosowac
w takim przypadku np. antyposlizgowa mate gimnastyczna.
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- Nalezy zapewni¢ wystarczajacg ilo$¢ miejsca
do wykonywania swobodnych ruchéw podczas
¢wiczen (2,0 m strefy treningowej + 0,6 m wol-
nej przestrzeni wokot Ewiczacej osoby).
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ z zachowaniem
odpowiedniej odlegtosci od innych 0sdb.

- Jedna taSma elastyczna nie moze by¢ uzywana jednoczesnie przez
wiecej niz jedng osobe.

- Nie wolno zmienia¢ konstrukcji tasm elastycznych. Nie wolno uzywa¢
tasm elastycznych w sposdb niezgodny z ich przeznaczeniem!

alergie.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegdinych

¢wiczen

- Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy prosto
- nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszna! W pozycji stojacej nogi
powinny by¢ lekko ugiete w kolanach. Naprezy¢ po$ladki i brzuch.

- Tasme elastyczna nalezy zawsze mocno trzymaé, tak aby nie wyslizgneta
sie z dfoni. Aby nie przecigza¢ nadgarstkéw, nie nalezy ich wyginac, lecz
trzymac tak, aby byty bezposrednim przedtuzeniem przedramienia.

- TaSme owija¢ wokot czesci ciata zawsze catq jej powierzchnia
(nie moze by¢ skrecona), tak aby nie dochodzito do tamowania
przeptywu krwi.

- TaSma powinna by¢ lekko naprezona juz w pozycji wyjsciowej.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wykonywa¢
gwattownych ruchéw. Tasma nie powinna nigdy gwattownie powracac
do pozycji wyjsciowej, nalezy jg zawsze prowadzi¢ w takim samym
tempie, w jakim byta naprezana. Najprosciej jest wykonywac ¢wiczenia
w liczonych taktach, np. 2 takty - ciggniecie, 1takt - utrzymanie
pozycji i 2 takty - powrdt do pozycji wyjsciowej. Nalezy wyprébowac
ten sposéb i eksperymentowac az do wypracowania swojego wiasnego,
réwnomiernego rytmu ¢wiczen.

- Podczas wykonywania ¢wiczeni nalezy réwnomiernie oddychac.

Nie wstrzymywac oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia zrobic
wdech. W momencie wymagajgcym najwiekszego wysitku wypusci¢
powietrze.

- Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do szesciu ¢wiczen na rézne
grupy miesni. Powtarzac te ¢wiczenie jedynie kilka razy (ok. 3-4x),
w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fizycznej.

Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy kazdorazowo robi¢ przerwe, trwajaca
okoto 1 minute. Powoli, sukcesywnie nalezy zwiekszac liczbe
powtérzen do 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.
Cwiczenia nalezy wykonywa¢ zawsze z obu stron ciata.

- W zaleznosci od ¢wiczenia i Zadanego oporu nalezy wybra¢ tasme
dla matego, $redniego lub najwiekszego stopnia trudnosci, tak aby
¢wiczenie mogto by¢ wykonane w prawidtowej pozycji, a jednocze$nie
wymagato od uzytkownika odpowiedniego wysitku. To, czy wybrano
wiasciwy opdr, mozna poznac po tym, ze po wykonaniu 8-10 powté-
rzen ¢wiczenie staje sie meczace.

Jezeli przystepujg Pafistwo do jakiego$ ¢wiczenia po raz
pierwszy, nalezy je wykonac przed lustrem, aby lepiej kontro-
lowa¢ swojg postawe i utozenie ciata podczas ¢wiczenia.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa
rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywni¢ wszystkie
czesci ciata:

+ Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.

+ Podnosi¢ i opuszczaé barki oraz wykona¢ krazenia.

+ Wykonac krazenia ramion.

+ Poruszac klatka piersiowg do przodu, do tytu i na boki.

« Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.

- Biega¢ w miejscu.
Po treningu: rozcigganie
Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach ponizej.

Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:
Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy
skierowane lekko na zewnatrz. Trzymac plecy prosto!

Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo
przez ok. 20-35 sekund.

Wskazowki dotyczace czyszczenia

- TaSma moze ulec uszkodzeniu w przypadku bezpos$redniej stycznosci
z ostrymi lub spiczastymi przedmiotami. Dlatego przed przystapieniem
do ¢wiczen nalezy zdja¢ pierscionki, a podczas ¢wiczen najlepiej
nie nosi¢ zadnego obuwia. Podczas ¢wiczen nalezy réwniez uwazac,
aby nie uszkodzi¢ tasmy elastycznej paznokciami.

- Tadmy elastyczne nalezy chronic przed promieniowaniem stonecznym
i wysokimi temperaturami, aby unikng¢ ich sparcenia. Przechowywac
tasmy w chtodnym i suchym miejscu. Chroni¢ je przed spiczastymi,
ostrymi i szorstkimi przedmiotami oraz powierzchniami. Przed dtuzszym
przechowywaniem nalezy ewentualnie posypac tasmy elastyczne
talkiem, poniewaz bez tego w niekorzystnych warunkach otoczenia
tasmy moga ulec sklejeniu.

Produkt wyprodukowano
przy uzyciu naturalnego
lateksu kauczukowego,
ktory moze powodowac

»

\_@ www.tchibo.pl/instrukcje

1. Ramiona + barki
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Stanad na lekko ugietych nogach, stopy
rozstawione na szeroko$¢ bioder.

Trzymac napietg taSme rekoma wyciggnietymi
przed siebie na wysoko$ci barkéw.

Rozsung¢ ramiona na boki, pokonujac opér
tasmy.

Utrzymac pozycje przez ok. 4 sekundy.
Powoli przywrécié rece do pozycji wyjsciowej.
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OSTRZEZENIE!
Nie rozciggac
nadmiernie
tasmy!

2. Ramiona + triceps

jac opér tasmy.

Pozycja siedzaca, nogi lekko ugiete w kola-
nach, stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder.
Trzymad tasme w naprezeniu za plecami.
Rozsung¢ ramiona na boki, pokonujgc opér

tasmy.

Utrzymac pozycje przez ok. 4 sekundy.
Powoli przywrdci¢ rece do pozycji wyjsciowej.

3. Uda + dolne partie brzucha

Usig$¢ na podtodze z wyprostowanymi nogami,
stopy na szeroko$¢ bioder. Utrzymywacé tasme
stopami w lekkim naprezeniu.

Przyciggna¢ jedna noge do tutowia, pokonu-

Utrzymac pozycje przez ok. 4 sekundy. Powoli
przywrécié¢ nogi do pozycji wyjsciowej.
Wykonaé éwiczenie réwniez z drugiej strony.

4. Zewnetrzne miesnie nog +

posladki

tasme w lekkim naprezeniu.

tasmy.

ladki

Potozy¢ sie na plecach na podtodze, nogi
wyprostowane do géry. Stopami utrzymywac

Rozsuna¢ nogi na boki, pokonujgc opér

Utrzymad pozycje przez ok. 4 sekundy.
Powoli przywrdci¢ nogi do pozycji wyjSciowej.
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5. Zewnetrzne miesnie nég +
posladki

tworzyto linie prostg. Umiesci¢ tasme wokot
kostek.

Unie$¢ gérna noge, pokonujac opér tasmy.
Utrzymac pozycje przez ok. 4 sekundy.

Stana¢ w lekkim wykroku.
Stopa ugietej nogi utrzymywaé tasme

W naprezeniu.

Wyprostowac tylng noge do tytu,
pokonujgc opdr tasmy. Utrzymacé pozycje
przez ok. 4 sekundy. Powoli przywréci¢ noge

do pozycji wyjSciowe;.

Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

9. Miesnie i mobilnos¢ stopy

Usig$¢ na podtodze z wyprostowanymi nogami, stopy

na szeroko$¢ bioder. Utrzymywad tasme stopami w lekkim

naprezeniu.

Rozsung¢ stopy w bok, pokonujgc opér tasmy. Utrzymad
pozycje przez ok. 4 sekundy. Powoli przywrécié stopy

do pozycji wyjSciowej.

Cwiczenia rozciagajace
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Stang¢ w lekkim wykroku. Ugieta noga
utrzymywac taSme w naprezeniu tuz pod

kolanami.

Unies¢ lekko zgieta noge do przodu,

pokonujgc opoér tasmy.

10. MiesSnie i mobilnos$¢ stopy

)

Usig$¢ na podtodze z wyprostowanymi nogami, stopy
na szeroko$¢ bioder. Zahaczy¢ tasme o jedng stope.
DtoAmi utrzymywac taséme w naprezeniu.
Przyciggna¢ stope do tutowia za pomoca tasmy,
dociskajgc stopa do tasmy. Utrzymac pozycje

przez ok. 4 sekundy. Powoli poluzowaé tasme.
Wykonaé ¢éwiczenie réwniez z drugiej strony.

Utrzymac pozycje przez ok. 4 sekundy. Powoli
przywrdéci¢ noge do pozycji wyjSciowe;j.
Wykonaé ¢éwiczenie réwniez z drugiej strony.

Stanac z lekko ugietymi kolanami, stopy rozstawione
na szerokos$¢ bioder. Utrzymywac taSme w naprezeniu
tuz pod kolanami.

Unies$¢ jedng noge do boku, pokonujac opdr tasmy.

Utrzymac pozycje przez ok. 4 sekundy. Powoli

11. Rozcigganie i mobilnos¢ palcow stop

)

Usig$¢ z wyprostowanymi nogami, stopy na szeroko$¢
bioder. Duzymi palcami u stép utrzymywac tasme

W naprezeniu.

Utrzymad pozycje przez ok. 4 sekundy.

Nastepnie powoli rozluznié.

przywréci¢ noge do pozycji wyjsciowej.
Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

12. Rozcigganie i mobilnos¢ palcow stop

/

Usig$¢ z wyprostowanymi nogami, stopy na szerokos$¢
bioder. Zaczepi¢ tasme o duzy palec u nogi.

Jedna reka utrzymywac taSme w naprezeniu.
Utrzymac pozycje przez ok. 4 sekundy.

Nastepnie powoli rozluznic.

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

Potozy¢ sie na boku na podtodze, tak aby ciato

Powoli przywrécic¢ nogi do pozycji wyjsciowe;.
Wykonaé éwiczenie réwniez z drugiej strony.
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(hw> Edzes a fitnesz szalagokkal U wnctbontmisto
Biztonsaga érdekében Természetes
AL i 1. Kar + vall 2. Vallak + tricepsz 3. Comb + has alsé része 4. Kiils6 Iabizmok + fenék 5. Kiilso labizmok + fenék

felhasznalasaval
késziilt, ami allergiat
okozhat.

Figyelmesen olvassa el a biztonsagi el6irdsokat, és az esetleges
sériilések és karok elkeriilése érdekében, csak az Utmutatéban

leirt médon hasznélja a terméket. Orizze meg az Gtmutatét, hogy
sziikség esetén kés@bb ismét at tudja olvasni. Amennyiben megvalik
a terméktdl, az Gtmutatét is adja oda az 0j tulajdonosnak.

Uljdn le kinyujtott 1abakkal, a I&bak csip8szé-
les terpeszben. A ldbfejeivel tartsa meg kissé
feszesen a szalagot.

Fekldjon hanyatt, nyujtsa ki labait fligg8lege-
sen felfelé. A Idbaival tartsa meg kissé fesze-
sen a szalagot.
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Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

- A gyakorlatok kdzben tartsa egyenesen a hatat, de ne homoritson!

Térdeit 4116 helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meg fenekét és
A fitnesz szalagokat izomerdsitd edzéshez tervezték. Harom hiizasi hasat.
kezdo’k szamara fﬂ!kalmas), vilagos Ifekeszolld =,MED'}JM = E‘OZEP?S A csukldk tilnydjtdsanak elkeriilése érdekében a szalagokat az alkar
ellendllds (normalisan edzett személyek szamara); sotét kékeszold = meghosszabbitésaként, egyenes vonalban tartsa, ne hajlitsa lefelé.
STRONG = nagy ellendllds (gyakorlottak szdmara). o L

o P + A szalagot mindig teljes szélességében - ne megcsavarva - helyezze
Azonban gyakorlatok szerint is varialhatja a szalagokat Lo s . .
) a testrész koré, nehogy elszoritsa az adott testrészt.
A fitnesz szalagok otthoni hasznalatra tervezett sportszerek. Fitnesz e gl o
+Mar a kiindulasi pozicidban is tartsa kissé feszesen a szalagot.

szalonokban és terdpids céld intézményekben torténd, kereskedelmi ) ) .
- Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat. Kertiilje

jelleq(i felhasznélasra nem alkalmasak. art
, . . , a hirtelen mozdulatokat. A szalagot soha ne hagyja visszapattanni,
Ne végezzen mas gyakorlatokat, csak amelyek itt le vannak irva. L o
hanem egyenletesen engedje vissza a kiindulasi pozicidba.

Ne terhelje meg a sportszert teljes teststlyaval. A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat szamrendszer(i Gtemben végzi,
pl. 2 item hlzds, 1iitem tartds és 2 item leeresztés. Probélkozzon
tobbféleképpen, amig ki nem alakitja sajat egyenletes ritmusat.
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Nyissa szét a ldbait a szalag ellendlldsaval
szemben.

Tartsa meg kb. 4 masodpercig. Lassan enged-
je vissza labait a kiinduldsi helyzetbe.

Hlzza az eqgyik 1abat a test felé a szalag
ellenallasaval szemben.

Tartsa meqg kb. 4 mdsodpercig. Lassan enged-
je vissza a |abat a kiindulasi helyzetbe.

Rendeltetés

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon.

Fekldjon az oldaldra, a teste egy vonalat
képez. A szalag a bokai koril helyezkedjen el.

Uljen le kissé behajlitott térdekkel, a Idbak
csip8széles terpeszben. Tartsa meg feszesen
a szalagot a hata mogott.

Nyissa szét a karjait a szalag ellendlldsaval
szemben.

Tartsa meg kb. 4 masodpercig. Lassan enged-
je vissza karjait a kiinduldsi helyzetbe.

Alljon enyhén behajlitott térdekkel csipbszé-
les terpeszbe.

Vallmagassdgban tartsa meq feszesen a sza-
lagot kinyujtott karokkal.

Emelje meg a felsd 1dbat a szalag ellendlla-
saval szemben.

Tartsa meqg kb. 4 mdsodpercig. Lassan enged-
je vissza a [abat a kiindulasi helyzetbe.

Nyissa szét a karjait a szalag ellenalldsdval
szemben.

Tartsa meg kb. 4 mdsodpercig. Lassan en-
gedje vissza a karjait a kiindulasi helyzetbe.

Kérje ki orvosa véleményét!
- Az edzés megkezdése eldtt konzultaljon orvosaval. Kérdezze

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon.

meg téle, hogy az On szamara milyen mértékii edzés javasolt.

- Bizonyos eqészséqiigyi dllapotok esetén, pl. szivritmus-szabélyzé,
terhesséq, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegségek, illetve
ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
egyeztetnie kell kezel6orvosaval. A szakszer(tlen vagy tdlzott
mérték(i edzés veszélyeztetheti az egészségét!

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

+ Az eszkoz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

VIGYAZAT - sériilésveszély

- Vigyazat! A szalagokat nem szabad tlfesziteni: a szalagokat csak
annyira ny(jtsa, amig azok még rugalmasan nydjthatok. Ne ny(jtsa
erével ennél tovabb, kiilonben megsériil az anyaga. Magas szemé-
Iyek {igyeljenek erre a nagy nydjtast igényl8 gyakorlatok soran.
Ezen gyakorlatokhoz esetleg hosszabb szalagokra lesz sziiksége.

- Az edzés megkezdése el6tt értekezzen orvosaval, hogy végezheti-e
a gyakorlatokat, és mely gyakorlatok megfelelGek az On szémara.

- A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.

-Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat
kezdetben egészen lassan végezze. Amennyiben fajdalmat észlel
vagy egyéb panaszok lépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

- A fitnesz szalagok nem jatékszerek, ezért olyan helyen tarolja 6ket,
ahol gyermekek nem férhetnek hozza. Megfojtas veszélye dll fenn!

-Ha gyerekeknek engedélyezi a szalagok hasznalatat, mutassa meg
nekik a megfelel8 haszndlati modot, és feliigyelje Gket. A szaksze-
rlitlen vagy megerdltetd edzés egészségiigyi karosodast okozhat.

-Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentraini. Ne eddzen
kozvetleniil étkezés utdn. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld
mennyiséqii folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel§ szell6zésérdl,

a huzatot mindazonaltal keriilje.

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze a szalagokat. Ha a szalag meg-
viseltnek, lyukacsosnak vagy szakadozottnak t(inik, ne hasznalja
tovabb.

- Ha a gyakorlathoz régziti a szalagot: Ugyeljen arra, hogy a régzitd
targy megfeleld stabilitdsd legyen, és elbirja a hdzast; tehat a szala-
got ne az asztal ldbdhoz vagy hasonldhoz rogzitse! Ne rogzitse éles
targyakhoz! Ne rogzitse ablakokhoz vagy ajtékhoz!

- Ne viseljen ékszert, példaul gy(r(t vagy karkotdt, mert azok sériilést
okozhatnak.
- Az edzés sordn viseljen kényelmes ruhdzatot.

- Lehetdséq szerint sportzokniban eddzen. Feltétleniil iigyeljen arra,
hogy szildrdan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban sima feliileten,
mivel kdnnyen megcstszhat és megsériilhet. Hasznéljon pl. cstiszds-
gétlé fitnesz sz6nyeget.

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

Edzés kozben tartson kell6 tavolsagot mésoktdl.

- Eqy fitnesz szalagot eqyszerre csak egy személy hasznalhat.

- A termék szerkezetét nem szabad megvaltoztatni. Ne haszndlja
a szalagokat a rendeltetésiiktél eltérd célral

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen |élegezzen. Ne tartsa vissza
|élegzetét! A gyakorlat megkezdésekor Iélegezzen be. A gyakorlat
legmegterhelébb pontjan fdjja ki a levegét.

- Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.

A gyakorlatokat - testi allapottdl fiiggéen - csak néhanyszor
ismételje meg (kb. 3-4-szer).

A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legalabb eqy kb. egyperces
szlinetet. Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat

10 és 20 kozé. Soha ne torndzzon kimeriilésig. Mindig végezze el

a gyakorlatokat mindkét oldalon.

- Gyakorlattol és a kivant ellenallastdl fiiggéen az alacsony, kbzepes
vagy nagy ellendllasu szalagot valassza, hogy a gyakorlatot a
megfeleld tartassal tudja elvégezni, de kell6képpen erdltesse meg
magat. Akkor valasztotta a megfeleld ellenalldst, ha a gyakorlat
végzése 8-10 ismétlés utan megerdltet6vé valik.

Ha el6szor végez eqy gyakorlatot, azt tiikor el6tt tegye,
hogy a testtartasat ellendrizni tudja.

Edzés eldtt: Bemelegités

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

- Fejdontés jobbra, balra, el6re, hatra.

- Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- A mellkas el6re, hatra, jobbra, balra mozgatésa.

« A csipd el6re, hatra és oldalra tolasa.

+ Helyben futas.
Edzés utan: Nydjtas
Alul taldl néhdny nydjtégyakorlatot.
Kiinduld pozicid az 6sszes nydjtogyakorlathoz: emelje meg a mell-
kasat, vallat engedje le, térdét kissé hajlitsa be, enyhén forditsa
kifelé a ldbfejét. Hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a pozicidban.
Tisztitas
- A szalag megrongalddhat, ha éles vagy hegyes targgyal érintkezik.

Ezért ne viseljen gydir(it, és lehetdleq cipd nélkiil végezze a gyakor-
latokat. Ugyeljen arra, hogy a kdrmével ne sértse meg a szalagot.

- Ovja a szalagokat napfénytdl és h6tél, mivel ellenkezd esetben meg-
torhetnek. A szalagokat hiivos, szaraz helyen tarolja, és dvja hegyes,
éles vagy durva targyaktol és felliletektdl. Sziikséq esetén a tarolas
el6tt eqy kissé plderezze be a szalagokat, mert kedvez6tlen kdrnye-
zeti feltételek mellett 6sszeragadhatnak.

VIGYAZAT!
A szalagot
nem szabad
talnydjtani!
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7. Comb + has alsoé része

Alljon enyhe tdmaddalldsba.

Tartsa meg feszesen a szalagot a hajlitott
[abbal, egy [dbon allva.
Nyujtsa ki a hatsé [abat a szalag
ellendllasaval szemben.
Tartsa meg kb. 4 mdsodpercig. Lassan
engedje vissza a labat a kiindulasi helyzetbe.

Végezze el a gyakorlatot a masik labaval is.

9. Labizomzat és -mozgékonysag

Uljon le kinyujtott Idbakkal, a labak csipdszéles terpeszben.

A labfejeivel tartsa meq feszesen a szalagot.

Hlzza oldalra a labfejeit a szalag ellendlldsdval szemben.

Tartsa meg kb. 4 mdsodpercig. Lassan engedje vissza a
labfejeket a kiindulasi helyzetbe.
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Nyujtogyakorlatok
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Alljon enyhe tdmadddélldsba. Tartsa meg
feszesen a szalagot a térdek alatt enyhén
behajlitott Iabbal.

Emelje fel el6re a kissé behajlitott Iabat

a szalag ellenallasdval szemben.

Tartsa meg kb. 4 mdsodpercig. Lassan
engedje vissza a labat a kiindulé pozicidba.

Végezze el a gyakorlatot a masik labaval is.

10. Labizomzat és -mozgékonysag

) )

Uljon le kinyujtott 1abakkal, a I&bak csip8széles ter-
peszben. A szalag az eqyik ldbfeje korll. Tartsa meg
feszesen a szalagot a kezeivel.

Hlzza a 1abét a szalaggal a teste felé, a Iabfejével
pedig tartson ellen. Tartsa meg kb. 4 masodpercig.
Lassan lazitsa meg ismét a szalagot.

Végezze el a gyakorlatot a masik labdval is.

Uljen le kinyujtott Idbakkal, a 1abak csip&széles
terpeszben. Tartsa meg feszesen a szalagot
a nagylabujjakkal.

Tartsa meg kb. 4 mdsodpercig.
Lassan lazitsa meg ismét a szalagot.

Alljon enyhén behajlitott térdekkel, csip6-
széles terpeszbe. Tartsa meg feszesen a
szalagot kovetlenil a térdek alatt.

Emelje fel egyik Iabat oldalra a szalag
ellendlldsaval szemben. Tartsa meg kb.
4 mdsodpercig. Lassan engedje vissza
a labat a kiinduld poziciéba.

Végezze el a gyakorlatot a mdasik labdval is.

11. Labujjak nyajtasa és mozgékonysaga 12. Labujjak nyujtasa és mozgékonysaga

J

Uljen le kinyUjtott Idbakkal, a labak csip&széles ter-
peszben. A szalag az egyik nagylabujj kordl helyezke-
dik el. Egyik kezével tartsa meg feszesen a szalagot.

Tartsa meg kb. 4 mdsodpercig.
Lassan lazitsa meg ismét a szalagot.

Made exclusively for:

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany
www.tchibo.hu



