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OSTRZEZENIE!
Nie rozciaga¢

nadmiernie
‘Q www.tchibo.pl/instrukcje tasmy!
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Cwiczenia z uzyciem tasm elastycznych

- Nie wolno zmienia¢ konstrukcji tasm elastycz-
nych. Nie wolno uzywac tasm elastycznych

A\

Produkt wyprodukowano
przy uzyciu naturalnego
lateksu kauczukowego,
ktory moze powodowac

1. Kark

Dla bezpieczenstwa uzytkownika 2. Barki + tricepsy 3. Rece + barki 4.Rece

5. Klatka piersiowa i barki

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazéwki bezpieczenstwa i uzywac pro-
duktu wytgcznie w sposdb opisany w niniejszej instrukcji, aby unikngé
urazow ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do pdzniej-
szego wykorzystania. W razie zmiany wiasciciela produktu nalezy
przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Tasmy elastyczne sg przeznaczone do ¢wiczen wzmacniajacych migsnie.
Tasmy w kolorze jasnoniebieskim stawiajg mniejszy opér i dlatego do-
skonale nadajg sie dla 0s6b poczatkujacych. Tasmy w kolorze fioletowym
stawiajg wiekszy opdr i dlatego nadaja sie lepiej dla oséb wytrenowa-
nych. Tasmy mozna jednak réwniez dobiera¢ w zaleznosci od wykony-
wanego ¢wiczenia.

Tas$my elastyczne zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku
domoweqo zgodny z norma DIN 32935. Nie nadaja sie one do zastosowan
komercyjnych w klubach fitness ani w o$rodkach terapeutycznych.

Nie nalezy wykonywac ¢wiczen innych niz tu opisane.
Nie nalezy obcigza¢ tasmy elastycznej catg masg ciata.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

+Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowa¢
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 Sciegien czy
dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z le-
karzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening
moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

- 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 wystapienia
bélu w stawach i mie$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata

- Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie napreza¢ tasm: Tasmy nalezy
rozciggad dopdki, dopéty jeszcze elastycznie sprezynuja. Nie wolno
rozciggac ich na site dalej, poniewaz spowoduje to uszkodzenie
materiatu. W szczegéino$ci powinny to uwzgledni¢ osoby wysokie
podczas wykonywania ¢wiczen wymagajacych duzego rozciggu tasm
elastycznych. Do takich ¢wiczen osoby te mogg ewentualnie
potrzebowac dtuzszych tasm.

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

- Przed przystgpieniem 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 zakorczyé ¢wiczenie.

- Ta$my elastyczne nie sg zabawka - dzieci nie mogg miec¢ do nich
dostepu. Niebezpieczenstwo uduszenia!

- Jesli dzieci majg 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 zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wiasciwie
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 mocowac na drzwiach i oknach.

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

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.

- Cwiczenia najlepiej wykonywa¢ w sportowych skarpetach. Koniecznie
zwracac przy tym uwage na stabilng i bezpieczng pozycje stojaca.
Nie trenowad w skarpetach na $liskim podtozu, poniewaz moze
wowczas doj$¢ do poslizgniecia i doznania obrazen. Stosowac
w takim przypadku np. antyposlizgowa mate gimnastyczna.

- Nalezy zapewni¢ wystarczajaca ilos¢ miejsca do wykonywania swo-
bodnych ruchéw podczas ¢wiczen (2,0 m strefy treningowej + 0,6 m
wolnej przestrzeni wokét ¢wiczacej osoby). Cwiczenia nalezy wyko-
nywac z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych osdb.

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

w sposaéb niezgodny z ich przeznaczeniem! alergie.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania
poszczegdlnych éwiczen

- 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¢ posladki i brzuch.

- Ta$me elastyczng nalezy zawsze mocno trzymaé, tak aby nie wysli-
zgneta sie z dtoni. Aby nie przecigza¢ nadgarstkow, nie nalezy ich
wyginac, lecz trzymac tak, aby byty bezposrednim przedtuzeniem
przedramienia.

- Tasme owija¢ wokdt czesci ciata zawsze catg jej powierzchnig (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 ruchdw. Tasma nie powinna nigdy gwattownie powraca¢
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 ¢wiczen 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 ¢wiczer 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 powto-
rzen 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 wybrac tasme
jasnoniebieska dla niskiego stopnia trudnosci albo ta$me fioletowa
dla wyzszego stopnia trudnosci, tak aby ¢wiczenie mogto by¢ wyko-
nane w prawidtowej pozycji, a jednocze$nie wymagato od uzytkownika
odpowiedniego wysitku. To, czy wybrano wtasciwy opdr, mozna
poznaé po tym, ze po wykonaniu 8 - 10 powtdrzen ¢wiczenie staje sie
meczace.

- Zamknieta tasma pierscieniowa przeznaczona jest zwtaszcza do krot-
kich ¢wiczen zwigzanych z ciggnieciem i oszczedza uzytkownikowi
uciazliwego zwigzywania koficéw tasmy otwartej. Cwiczenia 11 - 14
wykonywane s z uzyciem zamknietej tasmy pierscieniowej.

- W przypadku tasmy otwartej istnieje mozliwo$¢ dodatkowej requlacji
oporu poprzez trzymanie tasmy krétszym lub dtuzszym chwytem.
Przy niektdrych ¢wiczeniach mozna réwniez chwytac tasme ztozong
podwajnie.

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

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

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

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

- Podnosic i opuszcza¢ barki oraz wykona¢ krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

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

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

- Biega¢ w miejscu.
Po treningu: rozciaganie
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 bezposredniej 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 unikna¢ 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.

Stana¢ na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawio-
ne na szeroko$¢ bioder.
Trzymacd tasme za kar-
kiem (gtowg) w lekkim
naprezeniu.

Jednoczesnie
wyprostowac oba
przedramiona na boki.
Powoli przywrdcic¢

rece do pozycji wyjSciowej.

Potozy¢ sie prosto na plecach. Jedng zgieta
w kolanie noga (stopg) utrzymywacd tasme
w naprezeniu. Zgiete w tokciach rece przyle-
gajg do tutowia, przedramiona skierowane
sg do géry.

Wyprostowaé noge, pokonujgc opdér tasmy.
Rece pozostajg przy tym w niezmienionej
pozycji. Powoli przywréci¢ noge do pozycji
wyjsciowej.

Wykonaé éwiczenie réwniez z drugiej strony.

11.Biodra i brzuch

Potozy¢ sie na boku i zgigé nogi nieco w ko-
lanach. Przesung¢ miednice nieco do przodu,
tak aby nogi lezaty réwnolegle jedna na
drugiej. TaSma znajduje sie na wysokosci
dotka podkolanowego.

Odchyli¢ gérng noge od dolnej i utrzymadé
przez pewien czas w tej pozycji. Noga pozo-
staje ugieta w kolanie. Powoli przywrdcic¢
noge do pozycji wyjsciowe;j.

Wykona¢ ¢wiczenie rowniez z drugiej strony.

Cwiczenia rozciagajace

Stana¢ na lekko ugietych nogach, stopy roz-
stawione na szeroko$¢ bioder. Utrzymywac
tasme uko$nie za gtowa w lekkim naprezeniu.
Réwnoczes$nie wyprostowaé oba ramiona po
przekatnej. Powoli przywrdci¢ rece do pozycji
wyjsciowe;j.

Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

7. Uda

Usig$¢ prosto na krzeéle itp. Nogi powinny
by¢ zgiete pod katem 90° lub nieznacznie
wiekszym.

Owingc¢ taSme wokdt ud. Rozsuwacé kolana
na zewnatrz, pokonujgc opdr tasmy.
Powoli przywrdci¢ nogi do pozycji
wyjsciowe;j.

12. Nogi

Usiag$¢ na podtodze, odchyli¢ tutéw do tytu i
podeprzed sie rekami skierowanymi do tytu.
Lekko ugig¢ nogi w kolanach.

Unies$¢ teraz jedng noge do goéry, utrzymujac

tasme w naprezeniu. Wyprostowaé noge.
Powoli przy-
wréci¢ noge
do pozycji
wyjSciowej.

Wykona¢ éwiczenie
réwniez z drugiej
strony.

Stana¢ z nogami lekko ugietymi w kolanach.
Umiesci¢ rozstawione na szerokos¢ bioder
stopy na ta$mie.

W pozycji wyj$ciowej rece skierowane sg

po bokach w doét.

Nie catkiem wyprostowanymi rekami utrzy-
mywac tasme elastyczng w naprezeniu.

Jednoczes$nie podnies$¢ rece do géry

8. Plecy

Potozy¢ sie ptasko na brzuchu z nogami
wyprostowanymi w kolanach i rozchylonymi
mniej wiecej na szeroko$¢ bioder. Trzymac
tasme zgietymi rekami za karkiem w napre-
zeniu. Gtowe utozy¢ tak, aby stanowita prze-
dtuzenie linii kregostupa.

Wyprostowac¢ rece do przodu. Nie opieraé ich
przy tym na podtodze. Nie unosié gtowy.
Naprezy¢ migénie posSladkow.

Przywrdcié rece do pozycji wyjsciowe;j.

Podczas tego ¢éwi-
czenia zwracad
szczegd6lng uwage
na utozenie ciata.
tokcie sg nieco
ugiete, a kregostup
pozostaje catkowicie
prosty.

Bedac w pozycji
wyjsSciowej,
unie$c¢ do tytu
jedng noge i
wyprostowac ja,
tak aby stanowita prze-
dtuzenie linii tutowia.
Pamieta¢ o prostych plecach!
W razie potrzeby zwiekszy¢ stopien

trudnosci ¢wiczenia, wyciggajac przeciwlegte
ramie prosto do przodu, tak aby stanowito
przedtuzenie linii tutowia.

na wysokos¢ barkéw. Powoli przywrdcic <}
rece do pozycji wyjsciowej. 7S

Stana¢ w wykroku, dociskajac tasme przednia
stopa. Skierowanymi w dét rekami utrzymywacé
tasme w naprezeniu.

Potozy¢ sie na plecach. Piety przylegajg do
podtogi, a nogi s lekko ugiete w kolanach.
t okcie przylegaja $cisle do tutowia.

Zginac rece w tokciach, réwnoczeénie lub

na przemian. Lokcie pozostajg przy tym blisko
przy tutowiu. Powoli przywrdécic rece do pozycji
wyjsciowe;j.

Unosi¢ (prostowac) ramiona prosto do géry,
réwnocze$nie lub na przemian. Powoli przy-
wrocic¢ rece do pozycji wyjSciowe;j.

Po kilku powtdrzeniach przycisngé taSme
drugg stopa i powtdrzy¢ ¢wiczenie.

9. Uda, plecy + posladki 10. Brzuch

Potozy¢ sie prosto na plecach. Nogi zgiete

w kolanach i rozstawione na szeroko$¢ bioder,
stopy spoczywajg catg powierzchnig na podto-
dze. Trzymac podwdjnie ztozong tasme w wy-
prostowanych rekach w naprezeniu.

Przyjac pozycje kleku podpartego, tasma
zaczepiona o jedng stope i utrzymywana
w lekkim naprezeniu. Pamieta¢ o prostych
plecach. Nie wyciggaé¢ nadmiernie gtowy.
Kark powinien znajdowac sie w jednej linii
z kregostupem.

Wariant 1 - mies$nie proste brzucha:
Przemies$ci¢ wyprostowane rece w kierunku
kolan. Unie$¢ przy tym lekko gtowe oraz barki,

zaczynajac od gtowy. Przytozy¢ podbrédek
do piersi, a nastepnie stopniowo - kreg po
kregu - podciggac sie do gory.

N

1

Wyprostowa¢ noge prosto do tytu. Powoli
przywrdci¢ noge z powrotem do pozycji
wyjSciowej, bez opierania jej na podtodze.
Wykona¢ ¢éwiczenie réwniez z drugiej strony.

Wariant 2 - miesnie skosSne brzucha:
Przemieszczad rece na przemian do lewego
i prawego boku. Pomiedzy tymi ruchami przyj-

W przypadku odczu-
wania bélu kolan
nalezy bezzwtocznie
zakoniczy¢
cwiczenie.

mowac¢ kazdorazowo pozycje wyjsciowa.
Roéwniez tutaj - podobnie jak w przypadku
wariantu 1- unie$¢ nieco gtowe oraz barki.

Dla zaawansowanych: Dodatkowo wyciggnaé
przeciwlegta reke do przodu (wyprostowad).
Zwrdcié¢ uwage na utozenie gtowy.

Nie prostowa¢ nadmiernie karku.

14. Barki

Potozy¢ sie ptasko na brzuchu z nogami wyprostowanymi w kolanach i rozchylonymi mniej wiecej
na szeroko$¢ bioder. Wyprostowa¢ do przodu rece z zatozong tasma i utrzymywac taSme w na-
prezeniu. Nie opierac rgk na podtodze. Gtowa pozostaje ustawiona tak, by stanowita przedtuzenie
linii kregostupa.

Unosi¢ teraz na przemian jednocze$nie
reke i noge lezace po przekatne,j.
Rece pozostajg przy tym wyprostowane
w tokciach, a nogi w kolanach.
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(> Edzés a fitnesz szalagokkal

Biztonsaga érdekében

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.

Rendeltetés

A fitnesz szalagokat izomerdsit6 edzéshez tervezték. A vilagoskék
szalagok ellendllasa kisebb, ezért kivaldan alkalmas kezd6k szédmara.
A lila szalagok ellendlldsa nagyobb, ezért inkdbb gyakorlott sportoldk-
nak alkalmas. Azonban gyakorlatok szerint is varidlhatja a szalagokat.

A fitnesz szalagok otthoni hasznélatra tervezett sportszerek. Fitnesz
szalonokban és terdpids céll intézményekben torténd, kereskedelmi
jelleq(i felhasznaldsra nem alkalmasak.

Ne végezzen mas gyakorlatokat, csak amelyek itt le vannak irva.
Ne nehezedjen teljes testsdlydval a sportszerre.

Kérje ki orvosa véleményét!

- Az edzés megkezdése eldtt konzultaljon orvosaval. Kérdezze meg
téle, hogy az On szadmara milyen mértékii edzés javasolt.

- Bizonyos eqészséqiigyi dllapotok esetén, pl. szivritmus-szabdlyzé,
terhesséq, gyulladassal jard iziileti vagy inbetegséqgek, illetve
ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban
egyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszerditlen vagy tdlzott
mérték(i edzés veszélyeztetheti az egészségét!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi
tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds légszomj
vagy 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 nyUjtsa, amig azok méqg rugalmasan nydjthatok. Ne ny(jtsa
erdvel ennél tovabb, kiilonben megsériil az anyaga. Magas szemé-
lyek iigyeljenek erre a nagy nyujtast igényld gyakorlatok soran.
Ezen gyakorlatokhoz esetleg hosszabb szalagokra lesz sziiksége.

- Az edzés megkezdése el6tt értekezzen orvosaval, hogy végezheti-e
a gyakorlatokat, &s mely gyakorlatok megfelel6ek 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 eqyéb panaszok Iépnének 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 megfeleld haszndlati mddot, és feliigyelje Gket. A szaksze-
rlitlen vagy megerGltetd edzés egészségiigyi kdrosodast okozhat.

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

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,

a huzatot mindazonaltal keriilje.

- Minden hasznalat el6tt ellendrizze a szalagokat. Ha a szalag meg-
viseltnek, lyukacsosnak vagy szakadozottnak tiinik, ne hasznélja
tovdbb.

- Ha a gyakorlathoz rogziti a szalagot: Ugyeljen arra, hogy a régzité
targy megfeleld stabilitdsd legyen, és elbirja a hdzast; tehat a szala-
got ne az asztal Idbdhoz 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.

- Lehet8séq szerint sportzokniban eddzen. Feltétleniil igyeljen arra,
hogy szildrdan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban sima feliileten,
mivel kdnnyen megcstszhat és megsériilhet. Hasznaljon pl. csliszds-
gétlé fitnesz sz6nyeget.

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

Természetes
kaucsuklatex
felhasznalasaval
késziilt, ami allergidt
okozhat.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

+ A gyakorlatok kdzben tartsa egyenesen a
hétat, de ne homoritson! Térdeit 4lld helyzetben
enyhén hajlitsa be. Feszitse meq fenekét és hasat.

- Mindig er6sen fogja meg a szalagot, nehogy kicstisszon a kezébdl.
A csuklok tulnydjtasanak elkeriilése érdekében a szalagokat az alkar
meghosszabbitdsaként, egyenes vonalban tartsa, ne hajlitsa lefelé.

- A szalagot mindig teljes szélességében - ne megcsavarva - helyezze
a testrész koré, nehoqy elszoritsa az adott testrészt.

- Mar a kiinduldsi pozicidban is tartsa kissé feszesen a szalagot.

- Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat. Kertilje
a hirtelen mozdulatokat. A szalagot soha ne hagyja visszapattanni,
hanem egyenletesen engedje vissza a kiinduldsi pozicidba.
A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat szamrendszer( itemben véqzi,
pl. 2 litem hdzds, 1 item tartas és 2 litem leeresztés. Probalkozzon
tobbféleképpen, amig ki nem alakitja sajat egyenletes ritmusat.

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen lélegezzen. Ne tartsa vissza
[élegzetét! A gyakorlat megkezdésekor lélegezzen be. A gyakorlat
legmegterheldbb pontjan fdjja ki a leveq6t.

- Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.

A gyakorlatokat - testi dllapottdl fiiggéen - csak néhanyszor
ismételje meq (kb. 3-4-szer).

A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legaldbb eqy kb. egyperces
sziinetet. Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat

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

a gyakorlatokat mindkét oldalon.

- A gyakorlatnak és a kivant ellenalldsnak megfelelden valassza a
vilagoskék szalagot kisebb ellenallashoz, vagy a lila szalagot a na-
gyobb ellendllashoz, (igy hogy a gyakorlatot a megfeleld poziciéban
tudja kivitelezni, de azért a kell6 mértékben erdltesse meg magat.
Akkor vdlasztotta a megfeleld ellenalldst, ha a gyakorlat végzése
8-10 ismétlés utan megerdltetvé valik.

« A gyr(is szalaggal f6leg rovid hizdgyakorlatokhoz alkalmas, igy nem
kell megcsoméznia az eqyik fitnesz szalagot. A 11-14. gyakorlatokat
a gy(rls szalagokkal végezze.

- A nyitott véqli szalagndl Ugy szabdlyozhatja az ellendllds mértékét,
hogy a szalagot rovidebbre vagy hosszabbra hagyja. Néhany gyakor-
latnal duplan is veheti a szalagot.

Ha el8szor végez eqy gyakorlatot, azt tiikor el6tt tegye,
hogy a testtartasat ellendrizni tudja.

Edzés eldtt: Bemelegités

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

- Fejddntés jobbra, balra, el6re, hatra.
« Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés.
+ Karkdrzés.
- A mellkas el8re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
« A csip6 el6re, hatra és oldalra toldsa.
+ Helyben futas.
Edzés utan: Nydjtas
Alul taldl néhdny nyUjtégyakorlatot.
Kiinduld pozicid az 6sszes nyljtégyakorlathoz: emelje meg a mell-
kasat, vallat engedje le, térdét kissé hajlitsa be, enyhén forditsa
kifelé a |abfejét. 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 kérmével ne sértse meq 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.
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1. Nyak

Alljon enyhén behajlitott
térdekkel csipGszéles
terpeszbe.

Tartsa a szalagot fesze-
sen a tarkdja mogott.

Egyszerre nyujtsa
ki alkarjait. Lassan
engedje vissza a karjait
a kiinduldsi helyzetbe.

Fekldjon egyenesen hanyatt. Tartsa a szala-
got hajlitott [dbbal, egyik talpdval feszesen.
Karjait helyezze behajlitva a test mellé,
alkarjai felfelé nézzenek.

Nyujtsa ki |abat a szalag ellendlldsdnak
ellenében. Karjai maradjanak kozben a
helylkon. Lassan engedje vissza a [dbat

a kiinduld pozicioba.

Végezze el a gyakorlatot a masik labaval is.

11. Csip0 és has

Oldalfekvésben hajlitsa be kissé hatrafelé

a labait. Csipdjét forditsa kissé el6re, hogy
[dbai parhuzamosan legyenek egymason.

A szalag legyen a térdhajlatban.

Emelje fel a fels6 Iabat az alsétdl, és tartsa
meg. A térdiziilet maradjon behajlitva.
Lassan engedje vissza a 1dbat a kiinduld
poziciéba.

Végezze el a gyakorlatot a mdsik labdval is.

Nyujtogyakorlatok
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N\ Cikkszam:
VIGYAZAT! 615 084
A szalagot
nem szabad
tilnydjtani!

4. Kar

5. Mell és vall

2. Vallak + tricepsz 3. Kar + vall

Alljon tdmaddallasban eliilsd [abaval a szalag-
ra, és lefelé irdnyuld karjaival tartsa feszesen.

Alljon enyhén behajlitott térddel, csipbszéles
terpeszben a szalagon. A kiindulasi pozicié-
ban a karok oldalt lefelé néznek. Enyhén
behajlitott karral tartsa feszesen a szalagot.

Hulzza fel mindkét karjat egyszerre valima-
gassagig. Lassan engedje vissza karjait a
kiindul3si helyzetbe.

Fekldjon hanyatt. Talpat helyezze a talajra,
[abai legyenek enyhén behajlitva.

Konytke maradjon kdzvetlenil a térzse
mellett.

Alljon enyhén behajlitott térdekkel, csipészé-
les terpeszben. Tartsa a szalagot atlésan és
feszesen a feje mdgott.

Nyujtsa ki egyszerre mindkét karjat atldsan.
Lassan engedje vissza karjait a kiinduldsi
helyzetbe.

Felvaltva vagy egyszerre hajlitsa be konyokét.
Konyokét tartsa kozel a torzséhez. Lassan
engedje vissza karjait a kiindulasi helyzetbe.

Egyszerre vagy valtva nyujtsa ki karjait
egyenesen felfelé. Lassan engedje vissza
karjait a kiinduldsi helyzetbe.

Néhany ismétlés utan helyezze a masik labat

Végezze el a gyakorlatot a mdsik oldalon. elore a szalagra.

7. Comb

10. Has

8. Hat

9. Comb, hat + fenék

Feklidjon egyenesen hanyatt. Talpak csip6-
szélességben a talajon. Labak felhdzva.
Enyhén behajlitott karral tartsa duplan,
feszesen a szalagot.

Alljon négykézlab, a szalagot egyik 14ba koré
tekerve, és tartsa azt enyhén megfeszitve.
Ugyeljen arra, hogy a hata egyenes marad-
jon. Ne nyljtsa tulzottan hatra a fejét.
Nyaka legyen egy vonalban gerincével.

Feklidjon hasra, [dbak csipbszéles terpeszben,
térdek kinyujtva. Behajlitott karral tartsa

a szalagot nyaka mogott enyhén feszesen.
Fejét tartsa a gerinccel egy vonalban.

Nyuijtsa ki elére a karjait. Kozben ne tegye le
Oket a padldra. Ne emelje meg a fejét. Feszitse
meg fenékizmait.

HUlzza vissza karjait a kiinduldsi helyzetbe.

1. valtozat - egyenes hasizom:

Karjait mozgassa térde irdnyaba. Kdzben
fejét és vallait enyhén emelje meg. Kezdje

a fejével.

Fektesse az allat a mellkasdra, és gordiljon-
felfelé - csigolyarol csigolydra haladva.

Uljon egyenesen egy székre vagy hasonldra.

o E >4E NyUjtsa ki hatrafelé a [abat. Lassan engedje
A labai 90°-0s vagy kicsit nagyobb szdgben.

vissza a 1adbat a kiinduld pozicidba, anélkdl
hogy letenné a talajra. Végezze el a gyakor-
latot a mdsik labdval is.

Tekerje a szalagot a combjai koré. Hlizza a
térdét a szalag ellendlldsa ellenében kifelé.

Lassan engedje vissza labait a kiindulasi
helyzetbe.

2. valtozat - ferde hasizom:

Mozgassa karjait felvaltva a bal majd a jobb ol-
dalra. K6zben mindig térjen vissza a kiindulasi
helyzetbe. Mint az 1. vdltozatban, ekkor is
emelje meg kissé a fejét és a vdllait.

Gyakorlatvaridcié haladdk részére: Nyujtsa ki
el6re az ellentétes karjat. Ugyeljen a fejtar-
tasra. Ne feszitse meg tulzottan a nyakat.

12. Lab

Uljon a padldra, és tdmaszkodjon hatra
a kezeire. A térdét enyhén hajlitsa be.
Emelje fel kissé csak az eqgyik [abat a
talajrél, és tartsa feszesen a szalagot.
NyUjtsa ki a labat.

Ennél a gyakorlat-
nal Ggyeljen a test-
tartasra. Kényokok
enyhén behajlitva,
gerinc egyenes
marad.

Lassan enged-
je vissza a 13-

bat a kiindulé

poziciéba.

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.

Emelje fel az
eqyik [dbat és
nyujtsa ki dgy,
hogy testével
egy vonalat

14. Vallak

Végezze el

a gyakorlatot képezzen.

a masik Ugyeljen arra Fek{djon hasra, l1dbai legyenek csipdszélességben nyitva, térdei nyujtva. Nyujtsa karjait elére

14baval is. hogy a hata ' a rajtuk vezetett szalaggal, és tartsa a szalagot feszesen. Karjait ne engedije le. Fejét tartsa
egyenes maradjon. egyenesen a gerinccel egy vonalban.
A gyakorlat nehézségét fokozhatja, ha az Emelje atellenesen egyik karjat €s
atellenes karjat - térzse meghosszabbitasa- a,ma5|k Iabgt fel.yaltva. Kon}{ok és
ként - egyenesen elére nyditja. térd maradjon kdzben kinydjtva.
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