Tchibo GmbH D-22290 Hamburg * 97423ABOX1IX « 2018-05

Cwiczenia z uzyciem
tasm elastycznych

AN\

Produkt wyprodukowany

przy uzyciu naturalnego

lateksu kauczukowego,

ktéry moze powodowac
alergie.

._@ www.tchibo.pl/instrukcje

Made exclusively for:

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

Numer artykutu: 366 534

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nal

ezy doktadnie przeczyta¢ wskazowki bezpieczenstwa i uzytkowac

produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby unikna¢

nie

zamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac in-

strukcje do pdZniejszeqgo wykorzystania. W razie zmiany wiasciciela
produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Prz
Ta$

eznaczenie
my elastyczne przeznaczone sg do ¢wiczed wzmacniajacych mie-

$nie. Tasmy jasniejsze stawiaja mniejszy opdr niz tasmy ciemniejsze,
dlatego doskonale nadaja sie dla poczatkujacych. Tasmy elastyczne
zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku domowego. Nie
nadaja sie one do zastosowan komercyjnych w klubach fitness

ani

w o$rodkach terapeutycznych.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania

po

Zal

szczegolnych ¢wiczen

Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymaé
plecy prosto - nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszng!

W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach.

Naprezy¢ posladki i brzuch.

Jesli uzywana jest otwarta tasma (korice niezwigzane), nalezy
przez caty czas mocno j3 trzymac, tak aby nie mogta wyslizgnac
sie z dtoni. W razie potrzeby nalezy owing¢ kofce tasmy jeden
raz wokot rak lub stdp.

Aby nie przecigza¢ nadgarstkow, nie nalezy ich wyginac, tylko
trzymac tak, aby byty bezpo$rednim przedtuzeniem przedramienia.
Tasme owijac 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 wyko-

nywac¢ gwattownych ruchéw. Tasma nie powinna nigdy gwattow-
nie powracac do pozycji wyjSciowej, ale nalezy jg zawsze prowa-
dzi¢ w takim samym tempie, w jakim byta naprezana. Najprosciej
jest wykonywac ¢wiczenia w liczonych taktach, np. 2 takty - cia-
gniecie, 1takt - trzymanie i 2 takty - powrdt do pozycji wyjscio-
wej. Nalezy wyprdbowac ten sposéb i eksperymentowac az do

wypracowania swojego wtasnego, réwnomiernego rytmu ¢wiczen.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.
Nie wstrzymywac oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia
zrobi¢ wdech. W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku
nalezy zrobic¢ wydech.

Cwiczenia nalezy wykonywaé zawsze z obu stron ciata.

Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do szesciu ¢wiczen

na rézne grupy miesni. Powtarzac te ¢wiczenia jedynie kilka razy,
w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fizycznej. Pomiedzy ¢wicze-

niami nalezy robi¢ przerwy trwajace co najmniej 1 minute. Powoli,
sukcesywnie nalezy zwiekszac liczbe powtdrzen do 10-20. Nigdy
nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

Jezeli przystepuja Parstwo do jakiego$ ¢wiczenia po raz
pierwszy, nalezy je wykonac przed lustrem, aby lepiej kon-
trolowa swojg postawe i utozenie ciata podczas ¢wiczenia.

W zaleznosci od ¢wiczenia i zadanego oporu nalezy wybrac
tasme szarg dla $redniego stopnia trudnosci albo tasme zielong
dla wyzszego stopnia trudnosci, tak aby ¢wiczenie mogto by¢
wykonane w prawidtowej pozycji, a jednocze$nie wymagato

od uzytkownika odpowiedniego wysitku.

Zamknieta tasma pierscieniowa przeznaczona jest zwtaszcza do
krotkich Cwiczen zwigzanych z ciagnigciem i oszczedza uzytkowni-
kowi ucigzliwego zwigzywania koicéw tasmy otwartej. Cwiczenia
11-14 wykonywane sg z uzyciem zamknietej tasmy pierscieniowej.
W przypadku tasmy otwartej istnieje mozliwo$¢ dodatkowe;]
requlacji oporu poprzez trzymanie tasmy krétszym lub dtuzszym
chwytem. Przy niektorych ¢wiczeniach mozna réwniez chwyta¢
tasme ztozong podwajnie.

To, czy wybrano wtasciwy opér, mozna poznac po tym, ze

po wykonaniu 8-10 powtdrzen ¢wiczenie staje sie meczace.
eca sie konsultacje z lekarzem!

Przed rozpoczeciem éwiczen uzytkownik powinien skonsul-
towac sie z lekarzem, jak intensywny trening bedzie najbar-
dziej odpowiedni.

W przypadku szczegdlnych ograniczen, takich jak np. wszcze-
piony rozrusznik serca, cigza, choroby zapalne stawéw lub
$ciegien czy dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia muszg by¢
uzgodnione z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt
intensywny trening moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

Nalezy natychmiast przerwad trening i udac sie do lekarza, jesli
wystapi ktdrys z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty
gtowy, dusznosci lub bél w klatce piersiowej. Natychmiastowe
przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku poja-
wienia sie bolu w stawach i miesniach.

Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Wazne wskazowki

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

Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy sie rozgrzac.

Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego,
powinien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku
odczuwania bolu lub innych dolegliwo$ci nalezy bezzwtocznie
zakofczy¢ Ewiczenie.

Ta$my nie sg zabawka i musza by¢ niedostepne dla dzieci.

Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania tasm
elastycznych, nalezy poinstruowac je w zakresie prawidtowego
uzycia tego produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka.
Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt intensywny trening moze
spowodowac powstanie szkdd zdrowotnych.

Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkow-
nik nie jest skoncentrowany. Nie przystepowac do treningu bez-
posrednio po positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace
ilosci ptynow.

Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wia-
$ciwie przewietrzane. Unikac¢ jednak przeciggdw.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan tasm elastycznych.
Jedli ktdra$ z nich jest uszkodzona, porowata lub naderwana,
nie wolno kontynuowac jej uzytkowania.

Jesli na potrzeby ¢wiczen tasma ma zosta¢ zamocowana w sta-
tym punkcie, nalezy upewnic sie, czy obiekt, do ktérego moco-
wana jest tasma, jest wystarczajgco stabilny, aby bez problemu
wytrzymac ciggniecie tasmy. Nie zaczepia¢ tasmy o nogi stotu
lub podobne obiekty!

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

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.

Cwiczenia najlepiej wykonywaé w sportowych skarpetach. Konie-
cznie zwraca¢ przy tym uwage na stabilng i bezpieczng pozycje
stojaca. Nie trenowac w skarpetach na $liskim podtozu, poniewaz
moze wéwczas doj$¢ do poslizgniecia i doznania obrazen. Stoso-
wac w takim przypadku np. antyposlizgowa mate do fitnessu.
Podczas treningu ngIeZy zwroci¢ uwage na wystarczajgca prze-
strzen do ¢wiczen. Cwiczenia nalezy wykonywac z zachowaniem
odpowiedniej odlegtosci od innych osdb.

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

Nie wolno zmienia¢ konstrukcji tasm elastycznych.

Tasme nalezy rozciggac dop6ty, dopdki jeszcze elastycznie spre-
zynuje. Nie wolno rozciggac jej na site dalej, poniewaz spowoduje
to uszkodzenie jej struktury.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa
rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywnic¢ wszyst-
kie czesci ciata:

Po

Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.
Podnosic i opuszczaé barki oraz wykonac 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.

treningu: rozciaganie

Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach ponizej.
Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:
mostek uniesiony, barki opuszczone, nogi lekko ugiete w kolanach,
stopy skierowane nieco na zewnatrz. Trzymac plecy prosto!
Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo
przez ok. 20-35 sekund.

Pie

legnacja

Tasma moze ulec uszkodzeniu w przypadku bezpo$redniej stycz-
nosci z ostrymi lub spiczastymi przedmiotami. Dlatego przed przy-
stapieniem do ¢wiczen nalezy zdjac pierscionki i zatozy¢ tenisdwki
lub nie zaktada¢ Zadnego obuwia. Podczas ¢wiczen nalezy réwniez
uwazac, aby nie uszkodzi¢ tasmy elastycznej paznokciami.

Ta$my wykonano z bardzo rozciggliwego lateksu. Podczas rozcia-

gania tasmy zwieksza sie jej temperatura i moze sie zdarzy¢, ze
w miejscach, w ktérych tasma jest trzymana, ulegnie ona skleje-
niu. Mozna temu zapobiec, regularnie pokrywajac tasme talkiem.

Ewentualnie wykonane wezty nalezy rozwigzac zaraz po zakon-
czeniu treningu.

Nalezy chroni¢ tasmy przed promieniowaniem stonecznym i wy-
sokimi temperaturami, aby unikna¢ ich sparcenia. Przechowywac
tasmy w chtodnym i suchym miejscu. Chroni¢ je przed spicza-
stymi, ostrymi i szorstkimi przedmiotami oraz powierzchniami.

Stanac na lekko ugietych

na szeroko$¢ bioder.
Trzymacd tasme za kar-
kiem w lekkim napreze-
niu.

Jednoczes$nie
wyprostowac oba
przedramiona na boki.
Powoli przywrdcic¢ rece
do pozycji wyjSciowej.

6. Nogi

Potozy¢ sie prosto na plecach. Jednga zgieta
w kolanie nogg (stopg) utrzymywac tasme
w naprezeniu. Zgiete w tokciach rece przyle-

gajg do tutowia, przedramiona skierowane sg

do géry.

Wyprostowa¢ noge, pokonujgc opér tasmy.
Rece pozostajg przy tym w niezmienionej
pozycji. Powoli przywréci¢ noge do pozycji
wyjSciowej.

Wykonaé ¢éwiczenie réwniez z drugiej strony.

11. Biodra + brzuch

Potozy¢ sie na boku i zgig¢ nogi nieco

w kolanach. 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 utrzymac
przez pewien czas w tej pozycji. Noga pozo-
staje ugieta w kolanie. Powoli przywrécié
noge do pozycji wyjSciowej.

Wykonaé éwiczenie réwniez z drugiej strony.

7

Cwiczenia
rozciggajace

nogach, stopy rozstawione

2. Barki + tricepsy

Stanac¢ na lekko ugietych nogach, stopy roz-
stawione na szerokos¢ bioder. Utrzymywac

tasme ukosnie za gtowa w lekkim naprezeniu.

Réwnoczesnie wyprostowac oba ramiona
po przekatnej. Powoli przywrécié rece do
pozycji wyjSciowej.

Wykonaé ¢éwiczenie réwniez z drugiej strony.

7. Uda

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

Owingc¢ taSme wokét ud. Rozsuwacé kolana
na zewnatrz, pokonujgc opdr tasmy.

Powoli przywréci¢ nogi do pozycji wyjscio-
wej.

12. Nogi

Usig$¢ na podtodze, odchyli¢ tutéw do tytu

i podeprzec sie rekami skierowanymi do
tytu. Lekko ugigé nogi w kolanach.

Unies$¢ teraz jedng noge do géry, utrzymu-
jac taSme w naprezeniu. Wyprostowa¢ noge.

Powoli przy-
wréci¢ noge
do pozycji wyj-
Sciowej.

Wykonaé
¢wiczenie
rowniez

z drugiej
strony.

3. Rece + barki

| Stana¢ z nogami lekko ugietymi w kolanach.

Umiesci¢ rozstawione na szeroko$¢ bioder
stopy na tasmie.

W pozycji wyjéciowe rece skierowane s3 po
bokach w dét. Nie catkiem wyprostowanymi
rekami utrzymywadé tasme elastyczng w na-
prezeniu.

Jednoczes$nie podnies¢ rece do géry na
wysoko$¢ barkéw. Powoli przywrécié rece
do pozycji wyj$ciowej.

8. Plecy

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

Wyprostowac rece do przodu. Nie opiera¢
ich przy tym na podtodze. Nie unosic gtowy.
Naprezy¢ mie$nie posladkdw.

Przywrécic rece do pozycji wyjsciowej.

Podczas tego ¢wi-
czenia zwracac
szczegdlng uwage
na utozenie ciata.
tokcie sg nieco
ugiete,

a kregostup
pozostaje
catkowicie

Bedac w pozycji
wyjSciowej (patrz
rysunek), unies¢
do tytu jedna
noge i wyprostowac
ja, tak aby stanowita
przedtuzenie linii tutowia.
Pamietaé o prostych plecach.
W razie potrzeby zwiekszy¢ sto-
pien trudnosci ¢wiczenia, wyciggajac
przeciwlegte ramie prosto do przodu,

tak aby stanowito przedtuzenie linii tutowia.

S
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W przypadku
odczuwania bélu
kolan nalezy
bezzwtocznie
zakonczyé éwi-

4. Rece

5. Klatka piersiowa i barki

Stana¢ w wykroku, dociskajgc taSme przednig
stopa. Skierowanymi w dét rekami utrzymy-
wac tasme w naprezeniu.

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

Zginac rece w tokciach, rownoczesnie lub
na przemian. tokcie pozostajg przy tym
blisko przy tutowiu. Powoli przywrdci¢ rece
do pozycji wyjsSciowej.

Unosié¢ (prostowaé) ramiona prosto do géry,
réwnoczesnie lub na przemian. Powoli przy-
wrocic¢ rece do pozycji wyjSciowe;.

Po kilku powtdrzeniach przycisngé tasme
druga stopg i powtérzyé ¢wiczenie.

9. Uda, plecy + posSladki 10. Brzuch
Przyja¢ pozycje na czworakach, tasma zacze-
piona o jedng stope i utrzymywana w lekkim
naprezeniu. Pamieta¢ o prostych plecach.
Nie wyciggaé nadmiernie gtowy. Kark powi-
nien znajdowac sie w jednej linii z kregostu-
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W przypadku
odczuwania bélu
kolan nalezy
bezzwtocznie
zakonczyé éwi-
czenie.

Potozy¢ sie prosto na plecach. Nogi zgiete
w kolanach i rozstawione na szeroko$¢ bio-
der, stopy spoczywajg catg powierzchnia
na podtodze. Trzymac¢ podwdjng tasme w
wyprostowanych rekach w naprezeniu.

Wariant 1- mie$nie proste brzucha:

Przemiesci¢ wyprostowane rece w kierunku
kolan. Unie$¢ przy tym lekko gtowe oraz
barki, zaczynajac od gtowy. Przytozy¢ pod-
brédek do piersi, a nastepnie stopniowo -
kreg po kregu - podciggac sie do gory.

Wyprostowa¢ noge prosto do tytu. Powoli

przywréci¢ noge z powrotem do pozycji wyj-
Sciowej, bez opierania jej na podtodze. Wyko-
nac ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

Wariant 2 - mie$nie sko$ne brzucha:

Przemieszczad rece na przemian do lewego

i prawego boku. Pomiedzy tymi ruchami
przyjmowac kazdorazowo pozycje wyjsciowa.
RéwnieZ tutaj - podobnie jak w przypadku
¢wiczenia 1 - unie$¢ nieco gtowe oraz barki.

Dla zaawansowanych: Dodatkowo wyciggnaé
przeciwlegta reke do przodu (wyprostowac).
Zwrdéci¢ 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 szerokos¢ bioder. Wyprostowa¢ do przodu rece z zatozong tasma i utrzymywad
tasme w naprezeniu. Nie opiera¢ ragk na podtodze. Gtowa pozostaje ustawiona tak, by stanowita
przedtuzenie linii kregostupa.

Unosi¢ teraz na przemian jednocze$nie
reke i noge lezgce po przekatnej.

Rece pozostajg przy tym wyprosto-
wane w tokciach, a nogi w kolanach.
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Edzés fitnesz szalaggal
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Az On biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irasokat, és az esetleges
sérillések és karok elkeriilése érdekében, csak az dtmutatdban leirt
mddon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikséq esetén késébb ismét &t tudja
olvasni. Amennyiben megvalik a terméktél, az Gtmutatét is adja oda
az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitnesz szalagokat izomerdsité edzéshez tervezték. A sziirke szala-
gok ellendlldsa kisebb, mint a zoldeké, igy kezd6k szamara is kivaléan
alkalmasak.

A fitnesz szalagokat otthoni hasznalatra tervezték. Fitneszszalonok-
ban és terdpids célli intézményekben torténd, kereskedelmi jelleqd
felhasznélasra nem alkalmas.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hatat, ne
homoritson! Térdeit all6 helyzetben enyhén hajlitsa be.
Feszitse meg a fenekét és a hasat.

Ha nyitott szalagot hasznal, markolja azt mindig er6sen, hogy ne
csliszhasson ki a kezébdl. Sziikséq esetén tekerje eqyszer a keze,
illetve a laba koré.

Annak érdekében, hogy ne feszitse til a csukldjat, tartsa azt az
alkarjdval teljesen eqy vonalban, és ne hajlitsa be.

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

Mar a kiindulasi pozicidban is tartsa kissé feszesen a szalagot.

Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat. Keriilje
a hirtelen mozdulatokat. A szalagot soha ne hagyja visszapat-
tanni, hanem egyenletes sebességgel engedje vissza a kiindulasi
pozicidba. A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat szamrendszer(i
iitemben végzi, példaul 2 iitem hdzas, 1 item tartds és 2 {item
leeresztés. Probalkozzon tébbféleképpen, amig ki nem alakitja

sajat egyenletes ritmusat.

A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen tovabb. Ne tartsa
vissza lélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor [élegezzen be.
A gyakorlat legmegterhelbb pontjan fujja ki a leveqét.

Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen kiilonbdz6 izomcso-
portonként. A gyakorlatokat - testi dllapottdl fiiggden - csak
néhanyszor ismételje meg.

A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legaldbb egy egyperces
szlinetet. Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat

kb. 10-20 ismétlésre. Soha ne torndzzon kimeriilésig.

Ha elGszor végez egy gyakorlatot, azt tiikor elGtt tegye,
hogy a testtartast jobban tudja ellendrizni.

A gyakorlatnak és a kivant ellenalldsnak megfeleléen valasszon
eqy sziirke szalagot a kozepes, vaqy eqy szbldet a nagyobb
nehézségi fokozathoz gy, hogy a gyakorlatot helyes tartassal
tudja végezni, de azért a megfelel6 mértékben eréltesse meg
magat.

A zart gylir(iszalag foként rovid, hizé gyakorlatokhoz alkalmas,
igy a fitnesz szalagot csomézni sem kell. A 11-14. gyakorlatokat
a zart gy(riiszalaggal kell végezni.

A nyitott szalagndl az ellenallds tovabb 4llithatd, ha a szalagot
rovidebbre vagy hosszabbra fogja. Néhany gyakorlatnal foghatja
a szalagot dupldn is.

Akkor markolja megfeleld helyzetben a szalagot, illetve valasz-
tott j6l ellenallast, ha a gyakorlat 8-10 ismétlés utdn megerdlte-
tévé valik.

Kérje Ki orvosa véleményét!

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

Bizonyos eqészségiigyi dllapotok esetén, pl.: szivritmus-sza-
balyzo, terhesség, gyulladdssal jard iziileti vagy inbetegségek,
illetve ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcso-
latban eqyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszer(itlen vagy
tllzott mérték(i edzés veszélyeztetheti az eqészségét!

Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az
alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés,
erds légszomj, mellkasi fajdalom vagy mas rendellenesséq.
Izom- vagy iziileti f4jdalom esetén is azonnal fejezze be az
edzést.

Az eszkdz nem alkalmas terdpids célu edzéshez!
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Természetes kaucsuklatex
felhasznalasaval
késziilt, ami allergiat

Az edzés megkezdése el6tt érte- okozhat.

kezzen orvosaval, hogy végezheti-e
a gyakorlatokat és mely gyakorlatok
megfeleldek az On szaméra.

A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.

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

A fitnesz szalag nem jaték, ezért olyan helyen tdrolja, ahol
a gyermekek nem érik el.

Ha megengedi gyermekének, hogy hasznélja a szalagokat,
mutassa meg neki a helyes hasznalatot, és feliigyelje 6t gyakor-
[ds kdzben. A szakszer(itlen vagy meger6litetd edzés egészséqg-
tigyi kdrosodast okozhat.

Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni.
Ne eddzen kdzvetleniil étkezés utan. Az edzés alatt fogyasszon
megfeleld mennyiségd folyadékot.

Gondoskodjon az edzés helyszinének megfelel szell6zésérdl.
A huzatot azonban kerillje.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a szalagokat. Ha a szalag
megviseltnek, lyukacsosnak vagy szakadozottnak tiinik, ne
hasznalja tovabb.

Ha a gyakorlathoz rogziti a szalagot, igyeljen arra, hogy a
rogzitd targy megfeleld stabilitdsd legyen, és elbirja a hizast.
Tehdt a szalagot ne asztal ldbdhoz vagy hasonléhoz rogzitse!
Ne viseljen ékszert, példaul gy(r(t vaqy karkot6t, mert megsé-
riilhet.

Az edzés soran viseljen kényelmes ruhdzatot.

Lehet6séq szerint eddzen sportzokniban. Feltétleniil igyeljen
arra, hogy szilardan és stabilan dlljon. Ne eddzen zokniban
sima feliileten, mivel kdnnyen megcsdszhat és megsériilhet.
Hasznaljon pl. cstszasgatld fitnesz sz6nyeget.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sport-
szerrel edz. Edzés kozben tartson kellg tavolsdgot méasoktdl.
A fitnesz szalagot nem hasznalhatja egyszerre t6bb személy.
Nem szabad meqvaltoztatni a fitnesz szalagok szerkezetét.
Csak annyira nyGjtsa meq a szalagot, amennyit az rugalmas
mddon enged. Erészakkal ne ny(jtsa tovabb, mert kdrosodhat
a szerkezete.

Edzés elott: Bemelegités
Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. Mozgassa at az

0ss

zes testrészét:

Fejdontés jobbra, balra, eldre, hatra.

Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés.
Karkorzés.

A felsGtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
A csipd eldre, hatra, jobbra, balra toldsa.
Helyben futds.

Edzés utan: Nydjtas

Alu

 taldl néhany nydjtdgyakorlatot.

Kiindulé pozicid az 6sszes nydjtdgyakorlathoz:

Sze

gycsont megemelve, vallak leengedve, térd enyhén behajlitva,

a labfej kissé kifelé forditva. A hatat tartsa egyenesen!
Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a pozicidban.

Ap

olas

A szalag kdrosodhat, ha éles vagy hegyes targgyal keriil érintke-
zésbe. Eppen ezért edzés kizben vegye le gy(iriit, s viseljen
tornacip6t, vagy legyen mezitlab. Vigydzzon, nehogy a kérmeivel
megsértse a szalagot.

A szalagok anyaga rendkiviil jol nydjthaté latex. A szalag nyujté-
sakor annak hdmérséklete emelkedik, igy el6fordulhat, hogy
azon részeken, ahol fogjuk, dsszeragad. Megel8zheti ezt, ha
rendszeresen talkum porral kezeli.

Edzés utén az esetleges csomdkat azonnal bontsa ki.

Ovja a szalagokat napfénytdl és h6t6l, mert kiilsnben torékennyé
\{élhatnak. Hiivds és szdraz helyen tarolja a szalagokat.
Ovjaheqyes, éles vagy durva targyaktol és feliiletektdl is.

Nyujtogya-
korlatok

Alljon enyhén behajlitott
térdekkel csip8széles
terpeszbe.

Tartsa a szalagot fesze-
sen a tarkdja mogott.

Alkarjait
egyszerre nyujtsa ki.
Lassan engedje vissza
karjait a kiindulasi
helyzetbe.

6. Lab

Fekldjén egyenesen hanyatt. Tartsa a szala-
got hajlitott I1dbbal, eqgyik talpaval feszesen.
Karjait helyezze behajlitva a test mellé,
alkarjai felfelé nézzenek.

Nyujtsa ki |abat a szalag ellendllasanak elle-
nében. Karjai maradjanak kozben a helyl-
kon. Lassan engedje vissza a 1dbat a kiinduld
poziciéba.

Végezze el a gyakorlatot a mdsik labdval is.

11. Csipo + has

Oldalfekvésben hajlitsa be kissé hatra a
[dbait. Csipdjét forditsa kissé elbre, hogy
[dbai parhuzamosan legyenek egymason.
A szalag legyen a térdhajlatban.

Emelje el a felsd 1abat az alsoétdl, és tartsa
Ugy. A térdiziilet maradjon behajlitva. Lassan
engedje vissza a labat a kiindulé pozicidba.

Végezze el a gyakorlatot a mdsik ldbdval is.

3. Kar + vall

2. Vallak + tricepsz

) Alljon enyhén behajlitott térddel, csip8széles
terpeszben a szalagon.

A kiindulasi poziciéban a karok oldalt lefelé
néznek. Enyhén behajlitott karral tartsa
feszesen a szalagot.

Hulzza fel mindkét karjat egyszerre vdlima-
gassagig. Lassan engedje vissza karjait
a kiindulasi helyzetbe.

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

Nyujtsa ki egyszerre mindkét karjat atlésan.
Lassan engedje vissza karjait a kiindulasi
helyzetbe.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

8. Hat

7. Felsocomb

Fekldjoén hasra, labai legyenek csipdszéles-
ségben nyitva, térdei nydjtva. Behajlitott kar-
ral tartsa a szalagot nyaka mogott enyhén
feszesen. Fejét tartsa egyenesen a gerinccel
egy vonalban.

Nyujtsa ki el8re a karjait. Kdzben ne tegye

4. Kar

Alljon tdmaddalldsban eliilsé 14béval a sza-
lagra, és lefelé irdnyuld karjaival tartsa azt
feszesen.

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

Néhany ismétlés utan helyezze a masik [dbat
el6re a szalagra.

9. Comb, hat + fenék

Alljon négykézlab, a szalagot egyik 14ba koré
tekerve, és tartsa azt enyhén megfeszitve.
Ugyeljen arra, hogy a hata egyenes marad-
jon. Ne nydjtsa meg tulzottan a fejét.

Nyaka legyen egy vonalban gerincével.

5. Mell és vall

Fekldjon hanyatt. Talpat helyezze a talajra,
[abai legyenek enyhén behajlitva. Knydke
maradjon kdzvetlenll a tdérzse mellett.

Egyszerre vagy valtva nyujtsa ki karjait egye-
nesen felfelé. Lassan engedje vissza karjait
a kiindulasi helyzetbe.

10. Has

Feklidjon egyenesen hanyatt.

Talpak csip8szélességben a talajon.
Labak felhtzva.

Enyhén behajlitott karral tartsa dupldn,
feszesen a szalagot.

Uljon egyenesen eqgy székre vagy hasonldra.

A [4bai alljanak 90°-os vagy kicsit nagyobb
szbgben.

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

Lassan engedje vissza labait a kiindulasi
helyzetbe.

12. Lab

Uljén a padléra, és tdmaszkodjon hatra

a kezeire. A térdét enyhén hajlitsa be.
Emelje fel kissé csak az eqgyik |abat a padlé-
rél, és tartsa feszesen a szalagot. Nydjtsa ki
a labat.

Lassan enged-
je vissza a
[abat a kiin-

Végezze el a
gyakorlatot
a masik

[dbaval is.

dulé pozicidba.

le 8ket a padldra. Ne emelje meg a fejét.
Feszitse meg fenékizmait.
Huzza vissza karjait a kiinduldasi helyzetbe.

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.

1. varidcio - egyenes hasizom:

Karjait mozgassa térde iranyaba. Kdzben
fejét és vallait enyhén emelje meg. Kezdje
a fejével.

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

NyuUjtsa ki hatrafelé a Idbat. Lassan engedje
vissza a labat a kiinduld poziciéba, anélkil
hogy letenné a talajra. Végezze el a gyakor-
latot a masik labaval is.

2. variacio - ferde hasizom:

Mozgassa karjait felvaltva a bal majd a jobb
oldalra. Kézben mindig térjen vissza a kiindu-
[asi helyzetbe. Ennél a variacional is emelje
meg kissé a fejét és a vallait, mint az 1. gya-
korlatban.

Gyakorlatvariacio haladok részére: Nyduijtsa ki
el6re az ellentétes karjat. Ugyeljen a fejtar-
tasra. Ne feszitse meg tudlzottan a nyakat.

13. Comb hatsod része + fenék

Ennél a gyakorlat-
ndl Ggyeljen a
testtartdsra.
Konyokdk enyhén
behajlitva, gerinc
egyenes marad.

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal

fejezze be a / M
gyakorlatot.

Emelje fel az

egyik [dbat és
nyujtsa ki ugy,
hogy testével egy
vonalat képezzen.
Ugyeljen arra, hogy a
hata egyenes maradjon.

14. Vallak

Fekldjon hasra, labai legyenek csip8szélességben nyitva, térdei nyudjtva. NyUjtsa karjait el6re
a rajtuk vezetett szalaggal, és tartsa a szalagot feszesen. Karjait ne engedje le. Fejét tartsa
egyenesen a gerinccel egy vonalban.

A gyakorlat nehézségét fokoz-
hatja, ha az atellenes karjat - torzse
meghosszabbitdsaként - egyenesen elbre
nyujtja.

Emelje dtellenesen eqyik karjat és a
masik [dbat felvaltva. Konyok és térd
maradjon kdzben kinyujtva.
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