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Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazéwki bezpieczenstwa i uzywac pro-

duktu wytacznie w sposéb opisany w niniejszej instrukcji, aby unikngc
urazow ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac instrukcje do pdzniej-
szego wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela produktu nalezy
przekaza¢ réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Tasma elastyczna przeznaczona jest do ¢wiczerh wzmacniajgcych miesnie.

Dzieki rozmieszczonym na catej dtugosci tasmy, ponumerowanym
petlom mozliwe jest indywidualne dostosowanie wszystkich ¢wiczen
do warunkdw fizycznych uzytkownika i Zzagdanego stopnia trudnosci.

Tasme elastyczng zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku do-
mowego. Nie nadaje sie do zastosowan komercyjnych w klubach fitness
ani w o$rodkach terapeutycznych.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowaé
sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, jak intensywny trening bedzie
dla niego odpowiedni.

« W przypadku szczeg6lnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy
dolegliwo$ci ortopedyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z leka-
rzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze
zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

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

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata

- Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie naprezac tasmy:
Tasme nalezy rozcigga¢ dopéty, dopdki jeszcze elastycznie sprezy-
nuje. Nie wolno rozciggac jej na site dalej, poniewaz spowoduje to
uszkodzenie jej materiatu. W szczegélnosci powinny to uwzgledni¢
osoby wysokie podczas wykonywania ¢wicze wymagajacych duzego
rozciggu tasm elastycznych. Do takich éwiczen osoby te moga
ewentualnie potrzebowac dtuzszej tasmy.

- Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen uzytkownik powinien skon-
sultowad sie z lekarzem i zapyta€ go, czy i jakie ¢wiczenia beda
dla niego odpowiednie.
+Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy przeprowadzic rozgrzewke.
- Jedli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, powi-
nien rozpoczyna¢ ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku odczuwania
bélu lub innych dolegliwosci nalezy bezzwtocznie zakoficzy¢ ¢wiczenia.
- TaSma elastyczna nie jest zabawka i musi by¢ przechowywana
w miejscu niedostepnym dla dzieci. Niebezpieczeristwo uduszenia!
- Jesli dzieci majg uzywac tasmy elastycznej, nalezy je poinstruowac
w zakresie prawidtowego postepowania z produktem i nadzorowac

przebieg ¢wiczen dziecka. Nieprawidtowo prowadzony lub zbyt inten-

sywny trening moze spowodowa¢ powstanie szkod zdrowotnych.

+Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik
nie jest skoncentrowany. Nie przystepowac do treningu bezposrednio
po positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajace ilosci ptynéw.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wtasciwie
przewietrzane. Unikac jednak przeciggéw.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan tasmy elastycznej.
Jesli jest uszkodzona, porowata lub naderwana, nie wolno konty-
nuowac jej uzytkowania.

- W przypadku mocowania ta$my 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 mocowad tasmy elastycznej na obiektach
o ostrych krawedziach! Nie mocowac na drzwiach i oknach.

- Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pier§cionkdw, bransoletek).
Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzi¢ tasme.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodng odziez.

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

- Nalezy zwrdci¢ uwage na wystarczajaca ilo$¢ miejsca do wykonywania
swobodnych ruchéw podczas ¢wiczen (2,0 m strefy treningowej +
0,6 m wolnej przestrzeni wokét ¢wiczacej osoby). Cwiczenia nalezy
wykonywac z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych oséb.

- Tasma elastyczna do ¢wiczenr nie moze by¢ uzywana jednoczesnie
przez wiecej niz jedng osobe.
- Nie wolno zmienia¢ konstrukcji tasmy elastyczne;j.

Tasma elastyczna
Plakat z ¢wiczeniami
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Produkt wyprodukowano

przy uzyciu naturalnego

lateksu kauczukowego,

ktory moze powodowac
alergie.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegdl-

nych ¢wiczen:

- Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy pro-
sto - nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszng! W pozycji stojacej
nogi powinny byc¢ lekko ugiete w kolanach. Naprezy¢ pos$ladki i brzuch.

- Ta$me elastyczng nalezy zawsze chwytac za petle tak, aby nie mogta
wyslizgnac sie z dtoni. W razie potrzeby nalezy owing¢ kofice tasmy
jeden raz wokot rak lub stop.

+ Aby nie przecigza¢ nadgarstkow, nie nalezy ich wyginac, tylko
trzymac tak, aby byty bezposrednim przedtuzeniem przedramienia.

- Ta$me 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 wykony-
wac gwattownych ruchdw. Tasma nie powinna nigdy gwattownie po-
wracac 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 - utrzy-
manie pozycji i 2 takty - powrét do pozycji wyjsciowej. Nalezy wypro-
bowac ten sposdb 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 wypuscié
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 jednej minuty. Powoli, sukcesywnie nalezy zwiekszac liczbe
powtdrzen do 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.
Cwiczenia nalezy wykonywac zawsze z obu stron ciafa.

- W zaleznosci od ¢wiczenia i oczekiwanego oporu (stopnia trudnosci)
nalezy chwyci¢ petle w taki sposdb, aby ¢wiczenie mogto zostaé
wykonane w prawidtowej pozycji, a jednoczes$nie wymagato od uzyt-
kownika odpowiedniego wysitku.

Uzytkownik wybrat wasciwe petle lub wtasciwy opor wowczas, gdy
po wykonaniu 8-10 powtdrzen ¢wiczenie zaczyna sprawia¢ trudno$¢.

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 wykonac 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 Cwiczen 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.

Pielegnacja
D> Tasme elastyczng nalezy my¢ recznie z uzyciem zimnej wody
i tagodnego mydta. Przestrzega¢ réwniez informacji podanych
na przyszytej do tasmy etykiecie.
D> Przechowywac taSme w chtodnym i suchym miejscu. Chroni¢

tasme przed dziataniem promieni stonecznych oraz spiczastymi,
ostrymi i szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.
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1. Barki + tricepsy

Pozycja wyjSciowa: Stana¢ na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawione na szerokos$¢ bio-
der. Utrzymywac¢ tasme ukos$nie za gtowa

w lekkim naprezeniu.

Wykonanie éwiczenia: Wyprostowa¢ gérne
przedramie uko$nie do gory. Lokie¢ oraz ramie
pozostajg przy tym w niezmienionej pozycji.
Powoli przywrdcié reke z powrotem do pozy-
cji wyjSciowej. Wykonac ¢wiczenie réwniez

z drugiej strony.

6. Zewnetrzne miesnie ud

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie bokiem

na podtodze i podeprzec¢ tutéw na tokciu.
Gérna noga utrzymywac taSme w naprezeniu.
Ewiczenie: Powoli wyciagnaé gérna noge do
gory. Powoli przywréci¢ noge z powrotem do
pozycji wyjsciowej bez opierania jej na podto-
dze. Wykonaé ¢wiczenie réwniez z drugiej
strony.

11. Plecy + tylne mnie barkow

Pozycja wyjsciowa: Usig$¢ na podtodze z jedng
noga wyprostowana, a druga zgieta w kolanie.
Pamietaé o prostych plecach. Lekko ugietymi
w tokciach rekami utrzymywac tasme w napre-
zeniu.

Ewiczenie: Jednocze$nie odciggnaé obie rece
do tytu na wysokos$¢ klatki piersiowej. Powoli
opuscic rece z powrotem do pozycji wyjscio-
wej.

Cwiczenia rozciagajace

@

Pozycja wyjsciowa: Stang¢ na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawione na szerokos¢
bioder. Trzymac tasme za karkiem w lekkim
naprezeniu.

Wykonanie éwiczenia: Jednocze$nie wypro-
stowac¢ oba przedramiona na boki. Powoli
przywrécié rece z powrotem do pozycji
wyjsciowej.

7. Brzuch

Pozycja wyjsciowa: Usig$¢ na podtodze, obie
nogi wyprostowane. Pamieta¢ o prostych ple-
cach. Lekko ugietymi w tokciach rekami utrzy-
mywac tasme w naprezeniu.

Cwiczenie: Powoli odchyli¢ tutéw do tytu, nie
opierajac go jednak na podtodze. W dalszym
ciggu pamietac¢ o prostych plecach. Nastepnie
przenie$¢ tutéw z powrotem do pozycji wyj-
Sciowej. W trakcie catego ¢wiczenia miesnie
brzucha powinny byé naprezone.

Przy tym ¢wiczeniu taSma ma jedynie
lekko wspomagac uzytkownika - im
mniejsze naprezenie tasmy, tym lepszy
efekt treningowy.

Dobre na
réwnowage

Pozycja wyjsciowa: Stanac¢ na lekko ugietych nogach, stopy rozsta-
wione na szeroko$¢ bioder. Lekko unie$¢ jedng noge do przodu, az
tasma ulegnie lekkiemu naprezeniu. Sta¢ prosto z napietymi mie-

$niami catego ciata.

Cwiczenie: Podciggnaé uniesiona noge do géry, tak aby udo zna-
lazto sie w pozycji réwnolegtej do podtogi. Powoli przywrécié noge
z powrotem do pozycji wyjsciowej, w miare mozliwosci bez opierania

12. Uda + brzuch

3. Barki

Pozycja wyjsciowa: Stana¢ na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawione na szeroko$¢ bio-
der. Poprowadzi¢ taSme pod pachami i wypro-
wadzi¢ z przodu ku gorze.

Cwiczenie: Jednoczesnie podnieé¢ obie rece.
Powoli opuscié rece z powrotem do pozycji
wyjSciowej.

8. Uda + posladki

Pozycja wyjsciowa: Przyja¢ pozycje kleku
podpartego. Pamietac o prostych plecach.

Nie wycigga¢ nadmiernie gtowy. Kark powinien
znajdowac sie w jednej linii z kregostupem.
Jedno kolano wtozy¢ w petle tasmy elastycznej
i przytrzymywac na podtodze w pozycji poka-
zanej na powyzszym rysunku. Drugg, lekko
uniesiong nogg utrzymywadé tasme w lekkim
naprezeniu.

Cwiczenie: Wyprostowaé noge prosto do tytu.
Powoli przywréci¢ noge z powrotem do pozy-
cji wyjSciowej, bez opierania jej na podtodze.
Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.
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OSTRZEZENIE!
Nie rozciggaé
nadmiernie
tasmy!

13. Przednia
czes$¢ uda

jej na podtodze. Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

3
3

4. Barki

Pozycja wyjsciowa: Stang¢ w rozkroku z no-
gami lekko ugietymi w kolanach, jedna noga lek-
ko uniesiona w bok. Jedng wyprostowang reka
naprezyc¢ lekko tasme, odchylajac ja od ciata.
Cwiczenie: Podciagnaé¢ wyprostowana reke
na wysoko$¢ barku. Powoli przywrécic reke

z powrotem do pozycji wyj$ciowej. Wykonac
¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

9. Tylna czes$¢ ud + posladki

Pozycja wyjsciowa: Przyjac pozycje kleku
podpartego. Pamieta¢ o prostych plecach.

Nie wycigga¢ nadmiernie gtowy. Kark powinien
znajdowac sie w jednej linii z kregostupem.
Jedng stope wtozy¢ w petle tasmy elastycznej
i przytrzymywac na podtodze w pozycji poka-
zanej na powyzszym rysunku. Drugg uniesiong
noga utrzymywac tasme w naprezeniu.
Cwiczenie: Wyprostowaé noge prosto do géry.
Powoli przywréci¢ noge z powrotem do pozycji
wyjSciowej, bez opierania jej na podtodze.
Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

Dobre na
réwnowage

Pozycja wyjsciowa: Stanac¢ na lekko ugietych nogach, stopy rozstawione
na szeroko$¢ bioder. Lekko unie$¢ jedng noge do tytu, tak aby tasma byta
lekko naprezona. W razie potrzeby oprzec sie o $ciane. Stac¢ prosto z napie-
tymi mie$niami catego ciata.

Cwiczenie: Wyprostowaé noge w dét, nie opierajac jej jednak na podtodze.
Powoli przywréci¢ noge do pozycji wyjsciowej. Wykona¢ ¢wiczenie réwniez
z drugiej strony.

5. Bicepsy

Pozycja wyjSciowa: Wykona¢ wykrok. Pamie-
ta¢ o prostych plecach, spojrzenie w przdd.
Lekko ugietymi w tokciach rekami utrzymywac
linke w lekkim naprezeniu. Ramiona przylegaja
do tutowia.

Cwiczenie: Jednocze$nie podnie$é rece do
géry na wysokos¢ klatki piersiowej. Powoli
opusci¢ rece z powrotem do pozycji wyjsciowe;.

10. Brzuch + nogi

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie na plecach,
rece zatozone za gtowa. Trzymac tasme
miedzy stopami w naprezeniu.

Cwiczenie: Wykonywa¢ nogami ,,rowerek”,
jednoczes$nie unoszac lekko tutéw i obracajac
na przemian na boki.

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

14. Bicepsy

Pozycja wyjsciowa: Uklekna¢ na podtodze,
przytrzymujac tasme pod kolanem.

Lekko ugietymi w tokciach rekami utrzymywac
linke w lekkim naprezeniu. Ramiona przylegaja
do tutowia.

Ewiczenie: Jednocze$nie podciaggnac oba
przedramiona do géry. Ramiona pozostaja

w niezmienionej pozycji. Powoli opusci¢ rece
z powrotem do pozycji wyjSciowe;.

»
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Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsdqi el6irdsokat, és az esetleges sérii-
[ések és karok elkeriilése érdekében csak az Gtmutatéban leirt médon
hasznélja a terméket. Orizze meq az Gtmutatét, hogy sziikség esetén
késGbb ismét at tudja olvasni. Amennyiben megvalik a terméktél, az
dtmutatét is adja oda az Uj tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitneszszalagot izomerdsitd edzéshez tervezték. A szalag teljes
hosszéban hurkokbdl all, amelyek seqgitségével minden gyakorlatot
személyre szabottan az On testmagassagéhoz és a kivant terheléshez
lehet igazitani.

A fitneszszalag otthoni hasznalatra tervezett sportszer. Fitneszszalo-
nokban és terdpids céld intézményekben torténd, kereskedelmi
jelleqli felhasznalasra nem alkalmas.

Kérje ki orvosa véleményét!

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

- Bizonyos eqészséqiigyi dllapotok, pl. szivritmusszabalyzd, terhesség,
gyulladdssal jard iziileti vagy inbetegséqgek, illetve ortopéd panaszok
esetén az edzést meg kell beszéInie kezelGorvosdval. A szakszer(it-
len 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 Iégszomj
vagy mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom esetén is
azonnal fejezze be az edzést.

+ Az eszkdz nem alkalmas terdpids céli edzéshez!

VIGYAZAT - sériilésveszély

- Vigydzat! A szalagot nem szabad tdinydjtani:
Csak annyira nyUjtsa meq a szalagot, amennyit az rugalmassagabdl
fakadéan enged. Ne ny(jtsa erdvel ennél tovabb, kiilonben megséril
az anyaga. Magas személyek {igyeljenek erre a nagy nydjtdst

igényl6 gyakorlatok soran. Ezekhez a gyakorlatokhoz lehet,
hogy hosszabb szalagra lesz sziiksége.

- Az edzés megkezdése el6tt értekezzen orvosaval, hogy végezheti-e
a gyakorlatokat és mely gyakorlatok megfelel6ek az On szémara.

- A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.

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

- A fitnesz szalag nem jaték, ezért olyan helyen térolja, ahol a gyerekek
nem férnek hozza. Megfojtds veszélye all fenn!

- Ha gyerekeknek engedélyezi a szalag hasznélatat, mutassa meg
nekik a megfelel§ hasznélati médot, és felligyelje Gket. A szaksze-
rlitlen vagy megerdltetd edzés eqészséqgiigyi kdrosodast okozhat.

+Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentréini. Ne eddzen
kozvetleniil étkezés utdn. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld
mennyiség( folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,
A huzatot mindazonaltal keriilje.

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze a szalagot. Ha a szalag megviselt-
nek, lyukacsosnak vagy szakadozottnak tiinik, ne hasznalja tovabb.

- Szalag rogzitése gyakorlathoz: Ha a gyakorlathoz rogziti a szalagot,
ligyeljen arra, hogy a régzitd targy megfeleld stabilitasd legyen, és
elbirja a hdzast; tehat a szalagot ne asztal Iabahoz vagy hasonléhoz
rogzitse! Ne rogzitse éles szél{i targyakhoz! Ne rogzitse ajtohoz vagy
ablakhoz.

- Ne viseljen ékszert, példaul gy(iriit vagy karkotdt, On megsériilhet,
illetve megrongalddhat a szalag.

+ Az edzés soran viseljen kényelmes ruhdzatot.

- Lehetdséq szerint eddzen sportzokniban. Feltétleniil ligyeljen arra,
hogy szildrdan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban sima feliileten,
mivel kbnnyen megcsUszhat és megsériilhet. Hasznaljon pl. csdszas-
gatlé 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 kelld tavolsdgot mas személyektdl.
« A fitneszszalagot nem hasznalhatja eqgyszerre tobb személy.

+ A fitneszszalag szerkezetét modositani tilos.

Rugalmas fitneszszalag

Edzésposzter

A\

Természetes
kaucsuklatex felhasz-
nalasdval késziilt,
ami allergiat
okozhat.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

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

- Tartsa mindig erdsen a hurkokat, hogy ne cslsszanak ki a kezébdl.
Sziikség esetén tekerje egyszer a keze, illetve a laba koré.

- A csuklok tiinydjtasanak elkeriilése érdekében a szalagokat az alkar
meghosszabbitasaként, egyenes vonalban tartsa, ne hajlitsa lefelé.

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

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

- Egyenletes tempdban végezze a gyakorlatokat. Keriilje a hirtelen
mozdulatokat. A szalagot soha ne hagyja visszapattanni, hanem

egyenletesen engedije vissza a kiinduldsi pozicidba. A legegyszeriibb,

ha a gyakorlatokat szdmrendszer( itemben véqzi, példaul 2 iitem
hlzds, 1item tartds és 2 iitem leeresztés. Prébalkozzon tobbféle-
képpen, amig meg nem talalja sajat, egyenletes ritmusat.

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen tovabb. Ne tartsa
vissza a lélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor Iélegezzen be.
A gyakorlat legmegterhel8bb pontjén fijja ki a levegdt.

- Kezdetben csak 3-6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.
A gyakorlatokat - testi allapottdl fiiggen - csak néhanyszor
ismételje meg (kb. 3-4-szer).
A gyakorlatok kozott iktasson be egy-egy kb. egyperces sziinetet.
Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat 10 és 20 kozé.
Soha ne gyakoroljon kimeriilésig. Mindig végezze el a gyakorlatokat
mindkét oldalon.

- A gyakorlatnak és a kivant ellenalldsnak megfelelden valassza

ki a hurkot, hogy a gyakorlatot helyes tartassal tudja kivitelezni,
de azért a megfeleld mértékben erdltesse meg magat.

Akkor vélasztotta a megfeleld hurkot, illetve ellendllast, ha a gyakor-

lat végzése 8-10 ismétlés utan megerdltetové valik.

Edzés elott: Bemelegités

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

- Fejddntés elbre, hatra és oldalra.

- Vall felemelése, leeresztése és vallkdrzés.

- Karkdrzés.

- Afelstest elGre, hatra, jobbra, balra mozgatdsa.
- A csipG el6re, hétra, jobbra, balra toldsa.

+ Helyben futas.

Edzés utan: Nydjtas
Az aldbbiakban talal néhany nyujtégyakorlatot.

Kiinduld pozicid az dsszes nyUjtdgyakorlathoz: Emelje meg a mellkasat,

vallat engedje le, térdét kissé hajlitsa be, enyhén forditsa kifelé a
labfejét.
Hatat tartsa egyenesen!
Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a poziciéban.
Tisztitas
D> A fitneszszalagot hideq vizzel és eqy kevés szappannal tisztitsa
meg. Vegye figyelembe a bevarrt cimkén 1év8 utasitasokat is.

D Hivds és szaraz helyen tarolja a fitnesz szalagot. Ovja napfényté,
valamint hegyes, éles vagy durva felszin(i tarqyaktol és feliiletek-
tél.
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1. Vall + tricepsz

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott
térdekkel csip8széles terpeszbe. Feszesen
tartsa a szalagot a feje mogott keresztben.

Gyakorlat végzése: Nyujtsa ki fellil 1évé
alkarjat ferdén felfelé. Kénydke és felkarja
maradjon pozicidban. Lassan engedje vissza
a karjat a kiindulé pozicidba. Végezze el a
gyakorlatot a masik oldalon is.

6. Kiils6 comb

Kiindulé pozicié: Fekiidjon az oldaldra a fol-
don és tdmaszkodjon a kdnyokére. A feliil 1évd
ldba segitségével tartsa feszesen a szalagot.

Gyakorlat végzése: Lassan emelje felfelé a
l[abat kinyujtva. Lassan engedje vissza a labat
a kiinduld pozicidba, anélkil hogy letenné.
Végezze el a gyakorlatot a mdsik oldalon is.

11. Hat + vall hatsé része

Kiindulé pozicié: Uljon a padldra, egyik 1aba
legyen kinyujtva, a masik behajlitva. Ugyeljen
arra, hogy a hata egyenes maradjon. Enyhén
behajlitott karokkal tartsa feszesen a szalagot.

Gyakorlat végzése: Hlzza hatra egyszerre
mindkét karjat mellmagassagban. Lassan
vezesse vissza karjait a kiinduldsi helyzetbe.

Nyujtogyakorlatok

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott
térdekkel, csip&széles terpeszbe. Tartsa a
szalagot feszesen a tarkéja mogott.

Gyakorlat végzése: Alkarjait egyszerre

nyujtsa ki. Lassan vezesse vissza karjait
a kiinduldsi helyzetbe.

3. Vallak

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott
térdekkel, csip8széles terpeszbe. Vezesse
a szalagot a hénalja alatt felfelé.

Gyakorlat végzése: Egyszerre emelje fel
mindkét karjat. Lassan vezesse vissza karjait
a kiindulasi helyzetbe.

8. Comb + fenék

feszesen a szalagot.

Gyakorlat végzése: Lassan engedje hatra
fels6testét, anélkil hogy teljesen lefekidne.
Tovabbra is (igyeljen arra, hogy a hata egye-

tét a kiinduld pozicioba. A teljes gyakorlat
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Kiindulé pozicié: Uljon a padiéra nyujtott
labbal. Ugyeljen arra, hogy a hata egyenes
maradjon. Enyhén behajlitott karokkal tartsa

nes maradjon! Lassan emelje vissza fels6tes-

kdzben feszitse meg a hasat.

Kiindulé pozicié: Alljon négykézlab. Ugyeljen
arra, hogy a hata egyenes maradjon. Ne nyujt-
sa meq tulzottan a nyakat. Nyaka legyen egy
vonalban gerincével. Tegyen egy hurkot egyik
térdére és tartsa ebben a poziciéban a padidn.
A masik, kissé felemelt [dba segitségével tart-
sa feszesen a szalagot.

Gyakorlat végzése: NyUjtsa ki hatrafelé a 13-
bat. Lassan engedje vissza a labat a kiinduld
poziciéba, anélkiil hogy letenné a talajra.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Ennél a gyakorlatndl a szalag csak
enyhe segitség legyen - minél kevésbé
feszll meg, annal hatasosabb az edzés.

Fejleszti az
egyensllyt

12. Comb + has

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott térdekkel csipbszéles
terpeszbe. Emelje egyik [dbat enyhén elére, amig a szalag meg-
feszil. Alljon egyenesen, egész testét feszitse meg.

Gyakorlat végzése: Hlzza fel annyira a [dbat, hogy combja
parhuzamos legyen a padléval. Lassan engedje vissza a [abat
a kiindulé poziciéba, lehetdleg, anélkil hogy letenné. Végezze
el a gyakorlatot a masik oldalon is.

A\

VIGYAZAT!

A szalagot nem sza-

bad tulfesziteni.

13. Comb eliilso
része

4. Vallak

Kiindulé pozicié: Terpeszalldsban hajlitsa be
enyhén a térdét. Eqy kézzel tolja el a szalagot
a testétdl.

Gyakorlat végzése: Emelje fel a karjat vall-
magassagig. Lassan engedje vissza a karjat

a kiindulé pozicidéba. Végezze el a gyakorlatot
a masik oldalon is.

9. Comb hatso része + fenék

Kiindulé pozicié: Alljon négykézlab. Ugyeljen
arra, hogy a hata egyenes maradjon. Ne nyuijt-
sa meg tulzottan a nyakat. Nyaka legyen egy
vonalban gerincével. Tegyen egy hurkot egyik
talpdra és tartsa ezt ebben a poziciéban a pad-
[6n. A masik, felemelt |dba seqgitségével tartsa
feszesen a szalagot.

Gyakorlat végzése: NyUjtsa ki felfelé a 1dbat.
Lassan engedje vissza a |1dbat a kiindulé pozi-
ciéba, anélkil hogy letenné a talajra. Végezze
el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Fejleszti az
egyensilyt

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behajlitott térdekkel csip8széles terpeszbe.
Emelje egyik [dbdt enyhén hatra, amig a szalag feszl. Sziikség esetén
tdmaszkodjon a falnak. Alljon egyenesen, egész testét feszitse meg.

Gyakorlat végzése: NyUjtsa ki lefelé a |dbat, anélkil hogy letenné.
Lassan engedje vissza a |abat a kiindulé poziciéba. Végezze el a gyakor-
latot a masik oldalon is.

5. Bicepsz

Kiindulé pozicié: Alljon tdmaddéllasba.
Ugyeljen arra, hogy a hata egyenes maradjon,
nézzen el6re! Enyhén behajlitott karral tartsa
feszesen a szalagot, felkarja legyen szorosan a
fels6teste mellett.

Gyakorlat végzése: Hilzza fel mindkét karjat
egyszerre mellmagassagig. Lassan vezesse
vissza karjait a kiindulasi helyzetbe.

10. Has + 1adb

Kiindulé pozicié: Fek(idjon a hatara, karjait
keresztezze a feje mogott. Tartsa a szalagot
feszesen labfejei kdzott.

Gyakorlat végzése: ,Kerékpdrozzon", mikdz-
ben egyidejlleqg fels6testét enyhén megemeli
és az ellentétes irdnyba forditja.

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a gya-
korlatot.

14. Bicepsz

Kiindulé pozicié: Térdeljen a foldre, a szalag
legyen egyik térde alatt.

Enyhén behajlitott karral tartsa feszesen

a szalagot, felkarjat szoritsa felsGtestéhez.

Gyakorlat végzése: Alkarjait hlizza egyszerre
felfelé. Felkarja maradjon poziciéban. Lassan
vezesse vissza karjait a kiindulasi helyzetbe.
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