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& 7Tehite Trening z uzyciem tasmy elastycznej

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazéwki bezpieczenstwa i uzytkowac

produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby uniknaé

niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu.

Zachowad instrukcje do pdZniejszego wykorzystania. W razie zmiany

wtasciciela produktu nalezy przekazac réwniez te instrukcje.

Przeznaczenie

Ta$ma elastyczna przeznaczona jest do ¢wiczen wzmacniajacych

miesnie ciata. Dzieki rozmieszczonym na catej dtugosci tasmy

numerowanym petlom mozliwe jest indywidualne dostosowanie

wszystkich ¢wiczed do warunkdw fizycznych uzytkownika i zadanego

stopnia trudnosci.

> Na stronie internetowej www.tchibo.pl/instrukcje znajda

‘@ Pafstwo formularz do pobrania, w ktéry mozna wpisa¢
osobiste dane treningowe, w celu obserwacji wiasnych

postepdw. W pole wyszukiwania nalezy wpisa¢ numer artykutu,

a nastepnie wybra¢ ,training plan”.

Tasme elastyczng zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku

w prywatnych gospodarstwach domowych. Nie nadaje sie do zasto-

sowan komercyjnych na sitowniach / w klubach fitness ani w osrod-

kach terapeutycznych.

Na co trzeba zwroci¢ uwage podczas wykonywania

poszczegodlnych ¢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.

Posladki i brzuch powinny by¢ napiete.

Tasme elastyczng nalezy zawsze chwytac za petle tak, aby nie
mogta wyslizgna¢ sie z dtoni. W razie potrzeby nalezy owing¢
koAce tasmy jeden raz wokot rak wzgl. stdp.

Aby nie przecigza¢ nadgarstkow, nie wyginac ich, tylko trzymaé
tak, aby stanowity bezposrednie przedtuzenie przedramienia.
Tasma powinna by¢ owijana wokdt czesci ciata zawsze catg swojg
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 szarpanych ruchéw. Tasma nie powinna nigdy gwattownie
powracac do pozycji wyjsciowej, ale by¢ prowadzona zawsze

w tym samym tempie, w jakim byta naprezana. Najprosciej jest
wykonywa¢ ¢wiczenia w liczonych taktach, np. 2 takty ciagniecie,
1takt trzymanie i 2 takty powrdt do pozycji wyjsciowej. Nalezy
wyprébowac 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
nalezy wzig¢ wdech. W momencie wymagajacym najwiekszego
wysitku nalezy zrobi¢ wydech.

Cwiczenia nalezy wykonywac zawsze z obu stron (wykorzystujac
wszystkie kofczyny).

Na poczatku nalezy przeprowadzad tylko trzy do szesciu ¢wiczen

na rézne grupy miesni. Powtarzac te ¢wiczenie jedynie kilka razy,

w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fizycznej.

Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robic przerwy, trwajace przynaj-
mniej 1 minute. Powoli, sukcesywnie nalezy podwyzszac liczbe
powtérzen do 10-20. Nigdy nie éwiczy¢ az do wyczerpania.

Jezeli jakie$ ¢wiczenie wykonywane jest po raz pierwszy,
nalezy je przeprowadzac przed lustrem, aby lepiej kontro-
lowac swojg postawe i utozenie ciata podczas ¢wiczenia.

W zaleznosci od ¢wiczenia i zgdanego oporu (stopnia trudnosci)
nalezy tak dobierac petle tasmy, aby ¢wiczenie mogto by¢ wyko-
nane w prawidtowej pozycji, a jednocze$nie wymagato od uzyt-
kownika odpowiedniego wysitku.

Uzytkownik wybrat wiasciwe petle wzgl. wtasciwy opdr wéwczas,
gdy po wykonaniu 8-10 powtérzen ¢wiczenie sprawia juz trudnosci.

Wazne wskazowki
Przed rozpoczeciem realizacji programu ¢wiczen uzytkownik
winien skonsultowac sie z lekarzem i zapytac go, czy i jakie
¢wiczenia bedg dla niego odpowiednie.
Przed przystapieniem do wtasciwych ¢wiczen nalezy sie rozgrzac.
Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego,
winien na poczatku rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli.
W przypadku odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy
bezzwtocznie zakoAczy¢ ¢wiczenie.
Tasma elastyczna do ¢wiczen nie jest zabawka i musi by¢
przechowywana w migjscu niedostepnym dla dzieci.
Przed kazdym uzyciem sprawdzi¢ stan tasmy elastycznej.
Jedli jest uszkodzona, porowata lub naderwana, nie wolno
kontynuowac jej uzytkowania.
Jedli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania tasmy
elastycznej, nalezy je poinstruowac w zakresie prawidtowego
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Przyrzad wyprodukowany
z uzyciem naturalnego
lateksu kauczukowego,
ktéry moze powodowaé

alergie.

uzycia tego produktu i nadzorowa¢
przebieg ¢wiczen dziecka.
Nieprawidtowo prowadzony lub nad-
mierny trening moze spowodowac
powstanie szkod zdrowotnych.

Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkow-
nik nie jest skoncentrowany. Nie nalezy przystepowac do trenin-
gu bezposrednio po positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystar-
czajace ilosci ptyndw.

Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto dobrze
przewietrzone. Unikac jednak przeciggow.

Jesli na potrzeby ¢wiczen jeden koniec tasmy ma zosta¢ zamo-
cowany w statym punkcie, nalezy upewnic sie, czy obiekt, do
ktérego mocowana jest tasma, jest wystarczajgco stabilny, aby
bez problemu wytrzymac ciggniecie tasmy. Nie mocowac tasmy
do ndq stotu lub podobnych obiektdw!

Nie nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkdw, bransoletek itp.).
Moze wowczas dojsc do skaleczen i/lub uszkodzenia tasmy
elastycznej.

Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.
Cwiczenia najlepiej wykonywac w sportowych skarpetach.
Koniecznie zwracac przy tym uwage na stabilng i bezpieczna
pozycje stojaca. Nie trenowaé w skarpetach na $liskim podtozu,
poniewaz moze wowczas dojs¢ do poslizgniecia i doznania
obrazen. Stosowa¢ w takim przypadku np. antyposlizgowa mate
do fitnessu.

Podczas ¢wiczen nalezy zwrdci¢ uwage na wystarczajacq ilo§¢
miejsca do wykonywania swobodnych ruchéw. Cwiczenia wyko-
nywac z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych osdb.
Tasma elastyczna nie moze by¢ uzywana jednoczesnie przez
wiecej niz jedna osobe.

Nie wolno zmienia¢ konstrukcji tasmy elastycznej.

Rozciggac tasme tylko do momentu, az mozliwe bedzie jeszcze
jej elastyczne naciggniecie. Nie rozciggac jej ponad ten stan

z uzyciem sity, gdyz zostanie wowczas uszkodzona jej struktura
tekstylna.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik winien skonsul-
towac sie z lekarzem, aby dowiedziec sie, jak intensywny
trening bedzie dla niego odpowiedni.

W przypadku szczegdlnych czynnikéw utrudniajgcych ¢wiczenia
fizyczne, takich jak np. noszenie rozrusznika serca, cigza, scho-
rzenia zapalne stawdw lub $ciegien, dolegliwosci ortopedyczne
itp., skonsultowad trening z lekarzem. Nieprawidtowo wykonywany
lub zbyt intensywny trening moze zagrazac zdrowiu uzytkownika!
Nalezy natychmiast przerwac trening i skontaktowac sie z leka-
rzem, jesli wystapi jeden z nastepujacych objawéw: mdtosci,
zawroty gtowy, dusznosci lub béle w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez

w przypadku bélu w stawach i migsniach.

Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Przed rozpoczeciem treningu: Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzi¢ ok. 10-minutowa
rozgrzewke. W tym celu uaktywnic¢ po kolei wszystkie czesci ciata:

Wyginac gtowe na boki, do przodu i do tytu.

Podnie$¢ i opuscic barki oraz nimi pokrecic.

Wykonac krazenia ramion.

Przemieszczac klatke piersiowa 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 dole plakatu.
Postawa zasadnicza przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:
Mostek uniesiony, barki nisko, 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.

Czyszczenie

>

Tasme elastyczng do Cwiczen nalezy czysci¢ recznie w zimnej
wodzie z tagodnym mydtem. Przestrzegac réwniez informacji
podanych na wszytej etykiecie tasmy elastycznej.

Przechowywac tasme w chtodnym i suchym migjscu. Chroni¢

go przed dziataniem promieni stonecznych, a takze przed spicza-

stymi, ostrymi lub szorstkimi przedmiotami i powierzchniami.

Made exclusively for:
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www.tchibo.pl

Numer artykutu: 624 273

Cwiczenia
rozciggajace

1. Barki + tricepsy

Stana¢ na lekko ugietych nogach, stopy rozsta-
wione na szeroko$¢ bioder. Utrzymywad tasme
ukos$nie za gtowg w lekkim naprezeniu.

Wyprostowac gérne przedramie uko$nie do
goéry. kokcie i ramiona pozostajg nieruchome.
Powoli przywrdci¢ reke z powrotem do pozy-
cji wyjSciowej. Wykonac ¢wiczenie réwniez

z drugiej strony.

Stana¢ na lekko ugietych nogach, stopy roz-
stawione na szeroko$¢ bioder. Trzymac tas-
me za karkiem (gtowg) w lekkim naprezeniu.

Jednocze$nie wyprostowad oba przedra-
miona na boki. Powoli przywrécié przedra-
miona z powrotem do pozycji wyjSciowej.

3. Barki

Stana¢ na
lekko ugietych
nogach, stopy rozstawione na szeroko$¢
bioder. Poprowadzi¢ taS§me pod pachami
i wyprowadzi¢ z przodu ku gérze.

Jednoczesnie unie$¢ obie rece. Powoli przy-
wréci¢ rece z powrotem do pozycji wyjsciowe;.

4. Zewnetrzne miesnie ud

Potozy¢ sie na boku i podeprze¢ tutéw

na tokciu jednej z rgk. Gérng nogg (stopa)
utrzymywac tasme w lekkim naprezeniu.
Powoli odciggnagé¢ gérna noge dalej ku gorze.
Powoli przywréci¢ noge z powrotem do pozy-
cji wyj$ciowej, nie opierajac jej na podtodze.
Wykonaé éwiczenie réwniez z drugiej strony.

5. Uda + posladki

Przyja¢ pozycje czworonoga. Pamietaé o pro-
stych plecach. Nie prostowa¢ nadmiernie
gtowy. Kark powinien znajdowac sie w jednej
linii z kregostupem. Jedno kolano wtozy¢

w petle tasmy elastycznej i przytrzymywac na
podtodze w pozycji pokazanej na powyzszym
rysunku. Drugg, lekko uniesiong noga (stopg)
utrzymywac tasme w lekkim naprezeniu.
Wyprostowac¢ druga noge réwno do tytu.
Powoli przywréci¢ noge z powrotem do pozy-
cji wyjSciowej, nie opierajac jej na podtodze.
Wykonaé éwiczenie réwniez z drugiej strony.

Stanagé w rozkroku
z nogami lekko ugiety-
mi w kolanach, jedna

noga lekko uniesiona w bok. Jedng wyprosto-

wang reka naprezyé lekko tasme, odchylajac
jg od ciata.

Podciggnaé wyprostowang reke na wysokos¢

barku. Powoli przywroci¢ reke z powrotem
do pozycji wyj$ciowej. Wykona¢ ¢wiczenie
réwniez z drugiej strony.

\ﬁ\%

7. Bicepsy

Wykonaé wykrok. Pamietac¢ o prostych ple-
cach, spojrzenie w przéd. Lekko ugietymi

w tokciach rekami utrzymywa¢ tasme w lekkim
naprezeniu. Ramiona przylegaja do tutowia.
Jednoczes$nie podciggngé oba przedramiona
do gdry na wysokos¢ piersi. Powoli przywré-
ci¢ przedramiona z powrotem do pozycji wyj-
Sciowej.

8. Brzuch + nogi

Potozy¢ sie na plecach, rece zatozone za
gtowa. Utrzymywac tasme miedzy stopami
w lekkim naprezeniu.

Wykonywa¢ nogami ,rowerek”, jednocze$nie
unoszac lekko tutdw i obracajac na przemian
na boki.

9. Uda + brzuch

Dobre dla
réwnowagi!

Stana¢ na lekko ugietych nogach, stopy roz-
stawione na szeroko$¢ bioder. Lekko unie$¢
jedna noge do przodu, az taSma ulegnie lek-
kiemu naprezeniu. Sta¢ prosto z napietymi
mie$niami catego ciata.

Podciggnaé uniesiong noge do géry, tak aby
udo znalazto sie w pozycji réwnolegtej do
podtogi. Powoli przywréci¢ noge z powrotem
do pozycji wyjsciowej, w miare mozliwosci
nie opierajac jej na podtodze. Wykonaé
¢wiczenie réwniez z drugiej strony.
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10. Tylna czes$¢ ud + posladki

Przyjaé pozycje czworonoga. Pamietaé

o prostych plecach. Nie prostowa¢ nadmier-
nie gtowy. Kark powinien znajdowac sie w jed-
nej linii z kregostupem. Jedng stope wiozy¢

w petle tasmy elastycznej i przytrzymywac
na podtodze w pozycji pokazanej na powyz-
szym rysunku. Drugg, uniesiong nogg (stopa)
utrzymywac tasme w lekkim naprezeniu.

Wyprostowa¢ drugg noge réwno ku gorze.
Powoli przywréci¢ noge z powrotem do pozy-
cji wyjSciowej, nie opierajac jej na podtodze.
Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

11. Plecy
+ tylna
czesé
barkow

Usig$¢ na podtodze z jedng nogg wyprosto-
wang, a druga zgietg w kolanie. Pamietac

o prostych plecach. Lekko ugietymi w tok-
ciach rekami utrzymywac tasme w lekkim
naprezeniu.

Jednoczes$nie odciggnagé oba ramiona do
tytu na wysokosci piersi. Powoli przywrécié
przedramiona z powrotem do pozycji
wyjsSciowej.

14. Przednia cze$¢ ud

Dobre dla
réwnowagi!

12. Brzuch

Usig$¢ na podtodze ze ztgczonymi, wypro-

stowanymi nogami. Pamietaé o prostych

plecach. Lekko ugietymi w tokciach rekami

utrzymywac tasme w lekkim naprezeniu.
Przy tym ¢wiczeniu tasma powinna stuzy¢ jedynie
jako lekkie wsparcie. Im stabiej bedzie ona napigta,
tym lepszy bedzie efekt cwiczen.

Powoli odchyli¢ tutéw do tytu, nie opierajac
go jednak na podtodze. W dalszym ciggu pa-
mietac o prostych plecach. Przywrdci¢ tutéw
z powrotem do pozycji wyjSciowej. W trakcie
catego ¢wiczenia mie$nie brzucha powinny
by¢ naprezone.

13. Bicepsy

W przypadku
odczuwania bélu kolan
nalezy bezzwtocznie
zakonczyé
éwiczenie.

Uklekna¢ na podtodze, przytrzymujac taSme
pod jednym z kolan. Lekko ugietymi w tok-
ciach rekami utrzymywac tasme w lekkim
naprezeniu. Ramiona przylegaja do tutowia.
Jednoczes$nie podciggnaé oba przedramiona
do gory. Ramiona pozostajg w niezmienionej
pozycji. Powoli przywrdéci¢ przedramiona

z powrotem do pozycji wyjSciowej.

Stana¢ 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 $ciane. Staé prosto
z napietymi mie$niami catego ciata.
Wyprostowa¢ noge w dét, nie opierajac
jej jednak na podtodze. Powoli przywrécié
noge z powrotem do pozycji wyjSciowej.
Wykonaé éwiczenie réwniez z drugiej
strony.
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Biztonsdaga érdekében

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

Orizze meg az Gtmutatét, hogy esetleq késdbb is &t tudja olvasni.
Amennyiben megvalik a terméktdl, az Gtmutatot is adja oda az Uj
tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitneszszalagot izomerdsitd edzéshez tervezték.

A szalag teljes hosszdban szamozott hurkokbdl all, amelyek
segitségével minden gyakorlatot személyre szabottan az On
testmagassdgahoz és a kivant terheléshez lehet igazitani.

> A www.tchibo.hu/utmutatok weboldalrdl letdlthet eqy
‘@ {rlapot, amelybe beirhatja személyes adgtait, ily médon

kovetve eldrehaladasat az edzés soran. Irja be a cikk-

szamot a keres6mezGbe, majd valassza ki a ,training plan” fajlt.

A fitneszszalag otthoni haszndlatra tervezett sportszer.
Fitneszszalonokban és terdpids céld intézményekben torténd,
iizleti jelleq( felhasznalasra 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 fenekét és hasat.

Tartsa mindig erésen a hurkokat, hogy ne cstsszanak ki a kezé-
bél. Sziikséq esetén tekerje eqyszer a keze, illetve a [aba koré.

A csukld tdinydjtasanak elkeriilése érdekében ne hajlits meg
a csuklojat, hanem tartsa az alkarjaval teljesen egyvonalban,
annak meghosszabbitasaként.

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

Mér a kiinduldsi pozicidban is tartsa kissé feszesen a szalagot.

Egyenletes sebességgel végezze a gyakorlatokat. Kerdilje a hir-
telen mozdulatokat. A szalagot soha ne hagyja visszapattanni,
hanem egyenletesen engedje vissza a kiinduldsi poziciéba.

A legeqgyszer(ibb, ha a gyakorlatokat szdmrendszer( itemben
véqgzi, példaul 2 item hidzds, 1iitem tartds és 2 litem leeresztés.
Prébalkozzon tobbféleképpen, amig ki nem alakitja sajat egyen-
letes ritmusat.

A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen. Ne tartsa vissza
Iélegzetét! Minden gyakorlat megkezdésekor vegyen levegdt, és
a gyakorlat legmegterhel6bb pontjan fijja ki.

Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

Kezdetben csak 3 - 6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.
A gyakorlatokat - testi dllapottdl fiiggéen - csak néhanyszor
ismételje meg.

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

Ha el6szor végez egy gyakorlatot, azt tiikor el6tt tegye,
hogy a testtartast jobban tudja ellendrizni.

A gyakorlatnak és a kivant ellenallasnak megfelelden valassza
ki a hurkot, hogy a gyakorlatot helyes tartdssal tudja kivitelezni,
de azért a megfelel6 mértékben erdltesse meqg magat.

Akkor vélasztotta a megfeleld hurkot, illetve ellenallast, ha

a gyakorlat végzése 8-10 ismétlés utdn megerdltet6vé valik.

Fontos tudnivalok

Az edzés megkezdése el6tt kérjen tandcsot orvosatél, hogy
végezheti-e a gyakorlatokat és mely gyakorlatok megfelelGek
az On szaméra.

A gyakorlatok megkezdése elGtt melegitsen be.

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

A fitneszszalag nem jaték, ezért olyan helyen térolja, ahol
gyerekek nem férnek hozza.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a szalagot. Ha a szalag meg-
viseltnek, lyukacsosnak vaqy szakadozottnak tiinik, ne hasznalja
tovabb.

Ha gyerekeknek engedélyezi a szalag hasznalatat, mutassa

meg nekik a megfeleld hasznalati mddot, és feliigyelje Gket.
Szakszer(itlen vagy tl megerdltetd edzés egészségiigyi
karosodast okozhat.

Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentrélni. Ne eddzen

kozvetleniil étkezés utdn. Az edzés sordn fogyasszon megfeleld
mennyiséq(i folyadékot.

Edzés a fitneszszalaggal

/N

Természetes kaucsuk-

latex felhasznalasaval

késziilt, ami allergiat
okozhat.

Gondoskodjon az edzés helyszinének
megfeleld szell6zésérdl, a huzatot
azonban kerlje.

Ha a gyakorlathoz rogziti a szalagot, igyeljen arra, hogy a
rogzit6 targy megfeleld stabilitasd legyen, és elbirja a hiizast.
Tehdt a szalagot ne asztal [dbdhoz vagy hasonl6hoz rogzitse!
Ne viseljen ékszert, példaul gydriit vagy karktét, mivel ezekkel
megsértheti magat, illetve megrongalddhat a fitneszszalag.

Az edzés soran viseljen kényelmes ruhazatot.

Lehet6séq szerint eddzen sportzokniban. Feltétleniil iigyeljen
arra, hogy szildrdan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban

sima feliileten, mivel kénnyen megcsdszhat és megsériilhet.
Haszndljon pl. csliszdsqatld fitneszsz6nyeget.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sport-
szerrel edz. Edzés kdzben tartson kell§ tavolsdgot mas szemé-
lyektdl.

A fitneszszalagot nem hasznalhatja eqyszerre tobb személy.
A fitneszszalag szerkezetét mddositani tilos.
A szalagot csak annyira nydjtsa ki, amennyire annak rugalmas-
sdga engedi. Ne nyUjtsa tal erével, mert kiilonben megsériilhet
a szbvet szerkezete.

Kérje ki orvosa véleményét!
Az edzés megkezdése el6tt kérjen tanacsot orvosatol.

Kérdezze meg tdle, hogy milyen mértéki edzés javasolt
On szémara.

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyzd hasznélata,
terhesség, gyulladdssal jard iziileti vagy inbetegségek, illetve
az ortopédia teriiletét érinté panaszok esetén az edzéssel
kapcsolatban egyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszerd(itlen
vagy tdlzott mérték( edzés veszélyeztetheti az eqészséqgét!

Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az
aldbbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds
légszomj vagy mellkasi fajdalom.

Izom- vaqy iziileti fajdalom esetén is azonnal fejezze be az
edzést.

Az eszkdz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

Edzés eldtt: bemelegités

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

Fejddntés jobbra, balra, el6re, hatra.

Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.
Karkorzés.

A fels6test el6re, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
A csipd elre, hatra, jobbra, balra tolasa.
Helyben futas.

Edzés utan: nydjtas
Alul taldl néhdny nydjtdgyakorlatot.

Kiinduld pozicid az 6sszes nyUjtogyakorlathoz:

Emelje meg a mellkasat, a vallat engedje le, a térdét egy kissé
hajlitsa be, enyhén forditsa kifelé a labfejét.

Hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a pozicidban.

Apolas

> Afitneszszalagot kézzel, hideg vizzel és kimél6 szappannal
tisztitsa meg.
Vegye figyelembe a szalag bevarrt cimkéjén [év6 utasitasokat is.

D> Hlivds és széraz helyen térolja a fitneszszalagot. Ovja napfény-
t6l, hegyes, éles vaqy durva targyaktdl és feliiletektdl.
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1. Vall + tricepsz

Alljon enyhén behajlitott térdekkel, csip8szé-
les terpeszben. Tartsa a szalagot atldésan és
feszesen a feje mogott.

A felll 1év6 alkart ferdén nydjtsa ki felfelé.
A kdnyok és a felkar maradjon a helyén.
Lassan engedje vissza a karjat a kiindulé
pozicidba. Végezze el a mlveletet a masik
irdnyba is.

2. Nyak

Alljon enyhén behajlitott térdekkel, csipszé-
les terpeszben. Tartsa a szalagot feszesen a
tarkéja mogott.

Alkarjait egyszerre nydujtsa ki. Lassan enged-
je le a karjat a kiindulasi helyzetbe.

3. vall

Alljon enyhén behajlitott térdekkel, csipszé-
les terpeszben. Vezesse a szalagot a hénalja

alatt felfelé.

Egyszerre emelje fel mindkét karjat. Lassan
engedje le a karjat a kiindulasi helyzetbe.

Nyujtogyakorlatok

4. Comb kiilso része

Fekldjon az oldaldra a f6ldon, és tdamasz-
kodjon a konyokére. A felll [évd |aba
segitségével tartsa feszesen a szalagot.

Lassan emelje felfelé a 1dbat kinyUjtva.
Lassan engedje vissza a I1dbat a kiindulé
poziciéba, anélkil hogy letenné. Végezze
el a gyakorlatot a masik [abaval is.

5. Comb + fenék

Alljon négykézlab. Ugyeljen arra, hogy a hata
egyenes maradjon. Ne hajtsa tulzottan hatra
a fejét. Nyaka legyen egy vonalban gerincé-
vel. Tegyen egy hurkot egyik térdére és
tartsa ebben a poziciéban a padldn.

A masik, kissé felemelt laba segitségével
tartsa feszesen a szalagot.

Nyujtsa egyenesen hatra a [dbat. Lassan
engedje vissza a Iabat a kiindulé pozicidba,
anélkll hogy letenné a talajra. Végezze el
a gyakorlatot a mdsik 1dbdval is.

Terpeszallasban
hajlitsa be enyhén
a térdét. Eqgy kézzel
tolja el a szalagot

a testétol.

Kinyujtva emelje fel a kezét vallmagassagig.
Lassan engedje vissza a karjat a kiinduld
pozicidba. Végezze el a gyakorlatot a masik
oldalon is.

7. Bicepsz

Alljon tdmaddalldsba. Ugyeljen arra, hogy
a hata egyenes maradjon, nézzen el6re.

Enyhén behajlitott karokkal tartsa feszesen
a szalagot, felkarjat szoritsa felsétestéhez.

Huzza fel mindkét karjat egyszerre mellma-
gassdgig. Lassan engedje le a karjat a kiindu-
[3si helyzetbe.

8. Has + 1ab

Fekldjon a hatdra, karjait keresztezze a feje
mogott. Tartsa a szalagot feszesen a labfejek
segitségével.

Kerékparozzonn, mikdzben egyidejlleq fel-
s6testét enyhén megemeli és az ellentétes
iranyba forditja.

9. Felsocomb + has

Fejleszti az
egyensuly-
érzéket!

Alljon enyhén behajlitott térdekkel, csips-
széles terpeszbe. Emelje egyik Iabat enyhén
elére, amig a szalag megfesziil. Alljon
egyenesen, egész testét feszitse meg.

Hdzza fel annyira a 1abat, hogy combja par-
huzamos legyen a padldval. Lassan engedje
vissza a labat a kiindulé pozicidba, lehetbleg,
anélkll hogy letenné. Végezze el a mlveletet
a masik labdval is.

10. Comb hatso része + fenék

Alljon négykézlab. Ugyeljen arra, hogy a hata
egyenes maradjon. Ne hajtsa tulzottan hatra

a fejét. Nyaka legyen egy vonalban gerincével.

Tegyen egy hurkot egyik talpdra és tartsa
ezt ebben a poziciéban a padlén. A masik,
felemelt 1dba segitségével tartsa feszesen
a szalagot.

Nyujtsa ki egyenesenfelfelé a |dbat. Lassan
engedje vissza a I1abat a kiindulé pozicidba,
anélkil hogy letenné a talajra. Végezze el
a gyakorlatot a masik Idbdval is.

11. Hat + vall
hatso része

Uljon a padléra, egyik Idba legyen kinyujtva,
a masik behajlitva. Ugyeljen arra, hogy a
hata egyenes maradjon. Enyhén behajlitott
karral tartsa feszesen a szalagot.

Hlzza hatra egyszerre mindkét karjat
mellmagassagban. Lassan engedje le
a karjat a kiinduldsi helyzetbe.

14. Comb eliilso része

Fejleszti az
egyensuly-
érzéket!

12. Has

Uljon a padléra nyujtott 1abbal. Ugyeljen

arra, hogy a hata egyenes maradjon. Enyhén

behajlitott karral tartsa feszesen a szalagot.

ﬂ Ennél a gyakorlatndl a szalag csak segitd funkcict
ldt el. Minél kisebb a fesziiltség, anndl nagyobb
hatdsfokd lesz az edzés.

Lassan engedje hatra fels6testét, anélkil
hogy teljesen lefeklidne. Tovabbra is tgyel-
jen arra, hogy a hata egyenes maradjon.
Lassan emelje vissza fels6testét a kiinduld
pozicidba. A teljes gyakorlat kbzben feszitse
meg a haséat.

13. Bicepsz

Amennyiben térdei
fajnanak, azonnal
fejezze be a
gyakorlatot.

Térdeljen a foldre, a szalag legyen egyik
térde alatt. Enyhén behajlitott karral tartsa
feszesen a szalagot, felkarjat szoritsa fels6-
testéhez.

Alkarjait hizza egyszerre felfelé. Felkarjai
maradjanak poziciéban. Lassan engedje le
a karjat a kiindulasi helyzetbe.

Alljon enyhén behajlitott térdekkel,
csipbszéles terpeszbe. Emelje egyik
[dbat enyhén hatra, amig a szalag fesziil.
Szlikség esetén tdmaszkodjon a falnak.
Alljon egyenesen, egész testét feszitse
meg.

Nyujtsa ki lefelé a 1dbat, anélkil hogy
letenné. Lassan engedje vissza a |dbat

a kiindulé poziciéba. Végezze el a gya-
korlatot a mdsik Iabaval is.




