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Elastyczne tasmy treningowe .2,

Tchibe

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

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

Przeznaczenie

Tasmy treningowe przeznaczone sg do ¢wiczet wzmacniajacych miesnie.
Ta$ma pomaraficzowa stawia najmniejszy opér, dlatego doskonale
nadaje sie dla poczatkujacych. Szara tasma stawia $redni opdr, z kolei
tasma czarna stawia najwiekszy opdr, stad jest optymalna dla oséb
wytrenowanych.

Tasmy treningowe zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku
domowego. Nie nadaj sie one do zastosowar komercyjnych w klubach
fitness ani w osrodkach terapeutycznych.

Nie nalezy wykonywac ¢wiczen innych niz tu opisane.

Nie nalezy obcigza¢ tasmy treningowej cata masa ciata.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowac sie
z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie jaki trening bedzie dla niego odpo-
wiedni.

- W przypadku szczegéInych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy
dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia musza 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 nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne dusznosci lub bol w klatce piersiowej. Natychmiastowe
przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku wystapie-
nia bolu w stawach i miesniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata

- Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie naprezac tasm: TaSmy nalezy
rozcigga¢ dopdki, dopéty jeszcze elastycznie sprezynuja. Nie wolno
rozciggac ich na site dalej, poniewaz spowoduje to uszkodzenie
materiatu. W szczegdIno$ci powinny to uwzgledni¢ osoby wysokie
podczas wykonywania ¢wiczer wymagajacych duzego rozciggu tasm
treningowych. Do takich éwiczen osoby te moga ewentualnie
potrzebowa¢ 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 rozpoczyna¢ ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku odczuwania

bélu lub innych dolegliwosci nalezy bezzwtocznie zakoriczy¢ ¢wiczenie.

- TaSmy treningowe nie sg zabawka - dzieci nie moga mie¢ do nich
dostepu. Niebezpieczedstwo uduszenial

- Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania tasm treningo-
wych, nalezy poinstruowac je w zakresie prawidtoweqo uzycia tego
produktu i nadzorowa¢ przebieg ¢wiczen dziecka. Nieprawidtowo pro-
wadzony lub zbyt intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla zdrowia.

- 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 ptyndw.

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

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan tasm treningowych.
Jesli ktoras z nich jest uszkodzona, porowata lub naderwana,
nie wolno kontynuowa¢ 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 wytrzymad site zwigzana z naciggiem tasm; nie moze to
by¢ noga od stotu itp.! Nie mocowac tasmy treningowej na obiektach
0 ostrych krawedziach! Nie mocowa¢ na drzwiach i oknach.

- Nie nalezy nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, 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 wéw-
czas dojs¢ do poslizgniecia i doznania obrazen. Stosowac w takim
przypadku np. antyposlizgowa mate gimnastyczna.

- Nalezy zapewni¢ wystarczajacg ilos¢ miejsca do wykonywania
swobodnych ruchéw podczas ¢wiczen (2,0 m strefy treningowej +

Plakat z ¢wiczeniami

0,6 m wolnej przestrzeni wokét éwiczacej osoby). Cwiczenia nalezy
wykonywa¢ z zachowaniem odpowiedniej odlegtosci od innych 0sdb.

- Jedna taSma treningowa nie moze by¢ uzywana jednocze$nie przez
wiecej niz jedng osobe.

- Nie wolno zmienia¢ konstrukcji tasm treningowych. Nie wolno
uzywac tasm w sposéb niezgodny z ich przeznaczeniem!

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania poszczegol-

nych ¢wiczen

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

- Tasme treningowg nalezy zawsze mocno trzymac, tak aby nie wysli-
zgneta sie z dtoni. Aby nie przecigzac nadgarstkdw, nie nalezy ich
wygina¢, lecz trzymac tak, aby byty bezposrednim przedtuzeniem
przedramienia.

- Tasme owija¢ wokot 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 wyjsciowe;j.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wykony-
wac gwattownych ruchdéw. 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 - powrdt do pozycji wyjsciowej. Nalezy wypro-
bowac ten sposdb 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 éwiczen
na rézne grupy miesni. Powtarzac te ¢wiczenie jedynie kilka razy
(ok. 3-4x), w zalezno$ci od dyspozycji i kondycji fizycznej.
Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy kazdorazowo robic przerwe,
trwajaca okoto 1 minute. Powoli, sukcesywnie nalezy zwiekszac
liczbe powtdrzen do 10-20. Nigdy nie éwiczy¢ az do wyczerpania.
Cwiczenia nalezy wykonywaé zawsze z obu stron ciafa.

- W zaleznosci od ¢wiczenia i Zadanego oporu nalezy wybra¢ tasme
pomaranczowa dla niskiego stopnia trudnosci, tasme szara dla $red-
niego stopnia trudnosci albo tasme czarng dla wyzszego stopnia
trudnosci, tak aby ¢wiczenie mogto by¢ wykonane w prawidtowej
pozycji, a jednoczesnie wymagato od uzytkownika odpowiedniego
wysitku. To, czy wybrano wtasciwy opdr, mozna poznac po tym, ze
po wykonaniu 8 - 10 powtérzen ¢wiczenie staje sie meczace.

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

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

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

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

- Podnosic i opuszcza¢ barki oraz wykona¢ krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

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

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

- Biega¢ w miejscu.
Po treningu: rozcigganie
Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znaleZ¢ na rysunkach ponizej.
Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:
Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugiete w kolanach, stopy
skierowane lekko na zewnatrz. Trzymac plecy prosto!
Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo
przez ok. 20 - 35 sekund.

przy uzyciu naturalnego

lateksu kauczukowego,

ktory moze powodowac
alergie.

1. Rotatory (barki)

Pozycja wyjsciowa:

Stana¢ na lekko ugietych nogach, stopy roz-
stawione na szerokos$¢ bioder. Trzymac lekko
napieta taSme zgietymi rekami przed sobga
na szeroko$c¢ barkéw.

Sposoéb wykonania:
Przedramiona =~ ’ —
obréci¢ jedno-

czes$nie na boki.
Ramiona pozostaja
blisko ciata. Powoli
przywrdci¢ rece

do pozycji wyjsSciowej.

A0

5.Zewnetrzna czes¢ ud + posladki

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie bokiem na podtodze i podeprzeé
gorng reka. Przetozy¢ stopy przez tasme blisko siebie.

Gorng noga utrzymywad tasme w lekkim naprezeniu.

Sposéb wykonania: Powoli odciggnagé gérng noge dalej ku gérze.
Powoli przywrécié¢ noge do pozycji wyjsciowej, bez opierania jej
na dolnej nodze. Wykona¢ ¢wiczenie réwniez z drugiej strony.

Wskazowki dotyczace czyszczenia

- TaSma moze ulec uszkodzeniu w przypadku bezpo$redniej stycznosci
z ostrymi lub spiczastymi przedmiotami. Dlatego przed przystapie-
niem do ¢wiczen nalezy zdjac pierscionki, a podczas ¢wiczen najle-
piej nie nosi¢ Zzadnego obuwia. Podczas ¢wiczen nalezy réwniez
uwazaé, aby nie uszkodzi¢ tasmy treningowej paznokciami.

- TaSmy treningowe nalezy chroni¢ przed promieniowaniem stonecz-
nym i wysokimi temperaturami, aby unikna¢ ich sparcenia. Przecho-
wywac tasmy w chtodnym i suchym miejscu. Chronic je przed spicza-
stymi, ostrymi i szorstkimi przedmiotami oraz powierzchniami. Przed
dtuzszym przechowywaniem nalezy ewentualnie posypac tasmy tre-
ningowe talkiem, poniewaz bez tego w niekorzystnych warunkach
otoczenia tasmy moga ulec sklejeniu.

Pozycja wyjsciowa:
Usig$¢ na podtodze ze ztgczonymi, wyprostowanymi nogami.
Pamietad o prostych plecach. Stopami oraz wyprostowanymi
rekami utrzymywac taSme w lekkim naprezeniu.

Sposoéb wykonania: Przyciggnac¢ obie rece do piersi.

t okcie przylegaja $cisle do tutowia.

Powoli przywrdcié rece do pozycji wyjsciowej.

@

Cwiczenia rozciagajace

3
3

2.Tricepsy

Pozycja wyjsciowa: Stana¢ na lekko ugie-
tych nogach, stopy rozstawione na szero-
kos¢ bioder. Chwycic taSme jedna reka

od géry i drugg od dotu i trzymac jg lekko
napieta za plecami.

Sposéb wykonania:

Dolng reke dociska¢ w dét

i jednoczesnie ciggna¢ gérng
reke do gory. Powoli przy-
wrécic rece do pozycji wyj-
$ciowej. Wykonaé éwiczenie
réwniez z drugiej strony.

Pozycja wyjsciowa:

3. Barki + miesien naramienny

Stana¢ na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawione
na szeroko$c bioder.
Przednig stopg stanaé

na tasmie. Trzymac tasme
reka z boku przy ciele

w lekkim naprezeniu.
Sposo6b wykonania:
Zginajac reke w tokciu,
podciggnac jg z boku na
wysokos$¢ bioder. Powoli
przywrécié reke z powro-
tem do pozycji wyjscio-
wej. Wykona¢ ¢wiczenie
rowniez z drugiej strony.

OSTRZEZENIE!
Nie rozciaga¢
nadmiernie
tasmy!

6. Podbrzusze + miesnie ud

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie na plecach na podtodze, nogi wyprostowane do géry,

tasma opasajaca nogi tuz nad kolanami.

9. Barki

Sposo6b wykonania: Powoli opusci¢ wyprostowane nogi
do pozycji ok. 45°. Dla zwiekszenia poziomu trudnosci
powoli rozstawi¢ nogi.

Nastepnie powoli ztgczy¢ nogi i powrdci¢ do pozycji wyj-

Sciowej.

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie ptasko na brzuchu z nogami wyprostowanymi
w kolanach i rozchylonymi mniej wiecej na szerokos$¢ bioder. Wyprostowaé do przodu

rece z zatozong tasma i utrzymywac taSme w naprezeniu. Nie opiera¢ rak na podtodze.

Gtowa pozostaje ustawiona tak, by stanowita przedtuzenie linii kregostupa.

Sposob wykonania: Unosi¢ teraz na przemian jednocze$nie reke i noge lezace po
przekatnej. Rece pozostajag przy tym wyprostowane w tokciach, a nogi w kolanach.

W przypadku odczu-
wania bélu kolan bez-
zwtocznie zakonczy¢

Numer artykutu:

o
¥ ibo.pl/instrukej
\_\;) www.tchibo.pl/instrukcje 624 538

4. Tylna czes¢ ud + posladki

Pozycja wyjSciowa:
Podczas tego ¢wi-
czenia zwracaé
szczegdblng uwage
na utozenie ciata.
tokcie sg nieco
ugiete, a kregostup
pozostaje catkowicie

cwiczenie.

Sposéb wykonania:
Bedac w pozycji
wyjsSciowej, unies$c
do tytu jedng noge i
wyprostowac jg, tak aby
stanowita przedtuzenie linii
tutowia. Pamietac o prostych
plecach!

W razie potrzeby zwiekszy¢ stopieh
trudnosci ¢wiczenia, wyciggajac przeciwlegte

ramie prosto do przodu, tak aby stanowito przedtuzenie
linii tutowia.

7. Brzuch

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie prosto na plecach. Nogi
zgiete w kolanach i rozstawione na szeroko$c¢ bioder, stopy
spoczywaja catg powierzchnig na podtodze. Trzymaé podwdj-
nie ztozong taSme w wyprostowanych rekach w naprezeniu.

Sposdéb wykonania:

Wariant 1 - mieé$nie proste brzucha:

PrzemieS$ci¢ wyprostowane rece w kierunku kolan.
Unies$¢ przy tym lekko gtowe oraz barki, zaczynajac
od gtowy. Przytozy¢ podbrédek do piersi, a nastepnie
stopniowo - kreg po kregu - podciggac sie do gory.

Wariant 2 - mie$nie sko$ne brzucha:

Przemieszczac rece na przemian do lewego

i prawego boku. Pomiedzy tymi ruchami przyjmowac
kazdorazowo pozycje wyjsciowa.

Réwniez tutaj - podobnie jak w przypadku wariantu 1 -
unie$é nieco gtowe oraz barki.
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késziilt, ami allergidt

okozhat.
1. Rotator képenyek (vallak) 2.Tricepsz 3. Vall + deltaizom 4. Comb hatsé része + fenék
Biztonsaga érdekében Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell
- A gyakorlatok kozben tartsa egyenesen a hatat, de ne homoritson! Kiindulé pozicié: Kiindulé pozicié: Alljon enyhén behaj- Kiindulé pozicié: Kiindulé pozicié:
Figyelmesen olvassa el a hiztonsdgi el8irdsokat, és az esetleges Térdeit &ll6 helyzetben enyhén hajlitsa be. Feszitse meg fenekét és Alljon enyhén behajlitott térdekkel csip8- litott térdekkel csip8széles terpeszbe. Alljon enyhén behajlitott Ennél a gyakorlat-
sériilések és karok elkeriilése érdekében, csak az Utmutatéban hasat. széles terpeszbe. Behajlitott karral tartsa Fogja meg a szalagot egyik kezével térdekkel csip8széles nal Ggyeljen a

felllrél, a masik kezével alulrdl, és a hata
mogott tartsa meg enyhén megfeszitve.

terpeszbe. Elilsd [dbaval
rogzitse a szalagot a ta-
l[ajon. Kinyujtott karokkal
tartsa meg kissé fesze-

a szalagot vallszélességben kissé megfe-
szitve a teste el8tt.

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.

testtartasra.
Konydkdk enyhén
behajlitva, gerinc

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

Rendeltetés + A szalagot mindig teljes szélességében - ne megcsavarva - helyezze s Gyakorlat végzése: sen a szalagot a teste egyenes marad.
A fitnesz szalagokat izomer6sitG edzéshez tervezték. A narancssarga a testrész koré, nehogy elszoritsa az adott testrészt. = Huzza lefelé az alsé Karjat mellett. Amennyiben térdei
szalag (.e.llenéllésa a, Ie.gkisebb, ezért kivaldan alkalmas kEZd(’J’k szama- «Mar a kiindulasi pozfc]()ban is tartsa kissé feszesen a szalagot. N és kdzben huzza felfelé a Gyakorlat VéQZéseZ fal?;'lazt'eabz::nal
ra. A sziirke ’sz§1laqe kogep'es,,a fekete szalag rendellfemk a legna- - Egyenletes, nyugodt tempdban végezze a gyakorlatokat. Keriilje _ felsé kart. Oldalt emelie fel behaili- gyakorlatot.
obb ellenalldssal, ezért inkabb gyakorlott sportoldknak alkalmas Gyakorlat i ) )
9y ' 9y p : a hirtelen mozdulatokat. A szalagot soha ne hagyja visszapattanni, yakor'a = = Lassan vezesse vissza kar- tott karjat csipémagas- -
A fitnesz szalagok otthoni hasznélatra tervezett sportszerek. Fitnesz hanem egyenletesen engedie vissza a kiindulasi pozicioba. vegzese: jait a kiindulasi helyzetbe. s4gig. Gyak.orlat végzese:
szalonokban és terdpids céli intézményekben torténd, kereskedelmi A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat szamrendszer( Gitemben végzi, sEge}/tszlel:ar?';'atrfldalra Végezze el a gyakorlatot Lassan engedje vissza Em,e-‘lje megés
jelleg(i felhasznaldsra nem alkalmasak. pl. 2 item hiizds, 1 iitem tartds és 2 iitem leeresztés. Prébélkozzon AzfelkarokJ r%aradjanék a masik oldalon is. a karjat a kiindulasi nydjtsa ki hatrafele
Ne végezzen més gyakorlatokat, csak amelyek itt le vannak irva. tébbféleképpen, amig ki nem alakitja sajét egyenletes ritmusét. <7orosan a test mellett, helyzetbe. Végezze el a Iatiat ugy, hogy
Ne nehezedjen teljes testsilyaval a szalagra. - A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen. Ne tartsa vissza Lassan vezesse vissza- algy?korlatot a masik tkeistevel eg(\J/ vorll.alat
irie ki Sleménvét! lélegzetét! A gyakorlat megkezdésekor Iélegezzen be. A gyakorlat karjait a kiinduldsi 1 oldalon Is. epezzen. Ugyeljen
Kérje ki orvosa véleményét! 4 IegRRAE : J | arra. hoav a hata
. . " - . , legmegterhel&bb pontjan fdjja ki a levegét. helyzetbe. [ » hogy :
* Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon orvosaval. Kérdezze Cexdeth  3-6 avakorlatot vé ' onként egyenes maradjon!
meg tdle, hogy az On szamédra milyen mértékii edzés javasolt. - Rezdetben csak 5-6 gyakorlatot vegezzen 1zomcsoportonkent. e . ,
Biz <s7séaiiavi dllanotok esetén. ol. szivritmus-szabalvzs A gyakorlatokat - testi dllapottél fligg6en - csak néhanyszor < A gy’akor!fat nehézséget foko,zhlatja,,ha az atellenes
onyo§ egeszseqygw E.',a,p(,) .(.) ese en,,p ’ szwn,mus >2analyz0, ismételje meq (kb. 3-4-szer). @sl. VIGYAZAT! karjat - térzse meghosszabbitdsaként - egyenesen
terhesseg, gyulladassal jaro zuleti vagy inbetegsegek, illetve A gyakorlatok kbzott iktasson be mindig legalabb egy egyperces & Ne nyiijtsa ti elére nydjtja.
ortopédiai eredet(i panaszok esetén az edzéssel kapcsolatban - . s s« < . :
eaveztetnie kell kezel6orvosaval. A szakszerdtien vaay talzott sziinetet. Lassan ndvelje a gyakorlatok ismétlésének szamat a szalagot!
gyeztetnie kel kezeloorvosaval, A szakszerutien vagy iz 10 és 20 kozé. Soha ne torndzzon kimeriilésig. Mindig végezze el vy o x .
mérték( edzés veszélyeztetheti az egészségét! a gyakorlatokat mindkét oldalon 5.Comb kililso része + fenék 7. Has
- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi e iz P
tiinetek valggelyikét észleli: rosszullét stéd[llés er6s 16gszomj vagy A gyakorlatnak es a kivant eflendliasnak megfelelien valassza s Kiindulé pozicié: Fekudjon le oldafekvésben a talajra, és 6. Has also része + comb Kiindulé pozicié: Fekiidjén egyenesen hanyatt.
mellkasi f&jdalom. Izom- varjy iziileti fé'jdalmak esetén is azonnal narancssarga szalagot kisebb ellenallashoz, vagy a sz[]rk,e szalagot g felsd kezével tamaszkodjon meg a teste eltt. Dugja at a ) Talpak csip8szélességben a talajon. Labak felhizva.
fejezze be az edzést a kozepes ¢s a fekete szaﬂlagot’qpagyobb.ellgnlallashgz, ugy poqy szalagon a labfejeit szorosan egymas mellett. A fels Iabbal Kiindulé pozicié: Fekiidjon a talajra, 14bak felfelé kinyujtva, a szalag kissé Kinyujtott karral tartsa dupldn, feszesen a szalagot.
A7 esaks ) I. ternids céld edzéshen a gyakorlatot a megfeleld pozicidban tudja kivitelezni, de azért a tartsa kissé feszesen a szalagot. a térdek felett ' '
- Az eszkoz nem alkalmas terdpias céld edzéshez! kell6 mértékben eréltesse meg magat. o . S .
VIGYAZAT - sériilésveszély Akkor vélasztotta a megfeleld ellenélldst, ha a gyakorlat végzése Gyakorlat végzése: Lassan emelje fel a felso labat kinyujtva. Gyakorlat végzése: Lassan engedije le kinydjtott

Lassan engedje vissza a 1dbat a kiinduld pozicidba, anélkil

M ¢! \ [dbait kb. 45°-0s sz6gig. A gyakorlat nehezitéséhez
hogy letenné. Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

8-10 ismétlés utan megerdltetdvé valik. . /
lassan nyissa szét a labait.

- Vigyazat! A szalagokat nem szabad tlfesziteni: a szalagokat csak

annyira ny(jtsa, amig azok még rugalmasan nydjthatdk. Ne nydjtsa Ha eliszdr végez egy gyakorlatot, azt tilkor eldtt tegye, Majd engedje vissza lassan, egyszerre a kiindulasi
erdvel ennél tovabb, kiilonben megsériil az anyaga. Magas szemé- hogy a testtartasat ellendrizni tudja. helyzetbe.
lyek Gigyeljenek erre a nagy nydjtast igényld gyakorlatok soran. Edzés el6tt: Bemelegités
f\zendg\{akorlaiok?z esT’t’:q, htos:zabb szalaq?krla :sz sutkse(;e.t. Az edzés el6tt kb. 10 perces bemelegités ajanlott. Gyakorlat végzése:
- Az edzés megkezdése elGtt értekezzen orvosaval, hogy végezheti-e Egymas utdn mozgassa at a testrészeit: . _ N
a gyakorlatokat, és mely gyakorlatok megfelel6ek az On szémadra. g — b vglfozat egyenfas ha?s[zorrlm . i a iy
o . + Fejdontés jobbra, balra, elre, hatra. Karjait mozgassa térde irdnydba. Kézben fejét és vallait
- A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be. - Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés. enyhén emelje meg. Kezdje a fejével.
- Ha nincs hozzaszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat + Karkorzés. Fektesse az allat a mellkasara, és gordiljon felfelé - csi-
kezdetben egészen lassan végezze. Amennyiben féjdalmat észlel + A mellkas el6re, hétra, jobbra, balra mozgatasa. golyardl csigolyara haladva.
vagy egyéb panaszok lépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést. + Acsipd eldre, hatra és oldalra toldsa.
- A fitnesz szalagok nem jétékszerek, ezért olyan helyen térolja Gket, * Helyben futas.
ahol gyermekek nem férhetnek hozzd. Megfojtas veszélye all fenn! Edzés utan: Nydjtas
- Ha gyerekeknek engedélyezi a szalagok hasznalatat, mutassa meg Alul taldl néhany nyUjtégyakorlatot.
”fkik a megfeleld rlaszr,],élati’médqt, éS, f(.ellijg.ye!je 6ket,. A szaksze- Kiinduld pozici6 az dsszes nyujtdgyakorlathoz: emelje meg a mell-
ritlen vagy megerdltetd edzés egészségiigyi karosodast okozhat. kasat, vallat engedje le, térdét kissé hajlitsa be, enyhén forditsa
-Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni. Ne eddzen kifelé a |abfejét. Hatat tartsa egyenesen!
kbzvetleniil étkezés utan. Az edzés alatt fogyasszon megfelel§ Gyakorlatonként kb. 20-35 méasodpercig maradjon a pozicidban.

mennyiséq(i folyadékot.

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

2. valtozat - ferde hasizom:
Mozgassa karjait felvaltva a bal, majd a jobb oldalra.
Kézben mindig térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

Tisztitas
- A szalag megrongalddhat, ha éles vagy hegyes targgyal érintkezik.
Ezért ne viseljen gydir(it, és lehetdleq cipd nélkiil végezze a gyakor-

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze a szalagokat. Ha a szalag meg- R . X /\x Mint az 1. vdltozatban, ekkor is emelje meg kissé a fejét
. . - latokat. Ugyeljen arra, hogy a kdrmével ne sértse meg a szalagot. . o
viseltnek, lyukacsosnak vagy szakadozottnak tiinik, ne haszndlja és a vallait.

tovébb. - Ovja a szalagokat napfénytdl és h6tél, mivel ellenkezd esetben
megtorhetnek. A szalagokat hiivds, szdraz helyen térolja, és
dvja hegyes, éles vagy durva targyaktol és felliletektdl. Sziikség
esetén a tarolds el6tt eqy kissé plderezze be a szalagokat, mert
kedvezGtlen kornyezeti feltételek mellett 6sszeragadhatnak.

9. Vallak

- Ha a gyakorlathoz rogziti a szalagot: Ugyeljen arra, hogy a régzité
targy megfeleld stabilitdsd legyen, és elbirja a hlzast; tehat
a szalagot ne az asztal labahoz vagy hasonléhoz 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-

Kiindulé pozicio: Feklidjon hasra, l[dbak csip8széles terpeszben, térdek kinyujtva.
Nyujtsa el6re karjait rajtuk a szalaggal, és tartsa a szalagot feszesen.
Karjait ne engedje le. Fejét tartsa egyenesen a gerinccel egy vonalban.

Gyakorlat végzése: Emelje atellenesen egyik karjat és a masik |abat felvaltva.
Konyok és térd maradjon kézben kinydjtva.

Kiindulé pozicié:

?é“é fitnesz sz6nyeget. Kinyujtott Iabbal iljon a talajra. Hatat tartsa egyenesen. Ugyel-
-Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sportszerrel jen arra, hogy a hata egyenes maradjon. Kissé megfeszitve

edz (2,0 m edzéstér + 0,6 m szabad teriilet kdrben). tartsa meg a szalagot a labfejeivel.

Edzes kbzben tartson kelld tavolsagot masoktol. Gyakorlat végzése: Hiizza a karjait a teste felé. A kdnyskok
- Eqy fitnesz szalagot eqyszerre csak egy személy hasznalhat. maradjanak a test mellett.
- A termék szerkezetét nem szabad megvaltoztatni. Ne hasznalja Lassan vezesse vissza karjait a kiindulé poziciéba.

a szalagokat a rendeltetésiiktél eltérd célral

@

Nyujtégyakorlatok
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