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Dla bezpieczefistwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdwki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby unikngé
niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowa¢
instrukcje do pdZniejszego wykorzystania. W razie zmiany wtasci-
ciela produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.
Przeznaczenie

Tasmy treningowe przeznaczone sg do ¢wiczen wzmacniajacych
migsnie. TaSma jasnoniebieska stawia najmniejszy opdr, dlatego do-
skonale nadaje sie dla poczatkujacych. Z kolei tasma ciemnoniebie-

ska stawia najwiekszy opor, stad jest lepsza dla 0séb wytrenowanych.

Ta$my treningowe zaprojektowano jako sprzet sportowy do uzytku
domowego. Nie nadajg sie one do zastosowan komercyjnych w klu-
bach fitness ani w osrodkach terapeutycznych.

Na co trzeba zwréci¢ uwage podczas wykonywania poszczegol-

nych éwiczen

* Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac
plecy prosto - nie wygina¢ kregostupa w strone brzuszna!
W pozycji stojacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kola-
nach. Naprezy¢ posladki i brzuch.
Tasme treningowa nalezy zawsze mocno trzymag, tak aby nie
wyslizgneta sie z dtoni.
Aby nie przecigza¢ nadgarstkéw, nie nalezy ich wyginac, tylko
trzymac tak, aby byty bezposrednim przedtuzeniem przedramienia.
Tasme nalezy owija¢ wokdt czesci ciata zawsze calg 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 ja 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 wyprébowac 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
zrobi¢ wdech. W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku
nalezy zrobi¢ wydech.

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ zawsze z obu stron ciata.

Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do sze$ciu ¢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 zwigkszac liczbe powtérzen do 10-20.

Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

Jezeli przystepuja Parstwo do jakiego$ ¢wiczenia po raz
pierwszy, nalezy je wykona¢ przed lustrem, aby lepiej kon-

trolowad swojg postawe i utoZenie ciata podczas ¢wiczenia.

W zaleznosci od ¢wiczenia i Zadanego oporu nalezy wybrac
tasme jasnoniebieska dla niskiego stopnia trudnosci, tasme

czerwong dla $redniego stopnia trudnosci albo tasme ciemnonie-

bieska dla wyzszego stopnia trudnosci, tak aby ¢wiczenie mogto
by¢ wykonane w prawidtowej pozycji, a jednoczesnie wymagato
od uzytkownika odpowiedniego wysitku.
To, czy wybrano wtasciwy op6r, mozna poznac po tym, ze po
wykonaniu 8-10 powtérzen ¢wiczenie staje sie meczace.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsul-
towac sie z lekarzem, jaki trening bedzie dla Paristwa odpo-
wiedni.

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

Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza,
jesli wystapi ktorys 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 mie$niach.

Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

Wazne wskazowki
Przed rozpoczeciem realizacji programu ¢wiczen nalezy skonsul-
towac sie z lekarzem i zapytac go, czy i jakie ¢wiczenia beda dla
uzytkownika odpowiednie.
Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy sie rozgrzac.
Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego,
powinien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku
odczuwania bélu lub innych dolegliwosci nalezy bezzwtocznie
zakoriczy¢ ¢wiczenie.

Elastyczne tasmy treningowe nie sg zabawka i muszg by¢ niedo-
stepne dla dzieci. Istnieje niebezpieczenstwo uduszenia!

Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania tasm
treningowych, 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 uzyt-
kownik nie jest skoncentrowany. Nie przystepowac do treningu
bezposrednio po positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystar-
czajgce ilosci ptyndw.

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

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan tasm treningo-
wych. Jesli ktéras z nich jest uszkodzona, porowata lub nade-
rwana, nie wolno kontynuowac jej uzytkowania.

Jesli na potrzeby ¢wiczen tasma ma zostac zamocowana

w statym punkcie, nalezy upewnic sie, czy obiekt, do ktérego
mocowana jest tasma, jest wystarczajgco stabilny, aby bez
problemu wytrzymac ciggniecie tasmy. Nie zaczepia¢ tasmy
0 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 wykonywac w sportowych skarpetach.
Koniecznie zwracac przy tym uwage na stabilng i bezpieczna
pozycje stojaca. Nie trenowac 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 wystarczajacg ilo$¢ miejsca do wyko-
nywania swobodnych ruchdw (2,0 m
strefy treningowej + 0,6 m wolnej prze-
strzeni wokot ¢wiczacej osoby). Cwicze-
nia nalezy wykonywac z zachowaniem
odpowiedniej odlegtosci od innych osdb.
Jedna tasma treningowa nie moze by¢ uzywana jednocze$nie
przez wiecej niz jedng osobe.

Nie wolno zmienia¢ konstrukcji ta$m elastycznych. Nie wolno
uzywac tasm treningowych w sposdb niezgodny z przeznaczeniem!

Ostrzezenie! Nie wolno nadmiernie napreza¢ tasm: tasme nalezy
rozciggac jedynie dopdty, dopdki jeszcze elastycznie sprezynuje,
czyli mniej wiecej do dwukrotnosci jej pierwotnej dtugosci. Nie
wolno rozciggac jej na site dalej, poniewaz spowoduje to uszko-
dzenie jej materiatu. W szczegdinosci powinny to uwzglednic
0soby wysokie podczas wykonywania ¢wiczen wymagajgcych
duzeqo rozciggu tasm treningowych. Do takich ¢wiczen osoby

te moga ewentualnie potrzebowac dtuzszych tasm.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

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

Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.
Podnosi¢ i opuszczac barki oraz wykonac krazenia.
Wykonac krazenia ramion.

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

Piel

egnacja

Ta$ma treningowa moze ulec uszkodzeniu w przypadku bezpo-
$redniej stycznosci z ostrymi lub spiczastymi przedmiotami.
Dlateqo przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy zdja¢ pier-
$cionki, a podczas ¢wiczen najlepiej nie nosi¢ Zadnego obuwia.
Podczas ¢wiczen nalezy réwniez uwazad, aby nie uszkodzi¢
tasmy paznokciami.

Tasmy elastyczne wykonano z bardzo rozciggliwego lateksu.
Podczas rozciggania tasmy zwieksza sie jej temperatura i moze
sie zdarzy¢, ze w miejscach, w ktérych tasma jest trzymana,
ulegnie ona sklejeniu. Mozna temu zapobiec, reqularnie pokry-
wajac tasme talkiem.

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

1. Rotatory (barki)

Pozycja wyjsciowa:
Stana¢ na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawione
na szerokos$¢ bioder. Trzy-
mac lekko napieta tasme
zgietymi rekami przed sobga
na szeroko$¢ barkéw.

Sposéb wykonania:
Przedramiona obréci¢
jednoczes$nie na boki.
Ramiona pozostaja

blisko ciata. Powoli

przywroécic rece do
pozycji wyjsciowej.

2. Tricepsy

Pozycja wyjsciowa: Stang¢

Chwyc

ja lekk

Stang

stopy

Przed

napre

Pozycja wyjSciowa:
ugietych nogach,

na szerokos¢
bioder.

stang¢ na tasmie.
Trzymac tasme
reka z boku przy
ciele w lekkim

i¢ tasme jedna reka od

gory i drugg od dotu i trzymaé

0 napietg za plecami.

do gory. Powoli

réwniez z drugiej
strony.

¢ na lekko

rozstawione

nig stopa

Zeniu.

Sposo6b wykonania:
Zginajac reke w tokciu,
podciggnac ja z boku
na wysoko$¢ bioder.

na lekko ugietych nogach, stopy
rozstawione na szeroko$¢ bioder.

Sposéb wykonania:
Dolna reke dociskac
w dot i jednoczesnie
ciggnac¢ gérna reke

przywrocic rece do
pozycji wyjsciowej.
Wykona¢ ¢wiczenie

+ miesien naramienny

Powoli przywrdci¢ reke z powrotem do pozy-

cji wyjsciowej. Wykonac ¢wiczenie réwniez

z drugiej strony.

Cwiczenia
rozciggajace

7

4. Miesien najszerszy grzbietu (plecy)

Pozycja wyjsciowa:
Zaczepic tasme

o klamke drzwi. Stanag¢
na lekko ugietych no-
gach bokiem do drzwi,
stopy rozstawione na
szeroko$¢ bioder.
Wyprostowang w bok
rekg utrzymywad
tasme w lekkim napre-
zeniu. Wewnetrzna
cze$¢ dtoni skierowana
jest w strone ciata.

Sposdb wykonania:
Przyciagna¢ wyprosto-
wang reke w kierunku
uda. Powoli przywrdécic¢
reke do pozycji wyjscio-
wej. Wykonaé ¢éwicze-
nie réwniez z drugiej
strony.

5. Barki + klatka piersiowa

Pozycja wyjsciowa: Zaczepi¢ taSme

o klamke drzwi. Stanagé na lekko ugietych
nogach bokiem do drzwi, stopy rozstawione
na szeroko$¢ bioder. Wyprostowang w bok
reka utrzymywac tasme w lekkim naprezeniu.
Wewnetrzna cze$¢ dioni skierowana jest do
przodu.

Sposéb wykonania: Przesungé wyprosto-
wana reke na wysokosci klatki piersiowej

do przodu. Powoli przywrdci¢ reke do pozycji
wyjsciowe;j.

Pozycja wyjSciowa:

Usig$¢ na podtodze ze ztgczonymi, wypro-
stowanymi nogami. Pamietac o prostych
plecach. Stopami oraz wyprostowanymi
rekami utrzymywac taSme w lekkim napre-
zeniu.

Sposo6b wykonania: Przyciggng¢ obie rece

do piersi. Powoli przywrécié rece do pozycji
wyjSciowej. Lokcie przylegaja $cisle do tuto-
wia.

OSTRZEZENIE - niebezpieczefistwo odniesienia
/ ' \ obrazen ciata

Przy mocowaniu tasmy do ¢wiczen:

- Zwréci¢ uwage na to, by obiekt mocowania byt
odpowiednio stabilny, aby utrzymac naciag
tasmy; nie moze to by¢ noga od stotu itp.!

+ Przy zahaczaniu o klamki upewni¢ sie....

... e klamka i drzwi wytrzymajg obcigzenie.

... 7e tasma nie moze sie zsung¢, dobierajac
odpowiednio kierunek naciggu.

... 2e drzwi nie moga sie przypadkowo otworzy¢
same z siebie ani Ze nie moze ich otworzy¢
inna osoba. W razie potrzeby zamkna¢ je na
klucz.

- Nie wykonywac ¢wiczen innych niz tu opisane.
Nie obcigzac tasmy - a tym samym klamki -
catg masa ciata.

z drugiej strony.

7. MieSnie naramienne + trapezowe (barki) + tricepsy

Pozycja wyjsciowa: Zaczepi¢ taSme o klamke drzwi. Stangé na lekko
ugietych nogach bokiem do drzwi, stopy rozstawione na szeroko$¢
bioder. Zgietg w tokciu i ustawiong w bok od tutowia rekg utrzymywadé
tasme na wysokosci barkédw w lekkim naprezeniu.

Wewnetrzna cze$¢ dtoni skierowana jest do przodu.

Sposdb wykonania: Przemiescic zgieta reke go gory, nad gtowe.
Dla zwiekszenia stopnia trudnosci sprébowaé wyprostowac reke
- w zaleznosci od wzrostu uzytkownika moze to sie okazac nie do
konca mozliwe. Powoli przywrdcié reke do pozycji wyjsciowej.
Wykona¢ ¢éwiczenie réwniez z drugiej strony.

8. Podbrzusze + miesnie ud

Pozycja wyjsciowa: Potozy¢ sie na plecach na podtodze, nogi wypro-
stowane do géry, taSma opasajaca nogi tuz nad kolanami.

Sposdéb wykonania: Powoli opusci¢ wyprostowane nogi do pozycji
ok. 45°. Dla zwiekszenia poziomu trudnosci powoli rozstawi¢ nogi.
Nastepnie powoli ztgczy¢ nogi
i powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Pozycja wyjsciowa: Zaczepi¢ taSme o klamke
drzwi. Stanac¢ twarza do drzwi na lekko ugietych
nogach, stopy rozstawione na szerokos¢ bioder.
Wyprostowana rekag utrzymywac tasme przed
sobg na wysokos$ci bioder w lekkim naprezeniu.
Wewnetrzna czes$¢ dtoni skierowana jest ku gorze.

Sposo6b wykonania: Podciggna¢ przedramie az
na wysoko$¢ klatki piersiowej. Ramie pozostaje
przy tutowiu. Powoli przywrécié reke do pozycji
wyjSciowej. Wykona¢ ¢éwiczenie réwniez

A\

OSTRZEZENIE!

10. Plecy + tylne miesSnie barkow

Pozycja wyjsciowa: Zaczepi¢ taSme o klamke
drzwi. Stang¢ twarza do drzwi na lekko ugie-
tych nogach, stopy rozstawione na szerokos$¢
bioder. Obiema wyprostowanymi rekami utrzy-
mywac tasme przed sobg na wysokos$ci bioder
w lekkim naprezeniu. Wewnetrzne czesci dtoni
sg zwrécone ku dotowi.

Sposo6b wykonania: Pociggnac tokcie do tytu,
na wysoko$¢ barkéw. Powoli przywrécié rece

11. Rotatory (barki)

Nie wolno nadmier-

nie naprezac
tasmy.

Sposéb wykonania:
Przyciagna¢ wyprostowang
reke w kierunku uda.
Powoli przywrdci¢ reke

do pozycji wyjSciowej.
Wykona¢ ¢éwiczenie réwniez
z drugiej strony.

Pozycja wyjsciowa: Zaczepié
tasme o klamke drzwi. Stang¢
twarzg do drzwi na lekko ugie-
tych nogach, stopy rozstawione
na szeroko$¢ bioder.
Wyprostowana reka utrzymywadé
tasme przed sobg na wysokosci
bioder w lekkim naprezeniu.
Wewnetrzna cze$¢ dtoni jest
zwrécona ku dotowi.

12. Zewnetrzna czes$¢ ud + posladki

Pozycja

wyjSciowa: Potozyc¢ sie bokiem na podtodze

i podeprze¢ gérng reka. Przetozy¢ stopy przez taSme
blisko siebie. Gorng noga utrzymywac taSme w lekkim
naprezeniu.

Sposéb wykonania: Powoli odciggna¢ gérng noge dalej
ku gorze. Powoli przywroci¢ noge do pozycji wyjsciowej,
bez opierania jej na dolnej nodze. Wykonac¢ ¢wiczenie
réwniez z drugiej strony.
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Biztonsaga érdekében

Figyelmesen olvassa el a biztonsdgi el6irdsokat, és az esetleges
sérillések és karok elkeriilése érdekében, csak az dtmutatéban leirt
mddon hasznalja a terméket.

Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség esetén késébb ismét &t tudja
olvasni. Amennyiben meqvalik a terméktdl, az Gtmutatét is adja oda
az (] tulajdonosnak.

Rendeltetés

A fitnesz szalagokat izomerdsit6 edzéshez tervezték. A vilagoskék
szalag ellenalldsa a legkisebb, ezért kivaldan alkalmasak kezddknek.
A sotétkék szalag ellendlldsa a legnagyobb, ezért ez inkabb
gyakorlott sportolék szamara alkalmas.

A fitnesz szalagok otthoni hasznalatra tervezett sportszerek. Fitnesz
szalonokban és terdpids céld intézményekben torténd, kereskedelmi
jelleq(i felhasznaldsra nem alkalmas.

Amire az egyes gyakorlatoknal iigyelni kell

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

Mindig biztosan fogja meq a szalagot, nehogy kicstsszon
a kezébdl.

Egyenes vonalban, az alkar meghosszabitdsaban tartsa a
szalagot, kezét ne hajlitsa meg nehogy tdinydjtsa csuklojat.

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

Mar a kiinduldsi pozicidban is tartsa kissé feszesen a szalagot.

Egyenletes sebesséqqgel végezze a gyakorlatokat. Kertilje a hir-
telen mozdulatokat. A szalagot soha ne hagyja visszapattanni,
hanem egyenletesen engedje vissza a kiinduldsi pozicidba.

A legegyszer(ibb, ha a gyakorlatokat szamrendszerd iitemben
véqgzi, példaul 2 item hdzas, 1iitem tartds és 2 iitem leeresztés.
Prébalkozzon tobbféleképpen, amig ki nem alakitja sajat egyen-
letes ritmusat.

A gyakorlatok kdzben egyenletesen |élegezzen. Ne tartsa
vissza |élegzetét! A gyakorlat megkezdésekor [élegezzen be.
A gyakorlat legmegterhelbb pontjan fijja ki a leveqét.

Mindig végezze el a gyakorlatokat mindkét oldalon.

Kezdetben csak 3 - 6 gyakorlatot végezzen izomcsoportonként.
A gyakorlatokat - testi allapottél fliggéen - csak néhanyszor
ismételje meg.

A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legaldbb egy eqyperces
sziinetet. Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat

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

Ha el8szor végez eqy gyakorlatot, azt tiikor eldtt tegye,
hogy a testtartast jobban tudja ellendrizni.

A gyakorlatnak és a kivant ellendlldsnak megfelelden valassza
vildgoskék szalagot csekély elllendlldshoz, a piros szalagot
kozepes ellendlldshoz vagy a sotétkék a nagy ellenalldshoz tgy,
hogy a gyakorlatot a megfelel§ poziciéban tudja kivitelezni, de
azért a kell6képpen megerdltesse magat.

Akkor valasztotta a megfeleld ellendllast, ha a gyakorlat végzése
8-10 ismétlés utan megerdltetévé valik.

Kérje Ki orvosa véleményét!

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

Bizonyos esetekben, pl. szivritmus-szabalyzé hasznalata,
terhesség, gyulladdssal jard iziileti vagy inbetegségek, illetve
az ortopédia teriiletét érint6 panaszok esetén az edzéssel
kapcsolatban egyeztetnie kell kezelGorvosaval. A szakszer(itlen
vagy tdlzott mértékii edzés veszélyeztetheti az eqészséqgét!
Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az
alabbi tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds
Iégszomj vagy mellkasi fdjdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom
esetén is azonnal fejezze be az edzést.

Az eszkdz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

Fontos tudnivalok

Az edzés megkezdése eldtt értekezzen orvosdval, hogy végezheti-e
a gyakorlatokat és melyik gyakorlatok megfelel8ek az On szdméra.

A gyakorlatok megkezdése el6tt melegitsen be.

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

A fitnesz szalag nem jaték, ezért olyan helyen tdrolja, ahol kis-
gyermekek nem férhetetnek hozza. Megfojtds veszélye éll fenn.

Ha gyerekeknek engedélyezi a szalagok hasznalatat, mutassa
meg nekik a megfeleld hasznalati mddot, és felligyelje Sket.
A szakszer(itlen vagy megerGltetd edzés eqészségiigyi karo-
sodast okozhat.

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

Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl,

a huzatot mindazondltal keriilje.

Minden hasznalat el6tt ellendrizze a szalagokat. Ha a szalag
megviseltnek, lyukacsosnak vagy szakadozottnak t(inik, ne
haszndlja tovabb.

Ha a gyakorlathoz rogziti a szalagot, ligyeljen arra, hogy

a rogzitd targy megfeleld stabilitasu legyen, és elbirja a hdzast:
tehdt a szalagot ne asztal [dbahoz vagy hasonléhoz rogzitse!
Ne viseljen ékszert, példaul gyir(it vagy karkot6t, mert
megseériilhet.

Az edzés soran viseljen kényelmes ruhdzatot.

Lehet6séq szerint eddzen sportzokniban. Feltétleniil iigyeljen
arra, hogy biztosan és stabilan alljon. Ne eddzen zokniban
sima feliileten, mivel kénnyen megcsdszhat és megsériilhet.
Haszndljon pl. csliszdsqatld fitnesz sz6nyeget.

Ugyeljen arra, hogy legyen elég moz-
gdstere, amikor a sportszerrel edz.
(2,0 m edzéstér + 0,6 m szabad teriilet
korben).

Edzés kdzben tartson kell§ tdvolsdgot
mds személyektdl.

Eqy fitnesz szalagot egyszerre csak egy személy hasznélhat.

A termék szerkezetét nem szabad megvaltoztatni. Ne hasznalja
a szalagokat a rendeltetési céluktol eltérd célral

Vigyazat! A szalagokat nem szabad t(lfesziteni: csak addig
nyljtsa a szalagot, amig az méq rugalmasan hdzhato, tehat
legfeljebb eredeti hosszanak kétszeresére.

Ne nyUjtsa erGvel ennél tovabb, kiilonben megsériil az anyaga.
Magas személyek igyeljenek erre a nagy nyUjtast igényld
gyakorlatok sordn. Ezen gyakorlatokhoz esetleg hosszabb
szalagokra lesz sziiksége.

Edzés eldtt: Bemelegités

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

Fejddntés jobbra, balra, el6re, hatra.

Vall felemelése, leeresztése és vallkorzés.
Karkorzés.

A felsdtest el6re, hatra, jobbra, balra mozgatésa.
A csipd elre, hatra és oldalra toldsa.

Helyben futas.

Edzés utan: Nydjtas
Alul taldl néhdny nydjtdgyakorlatot.

Kiinduld pozicid az 6sszes nyUjtogyakorlathoz:
emelje meg a mellkasat, a vallat engedje le, a térdét kissé
hajlitsa be, enyhén forditsa kifelé a labfejét.

Hat

at tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a pozicidban.

Ap

olas

A szalag megrongdlddhat, ha éles vagy hegyes targgyal érint-
kezik. Ezért ne viseljen gy(r(t, és lehet6leg cip8 nélkiil végezze
a gyakorlatokat. Ugyeljen arra, hogy a kérmével ne sértse meg
a szalagot.

A kotelek kiilondsen jol nyujthato latexbdl késziiltek. A nyUjtas

kdzben a szalag hémérséklete nd, és el6fordulhat, hogy a fogds
helyén dsszeragad. Ezt meg tudja el6zni, ha a szalagokat rend-

szeresen behintdporozza.

Ovja a szalagokat napfénytél és h6tsl, mivel ellenkez6 esteben

megtorhetnek. A szalagokat hiivds, szaraz helyen tarolja.
Ovja hegyes, éles vagy durva targyaktdl és feliiletektdl.

1. Rotator kopenyek (vallak)

Kiindulé pozicié:

Alljon enyhén behajlitott
térdekkel csipbszéles
terpeszbe. Behajlitott
karral tartsa a szalagot
vallszélességben kissé
megfeszitve a teste el6tt.

Gyakorlat végzése:
Egyszerre térja szét
alkarjait oldalra.

A felkarok maradja-
nak szorosan a test
mellett.

Lassan vezesse vissza
karjait a kiindulasi
helyzetbe.

2. Tricepsz

Kiindulé pozicié: Alljon enyhén
behajlitott térdekkel csipdszéles
terpeszbe. Fogja meg a szalagot
egyik kezével fellilrdl, a masik

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

Gyakorlat végzése:
Hulzza lefelé az alsé
karjat, és kdzben
hizza felfelé a fels6
kart. Lassan vezes-
se vissza karjait a
kiindulasi helyzetbe.
Végezze el a gya-
korlatot a masik
oldalon is.

3. Vall + deltaizom

Kiindulé pozicio:
Alljon enyhén
behajlitott térdek-
kel csip8széles
terpeszbe.

EllIs6 l1abaval
rogzitse a szalagot
a talajon. Kinyujtott
karokkal tartsa
meg kissé feszesen
a szalagot a teste
mellett.

Gyakorlat végzése:
Oldalt emelje fel behajli-
tott karjat csip6magassa-
gig. Lassan engedje vissza
a karjat a kiindulasi helyzetbe. Végezze el

a gyakorlatot a masik oldalon is.
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4, Széles hatizom

Kiindulé pozicié:
Akassza a szalagot
eqy ajtokilincsre.
Alljon az ajtéhoz
oldaldllasban,
enyhén behajlitott
térdekkel csipbszéles
terpeszbe.
Kinyujtott karokkal
tartsa meg kissé
feszesen a szalagot
a teste mellett. A te-
nyér a test felé néz.

Gyakorlat végzése:
Huzza a kinyujtott
kart a combija felé.
Lassan engedje
vissza karjat a
kiindulé poziciéba.
Végezze el a gyakor-
latot a mdasik oldalon
is.

5. Vall + mell

Kiindulé pozicié: Akassza a szalagot egy
ajtékilincsre. Alljon az ajtéhoz oldalalldsban,
enyhén behajlitott térdekkel csip8széles
terpeszbe. Kinyujtott karral tartsa meq kissé
feszesen a szalagot a teste mellett. Tenyere
elére nézzen.

Gyakorlat végzése: Mellmagassagban
nyujtsa el6re a kinyujtott karjat. Lassan
engedje vissza a karjat a kiinduld pozicidba.
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

Kiindulé pozicié: Uljon a padldra nyujtott
I&bbal. Ugyeljen arra, hogy a hata egyenes
maradjon. A labfejeivel és a kinyujtott kar-
jaival tartsa a szalagot enyhén feszesen.

Gyakorlat végzése: Hlzza fel karjat mell-
magassagig. A konyok maradjon kdzvetlendl
a torzse mellett. Lassan engedje vissza
karjait a kiinduldsi helyzetbe.

A VIGYAZAT - sériilésveszély
Ha a gyakorlathoz rogziti a szalagot:

- Ha a gyakorlathoz rogziti a szalagot, ligyeljen
arra, hogy a rogzitd targy megfeleld stabilitast
legyen, és elbirja a hizést; tehat a szalagot
ne asztal ldbdhoz vagy hasonldhoz rogzitse!

- Ha kilincsbe akasztja, bizonyosodjon meg arrd, ...
... hogy az ajtd és a kilncs elbirjék a terhelést.

... hogy a szalag nem tud lecsiszni, és ennek
megfelel6en valassza a hdzasi irdnyt.

... hogy az ajtd nem tud véletleniil kinyilni, illetve
mas személy nem nyithatja ki. Példaul zarja be.

- Ne végezzen mds gyakorlatokat, csak amelyek
itt le vannak irva. Ne terhelje meg a szalagot
- és ezzel az ajtokilincset - teljes testsudlydval.

7. Delta- + trapézizom (vallak) + tricepsz
\_\

Kiindulé pozicié: Akassza a szalagot egy ajtékilincsre. Alljon az ajtéhoz
oldaldlldsban, enyhén behajlitott térdekkel csipészéles terpeszbe.
Behaijlitott karral tartsa meg kissé feszesen a szalagot a teste mellett
vdllmagassagban. Tenyere el6re nézzen.

Gyakorlat végzése: Hlzza behajlitott karjat a feje felett felfelé.

A gyakorlat nehezitéséhez prébdlja meg kinyujtani a karjat -
testmagassagatdl fliggben esetleg nem fogja tudni teljesen kinydjtani.
Lassan engedje vissza a karjat a kiinduld poziciéba.

Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.

8. Has also része + comb

Kiindulé pozicié: Fek(idjon a talajra, [dbak felfelé kinyujtva,

a szalag kissé a térdek felett.

Gyakorlat végzése: Lassan engedje le kinyujtott [dbait kb. 45°-0s
sz0gig. A gyakorlat nehezitéséhez lassan nyissa szét a labait,
majd engedje vissza lassan a kiindulasi helyzetbe.

10. Hat + vall hatso része

Kiindulé pozicié: Akassza a szalagot egy
ajtékilincsre. Alljon az ajtéval szembe, enyhén
behajlitott térdekkel csipdszéles terpeszbe.
Kinyujtott karokkal tartsa meg kissé feszesen
a szalagot a csip6magasdgben a teste el6tt.
A tenyerek lefelé nézzenek.

Gyakorlat végzése: Hlzza konydkét hatrafele
vallmagassagig. Lassan engedje le a karjait a
kiinduldsi helyzetbe.

Kiindulé pozicié: Akassza a szalagot egy ajtoki-
lincsre. Alljon az ajtéval szembe, enyhén behajli-
tott térdekkel csipdszéles terpeszbe. Kinyujtott
karokkal tartsa meg kissé feszesen a szalagot a
teste mellett. Tenyere felfelé nézzen.

Gyakorlat végzése: Hajlitsa be alkarjat mellma-
gassagig. A felkar maradjon a test mellett. Las-

san engedje vissza a karjat a kiindulé poziciéba.
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.
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\ VIGYAZAT!
A szalagot nem
szabad tul-
fesziteni!

11. Rotator kopenyek (vallak)

Kiindulé pozicié: Akassza

a szalagot egy ajtokilincsre.
Alljon az ajtéval szemben,
enyhén behajlitott térdekkel
csipBszéles terpeszbe.
Kinyujtott karokkal tartsa

meg kissé feszesen a szalagot
a teste mellett. A tenyere lefelé
nézzen.

Gyakorlat végzése: Hlzza
kinyujtott karjat a combja felé.
Lassan engedje vissza a karjat
a kiindulé poziciéba.

Végezze el a gyakorlatot

a masik oldalon is.

12. Comb kiilso része + fenék

Kiindulé pozicié: Feklidjon le oldafekvésben
a talajra, és a fels6 kezével tdmaszkodjon
meq a teste el6tt. Dugja at a szalagon a lab-
fejeit szorosan egymas mellett. A felsd labbal
tartsa kissé feszesen a szalagot.

Gyakorlat végzése: Lassan emelje felfelé a
[dbat kinydjtva. Lassan engedje vissza a labat
a kiindulé pozicidba, anélkil hogy letenné.
Végezze el a gyakorlatot a masik oldalon is.




