
11. Mięśnie klatki piersiowej

Pozycja wyjściowa: Podpór przodem na kolanach, ręce na 
 podkładkach. Uda, plecy i kark tworzą jedną linię, spojrzenie 
 skierowane w dół – nie odchylać głowy w kierunku karku.  
Brzuch i pośladki napięte.

Ćwiczenie: Przesunąć ręce w bok  
do uzyskania w łokciach kąta prostego. 
Następnie, przyciągając podkładki z po-
wrotem, powrócić do pozycji wyjściowej. 
Trzymać plecy wyprostowane.  Głowa  
i kark tworzą jedną linię z plecami. 
 Uwaga: nie unosić ramion, utrzymać je 
opuszczone. 

Zwiększenie poziomu trudności:  
w pozycji końcowej powolnym ruchem 
opuścić tułów jak najniżej. 

12. Boczne mięśnie brzucha 

Pozycja wyjściowa: 
Usiąść bokiem na pod-
łodze, uda jedno nad 
drugim, nogi ugięte  
w kolanach, podudzia 
odchylone do tyłu, 
 zewnętrzna ręka 
 oparta na podkładce. 

 Ćwiczenie: W kontrolowany sposób przesunąć 
 podkładkę jak najdalej w bok, w jednej linii z górną 
częścią ciała i udami. Nie dotykać górną częścią 
ciała do podłogi. Powrócić do pozycji wyjściowej.

10. Triceps + mięśnie ramion + mięśnie tułowia

 Pozycja wyjściowa: 
 pozycja w podporze przo-
dem, ręce na podkładkach.  
Plecy i kark wyprostowane 
w jednej linii, spojrzenie 
skierowane w dół – nie od-
chylać głowy w kierunku 
karku. Brzuch i pośladki  
napięte. 

Ćwiczenie: Wysunąć jedną rękę jak najdalej do przodu, a na-
stępnie przyciągnąć podkładkę z powrotem do pozycji wyj-
ściowej. Trzymać plecy wyprostowane. Głowa i kark tworzą 
jedną linię z plecami. Zmienić rękę.

1.  Dolne mięśnie brzucha  
+ uda

6.  Wewnętrzny + zewnętrzny mięsień uda

Pozycja wyjściowa: Stanąć luźno, 
stopy ustawić na podkładkach.  
Plecy wyprostowane, klatka piersiowa  
uniesiona, spojrzenie skierowane  

na wprost. Brzuch  
i pośladki napięte. 

Ćwiczenie: Jedną nogę wysunąć  
w bok aż do wyprostu, zginając przy 
tym lekko drugą nogę. Przyciągając 
podkładkę z powrotem, wrócić do 
 pozycji wyjściowej.  
Tułów lekko pochylony do przodu, 
wyprostowany, tworzy jedną linię  
z karkiem i szyją. Zmiana nogi. 

To ćwiczenie można wykonywać  
również dynamicznie (jak jazdę  
na łyżwach).

2.  Dolne mięśnie brzucha 
+ uda (Zaawansowana wersja wariantu 1.)

3.  Mięśnie nóg  
+ dolne partie brzucha

Pozycja wyjściowa: Pozycja w podporze przo-
dem – podparcie na przedramionach i stopach, 
stopy na podkładkach. Nogi, plecy i kark wy-
prostowane, tworzą jedną linię, spojrzenie skie-
rowane w dół – nie odchylać głowy w kierunku 
karku. Brzuch i pośladki napięte.

Ćwiczenie: Rozsunąć jednocześnie obie nogi  
i wrócić do pozycji wyjściowej. 

Wariant lżejszy: Każdorazowo odsunąć 
w bok tylko jedną nogą i powrócić do pozycji 
wyjściowej.

4.  Ramiona + plecy + pośladki  
+ nogi

Pozycja wyjściowa: Pozycja w podporze 
 tyłem – podparcie na rękach i stopach, stopy  
na podkładkach. Nogi wyprostowane i wycią-
gnięte do przodu, plecy i kark wyprostowane, 
tworzą jedną linię, wzrok skierowany przed 
siebie. Brzuch i pośladki napięte.

Ćwiczenie: Wciągnąć tułów i pośladki między 
ramiona, trzymając nogi wyprostowane  

— nie dotykać po-
śladkami i nogami 
podłogi! — i powró-
cić do pozycji wyj-
ściowej. 

5. Mięśnie brzucha + nogi

Pozycja wyjściowa: Siedzenie na podłodze, 
nogi lekko zgięte, stopy na podkładkach.  
Plecy i kark wyprostowane, tworzą jedną  
linię, spojrzenie 
skierowane  
na wprost.  
Ramiona przed 
klatką piersiową. 
Brzuch i poślad-
ki napięte.

   Ćwiczenie: Naprzemiennie wysuwać  
    jedną stopę do przodu  
      i powracać do pozycji  
        wyjściowej.  
        

Wariant trudniejszy: Wysunąć obie stopy 
jednocześnie do przodu i wrócić do pozycji 
wyjściowej. 

Podkładki „Slider Pads” – plakat treningowy
Dla bezpieczeństwa użytkownika 

Należy dokładnie przeczytać wskazówki bezpieczeństwa i używać pro-
duktu wyłącznie w sposób opisany w niniejszej instrukcji, aby uniknąć 
urazów ciała lub uszkodzeń sprzętu. Zachować instrukcję do później-
szego wykorzystania. W razie zmiany właściciela produktu należy 
przekazać również tę instrukcję.

Przeznaczenie

Podkładki Slider Pads przeznaczone są do ćwiczeń wzmacniających 
mięśnie rąk, nóg, brzucha i pleców. Podkładki Slider Pads to przyrząd 
treningowy zaprojektowany do użytku domowego. Nie nadają się one 
do zastosowań komercyjnych w klubach fitness ani w ośrodkach tera-
peutycznych. 

 Podkładki Slider Pads przeznaczone są do użyt-
kowania ... 
... stroną z pianką skierowaną do dołu na podło-
żach o gładkiej powierzchni (płytki, parkiet).  
… z gładką stroną skierowaną do dołu na krótko-
włosych wykładzinach dywanowych.

Zaleca się konsultację z lekarzem! 

•  Przed rozpoczęciem ćwiczeń użytkownik powinien skonsultować 
się z lekarzem, aby dowiedzieć się jaki trening będzie dla niego 
odpowiedni. 

•  W przypadku szczególnych ograniczeń, takich jak np. wszczepiony 
rozrusznik serca, ciąża, choroby zapalne stawów lub ścięgien czy 
 dolegliwości ortopedyczne, ćwiczenia muszą być uzgodnione z leka-
rzem. Nieprawidłowo wykonywany lub zbyt intensywny trening może 
zagrażać zdrowiu użytkownika!

• Należy natychmiast przerwać trening i udać się do lekarza, jeśli 
 wystąpi któryś z następujących objawów: mdłości, zawroty głowy, 
nadmierne duszności lub ból w klatce piersiowej. Natychmiastowe 
przerwanie treningu konieczne jest również w przypadku wystąpienia 
bólu w stawach i mięśniach. 

• Produkt nie nadaje się do treningu terapeutycznego!

NIEBEZPIECZEŃSTWO – zagrożenie dla dzieci i osób z ogranicze­
niami fizycznymi

• Przyrządy treningowe nie są zabawkami i gdy nie są używane, muszą 
być przechowywane w miejscu niedostępnym dla małych dzieci.  
Aby uniknąć ryzyka urazów ciała, podczas treningu małe dzieci  
nie mogą przebywać w zasięgu oddziaływania przyrządu.  
Przyrząd treningowy przewidziany jest wyłącznie do użycia przez 
osoby dorosłe lub młodzież o odpowiednich predyspozycjach psy-
chicznych i fizycznych. Jeśli dzieci mają zostać dopuszczone do 
użytkowania przyrządu treningowego, należy je poinstruować w za-
kresie prawidłowego użycia tego produktu i nadzorować przebieg 
ćwiczeń dziecka. Rodzice oraz inni opiekunowie muszą być w pełni 
świadomi swojej odpowiedzialności, ponieważ naturalne dążenie  
do zabawy oraz przemożna chęć eksperymentowania u dzieci mogą 
skutkować sytuacjami oraz zachowaniami, które są sprzeczne z prze-
znaczeniem niniejszego przyrządu treningowego. Należy uświadomić 
dzieciom zwłaszcza to, że przyrząd treningowy nie jest zabawką.

• Dzieci nie mogą mieć dostępu do materiałów opakowaniowych.  
Istnieje m.in. niebezpieczeństwo uduszenia! 

OSTRZEŻENIE – niebezpieczeństwo odniesienia obrażeń ciała 

•  Przed rozpoczęciem programu ćwiczeń użytkownik powinien 
 skonsultować się z lekarzem i zapytać go, czy i jakie ćwiczenia  
będą dla niego odpowiednie.

•  Aby osiągnąć najlepsze rezultaty treningu i jednocześnie uniknąć 
urazów ciała, należy koniecznie przed rozpoczęciem każdego trenin-
gu zaplanować fazę rozgrzewkową, a po zakończeniu treningu – fazę 
rozluźniania mięśni. 

•    Jeśli użytkownik nie jest przyzwyczajony do wysiłku fizycznego, powi-
nien rozpoczynać ćwiczenie bardzo powoli. W przypadku odczuwania 
bólu lub innych dolegliwości należy bezzwłocznie zakończyć ćwiczenie. 

•   Przed każdym użyciem należy sprawdzić stan przyrządów treningo-
wych. W przypadku stwierdzenia widocznych uszkodzeń zaprzestać 
używania sprzętu. 

• Nie rozpoczynać treningu w stanie zmęczenia lub gdy użytkownik 
nie jest skoncentrowany. Nie przystępować do treningu bezpośrednio 
po posiłku. Podczas treningu należy pić wystarczające ilości płynów.

•  Należy zadbać o to, aby pomieszczenie treningowe było właściwie 
przewietrzane. Unikać jednak przeciągów. 

•  Nie należy nosić żadnej biżuterii (np. pierścionków, bransoletek).  
Może to spowodować obrażenia ciała.

• Podczas wykonywania ćwiczeń należy nosić wygodną odzież. Odzież 
musi być dobrana tak, aby z powodu swojego kształtu (np. długości) 
nie ograniczała ruchów i nie ulegała zaczepianiu podczas prowadzenia 
treningu. 

•   W miarę możliwości trenować na boso. Suche stopy umożliwiają 
optymalne przenoszenie siły na podkładki Slider Pads oraz najlepiej 
się ich trzymają podczas ćwiczeń. Jeśli podczas treningu stopy będą 
się pocić, należy je dokładnie osuszyć. W przypadku tendencji do 
nadmiernej potliwości do treningu można włożyć buty sportowe  
z antypoślizgową podeszwą. 

•  Należy zapewnić wystarczającą ilość miejsca do wykonywania swo-
bodnych ruchów podczas ćwiczeń (2,0 m strefy treningowej + 0,6 m 
wolnej przestrzeni wokół ćwiczącej osoby). Ćwiczenia należy wyko-
nywać z zachowaniem odpowiedniej odległości od innych osób.

• Przyrząd treningowy nie może być używany jednocześnie przez 
 więcej niż jedną osobę.

• Nie wolno zmieniać konstrukcji przyrządu treningowego.

• Nie należy używać przyrządu treningowego do innych celów, stawiać 
na nim przedmiotów itd.

Na co trzeba zwrócić uwagę podczas wykonywania poszczegól­
nych ćwiczeń

•  Ćwiczenia z podkładkami Slider Pads wymagają siły i koncen­
tracji. W początkowym okresie ćwiczeń najistotniejsze nie jest 
 dokładne osiągnięcie przedstawionej pozycji końcowej, lecz sta­
bilne powrócenie do pozycji wyjściowej. Nie należy się zbytnio 
forsować! Stopień trudności wykonywanych ćwiczeń zwiększać 
stopniowo. W przypadku spadku poziomu siły lub koncentracji 
przerwać  wykonywanie ćwiczenia!

•   Na początek wybrać kilka ćwiczeń na różne grupy mięśni. Powtarzać 
te ćwiczenia jedynie kilka razy, w zależności od dyspozycji i kondycji 
fizycznej. Pomiędzy ćwiczeniami należy robić przerwy trwające co 
najmniej 1 minutę. Powoli, sukcesywnie należy podwyższać liczbę 
 powtórzeń do ok. 15–20. Nigdy nie ćwiczyć aż do wyczerpania. 

•   Ćwiczenia należy wykonywać w równomiernym tempie. Nie wykony-
wać gwałtownych ruchów. 

• Podczas wykonywania ćwiczeń należy równomiernie oddychać.  
Nie wstrzymywać oddechu! 

•    Podczas wykonywania wszystkich ćwiczeń należy trzymać plecy pro-
sto – nie wyginać kręgosłupa w stronę brzuszną! W pozycji stojącej 
nogi powinny być lekko ugięte w kolanach. Naprężyć pośladki i brzuch. 

Uwaga: 

W początkowym okresie ćwiczeń najistotniej-
sze nie jest dokładne osiągnięcie przedsta-

wionej pozycji końcowej, lecz stabilne 
 powrócenie do pozycji wyjściowej.  
Nie należy się zbytnio forsować! 

Przed rozpoczęciem treningu: rozgrzewka 

Przed rozpoczęciem treningu należy przeprowadzić ok. 10-minutową 
rozgrzewkę. W ramach rozgrzewki należy kolejno uaktywnić wszystkie 
części ciała: 

•  Przechylać głowę na boki, do przodu i do tyłu. 
•  Podnosić i opuszczać barki oraz wykonać krążenia. 
•  Wykonać krążenia ramion.
•  Poruszać klatką piersiową do przodu, do tyłu i na boki. 
•  Wychylać biodra do przodu, do tyłu i na boki.
•  Biegać w miejscu. 

Po treningu: rozciąganie 

Kilka ćwiczeń rozciągających można znaleźć na rysunkach poniżej. 

Pozycja podstawowa przy wszystkich ćwiczeniach rozciągających:  
Mostek uniesiony, barki nisko, nogi lekko ugięte w kolanach, stopy 
skierowane lekko na zewnątrz. Trzymać plecy prosto! 

Pozycje określone w ćwiczeniach należy utrzymywać każdorazowo 
przez ok. 20–35 sekund. 

Pielęgnacja

  M W razie potrzeby przetrzeć podkładki Slider Pads miękką, lekko 
zwilżoną w wodzie ściereczką, nie używając przy tym żadnych 
środków czyszczących.

UWAGA – ryzyko szkód materialnych:

•  Do czyszczenia nie używać żadnych środków czyszczących.

•  Przyrządy treningowe chronić przed bezpośrednim działaniem 
 promieni słonecznych. Nie wystawiać ich na działanie temperatur 
poniżej –10°C lub powyżej +50°C.

•  Przyrządy treningowe chronić przed dużymi wahaniami temperatur, 
wysoką wilgotnością powietrza oraz wodą.

• Nie można całkowicie wykluczyć, że niektóre lakiery, tworzywa sztuczne 
lub środki do pielęgnacji podłogi mogą wejść w reakcję z tworzywem 
produktu i rozmiękczyć je. Aby uniknąć niepożądanych śladów na podło-
dze, należy w razie potrzeby umieścić pod przyrządem podkładkę anty-
poślizgową oraz przechowywać produkt np. w odpowiednim pojemniku. 

Ćwiczenia rozciągające 
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8.  Mięśnie tułowia i nóg

Pozycja wyjściowa: Pozycja stojąca, obie stopy ustawione na jednej podkładce. 
Plecy wyprostowane, klatka piersiowa uniesiona, spojrzenie skierowane  
na wprost. Brzuch i pośladki napięte.  
Nogi lekko zgięte w kolanach.

Ćwiczenie: Dynamicznie obracać górną część 
ciała i nogi w przeciwnych kierunkach,  
raz w jedną, raz w drugą stronę. 

7. Przedni + tylny          mięsień uda

Pozycja wyjściowa: Pozycja stojąca, jedna stopa na podkładce. Plecy wypro-
stowane, klatka piersiowa uniesiona, spojrzenie skierowane na wprost. 
Brzuch i pośladki napięte. 
Ćwiczenie A: Wyprostowaną 
nogą przesunąć podkładkę do 
tyłu do momentu, gdy przednia 
noga podporowa zegnie się pod 
kątem ok. 90°. Górna część ciała 
pozostaje przy tym  
wyprostowana, a  
spojrzenie skiero - 
wane przed siebie.  
Przyciągnąć pod- 
kładkę z powrotem  
do pozycji wyjścio- 
wej. Zmiana  
nogi. 

Ćwiczenie B: Przesunąć podkładkę 
do przodu do momentu, gdy przed-
nia noga zegnie się pod kątem ok. 
90°. Tylna noga pozostaje wypro-
stowana, górna część ciała pozo-
staje prosta, spojrzenie skierowane  
     przed siebie.  
         Przyciągnąć 

podkładkę  
z powrotem 
do pozycji  
wyjścio- 
wej.  
Zmiana  
nogi.  

Pozycja wyjściowa: Pozycja w podporze przodem – podparcie na dłoniach i stopach,  
stopy na podkładkach.  
Nogi, plecy i kark wyprostowane, tworzą jedną linię, spojrzenie skierowane w dół – nie odchylać 
głowy w kierunku karku. Brzuch i pośladki napięte. 

Ćwiczenie: Szybkimi ruchami naprzemiennymi 
wysuwać jedną stopę do przodu,  
a drugą do tyłu.

Ćwiczenie: Przyciągnąć obie stopy jedno-
cześnie i powrócić do pozycji wyjściowej.

9. Triceps + mięśnie ramion + mięśnie tułowia

Pozycja wyjściowa: Klęk  
podparty, ręce na podkładkach. 
Plecy i kark wyprostowane  
w jednej linii, spojrzenie skie-
rowane w dół – nie odchylać 
 głowy w kierunku karku.  
Brzuch i pośladki napięte.

 Ćwiczenie: Wysunąć obie ręce jak najdalej do przodu,  
a następnie przyciągnąć podkładkę z powrotem  
do pozycji wyjściowej.  
Trzymać plecy wyprostowane.  
Głowa i kark tworzą jedną linię z plecami. 

W przypadku odczu­
wania bólu kolan  

należy bezzwłocznie 
zakończyć  
ćwiczenie!

Uwaga! Należy używać 
tylko jednej podkładki, aby 
uniknąć niekontrolowanego 

ześlizgnięcia się  
do szpagatu przy 

spadku siły.

 www.tchibo.pl/instrukcje
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11. Mellizom

Kiinduló pozíció: Térdelő fekvőtámasz, kezek a korongokon. 
Combja, háta és nyaka képezzen egyenes vonalat, nézzen lefelé  
– ne hajtsa hátra a fejét. Has- és farizmok megfeszítve.

Gyakorlat: Csúsztassa a karokat oldalra, amíg a könyökök derék-
szögben nem állnak, majd húzza vissza 
a korongokat a kiindulási pozícióba.  
A hát maradjon egyenes. Feje és nyaka 
maradjon a hátával egyvonalban. 
 Nagyon fontos: A vállait ne húzza fel, 
hanem tudatosan engedje lefelé. 

Intenzitás fokozása: A végső pozíció-
ban lassan engedje le felsőtestét, amíg 
az majdnem a talajra ér. 

12. Oldalsó hasizom

Kiinduló pozíció: Üljön 
oldalt a padlóra, com-
bok egymáson, alsó 
lábszárak hátrahajtva, 
külső kezével támasz-
kodjon egy korongra. 

 Gyakorlat: Tolja a korongot oldalra, amennyire 
csak tudja, a mozgást végig kontrollálva, felsőtes-
tével és combjával egy vonalban, de ne feküdjön le. 
Térjen vissza a kiindulási pozícióba.

10. Tricepsz + váll + törzsizmok

 Kiinduló pozíció:  
Fekvőtámasz, kezek a 
 korongokon. Háta és 
 nyaka képezzen egyenes 
vonalat, nézzen lefelé – ne 
hajtsa hátra a fejét. Has- 
és farizmok megfeszítve. 

Gyakorlat: Csúsztassa az egyik karját előre, ameddig tudja, 
majd térjen vissza a koronggal a kiindulási pozícióba.  
A hát maradjon egyenes. Feje és nyaka maradjon a hátával 
egyvonalban. Karcsere.

1.  Alsó hasizmok  
+ comb

6.  Belső + külső combizom

Kiinduló pozíció: Álljon lazán, a lábak 
a korongokon. A hát egyenes, mellkas 
magasan, a tekintet előre néz.  
Has- és farizmok megfeszítve. 

Gyakorlat: Csúsztassa egyik lábát 
 oldalra, amíg a láb ki van nyújtva, a 
súlyt tartó lábát eközben hajlítsa be. 
Majd húzza vissza a korongot a kiin-
duló pozícióba. Hajtsa felsőtestét  
egy kissé előre, de tartsa egyenesen, 
a nyakkal és a fejjel egy vonalban. 
Lábcsere.

Ezt a gyakorlatot végezheti dinamiku-
san is (hasonlóan a korcsolyázáshoz).

2.  Alsó hasizmok 
+ comb (1. gyakorlat nehezítése)

3.  Lábizmok  
+ alsó hasizmok

Kiinduló pozíció: Fekvőtámasz az alkarokon és 
a lábfejen, lábfejek a korongokon. A lábak hát-
rafelé kinyújtva, a hát és nyak egyenes vonalat 
képeznek, nézzen lefelé – ne hajtsa hátra a 
 fejét. Has- és farizmok megfeszítve.

Gyakorlat: Terpessze egyszerre a két lábát, 
majd térjen vissza a kiindulási pozícióba. 

Könnyített változat: Csak az egyik lábát 
mozgassa oldalra.

4. Kar + hát + fenék + láb

Kiinduló pozíció: Fordított fekvőtámasz kézen 
és lábfejen, lábfejek a korongokon. Lábak 
előrenyújtva, háta és nyaka képezzen egye-
nes vonalat, nézzen előre. Has- és farizmok 
megfeszítve.

Gyakorlat: Felsőtestét és fenekét húzza 
nyújtott lábbal karjai közé  
– ne üljön a a padlóra! –  

majd térjen vissza 
a kiindulási pozíci-
óba. 

5. Hasizom + lábizmok

Kiinduló pozíció: Üljön a padlóra, lábak eny-
hén behajlítva, lábfejek a korongokon. Háta 
és nyaka képezzen egyenes vonalat, nézzen 
 előre. 
Karok a mell-
kas előtt. Has- 
és farizmok 
megfeszítve.

    Gyakorlat: Felváltva csúsztassa  
 előre lábait, majd térjen vissza 
  a kiindulási pozícióba. 
        

Nehezített változat: Csúsztassa előre 
 mindkét lábát egyszerre, majd térjen vissza  
a kiindulási pozícióba.

Csúsztatókorong – edzésterv
Biztonsága érdekében 

Figyelmesen olvassa el a biztonsági előírásokat, és az esetleges 
 sérülések és károk elkerülése érdekében, csak az útmutatóban leírt 
módon használja a terméket. Őrizze meg az útmutatót, hogy szükség 
esetén később ismét át tudja olvasni. Amennyiben megválik a termék-
től, az útmutatót is adja oda az új tulajdonosnak.

Rendeltetés

A csúsztatókorongokat a kar-, láb-, has- és hátizomzatot erősítő 
edzéshez tervezték. 

A csúsztatókorongok otthoni használatra tervezett sportszerek. 
 Fitnesz szalonokban és terápiás célú intézményekben történő, keres-
kedelmi jellegű felhasználásra nem alkalmas. 

 A csúsztatókorongokat … 
… sima padlón (csempe, parketta) habszivacs 
 oldalukkal lefelé lehet használni.  
… rövid szálú padlószőnyegen a sima oldalukkal 
lefelé lehet használni.

Kérje ki orvosa véleményét!

•  Az edzés megkezdése előtt konzultáljon orvosával. Kérdezze meg 
tőle, hogy az Ön számára milyen mértékű edzés javasolt.

•  Bizonyos egészségügyi állapotok, pl. szívritmusszabályzó, terhesség, 
gyulladással járó ízületi vagy ínbetegségek, illetve ortopéd panaszok 
esetén az edzést meg kell beszélnie kezelőorvosával. A szakszerűtlen 
vagy túlzott mértékű edzés veszélyeztetheti az egészségét!

• Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alábbi 
tünetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédülés, erős légszomj vagy 
mellkasi fájdalom. Izom- vagy ízületi fájdalom esetén is azonnal 
 fejezze be az edzést.

• Az eszköz nem alkalmas terápiás célú edzéshez!

VESZÉLY gyermekek és mozgásukban korlátozott személyek 
 esetében

• A sporteszközök nem játékszerek, és amennyiben nem használja, 
olyan helyen tárolja, ahol gyermekek nem férnek hozzá. Kisgyerme-
keknek az edzés közben nem szabad a sporteszköz közelében 
 tartózkodniuk, így elkerülhetők a balesetveszélyes helyzetek.  
A sporteszközök kizárólag megfelelő fizikai és szellemi állapotú 
 felnőttek és fiatalkorúak általi használatra készültek.  
Ha megengedi gyermekének, hogy használja a sporteszközöket, 
 mutassa meg neki a helyes használatot, és felügyelje őt gyakorlás 
közben. A szülőknek és a felügyelettel megbízott más személyeknek 
tisztában kell lenniük felelősségükkel, mivel a gyermekek természe-
tes játékösztöne és kísérletező kedve miatt olyan viselkedéssel és 
helyzetekkel is kell számolni, amelyeket a sportszer tervezésekor 
nem vettek figyelembe. Különösen arra kell felhívni a gyermekek 
 figyelmét, hogy az eszköz nem játék.

• Ne engedje, hogy a csomagolóanyag gyermekek kezébe kerüljön.  
Többek között fulladásveszély áll fenn! 

VIGYÁZAT – sérülésveszély

•  Az edzés megkezdése előtt értekezzen orvosával, hogy végezheti-e 
a gyakorlatokat és melyik gyakorlatok megfelelőek az Ön számára.

•  Az optimális edzési eredmények elérése és a sérülések elkerülése 
érdekében mindenképpen iktasson be az edzéstervbe bemelegítést 
az edzés megkezdése előtt, majd levezető gyakorlatokat az edzést 
követően. 

•    Ha nincs hozzászokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat 
 kezdetben lassan végezze. Amennyiben fájdalmat észlel vagy egyéb 
panaszok lépnének fel, azonnal hagyja abba az edzést.

•   Minden használat előtt vizsgálja át a sporteszközöket. Ha sérüléseket 
lát rajtuk, ne használja tovább a sporteszközöket. 

• Ne eddzen, ha fáradt, illetve ha nem tud koncentrálni. Ne eddzen 
közvetlenül étkezés után. Az edzés alatt fogyasszon megfelelő 
 mennyiségű folyadékot.

•  Gondoskodjon az edzés helyszínének megfelelő szellőzéséről.  
A huzatot mindazonáltal kerülje.

•  Ne viseljen ékszert, például gyűrűt vagy karkötőt,  
mert megsérülhet.

• Kényelmes ruhát viseljen. A ruházat legyen olyan szabású, hogy edzés 
közben pl. hosszúsága miatt ne korlátozza mozgásszabadságát, illetve 
ne akadhasson bele semmibe. 

•   Lehetőleg mezítláb eddzen. A száraz talpak biztosítják az optimális 
erőátvitelt a csúsztatókorongokra és a biztos tartást. Ha izzad edzés 
közben, néha alaposan törölje szárazra talpait. Ha intenzív izzadásra 
hajlamos, akkor szükség esetén viseljen csúszásgátló talppal ellátott 
sportcipőt. 

•  Ügyeljen arra, hogy legyen elég mozgástere, amikor a sportszerrel 
edz (2,0 m edzéstér + 0,6 m szabad terület körben).  
Edzés közben tartson kellő távolságot más személyektől.

• A sportszert nem használhatja egyszerre több személy.

• Nem szabad megváltoztatni a termék szerkezetét. 

• Ne használja a sporteszközöket rendeltetésüktől eltérő célra, ne 
 állítson rájuk tárgyakat stb.

Amire az egyes gyakorlatoknál ügyelni kell

•  A csúsztatókorongokkal végzendő gyakorlatokhoz erő és kon­
centráció szükséges. Kezdetben ne végezze a gyakorlatokat az 
ábrázolt, végső pozícióig, hanem csak úgy, hogy biztosan vissza 
tudjon térni a kiinduló pozícióba. Ne terhelje túl magát! A gya­
korlatok nehézségi szintjét csak növekvő erőnléttel fokozza. 
Fejezze be a gyakorlatokat, ha észreveszi, hogy ereje és/vagy 
koncentrációja gyengül!

•   Kezdetben izomcsoportonként csak néhány gyakorlatot végezzen.  
A gyakorlatokat - testi állapottól függően - csak néhányszor ismételje 
meg. A gyakorlatok között iktasson be mindig legalább egy egyper-
ces szünetet. Lassan növelje a gyakorlatok ismétlésének számát  
15 és 20 közé. Soha ne gyakoroljon kimerülésig.

•   Egyenletes, tempóban végezze a gyakorlatokat. Kerülje a hirtelen 
mozdulatokat. 

• A gyakorlatok közben egyenletesen lélegezzen tovább. Ne tartsa 
vissza a lélegzetét! 

•    A gyakorlatok közben tartsa egyenesen a hátát, ne homorítson! 
 Térdeit álló helyzetben enyhén hajlítsa be. Feszítse meg a fenekét és 
a hasát. 

Figyelem:  
Kezdetben ne végezze a gyakorlatokat az 
 ábrázolt, végső pozícióig, hanem csak úgy, 
hogy biztosan vissza tudjon térni a kiinduló 

pozícióba. Ne terhelje túl magát! 

Edzés előtt: Bemelegítés

Az edzés előtt kb. 10 perces bemelegítés ajánlott.  
Egymás után mozgassa át testrészeit:

•  Fejdöntés előre, hátra és oldalra. 
•  Váll felemelése, leeresztése és vállkörzés. 
•  Karkörzés.
•  A felsőtest előre, hátra, jobbra, balra mozgatása.
•  A csípő előre, hátra, jobbra, balra tolása. 
•  Helyben futás.

Edzés után: Nyújtás

Az alábbiakban talál néhány nyújtógyakorlatot. 

Kiinduló pozíció az összes nyújtógyakorlathoz: Emelje meg a mellka-
sát, vállát engedje le, térdét kissé hajlítsa be, enyhén fordítsa kifelé  
a lábfejét. 
Hátát tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20–35 másodpercig maradjon a pozícióban. 

Tisztítás

  M Szükség esetén törölje le a csúsztatókorongokat egy puha, nem 
tisztítószeres vízzel enyhén benedvesített ruhával.

FIGYELEM – anyagi károk:

•  A termék tisztításához ne használjon tisztítószert.

•  Ne tárolja a sportszert közvetlen napfénynek kitéve.  
Ne tegye ki -10 °C alatti vagy 50 °C feletti hőmérsékletnek.

•  Óvja a szélsőséges hőmérséklet-ingadozástól, jelentős mértékű 
 nedvességtől és víztől.

• Nem teljesen kizárt, hogy egyes lakk- és műanyag bevonatok, vagy 
 különböző padlóápoló szerek a termék anyagát felpuhítják vagy káro-
sítják. Szükség esetén helyezzen a termék alá csúszásmentes alátétet, 
és tárolja a terméket pl. egy megfelelő dobozban, így elkerülhető, 
hogy kellemetlen nyomok maradjanak a padlón. 

Nyújtógyakorlatok

Cikkszám:  
654 495
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8.  Törzs- és lábizomzat

Kiinduló pozíció: Álljon mindkét lábbal az egyik korongra. 
A hát egyenes, mellkas magasan, a tekintet előre néz.  
Has- és farizmok megfeszítve. A térdét enyhén hajlítsa be.

Gyakorlat: Forgassa felsőtestét és lábát dinamikusan ide-oda.

7. Comb elülső és    hátsó izmai

Kiinduló pozíció: Álló helyzet, egy láb az egyik korongon. A hát egyenes, 
mellkas magasan, a tekintet előre néz. Has- és farizmok megfeszítve. 

A gyakorlat: Nyújtott lábbal 
csúsztassa a korongot hátra, 
amíg az elöl lévő lába kb.  
90°-os szögben hajlik. 
 Felsőteste legyen egyenes,  
nézzen egyenesen előre.  
Majd húzza  
vissza a korongot  
a kiinduló  
pozícióba. 
Lábcsere. 

B gyakorlat: Csúsztassa a koron-
got előre, amíg az elöl lévő lába kb. 
90°-os szögben hajlik. A hátsó láb 
maradjon nyújtva, felsőteste ma-
radjon egyenes, nézzen egyenesen 
előre.  
         Majd húzza 

vissza a koron-
got a kiinduló 
pozícióba. 
Lábcsere. 

Kiinduló pozíció: Fekvőtámasz – a kezeken és lábakon támaszkodva, a lábak a korongokon.  
A lábak hátrafelé kinyújtva, a hát és nyak egyenes vonalat képeznek, nézzen lefelé – ne hajtsa 
hátra a fejét. Has- és farizmok megfeszítve.

Gyakorlat: Gyors váltásban  
húzza előre az egyik lábát,  
a másikat pedig tolja hátra.

Gyakorlat: Húzza maga alá mindkét lábát 
egyszerre, majd térjen vissza a kiindulási 
 pozícióba.

9. Tricepsz + váll + törzsizmok

Kiinduló pozíció: Álljon négy-
kézláb, kezek a korongokon. 
Háta és nyaka képezzen 
 egyenes vonalat, nézzen 
 lefelé – ne hajtsa hátra a fejét.  
Has- és farizmok  
megfeszítve.

 Gyakorlat: Csúsztassa mindkét karját előre, ameddig tudja, 
majd térjen vissza a koronggal a kiindulási  
pozícióba.  
A hát maradjon egyenes. Feje és nyaka  
maradjon a hátával egyvonalban. 

Amennyiben  
térdei fájnának,  

azonnal fejezze be 
a gyakorlatot.

Figyelem! Csak egy 
korongot használjon, 
hogy ereje fogytával 

nehogy spárgába 
csússzanak szét  

a lábai.

 www.tchibo.hu/utmutatok

A B


