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Podktadki ,,Slider Pads"

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

Podktadki Slider Pads przeznaczone sg do ¢wiczen wzmacniajacych
miesnie rak, ndg, brzucha i plecéw. Podktadki Slider Pads to przyrzad
treningowy zaprojektowany do uzytku domowego. Nie nadaja sie one
do zastosowan komercyjnych w klubach fitness ani w osrodkach tera-
peutycznych.

Podktadki Slider Pads przeznaczone sg do uzyt-

kowania ...

... strong z pianka skierowang do dotu na podto-

zach o gtadkiej powierzchni (ptytki, parkiet).

.. Z gtadka strong skierowang do dotu na krétko-
wtosych wyktadzinach dywanowych.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem éwiczen uzytkownik powinien skonsultowac
sie z lekarzem, aby dowiedzie¢ sie jaki trening bedzie dla niego
odpowiedni.

- W przypadku szczegéInych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, ciaza, choroby zapalne stawéw lub $ciegien czy
dolegliwosci ortopedyczne, ¢wiczenia musza by¢ uzgodnione z leka-
rzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening moze
zagraza¢ zdrowiu uzytkownika!

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli
wystapi ktdry$ z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
nadmierne dusznosci lub bél w klatce piersiowej. Natychmiastowe
przerwanie treningu konieczne jest réwniez w przypadku wystapienia
bélu w stawach i migsniach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

NIEBEZPIECZENSTWO - zagrozenie dla dzieci i 0s6b z ogranicze-

niami fizycznymi

* Przyrzady treningowe nie sg zabawkami i gdy nie sg uzywane, musza
by¢ przechowywane w miejscu niedostepnym dla matych dzieci.
Aby unikna¢ ryzyka urazéw ciata, podczas treningu mate dzieci
nie moga przebywac w zasiegu oddziatywania przyrzadu.
Przyrzad treningowy przewidziany jest wytacznie do uzycia przez
osoby doroste lub mtodziez o odpowiednich predyspozycjach psy-
chicznych i fizycznych. Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do
uzytkowania przyrzadu treningowego, nalezy je poinstruowac w za-
kresie prawidtoweqo uzycia tego produktu i nadzorowa¢ przebieg
¢wiczen dziecka. Rodzice oraz inni opiekunowie muszg by¢ w petni
$wiadomi swojej odpowiedzialno$ci, poniewaz naturalne dazenie
do zabawy oraz przemozna che¢ eksperymentowania u dzieci moga
skutkowac sytuacjami oraz zachowaniami, ktore sg sprzeczne z prze-
znaczeniem niniejszego przyrzadu treningowego. Nalezy uswiadomic
dzieciom zwtaszcza to, ze przyrzad treningowy nie jest zabawka.

+ Dzieci nie moga mie¢ dostepu do materiatéw opakowaniowych.
Istnieje m.in. niebezpieczenstwo uduszenia!

OSTRZEZENIE - niebezpieczefistwo odniesienia obrazen ciata

- Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem i zapytac go, czy i jakie ¢wiczenia
beda dla niego odpowiednie.

- Aby osiaggna¢ najlepsze rezultaty treningu i jednocze$nie unikngé
urazoéw ciata, nalezy koniecznie przed rozpoczeciem kazdego trenin-
gu zaplanowac faze rozgrzewkowa, a po zakoriczeniu treningu - faze
rozluzniania miesni.

- Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego, powi-
nien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku odczuwania
bélu lub innych dolegliwosci nalezy bezzwtocznie zakonczy¢ ¢wiczenie.

+ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzic stan przyrzadow treningo-
wych. W przypadku stwierdzenia widocznych uszkodzen zaprzestac
uzywania sprzetu.

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

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wasciwie
przewietrzane. Unika¢ jednak przeciggow.

- Nie nalezy nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkow, bransoletek).
Moze to spowodowac obrazenia ciata.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez. Odziez
musi by¢ dobrana tak, aby z powodu swojego ksztattu (np. dtugosci)
nie ograniczata ruchdw i nie ulegata zaczepianiu podczas prowadzenia
treningu.

+ W miare mozliwosci trenowa¢ na boso. Suche stopy umozliwiaja
optymalne przenoszenie sity na podktadki Slider Pads oraz najlepiej
sie ich trzymaja podczas ¢wiczen. Jesli podczas treningu stopy beda
sie pocic, nalezy je doktadnie osuszy¢. W przypadku tendencji do
nadmiernej potliwosci do treningu mozna wtozy¢ buty sportowe
z antyposlizgowa podeszwa.

- Nalezy zapewni¢ wystarczajaca ilo$¢ miejsca do wykonywania swo-
bodnych ruchéw podczas ¢wiczen (2,0 m strefy treningowej + 0,6 m
wolnej przestrzeni wokét ¢wiczacej osoby). Cwiczenia nalezy wyko-
nywac z zachowaniem odpowiedniej odlegto$ci od innych oséb.

- Przyrzad treningowy nie moze by¢ uzywany jednocze$nie przez
wiecej niz jedng osobe.
- Nie wolno zmienia¢ konstrukeji przyrzadu treningowego.

- Nie nalezy uzywac przyrzadu treningowego do innych celéw, stawiac
na nim przedmiotow itd.

Na co trzeba zwréci¢ uwage podczas wykonywania poszczegol-

nych ¢wiczen

- Cwiczenia z podktadkami Slider Pads wymagaja sity i koncen-
tracji. W poczatkowym okresie ¢wiczen najistotniejsze nie jest
doktadne osiagniecie przedstawionej pozycji koficowej, lecz sta-
bilne powrdcenie do pozycji wyjsciowej. Nie nalezy sie zbytnio
forsowac! Stopien trudnosci wykonywanych ¢wiczen zwiekszaé
stopniowo. W przypadku spadku poziomu sity lub koncentracji
przerwa¢ wykonywanie ¢wiczenia!

- Na poczatek wybrac kilka ¢wiczen na rézne grupy miesni. Powtarzaé
te ¢wiczenia jedynie kilka razy, w zalezno$ci od dyspozycji i kondycji
fizycznej. Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robic przerwy trwajace co
najmniej 1 minute. Powoli, sukcesywnie nalezy podwyzszac liczbe
powtdrzen do ok. 15-20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wykony-
wac gwattownych ruchdw.

- Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy réwnomiernie oddychac.

Nie wstrzymywa¢ oddechul!

- Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymaé plecy pro-
sto - nie wyginac kregostupa w strone brzuszna! W pozycji stojacej
nogi powinny byc¢ lekko ugiete w kolanach. Naprezy¢ po$ladki i brzuch.

Uwaga:

W poczatkowym okresie ¢wiczen najistotniej-
sze nie jest doktadne osiagniecie przedsta-
wionej pozycji koncowej, lecz stabilne
powrdcenie do pozycji wyjsciowej.

Nie nalezy sie zbytnio forsowac!

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

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

+ Podnosi¢ i opuszczaé barki oraz wykonac krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

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

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

- Biega¢ w miejscu.
Po treningu: rozcigganie
Kilka ¢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.

Pielegnacja
D> W razie potrzeby przetrze¢ podktadki Slider Pads miekka, lekko
zwilzong w wodzie $ciereczka, nie uzywajac przy tym zadnych
$rodkéw czyszczacych.
UWAGA - ryzyko szkdd materialnych:
- Do czyszczenia nie uzywac zadnych $rodkéw czyszczacych.

- Przyrzady treningowe chroni¢ przed bezposrednim dziataniem
promieni stonecznych. Nie wystawiac ich na dziatanie temperatur
ponizej -10°C lub powyzej +50°C.

- Przyrzady treningowe chroni¢ przed duzymi wahaniami temperatur,
wysoka wilgotnoscig powietrza oraz woda.

- Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektére lakiery, tworzywa sztuczne
lub Srodki do pielegnacji podtogi mogg wejs¢ w reakcje z tworzywem
produktu i rozmiekczyc je. Aby unikna¢ niepozadanych $ladéw na podto-
dze, nalezy w razie potrzeby umiesci¢ pod przyrzadem podktadke anty-
poslizgowa oraz przechowywac produkt np. w odpowiednim pojemniku.

- plakat treningowy 1" 5%9

1. Dolne miesnie brzucha
+ uda

Pozycja wyjsciowa: Pozycja w podporze przodem - podparcie na dtoniach i stopach,

stopy na podktadkach.

Nogi, plecy i kark wyprostowane, tworzg jedna linie, spojrzenie skierowane w dét - nie odchyla¢

gtowy w kierunku karku. Brzuch i posladki napiete.

Cwiczenie: Szybkimi ruchami naprzemiennymi
wysuwac jedna stope do przodu,

6. Wewnetrzny + zewnetrzny miesien uda

Pozycja wyjsciowa: Stanac¢ luzno, Ewiczenie: Jedna noge wysunaé
stopy ustawi¢ na podktadkach. w bok az do wyprostu, zginajac przy
Plecy wyprostowane, klatka piersiowa tym lekko druga noge. Przyciggajac
uniesiona, spojrzenie skierowane podktadke z powrotem, wréci¢ do
na wprost. Brzuch  pozycji wyj$ciowe;.

i po$ladki napiete.  Tutéw lekko pochylony do przodu,
wyprostowany, tworzy jedna linie

z karkiem i szyja. Zmiana nogi.

To ¢wiczenie mozna wykonywacé
rowniez dynamicznie (jak jazde
na tyzwach).

Pozycja wyjsciowa: Klek
podparty, rece na podktadkach.
Plecy i kark wyprostowane

w jednej linii, spojrzenie skie-
rowane w dét - nie odchylaé
\—>gtowy w kierunku karku.

== ) Brzuch i posladki napigte.
Cwiczenie: Wysuna¢ obie rece jak najdalej do przodu,

a nastepnie przyciagnaé podktadke z powrotem

do pozycji wyjsciowe;.
Trzymad plecy wyprostowane.

W przypadku odczu-
wania bolu kolan
nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢
cwiczenie!

@

Cwiczenia rozciagajace

3
3

2. Dolne miesnie brzucha
+ uda (zaawansowana wersja wariantu 1.)

Cwiczenie: Przyciagnaé obie stopy jedno-
cze$nie i powrdci¢ do pozycji wyjSciowej.

Cwiczenie: Wysuna¢ jedna reke jak najdalej do przodu, a na-
stepnie przyciagnad¢ podktadke z powrotem do pozycji wyj-
$ciowej. Trzymac plecy wyprostowane. Gtowa i kark tworzg
jedna linie z plecami. Zmienic reke. A

-

3. Miesnie ndg

+ dolne partie brzucha + nogi
Pozycja wyjSciowa: Pozycja w podporze przo-
dem - podparcie na przedramionach i stopach,
stopy na podktadkach. Nogi, plecy i kark wy-
prostowane, tworzg jedna linie, spojrzenie skie-
rowane w dét - nie odchyla¢ gtowy w kierunku
karku. Brzuch i po$ladki napiete.

L

Cwiczenie: Rozsuna¢ jednoczesnie obie nogi
i wréci¢ do pozycji wyjéciowej.

Wariant Izejszy: Kazdorazowo odsunga¢
w bok tylko jedng noga i powrdci¢ do pozycji
wyjséciowej.

7. Przedni + tylny %ﬁ miesien uda

Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojaca, jedna stopa na podktadce. Plecy wypro-
stowane, klatka piersiowa uniesiona, spojrzenie skierowane na wprost.
Brzuch i posladki napiete. =
Cwiczenie A: Wyprostowana
noga przesuna¢ podktadke do
tytu do momentu, gdy przednia
noga podporowa zegnie sie pod
katem ok. 90°. Gorna cze$¢ ciata
pozostaje przy tym
wyprostowana, a

Cwiczenie B: Przesuna¢ podktadke

» do przodu do momentu, gdy przed-

7 nia noga zegnie sie pod katem ok.

90°. Tylna noga pozostaje wypro-

stowana, gérna czes¢ ciata pozo-

staje prosta, spojrzenie skierowane
L.\ przed siebie.

spojrzenie skiero- Przyciggnaé
wane przed siebie. podktadke
Przyciggna¢ pod- Z powrotem
ktadke z powrotem do pozycji
do pozycji wyjscio- wyjscio-

wej. Zmiana
nogi.

Pozycja wyjSciowa:
pozycja w podporze przo-
dem, rece na podktadkach.
Plecy i kark wyprostowane
w jednej linii, spojrzenie
skierowane w dot - nie od-
chyla¢ gtowy w kierunku
karku. Brzuch i posladki
napiete.

4. Ramiona + plecy + posladki

Pozycja wyjs$ciowa: Pozycja w podporze
tytem - podparcie na rekach i stopach, stopy
na podktadkach. Nogi wyprostowane i wycig-
gniete do przodu, plecy i kark wyprostowane,
tworza jedna linie, wzrok skierowany przed
siebie. Brzuch i posladki napiete.

Cwiczenie: Wciggnaé tutéw i posladki miedzy
ramiona, trzymajac nogi wyprostowane

A\

wej Uwaga! Nalezy uzywac
; tylko jednej podktadki, aby
Zmiana uniknaé niekontrolowanego
. zeslizgniecia sie
nogl. do szpagatu przy
spadku sity.

¢

11. MieSnie klatki piersiowej

Pozycja wyjSciowa: Podpdr przodem na kolanach, rece na
podktadkach. Uda, plecy i kark tworzg jedng linie, spojrzenie
skierowane w dét - nie odchylaé gtowy w kierunku karku.
Brzuch i posladki napiete.

Cwiczenie: Przesunaé rece w bok

do uzyskania w tokciach kata prostego.
Nastepnie, przyciagajac podktadki z po- zewnetrzna reka
wrotem, powrdci¢ do pozycji wyjéciowej. ©OParta na podkiadce.
Trzymad plecy wyprostowane. Gtowa

i kark tworzg jedna linie z plecami.
Uwaga: nie unosi¢ ramion, utrzymac je
opuszczone.

Zwigkszenie poziomu trudnosci:

w pozycji koncowej powolnym ruchem
opuscic tutéw jak najnize;.
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5. Mie$nie brzucha + nogi

Pozycja wyjs$ciowa: Siedzenie na podtodze,
nogi lekko zgiete, stopy na podktadkach.
Plecy i kark wyprostowane, tworzg jedna
linie, spojrzenie
skierowane

na wprost.
Ramiona przed
klatka piersiowa.
Brzuch i pos$lad-
ki napiete.

Cwiczenie: Naprzemiennie wysuwac
jedna stope do przodu

- nie dotyka¢ po-
sladkami i nogami
podtogi! — i powro-
ci¢ do pozycji wyj-
, Sciowej.

Wariant trudniejszy: Wysunga¢ obie stopy
jednoczesnie do przodu i wréci¢ do pozycji
wyj$ciowej.

>

\_@ www.tchibo.pl/instrukcje

8. Miesnie tutowia i nég

Pozycja wyjs$ciowa: Pozycja stojgca, obie stopy ustawione na jednej podktadce.
Plecy wyprostowane, klatka piersiowa uniesiona, spojrzenie skierowane

na wprost. Brzuch i posladki napiete.

Nogi lekko zgiete w kolanach.

Cwiczenie: Dynamicznie obracaé gérna czesé
ciata i nogi w przeciwnych kierunkach,

raz w jedng, raz w druga strone.

12. Boczne miesSnie brzucha

Pozycja wyjs$ciowa:
Usig$¢ bokiem na pod-
todze, uda jedno nad
drugim, nogi ugiete
w kolanach, podudzia
odchylone do tytu,

Cwiczenie: W kontrolowany sposéb przesunaé
podktadke jak najdalej w bok, w jednej linii z gérng
czeScig ciata i udami. Nie dotykaé gérng czescia
ciata do podtogi. Powréci¢ do pozycji wyjSciowe;j.

e

S
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(hw> Csusztatokorong - edzésterv

Biztonséga érdekében - Ugyeljen arra, hogy legyen elég mozgastere, amikor a sportszerrel

edz (2,0 m edzéstér + 0,6 m szabad teriilet kbrben).
Figyelmesen olvassa el a biztonségi el6irdsokat, és az esetleges Edzés kdzben tartson kelld tdvolsagot mas személyektdl.
sériilések és karok elkeriilése érdekében, csak az Gtmutatdban leirt
médon hasznalja a terméket. Orizze meg az Gtmutatét, hogy sziikség
esetén kés@bb ismét at tudja olvasni. Amennyiben megvilik a termék-

t6l, az dtmutatét is adja oda az 0j tulajdonosnak.

- A sportszert nem haszndlhatja egyszerre tobb személy.
- Nem szabad megvaltoztatni a termék szerkezetét.

- Ne haszndlja a sporteszkdzoket rendeltetésiiktdl eltérd célra, ne

i allitson rdjuk targyakat stb.
Rendeltetés

A csusztatdkorongokat a kar-, 1ab-, has- és hatizomzatot erdsité Amire az egyes gyakorlatoknal dgyelni kell

edzéshez tervezték. * A csiisztatokorongokkal végzendd gyakorlatokhoz erd és kon-

centracio sziikséges. Kezdetben ne végezze a gyakorlatokat az
abrazolt, végso pozicidig, hanem csak dgy, hogy biztosan vissza
tudjon térni a kiinduld pozicidba. Ne terhelje til magat! A gya-
korlatok nehézségi szintjét csak novekvd erdnléttel fokozza.
Fejezze be a gyakorlatokat, ha észreveszi, hogy ereje és/vagy
koncentracidja gyengiil!

- Kezdetben izomcsoportonként csak néhany gyakorlatot végezzen.
A gyakorlatokat - testi dllapottdl fiigg6en - csak néhdnyszor ismételje
meg. A gyakorlatok kozott iktasson be mindig legaldbb eqy egyper-
ces sziinetet. Lassan novelje a gyakorlatok ismétlésének szamat
15 és 20 koz€. Soha ne gyakoroljon kimeriilésig.

A csusztatdkorongok otthoni hasznalatra tervezett sportszerek.
Fitnesz szalonokban és terdpids céld intézményekben torténd, keres-
kedelmi jelleqi felhasznaldsra nem alkalmas.

A cslsztatokorongokat ...

... sima padlIén (csempe, parketta) habszivacs
oldalukkal lefelé lehet hasznalni.

.. rovid szald padldszényegen a sima oldalukkal
lefelé lehet haszndlni.

Kérje ki orvosa véleményét!
- Az edzés megkezdése eldtt konzultaljon orvosdval. Kérdezze meg
tdle, hogy az On szamdra milyen mértékii edzés javasolt. - Egyenletes, tempdban végezze a gyakorlatokat. Keriilje a hirtelen

mozdulatokat.

- A gyakorlatok kdzben egyenletesen Iélegezzen tovabb. Ne tartsa
vissza a lélegzetét!

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

- Bizonyos eqgészséqiigyi allapotok, pl. szivritmusszabalyzd, terhesség,
gyulladdssal jar¢ iziileti vagy inbetegséqgek, illetve ortopéd panaszok
esetén az edzést meg kell beszéInie kezelGorvosaval. A szakszerditlen
vaqgy tllzott mérték( edzés veszélyeztetheti az egészséqgét!

- Azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz, ha az alabbi
tiinetek valamelyikét észleli: rosszullét, szédiilés, erds légszomj vagy
mellkasi fajdalom. Izom- vagy iziileti fajdalom esetén is azonnal

fejezze be az edzést. Figyelem:

Kezdetben ne végezze a gyakorlatokat az
abrazolt, végso pozicidig, hanem csak ugy,
hogy biztosan vissza tudjon térni a kiindulé

pozicioba. Ne terhelje tul magat!

+ Az eszkoz nem alkalmas terdpids céld edzéshez!

VESZELY gyermekek és mozgéasukban korlatozott személyek
esetében

+ A sporteszkdzok nem jatékszerek, és amennyiben nem haszndlja,
olyan helyen térolja, ahol gyermekek nem férnek hozza. Kisgyerme-
keknek az edzés kdzben nem szabad a sporteszkoz kdzelében
tartozkodniuk, igy elkeriilhetdk a balesetveszélyes helyzetek.

A sporteszkdzok kizarélag megfeleld fizikai és szellemi allapoty
felndttek és fiatalkortak dltali haszndlatra késziiltek.

Ha megengedi gyermekének, hogy hasznalja a sporteszkdzoket,
mutassa meg neki a helyes hasznalatot, és felligyelje 6t gyakorlas
kozben. A sziilGknek és a felligyelettel megbizott mas személyeknek
tisztdban kell lenniiik feleldsségiikkel, mivel a gyermekek természe-
tes jatékosztone és kisérletezd kedve miatt olyan viselkedéssel és
helyzetekkel is kell szamolni, amelyeket a sportszer tervezésekor
nem vettek figyelembe. Kiildndsen arra kell felhivni a gyermekek
figyelmét, hogy az eszkdz nem jaték.

Edzés eldtt: Bemelegités

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

- Fejdontés eldre, hatra és oldalra.

- Véll felemelése, leeresztése és vallkorzés.

- Karkorzés.

- AfelsBtest elGre, hatra, jobbra, balra mozgatasa.
- A csip@ elBre, hétra, jobbra, balra toldsa.

- Helyben futas.

Edzés utan: Nyujtas
Az aldbbiakban talal néhany nydjtégyakorlatot.

Kiinduld pozicid az 6sszes nyUjtogyakorlathoz: Emelje meg a mellka-
sat, vallat engedje le, térdét kissé hajlitsa be, enyhén forditsa kifelé
a labfejét.

Hatat tartsa egyenesen!

Gyakorlatonként kb. 20-35 masodpercig maradjon a pozicigban.

- Ne engedje, hogy a csomagoldanyag gyermekek kezébe keriiljon.
Tobbek kozott fulladdsveszély éll fenn!

VIGYAZAT - sériilésveszély

- Az edzés megkezdése el6tt értekezzen orvosdval, hogy végezheti-e
a gyakorlatokat és melyik gyakorlatok megfeleléek az On szdméra.

- Az optimalis edzési eredmények elérése és a sériilések elkeriilése
érdekében mindenképpen iktasson be az edzéstervbe bemelegitést
az edzés megkezdése el6tt, majd levezetd gyakorlatokat az edzést
kovetden.

Tisztitds
D> Sziikséq esetén tordlje le a csusztatdkorongokat egy puha, nem
tisztitdszeres vizzel enyhén benedvesitett ruhdval.

FIGYELEM - anyagi kdrok:

+ Ha nincs hozzdszokva a fizikai megterheléshez, a gyakorlatokat T o
- A termék tisztitasahoz ne hasznaljon tisztitdszert.

kezdetben lassan végezze. Amennyiben fajdalmat észlel vagy eqyéb
panaszok [épnének fel, azonnal hagyja abba az edzést. - Ne tdrolja a sportszert kdzvetlen napfénynek kitéve.

Ne tegye ki -10 °C alatti vagy 50 °C feletti hmérsékletnek.

- Ovja a széls6séges hémérséklet-ingadozastdl, jelentds mérték
nedvesséqtdl és viztdl.

- Minden hasznalat el6tt vizsgélja at a sporteszkozoket. Ha sériiléseket
|t rajtuk, ne hasznalja tovabb a sporteszkdzoket.

- Ne eddzen, ha faradt, illetve ha nem tud koncentralni. Ne eddzen
kozvetleniil étkezés utan. Az edzés alatt fogyasszon megfeleld
mennyiséqii folyadékot.

- Gondoskodjon az edzés helyszinének megfeleld szell6zésérdl.

A huzatot mindazonaltal keriilje.

-Nem teljesen kizart, hogy egyes lakk- és m{ianyag bevonatok, vagy
kiilonbdz6 padléapold szerek a termék anyaqgat felpuhitjdk vagy kéro-
sitjdk. Sziikséq esetén helyezzen a termék ald csiszasmentes alatétet,
és tarolja a terméket pl. eqy megfeleld dobozban, igy elkeriilhetd,

- Ne viseljen ékszert, példaul gydr(it vagy karktét, hogy kellemetlen nyomok maradjanak a padion.

mert megsériilhet.

- Kényelmes ruhat viseljen. A ruhazat legyen olyan szabasu, hogy edzés
kdzben pl. hosszlisaga miatt ne korldtozza mozgdsszabadsagat, illetve
ne akadhasson bele semmibe.

- Lehetdleg mezitlab eddzen. A szdraz talpak biztositjak az optimalis
erdatvitelt a cslsztatékorongokra és a biztos tartast. Ha izzad edzés
kdzben, néha alaposan térolje szdrazra talpait. Ha intenziv izzadasra
hajlamos, akkor sziikséq esetén viseljen cslszasgatld talppal ellatott
sportcip6t.

=

TP

1. Alsé hasizmok
+ comb

2. Als6 hasizmok
+ comb (1. gyakorlat nehezitése)

3. Labizmok

Kiindulé pozicid: Fekvétamasz - a kezeken és labakon tdmaszkodva, a labak a korongokon.
A |dbak hatrafelé kinyujtva, a hat és nyak egyenes vonalat képeznek, nézzen lefelé - ne hajtsa
hatra a fejét. Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat: HUzza maga ald mindkét [abat
egyszerre, majd térjen vissza a kiindulasi
poziciéba.

Gyakorlat: Gyors valtdsban
hizza el6re az eqgyik [abat,
a masikat pedig tolja hatra.

mozgassa oldalra.

7. Comb eliilso és %

6. Belso + kiilso combizom

Kiindulé pozicié: Alljon lazan, a Idbak Gyakorlat: Csisztassa eqyik |abat

a korongokon. A hat egyenes, mellkas oldalra, amig a lab ki van nyujtva, a
magasan, a tekintet elére néz.
Has- és farizmok megfeszitve.

sulyt tarté 1dbat ekdzben hajlitsa be.
Majd hlzza vissza a korongot a kiin-
dulé poziciéba. Hajtsa fels6testét
eqy kissé eldre, de tartsa egyenesen,
a nyakkal és a fejjel egy vonalban.
Labcsere.

A gyakorlat: Nyujtott [abbal
csUsztassa a korongot hatra,
amig az el6l [évd [dba kb.
90°-0s szdgben hajlik.
FelsGteste legyen egyenes,
nézzen egyenesen elére.

Majd hizza
Ezt a gyakorlatot végezheti dinamiku- visaza a lforongot
san is (hasonléan a korcsolydzashoz). a kiindulo
pozicidba.
Labcsere.

9. Tricepsz + vall + torzsizmok 10. Tricepsz + vall + torzsizmok

Kiindulé pozicié: Alljon négy-

kézlab, kezek a korongokon.

Hata és nyaka képezzen

egyenes vonalat, nézzen

lefelé - ne hajtsa hatra a fejét.

\—PHas- és farizmok

— ) megfeszitve.

Gyakorlat: Cslsztassa mindkét karjat el6re, ameddig tudja,

majd térjen vissza a koronggal a kiindulasi

pozicidba. A

A hat maradjon egyenes. Feje és nyaka e

maradjon a hataval egyvonalban. térdei fajnanak,
azonnal fejezze be

a gyakorlatot.

Kiindulé pozicié:
Fekv6tdmasz, kezek a
korongokon. Hata és

Gyakorlat: CsUsztassa az eqgyik karjat el6re, ameddig tudja,
majd térjen vissza a koronggal a kiinduldsi pozicidba.

A hat maradjon egyenes. Feje és nyaka maradjon a hatdval
egyvonalban. Karcsere.

@

Nyujtogyakorlatok

3
3

= HE

+ also hasizmok

Kiindulé pozicid: Fekvétamasz az alkarokon és
a labfejen, labfejek a korongokon. A labak hat-
rafelé kinyUjtva, a hat és nyak egyenes vonalat
képeznek, nézzen lefelé - ne hajtsa hatra a
fejét. Has- és farizmok megfeszitve.

[k

Gyakorlat: Terpessze egyszerre a két 1abat,
majd térjen vissza a kiindulasi poziciéba.

Konnyitett valtozat: Csak az eqyik 1dbat

Kiindulé pozicié: All6 helyzet, egy 1ab az egyik korongon. A hat egyenes,
mellkas magasan, a tekintet el6re néz. Has- és farizmok megfeszitve.

nyaka képezzen egyenes
vonalat, nézzen lefelé - ne
hajtsa hatra a fejét. Has-
és farizmok megfeszitve.

4. Kar + hat + fenék + 1ab

Kiindulé pozicié: Forditott fekvétamasz kézen
és labfejen, [dbfejek a korongokon. Labak
el6renyljtva, hata és nyaka képezzen egye-
nes vonalat, nézzen el6re. Has- és farizmok
megfeszitve.

Gyakorlat: Fels6testét és fenekét hlzza
nyujtott 1abbal karjai kdzé
- ne {iljon a a padléra! -

' majd térjen vissza
a kiindulasi pozici-
Oba.

hatso izmai

B gyakorlat: Csusztassa a koron-
got eldre, amig az eldl 1évé 1aba kb.

» 90°-0s szogben hajlik. A hatsé 1ab

maradjon nyujtva, fels6teste ma-
radjon egyenes, nézzen egyenesen
eldre.

Majd hizza
vissza a koron-
got a kiindulé
pozicidba.
Labcsere.

Figyelem! Csak egy
korongot hasznaljon,
hogy ereje fogytaval

nehogy spargaba
cstisszanak szét
a labai.

T

Kiindulé pozicié: Térdeld fekvtamasz, kezek a korongokon.
Combja, hata és nyaka képezzen egyenes vonalat, nézzen lefelé
- ne hajtsa hatra a fejét. Has- és farizmok megfeszitve.

Gyakorlat: CsUsztassa a karokat oldalra, amig a kényokdk derék-
sz6gben nem allnak, majd hizza vissza
a korongokat a kiindulasi poziciéba.

A hat maradjon egyenes. Feje és nyaka
maradjon a hataval egyvonalban.
Nagyon fontos: A vallait ne hlzza fel,
hanem tudatosan engedje lefelé.

11. Mellizom

Intenzitds fokozdsa: A végsd pozicié-
ban lassan engedje le fels6testét, amig
az majdnem a talajra ér.

Kiindulé pozicié: Uljon
oldalt a padléra, com-
bok egymdson, alsé
ldbszdrak hatrahajtva,
kiils6 kezével tdmasz-
kodjon egy korongra.
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5. Hasizom + |abizmok

Cikkszam:
654 495

Kiindulé pozicié: Uljon a padldra, 1abak eny-
hén behajlitva, Iabfejek a korongokon. Hata
és nyaka képezzen egyenes vonalat, nézzen
elére.

Karok a mell-
kas el6tt. Has-
és farizmok
megfeszitve.

Gyakorlat: Felvaltva csusztassa
el6re labait, majd térjen vissza
a kiindulasi pozicidba.

Nehezitett valtozat: Cslsztassa eldre
mindkét 1dbat egyszerre, majd térjen vissza
a kiinduldsi pozicidba.

>
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8. Torzs- és labizomzat

Kiindulé pozicié: Alljon mindkét |4bbal az egyik korongra.
A hat egyenes, mellkas magasan, a tekintet el6re néz.
Has- és farizmok megfeszitve. A térdét enyhén hajlitsa be.

Gyakorlat: Forgassa fels6étestét és 1abat dinamikusan ide-oda.

12. Oldalsé hasizom

Gyakorlat: Tolja a korongot oldalra, amennyire
csak tudja, a mozgdst végig kontrollalva, fels6tes-
tével és combjdval egy vonalban, de ne fekldjon le.
Térjen vissza a kiindulasi poziciéba.
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