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BIZTONSAGI UTMUTATAS

Mindig tartsa be az alapfoki intézkedéseket, beleértve a kivetkezd, a berendezés biztonsigos
hasznalatiara vonatkozo utasitasokat. A berendezés hasznilata elétt figyelmesen olvassa el az
bsszes instrukciot.

1. A berendezés haszndlata eltt olvassa el a hasznalati Gtmutaté valamennyi instrukciéjat és
melegitsen be.

2. Az izomzat lehetséges sériilései kockazatinak csdkkentése érdekében az ellipszistréneren
torténo edzést megelozoen melegitse be egész testét (lasd ,.Bemelegitd ¢és nyajtod
gvakorlatok™).Az edzés befejezése képpen a megerdltetett izmok ellazitdsdra ¢és nyugtatdsara
végezzen nyujto gyakorlatokat.

3.  Miel6tt haszndlni kezdené a berendezést, ellendrizze, valamennyi alkatrész sériilésmentes €s jol
be van ¢ hizva. A berendezést helyezze egyenes feliiletre. A berendezés ald a padlora javasolt
alatétet vagy mas védoanyagot helyezni.

4, Az edzéshez viseljen megfelelé sportcipdt. Ne viseljen hosszh, laza O&ltozéket, amely
beleakadhat a berendezésbe.

5. Ne probalja a berendezést a hasznalati Gtmutatoban feltiintetettektol eltérd modon javitani,
karbantartani vagy bedllitani. Amennyiben komolyabb gondok fordulnak eld, hagyja abba az
edzeést és konzultaljon a markaszervizzel.

6. Legyen ovatos a pedalokra vald fel- és lelépésnél. Elotte mindig fogja meg a lengékarokat.
Amelyik oldalon fel szeretne lépni, allitsa a pedalt a legalacsonyabb pozicioba. Lépjen fel,
helyezze ugyanarra a labdra testsalyat és masik libdval lépje it a fo vazat éshelyezze rd a masik
pedalra. Az ellipszistréner haszndlata sorin mindkét kezével kapaszkodjon a lengdkarokba,
hogy kialakulhasson a folyamatos mozgds, valamint a karok és labak dsszehangoldsa. Az edzés
befejeztével labaval mozditsa az egyik pedalt a legalacsonyabb pozicioba., Helyezze testsulyat
az also labara. Eloszir tegye a foldre a felso pedalon levo labat, majd az alsé pedélon levot.

A berendezést ne hasznalja a szabadban,

A berendezés kizirolag hazi hasznilatra késziilt.

A berendezést egyszerre mindig csak egy személy hasznalja.

il

0. A gyerckeket és hazikedvenceket tartsa tavol edzés sorin a berendezestol. A berendezés
kizarolag felnottek szamara keészilt. A biztonsagos lizemeltetéshez a berendezeés koriil tartson
legaldbb 2 m szabad teriiletet.

11. Amennyiben mellkasi fajdalmat, szédiilést, hanyingert vagy légzési zavarokat érez, azonnal

hagyja abba az edzést . A tovabbi folytatasrol konzultiljon orvosaval.

12. A berendezés maximalis teherbirdsa 110 kg.

FONTOS: A berendezés haszndlata elét figyelmesen olvassa el az dsszes intrukeiot. Orizze meg a
hasznalati vwtmutatot a késobbi haszndlat esetére. A berendezés specifikicidja eltérhet a fenti
illusztrdcidtol.



FIGYELMEZTETES: A berendezés haszndlata el6tt konzultiljon haziorvosaval egészségi

allapotarol. Kiilén fontos ez a 35 év folotti vagy meglévi egészségiigyi problémdval rendelkezé

személyeknél. Barmilyen fitness berendezés hasznalata elitt fizyelmesen olvassa el a hasznalati

utmutatot.

FIGYELMEZTETES: A berendezés hasznilata elét figyelmesen olvassa el az Gsszes

instrukciot. Orizze meg a hasznélati Gtmutatét a késébbi hasznalat esetére.

ALKATRESZLISTA
SZ | MEGNEVEZES DB | SZ | MEGNEVEZES DB
1 Fovaz [050x2 I |17L Bal nylon anya %" 1
2L Bal Pedalrud 40x25x1.5 I |17R Jobb nylon anya 2" )i
2R | Jobb Pedalrad 40x25x1.5 1 | 18 Hullam alatét 2
[128x[117x0.3
3L Bal kézi lenditokar 1 19 Eros fém hiively 8
[132x1.5 [129x[116x14
3R Jobb kézi lenditokar 1 |20 Rugos alatét [112 2
[132x1.5
4L Bal lenditokar [132x1.5 1 21 Csapagy 6000 27 2
4R | Jobb lenditokar [132x1.5 1 | 22 Alatét [140x[124x02.5 1
S Vaz elso radja 050x1.5 1 |23 Csatlakozo6 U profil 2
6 Fogantyuk [128x1.5 1 | 24 Nylon anya M8 2
7 Csavar M6x10 1 | 25 Alatét [116x[18x1.5 2
8 Csavar ST2.9x10 2 26 Csavar M8x50 2
9 | Hatszogletii csavar M8x30 | [ 27 Nylon anya M6 8
10 Elsé also rad 1 | 28 Alatét J6 7
[150x1.5x480
11 Hatsé also rad 1 29 Csavar M6x40 6
[150x1.5x480
12 Csavar M10x57 4 | 30 | Terhelési kdbel L=1600 1
13 | Hatso6 als6 rud Zarofedele | 2 | 31 Fedél S13 2
[150x1.5
14 Nagy gorbe alatét (110 4 | 32 Csavar ST4.2x25 7
15 Ellenanya M10 4 | 33L Pedalrad fedél-A 2
16L | Bal csatlakozo U profil 1 |33R Pedalrud fedél-B 2
hatszogletii Csavarja
[116x88.5x1.23
16R | Jobb csatlakozo U profil I | 34 | Nagy Alatét 0020x008x2 | 2

hatszogletii Csavarja
[J16x88.5xL.23




SZ MEGNEVEZES DB | SZ MEGNEVEZES DB
35 Csavar [115.8x62. 2 | 64 | Onvajo Phillips Csavar | I
ST4.2x25
36 Bal pedal 395x150x65 1 65 | Csavar a terhelés kezelo 1
gombhoz M5x25
37 | Jobb pedal 395x150x65 1 | 66 [ves alatét a terhelést 4
kezelo gombhoz
[120x[15.2
38 | Elso also rad Zarofedele 2 | 67 | Erzékeld kabel IL=1100 | I
[J50
39 Csavar M6x48 2 | 68 | Erzékelo kabel 1L=950 | I
40 Szallitasi karika 2 69 Csavar ST4.2x20 4
[123x[16x32
41 Csavar M8x16 8§ | 70 Bal fedél 544x345x86 1
42 Gorbe alatét [120x[18 6 | 71 Jobb fedél 544x345x84 1
43 Csavar M10x18 2 | 72 Keréktengely persely 4
[J51.5
44 | Rugoés alatét 118x10x2 | 2 | 73 Golyods Csapagy 1
45 Alatét [128x5 2 | 74 Ko6zép perem I 15/16” 1
46 Eros fém hiively 4 | 175 Kozép perem 11 7/8” 2
[133x[129x[116x14x4
47 Csavar M6x35 4 | 76 Alatét [13.5x0123x2.5 2
48 Gorbe alatét (16 4 | 77 Hatszogletli anya 7/8” 1
49 Csavar takaré S16 2 | 78 Ekszijkerék pedalkar 1
tengellyel [1240
50 Anya takar6 M6 4 1179 Eros fém hiively 1
[118x[18x5
51 Miianyag hiively 2 | 80 Lenditokerék anya 1
[132x[116x5x[150 M10x1.25
52L | Bal kézi lenditokar fedele- | [/ 81 Lenditokerék 1
A [1230x40x32
52R | Jobb kézi lenditokar fedele- | 1 82 Ekszik PJ330 J6 4
A
53L | Bal kézi lenditokar fedele- | [/ 83 Pétkerék takard 2
B
53R | Jobb kézi lenditokar fedele- | / | 84 Csavar M8x20 1
B
54 | Terhelést szabalyozd gomb | [/ 85 Szemcsavar M6x36 1
0325-BC62003-0101
55 Csavar ST2.9x12 8 | 86 Terhelési konzol 1
31x31x01.0
56 Szamlalé JVT 29104 1 | 87 Rugds alatét [16 2




57 Csavar M5x12 4 | 88 Hatszogletii anya M6 2
58 Kézi pulzus érzekelo 2 | 89 Csavar M8x10 2
drottal L=750
59 Fogokar szivacsos 2 190 Fogantyuk szivacsos 2
markolata [131x[137x480 markolata [133x[J27x360
60 Rugos alatét [18 6 | 91 | Fedél sapka (140x[125x10 | 2
61 Fogokar zarofedele 2 | 92 | Nagy Alatét [020x010x2 | /
[132x1.5
62 Fogokar zarofedele 2 |93 fves/gorbe alatét 2
[128x1.5 (16x08x1.5
63 Csavar ST4.2x20 2 | 94 | Alatét 010.2x[014x61.0 | 2
ALKATRESZEK CSOMAGOLASA
(16R) Jobb csatlakozo U profil (16L) Bal csatlakoz6 U profil
hatszogletii Csavarja hatszogletii Csavarja
[J16x88.5xL.23 1DB [J16x88.5xL.23 1DB
(17R) Jobb nylon anya 2" 1DB (17L) Bal nylon anya '2”
1DB
(18) Hullam alatét [128x[117x0.3 1DB (18) Hullam alatét
[128x[117x0.3
(20) Rugos alatét 112 1DB (20) Rugos alatét L112 1IDB
Q]
\f R
4 b \f |
| | | |
Li‘ = | U/
(12) Csavar M10x57 (14) Nagy gorbe alatét 110 (15) Ellenanya M10
4 DB 4DB 4DB
™\
Q) =
B 0
(27) Nylon anya M6 (28) Alatét LJ6 (29) Csavar M6x40

6DB 6DB 6DB




Q

(31) Fedél S13
06
2DB

Q

(49) Csavar takard S16
2 DB

) —

(69) Csavar ST4.2x20
4DB

oty

IMBUSZ KULCS S6

1DB

gU\_,
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(47) Csavar M6x35

4DB

BD

(50) Anya takar6 M6

CSAVARKULCS

!

(48) Gorbe/ives alatét

4DB

=

(55) Csavar ST2.9x12
8DB

IMBUSZ KULCS S8

1DB

4DB
ESZKOZOK
G
I
— -

CSAVARLULCS/CSAVARHUZO

S10;S13;S17;S19;

1DB

\25

S10;S13;S14;S15

1DB
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OSSZESZERELESI UTMUTATO
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1. Elso és hatso rud oszeszerelése

Illessze az elso alsé rudat (10) a 6 vaz elso részéhez (1) €s igazitsa 0ssze
a csavar nyilasokat. Az elso rudat (10) rogzitse a 6 vaz (1) hajlatdhoz két
M10x57-es csavarral (12), két Nagy gorbe alatét-tel [110 (14), és két
darab Ellenanya M10 (15) segitségével. A csavarokat htizza be a
mellékelt csavarhiuzods hatszogletii kulcssal.

Illessze a hatso rudat (11) lent a f6 vaz (1) hatso részehez €s igazitsa 0ssze
a csavarnyildsokat. A hatso rudat (11) rogzitse a fo keret (1) hatso
hajlatahoz két hatszogletii M10x57-es csavarral (12), két Nagy gorbe
alatét-tel L110 (14), és két darab Ellenanya M10 (15) segitségével. A
multifunkcids kulcsot hasznaljuk hozza.

e D

(12) Csavar M10x57 (14) Nagy gorbe alatét 110 (15) Ellenanya M10
4 DB 4DB 4DB



2. A 1o vaz elso rudja és a terhelés szabalyozo drot szerelése

A 16 vazbol (1) szerelje ki a 6db M8x16 —os csavart (41), 6db [J8 rugds
alatétet (60), és hat darab [120x[]8 gorbe alatétet (42). Imbusz kulcsot
hadznaljunk hozza. A vaz elso radjanak (5) als6 nyilasan vezesse be a
terhelési vezetéket (30) és huzza ki a f6 vaz elso radjanak (5)
négyszogletii nyilasan. A {6 vazbol (1) kivezeto 11 érzékelo vezetéket (68)
csatlakoztassa a {6 vaz elso rudjabdl (5) kivezeto 1 érzékelo vezetékéhez
(67). A vaz elso radjat (5) illessze a {6 vaz (1) csovébe és rogzitse a 6db
MS8x16-0s csavarral, 6db nagy ives alatéttel (42), €s hat darab [18 rugos
alatéttel. Ezeket tavolitottuk el el6zoleg.

A terhelést szabalyoz6 gombbdl (65) szerelje le a terhelése szabalyozo
gomb ives alatétjét €s a terhelést szabalyozd gomb hatszogletii csavarjat
(62). A terhelés szabalyoz6 gomb (54) vezetek zaroelemét illessze a
terhelési vezeték karabinerébe (30) az A képen feltiintettek alapjan. A
terhelés szabalyozo gomb (54) vezetékét hiizza ki felfelé ¢s illesze a
terhelési vezetek (30) fémkonzoljdba, a B képen feltiintetettek alapjan. A
terhelés szabalyozo gombot (54) régzitse a vaz elso radjahoz (5) a
terhelés szabalyozd gomb ives alatéttel [120x18, és M5x25-0s csavarral,
amelyet el6zoleg kiszereltiik.
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3. Jobb /bal kézi lengokar also részének , jobb/bal pedalrud, pedalfedél
—A/B szerelése
A vaz elso radjanak (5) bal és jobb horizontélis tengelyébdl szerelje le a
2db csavart (43), a két db [ 18x[110x2-es rugos alatétet (44), két db
[120x0J 10x2-es nagy alatétet (92), és két darab [128x5-0s alatétet (45).
Ezutéan rogzitse a bal kézi lengokar (3L) also részét az elso rud (5) bal
horizontalis tengelyéhez az egyik csavar M10x18-as (43), [J18x[110x2-es
rugos alatéttel (44), egy [120x0110x2-es nagy alatéttel (92), és egy
[128x5-0s alatéttel (45). Hasznalja a mellékelt csavarhtizét hozza. Az
M10x18-as csavarra (43) szerelje fel a fedelet S16 (49). A bal U
csatlakoz6 profilt (23) rogzitse a bal pedéalkarhoz (78) a bal U profil
hatszogletii csavarral (16L), egy [128x[117x0.3 hullam alatéttel, [112
rugos alatéttel és '2” bal nylon anyaval (17L). Hizza ezt meg az Imbusz
kulccsal S8 és a csavarkulcs segitségével. Szerelje az S13 fedelet (31) az
M8x0-es csavarra (26).
Megjegyzés: [116x88.5xL.23 Bal csatlakozoé U profil hatszogletii
Csavarja (16L) és a jobb osszekoto U profil (16R) hatszogletii
csavarjai ,,R” betiivel vannak jelolve és ,,L.” betiivel a bel oldal
szamara.
A bal pedalt (36) rogzitse a bal pedalridhoz (2L) 3db nylon anyaval M6
(27), 3db 16 alatéttel (28), és 3db M6x40-es csavarral (29). A bal



pedalradra (2L) rogzitse fel a pedalrad fedelet —A/B (33L, 33R) a két
onvajo Phillips csavart ST4.2x20, és ST4.2x25-0s csavar segitségeével.
Ismételje a fenti folyamatot a jobb lengdkar (3R) alsé rogzitésénél az elso
rud (5) jobb horizontalis tengely€hez €s a jobb csatlakoz6 U profil (23)
rogzitédéneel a jobb pedalhoz (78).

4
(16R) Jobb csatlakozo6 U profil (16L) Bal csatlakoz6 U profil
hatszdgletii Csavarja hatszdgletli Csavarja
[016x88.5xL.23 1DB [116x88.5xL.23 1DB (17R)
Jobb nylon anya '42” 1DB (17L) Bal nylon anya '42” 1DB
(18) Hullam alatét (128x[117x0.3 1DB (18) Hullam alatét [128x[117x0.3
(20) Rugos alatét [112 1DB (20) Rugos alatét (112 1DB

@- Q o

(49) Csavar takaro (31)Fedél (27) nylon anya
A - L 1 -
() o =

(28) Alatét (29)Csavar (69) Csavar
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4. Bal/jobb kézi lengokar felso részének szerelése

A bal/jobb lengdkar felso részét (4L,4R) rogzitse a bal/jobb kézi lengdkar

also részéhez (3L,3R) a 4db csavarral M6x35 (47), 4db UJ6 ives alatéttel
(48), ¢s 4db M6-0s anyasapkaval (50).

- ey - ;:‘I Il 1 -IIII',-\J
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(47) Csavar

(48) Ives alatét

(50) Anyasapka

5. A bal/jobb kézi lengokar —A/B elso/hatso fedelének szerelése
Helyezze a bal kézi lengokar A-fedelét (52L) és a bal kézi lengokar B-
fedelét (53L) a bal kézi lengdkarra(3L) a 4db ST2.9x12-es csavarral(55).
A jobb kézi lengokar A-fedelét (52R)és a jobb kézi lengokar B-fedelét
(53R) a jobb kézi lengdkarra a 4db ST2.9x12-es csavarral(55).



. Fogantyuk és szamlalo szerelése

A szamlalo (56) hatso részén szerelje ki a 4db M5x12-es csavart (57). A
vaz elso rudjardl (5) szerelje ki a 2db M8x16-0s csavart (41) és a két
darab [116x[18x1.5-0s ives alatétet (93).

A fogantyun (6) levo kézi pulzusérzékeld vezetéket (58) illessze a fo vaz
elso radjanak (5) nyilasdba €s htizza at felfelé az els6 rad csévén(5). A
fogantyukat (6) rogzitse a vazelso radjahoz 2db M8x16-0s csavarral (41)
¢és ket [ 16x[18x1.5-6s ives alatéttel (93), amelyet elozoleg
eltavolitottunk. Az érzékelo I vezetéket (67) és a kézi pulzus érzékeld
vezetéket (58) csatlakoztassa a szamlalobol (56) kivezetd vezetékkel.
Ezutan csatlakoztassa a szamlalot (56) az elso rud (5) felso végéhez 4 db
MS5x12-es csavarral.

A SZAMLALO UZEMBEHELYEZESE

AUTOMATIKUS BE/KI KAPCSOLAS: A gyakorlat kezdetén,
vagy a MODE gomb megnyomasa esetén, a szamitogép bekapcsol. Ha
a geépezetet 4 percig nem hasznalja, akkor automatikusan kikapcsol.



SCAN: Tartsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil a SCAN opciora
nem mutat; a szamitogeép automatikusan atfuttatja az alkalmazast
minden 5 masodpercben.

TIME: Tartsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil a TIME opciora
nem mutat; a szamitdgép kijelzi az eltelt idot percekben és
masodpercekben.

SPEED: Tarsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil a SPEED
opciora nem mutat; a szamitdgep kijelzi az aktualis edzési sebességet.

CAL (CALORIES): Tartsa nyomva a Mode gombot, amig a nyil a
CAL opcidra nem mutat; a szamitogép kijelzi az edzés alatt elégetett
Osszkaloria mennyiségét.

¥ (PULSE): Tartsa nyomva a Mode gombot, amig a nyil a PULSE
opciora nem mutat; majd minkét kezével fogja meg a kormény
markolatérzékeldjét, a képerny®d kijelzi az On aktuélis pulzusszamat és
egy sziv szimbolumot. A pulzusszam leolvasasanak pontossaga
érdekében, a pulzusszam zesztelésekor mindig tartsa mindkét kezét a
kormany markolatérzékelojén.

DIST (DISTANCE): Tartsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil a
DIST opcidra nem mutat; a szamitogép kijelzi az edzés alatt megtett
ossztavolsagot.

ODO (ODOMETER): Tartsa nyomva a MODE gombot, amig a nyil
az ODO opcidra nem mutat; a szamitogép kijelzi a megtett
Ossztavolsagot.

RESET: Tartsa nyomva a MODE gombot kb. 4 mésodpercig, ezaltal
minden érték lenullazodik, kivéve at ODO funkciot.



AZ ELEMEK BEHELYEZESE:

1.
2.
3.

Tavolitsa el az elemek feddlaapjat a digitalis késziilék hatoldalarol.
Helyezzen be két ,,AA MERETU” elemet az elemhézba.
Vigyazzon, hogy az elemek megfeleloen legyenek elhelyezve é€s,
hogy a csatlakozdk megfeleloen kapcsolddjanak az elemekhez.
Helyezze vissza az elemek feddlapjat.

Ha a kijelzo olvashatatlan vagy csak részlegesen olvashato,
tavolitsa el az elemeket, majd varjon 15 méasodpercet mielstt
visszahelyezné azokat.

Az elemek eltavolitasa tordlni fogja a a miiszer memoridjat.

TISZTITAS ES TAROLAS

Az ellipszistrénert tisztitsa puha ronggyal €s enyhe tisztitoszerrel. A
milanyag részekre ne hasznaljon olddszereket. A berendezésbol
minden hasznélat utan tordlje le a veritéket. Ugyeljen arra, hogy a
szamlalo kijeljozét ne €rje extrém nedvesség, az elektromos zarlatot
okozhat vagy tonkreteheti az elektronikat.

A berendezést, de kiilonosen a szamlalot ne tegye ki kdzvetlen
napfénynek, hogy a kijelzo ne menjen tonkre. Minden nap
ellendrizze, ogy a berendezés csavarjai €s a pedalok jol be vannak e
hazva.

Az ellipszistrénert tiszta, szaraz kornyezetben, gyermekektol
elzarva tarolja.

HIBAELHARITAS

PROBLEMA: az ellipszistréner hasznélat kozben billeg, nem
stabil.

MEGOLDAS: sziikség szerint allitsa be az eltolhato regulator a
hatso als6 radon.



PROBLEMA: Nem miikodik a szamlalo kijelzoje.

MEGOLDAS: vegye ki a szamlalo vezérlot és ellendrizze, hogy a
vezellobal kijovo vezetekek megfeleloen vannak e csatlakoztatva a
o vaz elso rudjabol kijovo vezetékekkel.

MEGOLDAS: ellenérizze, hogy az elemek helyesen lettek e
beillesztve és a rugdk az elem odaillo felével érintkeznek.
MEGOLDAS: a szamlalo elemei lemeriilhettek. Cseréljen
elemeket.

PROBLEMA: a berendezés nem méri a pulzusfrekvenciat,vagy a
mért érték hullamzoé esetleg ellentmondo.

MEGOLDAS: ellenérizze, hogy a kézi pulzusérzékeld
kabelcsatlakozasa rendben van e.

MEGOLDAS: ha pontosabb mérési adatokat szeretne, mindig
mindkét tenyerét helyezze a pulzus érzékelore, ne csak az egyiket,
¢s abban az esetben, ha pulzusat szeretné megallapitani.
MEGOLDAS: til erdsen fogja az érzékeloket. Probalja meg
csokkenteni a tenyere szenzorra gyakorolt nyomasat.

Bemelegito és Levezeto gyakorlatok

Minden mindségi edzésnek része a bemelegito gyakorlat, az aeréb edzés ¢€s a
nyujtas. A teljes programot veégezze el legalabb heti 2-3 alkalommal. Az edzések
kozott tartson egy nap sziinetet. Néhany honap elteltével edzhet heti 4-5
alkalommal is.

Aerdb edzeés barmilyen tartos aktivitas, mely szive €s tiideje segitségével izmait
kondiciét valamennyi olyan aktivitas segiti, mely bevonja nagy izmait, pl. 1ab-,
kar- és comb izmait. Szive gyorsabban ver, I¢legzete mélyebb. Az aerdb edzés
legyen része a komplett edzésprogramanak.

Bemelegités

az izmokat bemelegitése minden edzés fontos része. Végezze el minden edzés
elott, hogy a teste felkésziiljon a terhelésre. Az izomzat bemelegitésével €s



nyujtasaval felgyorsul a vérkeringés, novekszik a pulzusfrekvencia és az
1izomzat oxigénnel dusul.

Lazitas

minden edzés fontos befejezése. Ismételje a gyakorlatokat az elfaradt izomzat
fajdalmi csokkentése érdekében.

FEJ NYUJTASA

Dontse fejét jobbra a valla felé, hogy érezze a nyakinak
megfesziilését. Térjen vissza a kiindulo6 helyzetbe, majd ismételje meg. Majd
hajlitsa fejét hatra, az allak felfelé néznek, a sz4j enyhén nyitva. Kovetkezo
litemre térjen vissza a kiindul6 helyzetbe majd hajlitsa fejét balra. Ezutan térjen
vissza a kiindul6 helyzetbe. Ezutan hajlitsa fejét a melle felé majd Ujra vissza a
kiindul6 helyzetbe.

VALLAK NYUJTASA

IN H

> Emelje fel jobb vallat a fliléhez. Ezutan htizza fel bal vallat egytttal
jobb vallat engedje le.



OLDALNYUJTASOK

'Emelje fel karjait feje f61é. Egy iitemre nyujtsa jobb vallat a lehetd
legfeljebb a mennyezet felé, majd engedje vissza. A gyakorlatot ismételje a
masik vallaval is.

COMBIZOM NYUJTASA

—<=—Alljon jobboldalaval a fal mell¢. Jobb kezével tamaszkodjon a falnak,
bal kezével fogja meg a bal 1abat és probalja a combjahoz hiizni. Tartsa meg
15mp-ig, majd ismételje meg a masik labaval.

BELSOCOMBIZMOK NYUJTASA
N\
2
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|
Uljon le, enyhén behajlitott 1dbbal illessze dssze talpait. A térdek

kifelé néznek. A talpait hlizza magahoz a leheto legkozelebb az iilepéhez.
Térdeit nyomja enyhén a padlé felé. Tartsa meg 15mp-ig.




UJJAK ERINTESE

Lassan hajoljon elore a bokédjahoz. Kezével igyekezzen
megérinteni a labujjait. A hat és a vallak legyenek lazdk. Hajoljon a leheto
legmélyebbre €s tartson ki 15mp-ig.

VADLIK NYUJTASA

=)

hogy talpa a jobb combja belso feléhez nézzen. Huzza magét a leheto
legkozelebb a laba ujjaihoz. Tartsa meg 15 mp-ig. Engedje vissza majd ismételje
meg a masik labaval.

Uljon le és nytjtsa ki a jobb 14bat. Bal 1abét hajlitsa be, ugy

ACHILLES IN NYUJTASA

Kezével tdmaszkodjon a falhoz, a behajtott bal 1adba elol van. A jobb lab
kinyujtva, a bal 1ab talpat tartsa a padlon. Csipdmozdulattal tolja elore a
testsulyat az elso labara €s tarsa meg 15mp-ig. Majd cserélje fel a labakat.






