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BIZTONSAGI ELOIRASOK

e Olvassa el az utmutatot figyelmesen még az elsé hasznalat elétt, és Grizze meg tovabbi
hasznalat céljabol. A termék specifikacidja eltérhet a felhasznalt képektdl, és elézetes
figyelmeztetés nélkil megvaltoztathato.

e Tartsa be az 06sszes biztonsagi el6irast és figyelmeztetést a kockazat minimalizalasa
érdekében, és a terméket csak rendeltetésszerlien és a kézikbnyvnek megfeleléen hasznalja.
Ne végezzen jogosulatlan modositasokat!

o Az edzés megkezdése el6tt konzultaljon kezelborvosaval. Ez kilondsen fontos, ha egészségi
problémaja van, vagy olyan kezelés alatt all, amely befolyasolja a pulzusszamot, a vérnyomast
vagy a koleszterint.

o Figyeljen a testjelekre! A helytelen vagy tulzott edzés karosithatjak egészségét. Ha a kdvetkezd
vagy hasonlé tlnetei vannak, azonnal hagyja abba az edzést: fajdalom, mellkasi szoritas,
szabdlytalan szivverés, légszomj, szédulés vagy émelygés. Az Ujrakezdés el6tt konzultaljon
kezelborvosaval!

e Rendszeresen ellenérizze, hogy az 6sszes csavar és anya megfeleléen meg legyen hlzva.
Megfeleléen kell tartaniuk. Ha sziikséges, huzza meg 6ket! Rendszeresen ellendrizze a termék
esetleges karosodasat vagy kopasat. Sose hasznaljon sérilt vagy kopott terméket!

* Aterméket csak egyenes, tiszta és szilard fellletre helyezze. A padléburkolat
védelmeérdekében hasznaljon alatétet, veédészényeget! A gép koré ne helyezzen min. 0,6 m
tavolsagban tovabbi targyat!

e Végezzen bemelegitd gyakorlatokat, hogy csdkkentse a gorcsok keletkezésének lehetéségét!
Ha a gép nem miikddik megfeleléen, ne hasznalja! Csak eredeti potalkatrészeket hasznaljon!
¢ Ovja a nedvességtél és a portdl! A terméket ne hasznélja kint a szabadban!

e Egyid6ben csak egy személy edzhet a gépen.

o Megfeleld sportoltdzetet és sportcipbt viseljen! Ne vegyen fel tul laza ruhat, amely kénnyen
beakadhat, és korlatozhatja mozgasat!

o Egyik allithaté rész sem loghat ki és korlatozhatja a felhasznalé mozgasat.
e Atermék nem alkalmas terapias célokra.
o A terméket tartsa tavol a gyerekektél és hazi kedvenceitél. Csak felnétt felhasznaldknak készlilt.

¢ A mozg6 alkatrészeket hetente tartsa karban! Hasznalat el6tt ellendrizze az 6sszes alkatrészt!
A sérllt vagy kopott alkatrészeket azonnal ki kell cserélni.

e Alendkerék sulya: 8 kg
o A felhasznalé max. sulya: 120 kg
o Kategéria: HC (EN957 szabvany szerint) otthoni hasznalatra alkalmas.

e FIGYELMEZTETES: A pulzusszam-figyel6 rendszer nem mindenesetben pontos. A tulterhelés
a tréning soran sulyos séruléseket vagy halalt okozhat. Ha rosszullétet érez, azonnal fejezze
be az edzést!



A CSOMAGOLAS TARTALMA

Sz. Kép Leiras Db

1 F6 vaz 1

3 Oszlop 1
6L/R Markolat 1 par
41/R x Mozgathaté kar 1 par

11 % Els stabilizalé talp 1

7 Q Fogantyu 1

10 % Hajto rad 2

12 % Hatso stabilizalo talp 1




59L/R Pedal 1 par
63 Kijelzé 1
41a/b Oszlop boritas 1 par
51a/b Markolat boritas 1 par
42a/b A bal mozgathato kar takaréja 1 par
441L/R Pedal takaré 2 par
43a/b (% % A jobb mozgathat6 kar takardja 1 par

Kartya




ALKATRESZEK LISTAJA

Sz. Leiras Db.
1 Fé vaz 1
2 Forgo vaz 1
3 Oszlop 1
4L/R Mozgathaté kar 1 par
5L/R Pedal csatlakozo 1 par
6L/R Markolat 1 par
7 Fogantyu 1
8L/R Pedal vaza 1 par
9 Allithaté hajtokar 2
10 Haijté rud 2
11 Els6 stabilizalé talp 1
12 Hatso stabilizalo talp 1
13 Hatoldalu anyacsavar M8x75 2
14 Hatlapfejl csavar M12x45 2
15 Hatlapfejl csavar M10x25 4
16 Hatlapfejl csavar M8x38 2
17 Hatlapfejl csavar M8x95 6
18 Hatlapfejl csavar M8x16 18
19 Hengerfejcsavar M8x15 6
20 Onmetsz6 csavar kereszthoronnyal ST3.5x13 8
21 Sullyesztett feji csavar kereszthoronnyal M5x12 16
22 Rugalmas alatét D10 4
23 Rugalmas alatét D8 18
24 Alatét D16.2xD28x1 4
25 Alatét D12xD24x1.5 2
26 Alatét D10x2 4
27 Alatét D8xD22x2 2
28 Alatét D8x1.5 16
29 ivelt alatét D8xD20x1.5 10
30 Hullamos témités 817.5x224x0.6 2
31 Konyok 2
32 Nylon anya M8 10
33 Kor alaki anya M10x1.25 2
34 Csapagy 6003Z 4
35 Csapagy 6087 12




36 Csapagy 2203 2
37 Aluminiumlemez 4
38 Haz 916.2x@23x18.5 2
39 Haz 14x@8.5x59.7 2
40 Gydrls zar D40 2
41a/b Oszlop boritas 1 par
42a/b A bal mozgathato kar takardja 1 par
43a/b A jobb mozgathato kar takardja 1 par
441L/R Pedal takard 2 par
45 Tengelyhaz 4
46 O-gy(rd 2
47 Kerék 1 6
48 Forgd csavar 2
49 Zarésapka 2
50 Ellipszis zarésapka 4
51a/b Markolat boritas 1 par
52 Lekerekitett zarosapka 2
53 ivelt zarésapka 2
54 Kemény habburkolat 824xT3x245 2
55 Kemény habburkolat 231xT3x420 2
56 Tengelyhaz 4
57 Beallito 1ab 5
58 Kerék 2 2
59L/R Pedal 1 par
60 Onmetsz6 csavar kereszthoronnyal ST4.2x18 17
61 Erzékeld kabel 1
62 Oszlopkabel 1
63 Kijelzd 1
64 Pulzusméré takaro 2 par
65 Pulzusmérd kabel 2
66 Onmetsz6 csavar kereszthoronnyal ST3x10 4
67 Csavar kereszthoronnyal M5x10 4
68 Anya M10 4
69 Haz 2
70 Anya M12 2
71 Haz ¢12xg18x14.5 2
72 Kemény habburkolat 224xT3x120 2
73 Adapter 1




AZ ELLIPTIKUS TRENER RESZEI




AZ OSSZESZERELES LEPESEI

1. LEPES
o Rogzitse az els6 stabilizalé talpat (11) a csavar (15), rugalmas alatétek (22), alatétek (26)
segitségével a f6 vazhoz (1).

o Rogzitse a hatsé stabilizalo talpat (12) a csavar (15), rugalmas alatétek (22), alatétek (26)
segitségével a f6 vazhoz (1).

2. LEPES
e Csatlakoztassa az érzékeld kabelt (61) az oszlopkabelhez (62).

o Rogzitse az oszlopot (3) a f6 vazhoz (1) a csavarral (18), rugalmas alatétekkel (23), ivelt
alatétekkel (29) az oldalsé nyilasok segitségével. Régzitse az oszlopot (3) a f6 vazhoz (1) a
csavarral (18), rugalmas alatéttel (23) és alatéttel (28) az elllsé nyilas segitségével.



3. LEPES

o Rogzitse a mozgathato karokat (4L/R) az oszlophoz (3) a csavar (18), rugalmas alatét (23)
és alatét (27) segitségével. Még ne huzza meg teljesen!

o Csavarozza 6ssze a mozgathaté kart (4L/R) és a pedal csatlakozét (5L/R) a csavar (13),
alatét (28) és nylon anya (32) segitségével.

e Végezetil huzza meg teljesen a csavart (18).

4. LEPES

o Rogzitse a markolatot (6L/R) a mozgathatdé karhoz (4L/R) a csavar (18), rugalmas alatét
(23) és az ivelt alatét (29) segitségével.

o Huzza ki a pulzusmérd kabelt (65) az oszlop (3) hatsé oldalan talalhatd nyilason keresztil.
Huzza ki az oszlop (3) felsé nyildsan!

o Rogzitse a fogantyut (7) az oszlophoz (3) csavarral (18), rugalmas alatéttel (23) és alatéttel (28).
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5. LEPES
o Rogzitse a pedalt (59L/R) a pedal vazhoz (8) a hengerfejcsavar (19) segitségével.

6. LEPES

o ROogzitse a konyokot (31) a pedal vazhoz (8R), majd rogzitse a hajté rudat (10) az allithatd
hajtokarhoz (9) a forgd csavar (48) és alatét (25) segitségével.

e Ugyanezeket a Iépéseket végezze el a bal oldalon is!

11



7. LEPES

o Csatlakoztassa az oszlopkabelt (62), a pulzusmér§ kabelt (65) a kijelz6h6z (63). Ezutan
rogzitse a kijelz6t (63) a kereszthornyos csavar (67) segitségével.

o ROgzitse az oszlop boritast (41a/b) az oszlophoz (3) az 6énmetszé csavar kereszthoronnyal (60)
segitségével.

* Rodgzitse a markolat boritast (51a/b) az oszlophoz (3) az 6nmetsz6 csavar kereszthoronnyal (60)
segitségével.

8. LEPES

¢ Rogzitse a mozgathato karok takaroit (42a/b, 43a/b) a karokhoz az 6nmetszd csavar
kereszthoronnyal (20) segitségével.

o Rogzitse a pedal takarét (44L/R) az 6nmetszd csavar kereszthoronnyal (60) segitségével.

o A szerelés befejeztével gy6z8djon meg rola, hogy az 6sszes csavar, anyacsavar és mas alkatrész
megfeleléen meg van huzva.

12



A KOMPUTER KEZELESE

A GOMBOK FUNKCIOI

Start
HOME
Vissza
1} Terhelés ndvelése

Terhelés csokkentése

Szinet

Fel

Le

Balra

13



Jobbra

ENTER Enter

sl Hangeré ndvelése

Hanger6 csdkkentése

Lejatszani/szliinet

Visszatérés az el6z6re

Ugras a kovetkez6re

poEooR

KONFIGURACIO

Kijelzé 7 hiivelykes 1024*600TFT
CPU ITE9854

RAM 64M belll

USB Zene: Mp3

Video: elérheté max. 1280x768 felbontasig, Mp4, MKV elemek
dekddolasa és csomagolasa H.264 segitségével

FLASH 8M NOR + 8G EMMC

IKONOK FUNKCIOI

1) Kezddoldal - bevezetés

[) Ikonok 1

14




Sebesség: az aktudlis sebességet (km/h) mutatja

Percenkénti fordulatszam

Tavolsag: a megtett tdvolsagot (km) mutatja

[d8: az id6t mutatja

Tempo: az id6 és kilométer aranyat mutatja

Az elégetett kalodriakat (Kcal) mutatja

Pulzusszam: az aktualis pulzusszamot mutatja

Allandé teljesitmény

Terhelési szint. Az allando teljesitménnyel kombinacidéban a watt teljesitmény
mutatja.

M)

lkonok 2

Hasznalja a gombokat a valasztashoz, és nyomja meg a [l 9ombot a megerdsitéshez.

Id6 visszaszamlalas. Kivalasztva

Tavolsag visszaszamlalasa. Kivalasztva

Kaldria visszaszamlalasa. Kivalasztva

Felhasznaldi program: rendelkezésre all az edzésterv testreszabasara. Ezen felll
a felhasznalé sajat igénye szerint megadhatja a terhelést. A rendszer a végén

elmenti az adatokat. Kivalasztva

Pulzusszam: egy olyan program, ahol a terhelés a felhasznalé pulzusszamat
figyelembe véve valtozik. Minden pulzus program harom részre oszlik. Ezek a:

bemelegit6 fazis, aerob edzés, levezetd fazis. Kivalasztva

Virtudlis taj: 6sszesen 6 tajkép. Kivalasztva

Verseny Uzemmad: 6sszesen 12 el6re beallitott Gzemmod. A felhasznald és
a rendszer versenyez.

15




Kivalasztva

Edzés: dsszesen 12 elbre beallitott program. Kivalasztva

Allando teljesitmény: egy olyan lizemmadd, ahol a felhasznalt energia allandé lesz

az egész edzés soran. Kivalasztva

[lI) Multimédias ikonok

Zene. Kivalasztva

n Vided. Kivalasztva

Beallitasok. Kivalasztva
IV) Allapot ikonok

"H: Az USB ikon folyamatosan vilagit, amig az U-lemez be van helyezve.
Kialszik az eltavolitas utan. Ha a Bluetooth eszkdz6k parositasa sikeresen

megtortént, az . ikon vilagit. Ellenkezd esetben kialszik. Nem minden eszkdz
rendelkezik Bluetooth funkcidval.

A KEZDOLAP IKONJAINAK FUNKCIOI

1) GYORS START

o Nyomja meg a B34l gombot, és a rendszer a kézi tzemmadba lép.

e Aterhelésvezeérld gombokkal allitsa be a terhelést!

16



¢ Nyomja meg a gombot az edzés befejezéséhez. Az edzés adatok azonnal megjelennek a

gomb megnyomasa utan.

2) VISSZASZAMLALO UZEMMOD

Valassza ki a célidd ikonjat, a megerdsitéshez nyomja meg az - gombot
(példa az id6 visszaszamlalas beallitdsahoz):

¢ Nyomja meg a ( ) gombot a célidd elmentéséhez!

17



¢ Nyomja meg az- gombot a megerésitéshez, és egy Uj parbeszédablak megnyitasahoz.

o Nyomja meg a Eyrzqg gombot az edzés elkezdéséhez.

Visszaszamlalé tzemmodd: egy adott Gzemmadd kivalasztasakor adja meg az adatokat, és inditsa el
az edzést. Az utolsé 10 masodperc alatt a rendszer két masodpercenként 6tszor riaszt.

Id6 visszaszamlalas

Mérték: 0:10:00-10 ora, alapértelmezett 0:30:00

Tavolsag visszaszamlalas | Mérték: 1.0-200 km, alapértelmezett 5 km

Kaldria visszaszamlalas | Mérték: 10-2000 kcal, alapértelmezett 50 kcal

3) FELHASZNALOI PROGRAM

Nyomja meg az - gombot a felhasznaléi Gzemmaddba val6 1épéshez.
Osszesen 6 beallithato tételt tartalmaz. A terhelést beallithatja manualisan, és a
rendszer automatikusan tarolja az adatokat.

18




e Nyomjamega gombokat az ikon kivalasztasahoz. Nyomja meg az
gombot a megerésitéshez.

«  Nyomja meg a[fei gombot a terhelési tizemmodrol készenléti allapotra valo valtashoz.

e Nyomja meg a gombot az adatok elmentéséhez.

Nyomja meg a gombokat a terhelés médositasahoz. Nyomja meg azm gombot a
megerésitéshez.

¢ A rendszer automatikusan menti az adatokat.

e Nyomjamega gombot az edzés megkezdéséhez.

19



4) VIRTUALIS TAJ

Nyomja meg az - gombot a virtualis taj lzemmaodba valé belépéshez.

o Nyomja meg a 2PN @I gombokat az ikon kivéalasztasahoz. Nyomja meg a[E3fall gombot az
edzés megkezdéséhez.

e A gyari alapértelmezett terhelési szinta 10. A gombokkal modosithato.
A video lejatszasi sebessége meg fog egyezni a haladas sebességével.

20



5) VERSENY

Nyomja meg az - gombot a verseny izemmadba valé belépéshez
(ahol 12 izemmaod van elére beallitva):

o Nyomjamega gombokat az ikon kivalasztasahoz. Nyomja meg az “ gombot a
megerdsitéshez.

e Nyomjamega gombokat a terhelési lzemmadrol készenléti allapotra valo valtashoz.

¢ Nyomja meg a { ) gombokat az adatok elmentéséhez.

e Nyomjamega gombot az edzés megkezdéséhez.

21



Mikddési folyamat:

Nyomja meg a H gombot az el6z6 oldalra valé visszatéréshez.

Nyomja meg a n gombot a kezd8lapra val6 visszatéréshez.
A kezdblapon nyomja meg a “Racing” ikont az edzés oldalra val6 belépéshez. Ha mas ikont nyom meg
(pl. virtudlis taj, felhasznaldi program stb.) a kbvetkezd Uj parbeszéd panel jelenik meg.

Nyomja meg az “ gombot a megallitashoz, ezutan tud Uj edzést kezdeni. Nyomja meg a “Cancel”
gombot az edzés folytatasahoz.
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Szakasz kivalasztasa a 12 elére beallitott programnal:

MEGJEGYZES: Aerobic recovery (aerob edzés), Lose weight (fogyas), Physical training (fizikai
tréning), Cycling (kerékparozas), Track (orszagut), Mountain (hegyek), Rapid challenge (gyors
kihivas), Cross-country (terepfutas), Ramp (rampa), Outdoocycling (szabadtéri kerékparozas), Interval
(interval), Fat burn (zsirégetés).

Section: szakasz, Speed: sebesség, Resistance: terhelés
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6) EDZES

Nyomja meg az - gombot az Edzés meniipontba valé Iépéshez (példaként lassuk a
zsirégetést):

e Nyomjamega gombokat az ikon kivalasztasahoz. Nyomja meg az
gombot a megerdsitéshez.

e Nyomja meg a gombokat a terhelési Gzemmddrél készenléti allapotra valé valtashoz.
e Nyomjamega { ) gombokat az adatok mentéséhez.

¢ Nyomja meg a [FlIaGall gombot az edzés megkezdéséhez.
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Edzés (Work-out): El6sz6r valasszon ki egy adott programot, majd fejezze be a mozgasi adatok
megadasat. Minden egyes programban Osszesen 16 szakasz van. Az egyes szakaszok ideje = a
beallitott id6/16. Az egyes szakaszok terhelését az alabbiakban ismertetjik.
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12 elére beallitott program:

MEGJEGYZES: Fat burn (zsirégetés), Rapid challenge (gyors kihivas), Cycling (kerékparozas), Lose
weight (fogyas), Aerobic recovery (aerob edzés), Physical training (fizikai tréning), Track (orszagut),
Mountain (hegyek), Relax (pihenés), Ramp (rampa), Cross-country (terepfutas), Interval (interval).

Section: szakasz, Resistance: terhelés
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7) PULZUSSZAM (HRC)

Nyomja meg az [l gombot a pulzusszam lzemmaédba val6 épéshez (Miutan
= a felhasznalé megadja pulzusszamat, a rendszer automatikusan beallitja a
célpulzust. Az értéket manualisan modosithatja. A céltartomany 22-45 perc.)

e Nyomjamega gombot az adatok megadasahoz. Nyomja meg agombot mas tételek
valasztasahoz.

o Melegitsen be két percig.

e Pulzusszam

27



e Levezetd fazis

Nyomja meg az [l gombot az allandé teljesitmény lizemmédba valo lépéshez.

e Allandé teljesitmény lizemmad:

e Nyomja meg az - gombot az edzés megkezdéséhez.

28




MULTIMEDIA ES BEALLITASOK
1) ZENE

n Nyomja meg az [ gombot a zene meniipontba val6 belépéshez:

e Nyomja meg a gombot a zene kivalasztasahoz. Nyomja meg az - gombot a lejatszashoz.
Inditas és megallitas

Hanger6 ndvelése

Hanger6 csdkkentése

Ugras az el6z6 szamra Ugras

a kovetkez6 szamra

2) VIDEO

—n Nyomja meg az -gombot a vide6 menupontba vald belépéshez.

a) 5 masodperc inaktivitas utan a lejatszasi lista eltlinik. Nyomja meg az- gombot a teljes
képernyds felbontashoz. Nyomja meg ujra az - gombot az el6z6 oldalra valo visszatéréshez.

b) Ha a lejatszasi lista el van rejtve, nyomj meg a és m gombokat az el6hivasahoz.

c) Nyomjameg a mgombot a vided lejatszasahoz vagy megallitdsahoz. Nyomja meg a m gombot a
hangeré szabalyozasahoz.

29



3) BEALLITASOK

Nyomja meg az [l gombot a hattérvilagitas beallitasaihoz valé belépéshez:

« Nyomja meg a[[{ff] gombot a fényers beallitasahoz.

Nyomja meg az[jgl gombot a nyelvek kdzdtti valtashoz:

e« A gomb megnyomasaval valassza ki a kivant nyelvet.

Nyomja meg az -gombot az a f6 adatkdzpontba vald belépéshez.
A karbantartasra szolgal. A belépéshez belépési kédra van sziiksége.

HIBAUZENETEK

EO01 a jel hibajat jelzi.
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E02 altalaban terhelésszabalyozasi hibat jelez.

FELHASZNALOI UTMUTATO
UTMUTATO AZ EDZESHEZ

Ezek a pontok az edzés program megfeleld megtervezésében segitenek. Ne felejtkezzen el a
megfeleld taplalkozasrol és az elegendd pihenésrél sem. Konzultaljon orvosaval! Ez kilénésen akkor
szlkséges, ha:

e Sziv-, keringési vagy hasonlé problémai vannak.

o Reégota nem edzett.

e 35 évnél idésebb.

e Vérandds.

e Cukorbeteg.

o Mellkasi fajdalma van, szédilés vagy ajulas kerulgeti.

o Betegségbdl vagy sértilésbél gyogyul.

CELPULZUS (THR)

PULZUS ZONA
KOR MIN-MAX (pulzus/perc)
20 133-167
25 132-166
30 130-164
35 129-162
40 127-161
45 125-159
50 124-156
55 122-155
60 121-153
65 119-151
70 118-150
75 117-147
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80 115-146
85 114-144

MEGJEGYZES: Ezek az adatok csak tajékoztaté jellegliek. A gyakorlatban ez mindig a konkrét
egyéntdl és allapotatdl fligg.

TANACSOK ES AJANLASOK

¢ Mindig el6szér alaposan nyujtsa meg az izmait az ajanlott gyakorlatok segitségével.
o Kezdje fokozatosan!

o Faradtsag esetén pihenjen!
® Kezdje heti két vagy harom 15 perces edzéssel, és hagyjon pihenénapot az edzések kdzott.

® Végezzen bemelegité gyakorlatokat 5 vagy 10 percig enyhe mozgasokkal (gyaloglas,
karkdrzés). Ezutan nyljtsa meg azokat az izmokat, amelyeket tovabb akar erésiteni. A gép
elsésorban a combok és a vadli erésitésére szolgal.

e A terhelés tempojat mindig 6vatosan és az On szamara kényelmesen ndvelje. A kondicionalis
képességei idével javulni fognak.

¢ Minden edzés végén Utemezzen be egy 6t perces pihenést csak alacsony terheléssel. Ez
fontos a feszlilt izmok esetében elkeriilendd a késébbi gorcsoket.

o Nyujtsa meg az edzési id6t minden héten néhany perccel, amig 30 percig egyfolytaban nem
fog tudni edzeni.

o El&szor is az alloképességre és a kondiciora koncentraljon. Ne aggodjon a tempé vagy a tavolsag miatt.

AZ EDZES MERTEKE

e Az edzés soran prébaljon a meghatarozott pulzus zénaban maradni.

o A pulzus-tablazat az életkorara vonatkozé pulzus zénat ajanlja. Azonban ez csak tajékoztatéd
jellegil. Mindig az adott egyéntdl és alkatatdl fugg.

e Mindig figyeljen a hogylétére. Ha hényingert vagy 3§julast tapasztal, azonnal hagyja abba
az edzést. Ha jol van, lassan felgyorsulhat.

NYUJTAS

Tanacsok és ajanlasok:

o Kezdjen fokozatos mozgasgyakorlatokkal minden egyes izllethez; végezzen egyszer( csukl6-,
karkorzést, és mozgassa at a vallat a csontok védelme érdekében.

e Minden edzés elbtt melegitsen be, hogy izmai megfeleld allapotba keriljenek.
o Kedjen a labaval, és igy folytassa felfelé.

e Minden nyujtégyakorlatot legalabb 10 masodpecig ki kellene tartani (vagy max. 20 - 30
masodpercig), és kétszer, akar haromszor meg kellene ismételni.

e Ha fajdalmat érez, alljon meg és pihenjen!
e Mindent fokozatosan végezzen, és ne nyujtsa tul az izmokat!
o Ne tartsa vissza a lélegzetét!

o Az edzés utani nyujtassal szabalyozhatja az izomfeszilltséget. Nyujtson legaldbb haromszor
hetente az izom rugalmassaganak fenntartasa érdekében.
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Combnyujtas

Alljon a jobb I1&aban, és bal Iabat behajlitva fogja meg bal kezével a bal
bokajat. Huzza a csipdje irdnyaba!

Hatat tartsa egyenesen, térdeit pedig egymas mellett. Tamasztéknak
hasznalhatja a falat.

Tartsa meg 10 masodpercig.

Ismételje meg a masik labaval.

A hatul 1évé Iabat nyomja a padldhoz, és a testsulyat helyezze az elsé
labra.

Tartsa meg 10 masodpercig.

Ismételje meg a masik labaval.

MEGJEGYZES: A hatat és a hatsé labat egyenesen tartsa a nyujtas soran!

Térd alatti részek

Nyujtsa ki labat maga elé, sarka a talajon, labfeje felfelé néz, kezét
helyezze a combjara. Kezével és felsé testével nehezedjen ra, vagy
akar labfejénél fogva ra is hajolhat, amig nem érzi, hogy huzaodik.

A térd nem feszes, a hat egyenes.
Tartsa meg kb. 10 masodpercig.

Ismételje meg a masik labaval.

A comb bels6 része

Ulj le ugy, hogy a talpak dsszezarnak, a térdek pedig kifelé néznek.
Kdnydkével nyomja le a térdeket, amennyire csak lehetséges.

Tartsa meg 10 masodpercig.
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