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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy termékeit elé6zetes értesités nélkil mddositsa és fejlessze.
Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a kézikdnyv legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

Gratulalunk! On az Aerobic Step Iépcsd bliszke tulajdonosa. Ez az all-in-one aerobik és izomformald
kiegészit teljes testet atmozgato edzést biztosit.

Nemcsak idealis kardiovaszkularis edzést biztosit, haneardésiti a labait, ésehetévé teszi delsétest onalld
edzését, vagy a step gyakorlatok végzése kozben.

Az Aerobic Step lépcsd rendkivil sokoldalu, igy az intenzitast sajat igényeihez igazithatja. A két
magassagallité kdnnyen bedllithato, és 4 huvelykkel névelheti az Aerobic Step Iépcsd magassagat.

Kezdés

Ha az Aerobic Step lépcs6t hasznalja edzéséhez, kényelmes, de mégis kihivast jelentd szinten kell edzenie.
Intenzivebb légzést igénylé, de nem fullasztd edzésre van sziikség. Az erbfeszités skalat hasznalva ne
edzzen 8-as szint felett. Ha kezdd, el6szor prébaljon 3-4 percet edzeni, majd fokozatosan ndvelije az
idétartamot. Ahogy javul a fizikai alloképessége, minden gyakorlatot hosszabb ideig tud majd végezni. Ha

hatfajdalmai vannak, ne végezzen hatizom-gyakorlatokat.

Az Aerobic Step lépcsd hasznalatakor vegye figyelembe az aldbbi pontokat:

¢ Valasszon a fizikai allapotanak megfelelé magassagot.

¢ Gyb6z6djon meg arrdl, hogy az egész talpa egyenletesen érinti az aerobik
Iépcsét.

+ Alljon kissé tavolabb az aerobik Iépcsé6tdl.

e Hajoljon elére az aerobik 1épcsén, és tolja el a hatsé labat.
+ Alljon egyenesen, tartsa egyenesen a hatat.

e Készitsen egy atlés vonalat a padl6tdl a mennyezetig.

*  Sulykorlat: 150 kg
BEMELEGITO GYAKORLATOK

Miel6tt elkezdené az edzést az aerobik |épcsbvel, el6szor alaposan melegitsen be, hogy felkészitse a
testét. Probalja ki a kdvetkezd gyakorlatokat.

Kezdje sétaval, majd helyben meneteléssel. Ezt fokozatosan bdvitse térdemeléssel, sarokemeléssel és
néhany vall- és gerincmozgassal. A bemelegitésre 3-4 percet kell szannia.



MENETELES

TERDEMELES

Tartsa a mozdulatot 6-8

MAGAS LABFEJ
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Lépjen hatra az egyik labaval,

Helyezze at a sulyat a hatso

A gerinc mozgatasa.

nyomja a sarkat a padldra. | labra, és hajlitsa be a térdét. Az
Mindkét labujjnak elére kell | elilsé labat egyenesen tartva
néznie. hajoljon el6re a csip8&bdl.
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]
'l
A
)
Vall mozgatasa.
NYUJTO GYAKORLATOK

Edzés utan meg kell nyujtani az edzett izmokat. Ez segit megel6zni az izomlaz és az izomfajdalom
kialakulasat. A kovetkezd nyujté gyakorlatokat 8-10 masodpercig kell tartani.

VALL

1. Uljén le az aerobik lépcsére,
és tartsa egyenesen a hatat.
Emelje fel mindkét vallat a file
magassagaba.

2. Lazitson, nyomja le mindkét
vallat, és tartsa meg a poziciot.

FELSO HAT

Uljén le az aerobik step Iépcsére,
nyuljon elére és gorbitse meg a
hatat. Probalja szétvalasztani a
lapockait, és tartsa meg a
poziciot.

FELSO HAT

Uljsn le az aerobik lépcsére, és
tartsa egyenesen a hatat.
Keresztezze a kezeit a hata
mogott, és lassan emelje fel a
karjait. Tartsa meg a poziciot.



TRICEPSZ ES DELTOID
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Uljion le az aerobik Iépcsére.
Tartsa egyenesen a hatat.
Vezesse at az egyik karjat a
testén, és tamaszkodjon ra a
masik karjaval. Huzza a karjat a
mellkasa el6tt  keresztbe, és
tartsa meg.

OLDALTARTAS
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Uljisn le az aerobik Iépcsdre.
Tartsa egyenesen a testét,
mikoézben egyik oldalra hajol, és a
masik karjaval nyuljon fel.

BELSO COMB

Fekudjon le a padlora, tartsa
egyenesen a hatat. Hozza 6ssze
a talpait, és huzza a térdét
magahoz, amennyire kényelmes.
Tartsa meg.

KULSG comB

Uljsn le a padiora. Nyujtsa ki a jobb
labat maga elé, és hajlitsa be a bal
labat a jobb térd folé. A masik karjaval
huzza at a labat, és tartsa meg.

ALAPLEPES TECHNIKA

FENEK

Uljén le a padléra. Huzza a térdét
a mellkasahoz, és tartsa meg.

Az alabbi gyakorlatok alkotjak az alaplépés mozdulatot, amelynek elvégzéséhez négy ltemre van sziikség.
Az aerobik lépésnél ugyanaz a lab vezet fel és le. Ne t6ltson tébb mint egy percet ugyanazzal a labbal

vezetve.
ALAPLEPES

1. Lépjen fel ajobb

labbal

2. Lépjen fel a bal
labbal

3. Lépjen le a jobb
labbal

4. Lépjen le a bal
labbal

karjat

KARMOZGA_SOK

1. Lépjen el6re a jobb labbal, és emelje fel
mindkét karjat

2. Lépjen fel a bal Iabbal, és emelje fel mindkét

3. Lépjen le a jobb labbal, és engedje le
mindkét karjat

4. Lépjen le a bal labbal, és tegye mindkét
karjat az oldalara



V-LEPES
A V-lépés az alaplépés egyik valtozata. A labak
széles terpeszben vannak a step lépcsé tetején, és
0ssze vannak zarva, amikor leérnek az aerobik

Iépcsorél.
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Lépjen fel a jobb labbal a jobb oldalra
Lépjen fel a bal Iabaval a bal oldalra

Lépjen le a jobb labaval
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Lépjen le a bal labaval, és zarja 6ssze
labait.

IZOMEROSITO GYAKORLATOK

FORDULO LEPES - ALTERNATIVA
Ez a mozdulat az aerobik Iépcsd mogil indul, hogy
novelje az intenzitast.
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Forduljon atlésan a bal sarok felé. Lépgril a
jobb labaval, és forduljon elére.

2. Lépjen fel a bal labaval, a labak egymastol
tavol, elére néz6 helyzetben.

3. Lépjen le a jobb labaval, és forduljon at,
hogy atlésan a jobb sarok felé nézzen.

4. Erintse meg a jobb labat a padlén anélkil,
hogy athelyezné a testsulyat.

5. Ismételje meg a bal labon.

Ebben a részben izolalt izomcsoportokat edziink, hogy tonizaljuk és javitsuk az izomalloképességet.
Fontos, hogy kényelmes intenzitassal edzlink, és minden gyakorlatot megismételjink. Ha maximum 10-11
ismeétlést tudsz veégrehajtani, akkor a megfeleld intenzitds 7-8 ismétlés, 2-3 alkalommal megismételve.
Ko6zott pihenjen, mas izomcsoportot edzve. Példaul valtogassa a felsé és az also testrészt. Ez pihengidét

biztosit a testnek.

Ha kezd® vagy a testmozgasban, az adaptadebetéségek ugyanazon gyakorlat kissé konnyebb
valtozatat mutatjak be. Mindig kényelmes szinten edzen. Ha fajdalmat vagy égé érzést tapasztalsz,

pihenjen. KULS® COMB

Fekudjon oldalara aerobik Iépcsén.
Tamaszkodjon az alkarjara és a masik kezére.
Hajlitsa meg kissé az alsé labat. Nyujtsa ki teljesen
a felsd labat, mikdzben a testét egyenes vonalban
tartja. Emelje fel és engedje le a fels6 labat.
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LABEMELES

Fekidjon lejjebb az aerobik 1épcsén, és emelje fel,
majd engedje le a felsd labat.



ELOLAB LABEMELES

Fekldjon hatra, tamaszkodjon a kdnyOkére, hajlitsa

Ulion az aerobik lépcsére oldalra nézben. | o o6 terdét, 6s emelie fel az eliilsd labat.

Tamaszkodjon a kezeivel a hata mogoétt, hajlitsa be
a jobb labat, majd nyujtsa ki.

HAS ALKALMAZAS

Fekludjon a hatara, térdét behajlitva. Nyomja a
gerincét az aerobik Iépcs6be, és csipdjét behuzva | Tartsa meg a fejét az egyik kezével, és a masik
déntse meg a medencéjét. Emelje fel és engedje le | kezével csusztassa fel a combjat, mikézben felemeli
a felsGtestét az aerobik lépcsérél. Vigyazzon, ne | a fejét.

hldzza az allat a mellkasahoz.

FENEK

Fekidjon le az aerobik Iépcsére, az arccal lefelé.
Emelje fel és engedje le a labait, mikézben a
csip6jét az aerobik Iépcs6ho z nyomja.

KARBANTARTAS ES TAROLAS

A szerves olddszerekkel és mard hatasu tisztitdszerekkel valé érintkezés karosithatja a terméket.
Hasznalat utan torolje le a terméket egy nedves ruhaval, majd térdlje szarazra. Szaraz, sétét helyen tarolja.

Ha a termék megvasarlasa utan barmilyen sérilést talal, vegye fel a kapcsolatot a szervizzel. A termék
hasznalatakor kdvesse a kézikdnyvben szereplé utasitasokat. A reklamaciot nem ismerik el, ha a terméket
modositotta, vagy nem kovette a kézikdnyvben szerepl6 utasitasokat.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legkdzelebbi gydijtéhelyen.

Ezaltal megovja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség vedelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitdsaban, kérjen tajékoztatast a helyi
hatésagoktdl, hogy elkerllje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

Ne tegye az elemeket a haztartasi hulladék k6zé, hanem vigye az ujrahasznositasi helyre.











