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HASZNALATI UTMUTATO - HU
IN 27234 Aerobic stepper inSPORTIline Escadon

A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy elézetes értesités nélkil valtoztatasokat és fejlesztéseket
hajtson végre termékein. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja a
kézikdnyv legujabb verzidjat.

BIZTONSAGI UTASITASOK

Gratulalunk!! On az Aerobic Stepper biiszke tulajdonosa. Ez a tdbbfunkcids aerob és tonizald
edzbeszkoz a teljes testet atmozgatja.

Nemcsak idealis kardiovaszkularis edzést biztosit, hanem er8siti a labait is, és lehetévé teszi, hogy a
fels6testét dnalldéan, vagy a lépésgyakorlatok végzésével egyidejlleg dolgoztassa.

Az Aerobic Stepper rendkivil sokoldalu, lehetdvé téve, hogy az intenzitast a sajat igényeihez igazitsa.

KEZDES

Amikor az Aerobic Steppert hasznalja edzéshez, kényelmes, mégis kihivast jelentd szinten kell
dolgoznia. Légzéssziikében kell lennie, de nem szabad zihalnia. Az terhelési skala hasznalatakor ne
dolgozzon 8-as szint felett. Ha kezdd, prébaljon meg elészoér 3-4 percig edzeni, és fokozatosan
ndvelje. Ahogy a fittségi szintje javul, hosszabb idét tud majd tolteni az egyes gyakorlatokkal.

Ha hatfajassal kiizd, ne végezzen hatgyakorlatokat.

Aerobic stepper hasznalatakor kdvesse az alabbiakat:

+ Valasszon megfelel6 magassagot az erénléti szintjenek megfeleléen.

» Gy6z8djon meg arrdl, hogy az egész laba egyenletesen érinti az aerobic steppert.
« Alljon kissé el az aerobic stepperté|.

+» D6ljon az aerobic stepperbe, és 16kje el magat a hatsé [abatdl.

« Alljon egyenesen, a hatat tartva.

* Rajzoljon atlés vonalat a padl6tol a mennyezetig.

TERHELHETOSEG:

IN 27234 Aerobic stepper inSPORTIine Escadon | 200 kg

BEMELEGITO GYAKORLATOK

Miel6tt elkezdenéd az Aerobic Stepper az edzést, el6szdr alaposan melegitsen be, hogy felkészitse a
testét. Probalja ki a kdvetkezd gyakorlatokat.

Kezdje sétaval, majd meneteljen egy helyben. Ezt névelni kell térdemeléssel, sarokemeléssel,
valamint némi vall- és gerincmozgatassal. 3-4 percet kell szannia a bemelegitésre.




MENETELES

TERD EMELES

~

rl

:L'_‘.

SAROK EMELES
)

)

=

]
8 & Y
Tartsa ki a mozdulatot 6-8
masodpercig.
VADLI COMBIZOM OLDALRA DOLES
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Lépjen hatra az egyik labaval, a
sarkat nyomja a talajhoz.
Mindkét labujjanak eldre kell
néznie.

Helyezze at a testsulyat a hatsé
részre, és hajlitsa be a térdét.
Az ellls6 labat egyenesen
tartva, csip6bdl déljon elére.

Gerinc mozgatas.

KARKORZES
]
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Vall mozgatas.

NYUJTO GYAKORLATOK

Edzés utén nyujtsa le az edzett izmokat. Ez segit megel6zni az izommerevséget és az izomfajdalmat.
A nyujtast 8-10 masodpercig kell végezni.

VALLAK

1. Ulisn le az Aerobic
Stepperre, tartsa egyenesen a
hatat. Emelje fel mindkét vallat
a flléhez.

2. Lazitson, nyomja lefelé
mindkét vallat, és tartsa ki ezt a
poziciot.

FELSO HAT
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Ulénj le az Aerobic stepperre,
nyujtézkodonj elére és gorbitse
be a hatat. Prébdlia meg
széthazni a lapockait, és tartsa
meg a poziciot.

FELSO HAT

Uljon le az Aerobic stepperre,
és tartsa egyenesen a hatat.
Kulcsolja 6ssze a kezeit a hata
mdgé, és lassan emelje fel a
karjait. Tartsa meg a poziciét.



TRICEPS ES VALLIZMOK HASIZMOK BELS® COMBIZOM

Fekudjon le a padléra egyenes
hattal. Huzza 0Ossze a labat,
talpat, és hiuzza maga felé és
lefelé a térdeit, ameddig
kényelmesnek érzi. Tartsa meg
a poziciot.

Uljon le az Aerobic Stepperre.
Tartsa egyenesen a hatat.
Huzza a karjat a mellkasa felé,
és tamassza meg a masik
karjaval. Tartsa meg eztv a
poziciot.

Uljon le az Aerobic stepperen.
Tartsa a testét egyenesen,
mikézben az egyik oldalara dél,
és nyujtézkodjon felfelé a masik
karjaval.

OKULSO comBIzOM FENEK

Ulin le a padiéra. Huzza a
térdeit a mellkasahoz, és tartsa
meg a poziciot.

Uljén le a padléra. Nyujtsa ki a
jobb labat maga elé, és hajlitsa
be a bal Iabat a jobb térde folé.
Az ellenkezd karjaval huzza &t
a labat, és tartsa meg.

ALAP LEPES TECHNIKA

A kovetkezd gyakorlatok alkotjak az alap lépésmozgast, amelynek végrehajtasa négy Utemet vesz

igénybe. Ugyanaz a lab vezet fel és le az aerob 1épésbdl. Ne t6ltson egy percnél tdbbet ugyanazzal a
labbal.

ALAP LEPES KAR MOZGASOK

%, A

P
£

1. Lépjen fel jobb labbal o ) ) N ,
] 1. Lépjen fel jobb labbal, és nyujtsd ki

2. Lépjen fel bal labbal mindkét karodat.

3. Lépjen le jobb labbal 2. Lépjen fel bal labbal, és emeld fel

4. Lépjen le bal labbal mindket karodat.

3. Lépjen le jobb labbal, és engedd le
mindkét karodat.

4. Lépjen le bal labbal, mindkét karodat
oldalra huzva.




V-LEPES
A V-1épés az alaplépés egy valtozata. A labfejek
feltl széles terpeszben, aerob lépés utén pedig
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egyutt vannak.

Lépjen fel jobb labbal jobb oldalra.
Lépjen fel bal Iabbal bal oldalra.
Lépjen le jobb labbal.
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Lépjen le bal labbal, majd zard 6ssze a
labaidat.

TONIZALO GYAKORLATOK

FORDULO LEPES - VALASZTHATO
Ez a mozgas az Aerob stepper mogil indul az
intenzitas novelése érdekében.
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1. Forduljon atlésan a bal sarok felé. Lépjen

fel a jobb labaval, és forduljon el6re.

2. Lépjen fel a bal labaval,
elére nézve.

terpeszben,

3. Lépjen le a jobb labaval,
atlésan a jobb sarok felé.

és forduljon

4. Kopogtassa a jobb labat a talajhoz
anélkul, hogy athelyezné a testsulyat.

5. Ismételje meg a bal labaval.

Ebben a részben izolalt izomcsoportokat dolgozunk az izomténus fokozasa és az izomalloképesség
javitasa érdekében. Fontos, hogy kényelmes szinten dolgozzon, és minden gyakorlatsorozatot
ismételijen. Ha a maximum 10-11 ismétlés, akkor a megfelelé szint 7-8 ismétlés, 2-3 alkalommal.
Tartson szlnetet a gyakorlatok kdzétt, és dolgoztasson egy masik izomcsoportot. Példaul valtsa a
fels6 és az also testet. Ez pihendidét biztosit a testének.

Ha kezd6 az edzésben, az adaptacios lehetdségek ugyanazon gyakorlat kissé kénnyebb valtozatait
mutatjak be. Mindig kényelmes szinten dolgozzon. Ha fajdalmat vagy €gé érzést tapasztal, pihenjen.

KULSO comBIzOM

Lie on your side, on the Aerobic Step. Support
yourself with your forearm and opposite hand.
Slightly bend your underneath leg. Fully extend
your upper leg, while keeping your body in a
straight line. Lift and lower the upper leg.

ADAPTACIO
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Lie further down the Aerobic Step and lift and
lower your upper leg.



ELULS® COMBIZOM

Ulénj az Aerobic stepperen oldalra nézve. Tegye
a kezeit a hata mdgé, hajlitsa be a jobb labat,
majd nyujtsa ki.

ADAPTACIO

Fekldjon hanyatt, tdmaszkodjon a kénydkeére,
hajlitsa be a hatsé térdét, és emelje fel az elllsé
labat.

HASIZOM
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Fekldjon hanyatt, behajlitott térdekkel. Nyomja a
gerincét az aerobik stepperbe, és dontse meg a
medencéjét a feneke Gsszehuzasaval. Emelje fel
és engedje le a fels6testét az aerobik stepperrél.
Vigyazzon, ne huzza az allat a mellkasahoz.

ADAPTACIO

Fogja meg a fejét az egyik kezével, a masik
kezét pedig csusztassa felfelé a combjan,
mikdzben felemeli a fejét.

FENEKIZOM
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Fekldjon hassal lefelé az aerobik stepperen.
Emelje fel és engedje le a labait, mikdzben a
csipéjét az aerobik stepperbe nyomva tartja.

KARBANTARTAS ES TAROLAS

A szerves olddszerekkel és a mard hatasu tisztitdszerekkel val6 érintkezés karosithatja a terméket.
Hasznalat utan torolje at a terméket egy nedves ruhaval, majd térdlje szarazra. Szaraz és so6tét helyen

tarolando.

Ha a termék megvasarlasa utan barmilyen sériilést észlel, forduljon a szervizhez. A termék hasznalata
soran kovesse a kézikdnyvben talalhatdé utasitasokat. A reklamacié nem érvényesithetd, ha a
terméket mddositotta, vagy nem kdvette a kézikdnyvben talalhatd utasitasokat.

KORNYEZETVEDELEM

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

Ezaltal megdvja a kérnyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az emberi
egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen tajékoztatast a
helyi hatésagoktél, hogy elkerllje a térvényszegést vagy a szankcidkat.

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