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TARTALOM

BEVEZETO ... oottt Hiba! A konyvjelzé nem létezik.
BIZTONSAGI UTMUTATO ..ottt Hiba! A kényvjelzé nem létezik.
AMIT NYUITANI TUD <ot Hiba! A kényvjelzé nem létezik.
BEALLITAS ...ttt ettt ettt ettt a et et b ettt et et r st ettt et ne st 4
KARBANTARTAS .....ooiitiiieiceeeee ettt Hiba! A kényvjelzé nem létezik.
GYAKORLAT Lttt Hiba! A kényvjelzé nem létezik.



BEVEZETO

Koszonjik, hogy megvasarolta ezt a terméket. Ez a flexibilis er6sitd rad stimulalja az egészséges
testtartast és er@siti a kdtészovetet. Javitja a kdzérzetet és visszaallitia a belsé egyensulyt. Miel6tt
elkezdené az edzést, kérjik, olvassa el az 6sszes utasitast, és tartsa meg a hasznalati Gtmutatot, ha a
késObbiekben sziksége lenne ra.

BIZTONSAGI UTMUTATO

* Ne haszndlja a terméket, ha a terhesség utolsé trimeszterében van.
* Ne hasznadlja ezt a terméket magas vérnyomas esetén.

» Ha barmilyen orvosi problémaja van, lépjen kapcsolatba orvosaval.
* A 15 év alatti gyermekek felnétt felligyelete alatt hasznalhatjak.

» Gy6z6djon meg arrdl, hogy van-e elegendé hely maga korl. Tartson biztonsagi tavolsagot minden
olyan targytol, amely akadalyozhatja a mozgasat.

* A terméket mindig szaraz, tiszta és csliszasmentes fellleten hasznalja.

» Szaraz és tiszta helyen tarolja.

* Ne tegye ki a terméket magas hémérsékletnek, mert az anyag karosodhat.
* Ne modositsa a terméket.

* Minden hasznalat el6tt ellendrizze, hogy nincs-e rajta sértilés. Ha barmilyen sériilés jelenik meg, ne
hasznélja a terméket.

* Ha gyengének érzi magat, vagy ha légszomjat vagy szédiilést észlel, azonnal hagyja abba.
* Tartsa tavol gyermekektdl és haziallatoktol.
* Ne végezzen a terméken helytelen mddositasat. A garancia érvényét vesztheti.

* Mindig tartsa a terméket a gumis markolatnal kézépen, fliggetlenil attél, hogy egy vagy két kezet
hasznal.

* Ne nyomja 6ssze a markolatot, kilénben a karjai gyorsan elfaradnak.
* Ne becsiilje tul a képességeit. Kezdjen el edzeni alacsony intenzitassal.

FIGYELEM! Ugyelien arra, hogy a Flexi er6sité rudat csak a képen lathatd zold teriileten beliil
haszndlja. Ez a legjobb a termék propriocepcidjahoz és élettartaméahoz. A piros terlleten vald
hasznalat nem javitja az edzés eredményeit. A piros terileten valo lendités tulterheli a terméket is. Az
.aranyszabdly”: amig a flexibar leng, addig minden rendben van. Probald leengedni a vallad.




AMIT NYUJTANI TUD

» Csokkenti a hatfajast

« Javitja a vérkeringést

* Noveli az energiaszintet

» Csokkenti az izomfesziltséget

» Megnoévekedett endorfinszintet okoz

» Fokozott oxigénfelvétel

+ Jobb testtartas

» Egyenes testtartas

* Pozitiv szemlélet

BEALLITAS

* Vegye ki egy dobozbdl, és ellenérizze, hogy nincs-e hianyzé vagy sérilt alkatrész
* Hasznalja a kézikdnyv szerint

KARBANTARTAS

« Minden hasznalat utan TOROLJE

» Csak nedves ruhaval és enyhe szappannal tisztitsa meg

« Ovja a tiiztél, héforrasoktdl, érdes, éles és koptato feliiletektdl. Ovja a kdzvetlen napfénytél
+ Csak szaraz és hiivos helyen TAROLJA

» Soha ne hasznaljon sérilt vagy kopott terméket

GYAKORLATOK

GYAKORLAT :1
Mellkas és hat

Testhelyzet: szélesebb héatso ®
izom, mellkas, lab, véllakkal,
lazan fogja meg mindkét kezével
a flexi rudat, és tartsa a test el6tt
stabilan mellmagassagban, !
fellilr6l fogja meg a fogantyut. Az |
allat tolla a torkahoz (nyajtsa
meg a nyakat amennyire csak
tudja). S

*
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Lengd mozgas: fel és le.




GYAKORLAT: 2

Vall és fels6 hat

Testhelyzet: Alljon
véllszélességnél nagyobb
terpeszbe. Tartsa lazan a flexi
rudat, egyik kezével

parhuzamosan a testtel, a kar
kinyujtva a testtdl. Elére mutatod
hivelykujjak.

Lengé mozgas: hintdzzon be és
ki, mikézben megprébalia a
karjat a test mogé helyezni.
Mddositasa a méretet.

GYAKORLAT: 3
Kbzéps6 hatrész

Testhelyzet: széles fliggbleges
testtartas, térd és labujjak kifelé
néznek. Nyuijtott karokkal
mozgassa a hajlité rudat a feje
folott. Fontos, hogy a vallat
alacsonyan tartsa. A
havelykujjak elére mutatnak.

Lengd mozgas: fel és le.

GYAKORLAT: 4
Als6 hat és mellkas

Testhelyzet: széles gugolo
allds, térd és labujjak kifelé
néznek. Dontse elére a
fels6testét, tartsa egyenesen a
hatat. Fogja meg felllrél a
fogantyut.

Leng6 mozgas: fel és le a padld
irAnyaba.

GYAKORLAT:5
Fenék

Testhelyzet: feszes, mély
guggolas, mindkét kezével
megfogja a flexi rudat felllrél,
kissé feszitse le az allat. A vallak
alacsony szinten tartasa
elengedhetetlen. Emelje mindkét
karjat a feje magassagaba.

Leng6 mozgas: fel és le.




GYAKORLAT:6
Hasizom és a hat mélyizmai

Testhelyzet: A labak
véllszélességnél szélesebb
terpeszben legyenek. Tartsa a
hajlité rudat mindkét kezével a
test elétt figgdlegesen.

Lengé mozgas: lenditse a
hajlit6 rudat balrél jobbra.
Jelentésen megfesziil a test.

GYAKORLAT:7
Has és combok

Testhelyzet: tegyen egy nagy
l[épést, tartsa a hajlité rudat
parhuzamosan a padléval, majd
déljon  elére, mikdézben a
fels6testet egyenesen tartja, és
emelje fel a hats6 labat. Fontos:
ne homoritson, domboritson a
hataval.

Leng6é mozgés: hatra és elére,
a padléval parhuzamosan,
véltson oldalt.

GYAKORLAT:8
Mellkas és vall

Testhelyzet: Alljon valszélesség
terpeszbe. Tartsa a hajlité rudat
két kézzel fiiggblegesen a test
elétt.

Lengd mozgas: hatra és elbre.
Az edzés kbzben probalja meg a
fels6testet egyik oldalra forgatni.
Mddositasa a méretet.

GYAKORLAT: 9
Medence és fenék

Testhelyzet: lasd pl. 2. Tovabba
maradjon az egyk laban, a
testtdmeg atkeril az all6 labra

Lengd mozgas: jobbrdl balra,
valtoztasson oldalt.




GYAKORLAT: 10
Gerinc és bels6 derék izom

Testhelyzet: ereszkedjen
négykézlabra. Emelie meg a
rudat tartd6 karjat a fej
magassagaig, nyujtsa ki a karjat
a testtol.

Lengé mozgas: fel és le,
véltson oldalt. Valtozat a
haladébbak szamara: emelje
meg a kinyujtott ellentétes labat
csip6magassagig, és tartsa ezt a
poziciot.

GYAKORLAT: 11
Csip6 & derék

Testhelyzet: fekudjon az
oldalara, kdnyok a vall alatt, alsé
labszar hajlitott és kissé el6re
néz. A felsé laba egyenesen
kinyujtva. A felsé karral tartja a
hajlité rudat, a hivelykujj lefelé
mutat.

Lengé mozgas: fel és le a
combbal parhuzamosan.
Véltoztasson oldalt.

GYAKORLAT:12
Derékvonal

Testhelyzet: lasd a 11. példat.
majd emelje fel a medencéjét, és
terpeszben legyenek a labai. A
fels6é karral lazan tartja a hajlité
rudat. A hivelykujj elére mutat.

Lengé mozgas: fel és le
ismételje meg a masik oldalon is.

GYAKORLAT:13
Fenék

Testhelyzet: fekddjon a héatan,
térd hajlitva, feszitse be a
farizmat. Emelje fel a derekat a
padlétol, amennyire csak
lehetséges. Most nyUjtsa ki
teliesen az egyik labat, a térdek
parhuzamosak maradnak. Fogja
feltlrél a hajlité rudat, nyujtsa ki
a karokat.

Lengdé mozgas: lengjen fel és
le, pArhuzamosan a combokkal.




GYAKORLAT:14
Hasizom

Testhelyzet: széles
terpeszilésben, sarok szilardan
a padlon. D6ljon hatra, mikézben
a hatat egyenesen tartja. Fogja
meg a flexi rudat mindkét
kezével a mellkas
magassagaban.

Lengé mozgas: lengjen a
combokkal parhuzamosan. A
flexibilis rudat mindig tartsa
lendlletben. Déntse vissza a
felsGtestet még hatrabb - tartsa
ebben a helyzetben, térjen
vissza fliggbleges helyzetbe.
Ismételje.

GYAKORLAT:15
Hasizom

Testhelyzet: lasd pl. 14.
Gyakorlat, kiegészitve  hogy
forgassa el a fels6testet az egyik
oldalra.

Lengd mozgas: lengjen
parhuzamosan a combbal azon
az oldalon amerre fordul, déljon
hatra dvatosan a felsétesttel, és
térjen  vissza a  kiinduld
helyzetbe.

GYAKORLAT:16
Torzs izmai

Testhelyzet: fekldjon a hatan,
térdeket hajlitsa be, a sarka
érien a talajhoz. Allat enyhén
behizva hagyja, hogy az egész
hatsé és als6 rész a padlon
nyugodjon. Fogja meg a rudat
mindkét nyujtott karral.

Lengd mozgas: hatra és el6re a
combokkal parhuzamosan.




