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BIZTONSAGI UTMUTATO

* Lépjen a teljes labtertletre.

* Leszallas kdzben tartson elegendd biztonsagi tavolsagot a késziléktél.

* Tartsa testét a hatsé labaval egy vonalban, mikdzben felszall/leszall.

* Lépés kdzben hatso labat enyhén hajlitsa be, és nyomja le a talajon.

* A készilékre valo fel- vagy leszallas kézben maradjon egyenesen, és ne déljon elére
» Csak sima és szilard fellletre tegye.

» Végezzen bemeleqité gyakorlatokat az edzés megkezdése el6tt.

TERMEK MODOSITASA

Az inSPORTIine Multifun multifunkcios aerobic stepper tébb edzésterméket egyesit egyben. A termék
modosithatd lejtés aerob stepperként, egyensulyozé trénerként vagy klasszikus aerob stepperként.

Lejtés aerobic stepper

Egyensulyozé tréner

Aerobic stepper




BEMELEGITO GYAKORLATOK

Készitse fel testét edzésre az alabb ismertetett bemelegité gyakorlatokkal.

A legjobb, ha elkezd helyben sétalni, majd folytatia a szokasos gyaloglast. Végezzen bemelegitdé
gyakorlatokat a kezére, a labara és a hatara is.

HELYBEN JARAS
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Lépjen hatra egyik labaval, és | Helyezze sulyat a hatsé labara, | A hat- és mozgaskordinacio

nyomja a sarkat a foldre. A
labfejeknek elére kell mutatniuk.

és hajlitsa be a l1abat a térdénél.
Nyuljtsa ki az els6 labat, és
hajoljon elére.

javitasara.

KAROK
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Optimalis gyakorlatok a karok
és izuletek szdmara.

NYUJTAS

Az edzés befejezése utan a nyujtasra kell 6sszpontositania, hogy megvédje az izmokat a fajdalomtol
és elkerllje az izomsérilést. Tartson meg minden gyakorlatot 8-10 masodpercig, hogy a megfelel

hatas érdekében

VALLAK

1. Uljdn le a stepperre, és tartsa
a hatat fuggd6legesen. Huzza fel
a vallat.

2. Engedje le a vallat, és
nyomja lefelé. Tartsa egy ideig
ezt a poziciot.

FELSO TEST

\

g e

Uljon le a stepperre, és nyuijtsa
elére a karjat. Hajlitsa meg

kissé. Tolja el a lapockait
egymastél, amennyire csak
lehetséges.

FELSO TEST

Uljén le a stepperre, és tartsa
egyenesen a hatat. Kulcsolja
Ossze a kezét a hata mogott, és
lassan nyomija felfelé.
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Uljén le a stepperre, és tartsa
egyenesen a hatat. Tegye az
egyik karjat a mellkasa elé. A
masik kezével fogja meg a
konyokét, és huzza oldalra.

HASIZOM

Uljén le a stepperre egyenes
hattal. D&ljon oldalra és
tamaszkodjon meg egyik
kezével. Nyujtsa felfelé a masik
kezét.

BELSO COMBIZOM

Fekudjon a padléra, és emelje
fel a hatat. Tegye 0ssze a labat,
és kozben huzza a térdét a
mellkasahoz. Nyomja lefelé a
térdét.

KULSO COMBIZOM

Uljion le a foldre, és nyuijtsa
elére egyik labat. Hajlitsa be a
masikat, és tegye keresztbe a
kinyujtott 1dbon. A  kezével
prébalja elhuzni a behajlitott
labat a testétdl.

FENEKIZOM

Uljén le a padlidra, és nyomja a
térdét a kdnydkével a talaj
irAnyaba.




ALAP GYAKORLATOK

Az alabbi képek az edzés alapveté technikajat mutatjak be. Minden gyakorlat 4 fazisbol all. A
készllékre vald kilépés ugyanazzal a labbal torténik. Valtani kell a kezdé labat max. egy perc mulva.

KEZDO LEPES

1. Kezdjen el mozogni a jobb labaval.
2. Lépjen fel a bal labbal.

3. Lépjen le a jobb labaval.

4. Lépjen le a bal labaval.

HINTAZAS
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1. Lépjen fel jobb labaval, és tarja szét a
karjat.

2. Lépjen fel bal labaval, és nyujtsa felfelé a
karjat.

3. Lépjen le jobb labbal, és tarja szét a
karjat.

4. Lépjen le bal labbal, és szoritsa a karjait
a testéhez.
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TERPESZ ALLAS
A Kkezdeti l1épés varialhaté, de a labad vall
szélességében legyen.

"

1. Tegye a jobb labat az aerob stepper jobb
oldalara.

2. Lépjen bal
oldalara.

3. Lépjen le a jobb labaval.

4. Lépjen le a bal labaval, és tartsa a labat
szorosan egymas mellett.

labaval a készulék bal

FELLEPES ES TEST ELFORDULAS
Ez az edzés megerdltetébb az atlés mozgasok
hasznalataval.

1. Nézzen arccal a stepper bal elsé
sarkahoz. Lépjen fel a jobb labaval, és
forditsa el egyszerre a homlokat.

2. Fejezze be bal labaval ugy, hogy a labai
vallszélességre vannak egymastol.
Nézzen el6re.

3. Lépjen le a jobb labaval, és iranyitsa a
homlokat a stepper ellilsé jobb széléhez,
mikdzben lelép a labaval.

4. Atestsuly a bal labon marad.

5. Ismételje meg a gyakorlatot a bal l1abaval.
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