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A SevenSport s.r.o. fenntartja a jogot, hogy elézetes értesités nélkiil barmilyen valtoztatast és
fejlesztést hajtson végre termékén. Latogasson el weboldalunkra: www.insportline.eu, ahol megtalalja
a kézikonyv legujabb verzidjat.

Gratulalunk!! On az Aerobic Step biiszke tulajdonosa. Egyszerre aerob és tonizald edz6gép a teljes
testedzés érdekében.

Nemcsak idealis sziv- és érrendszer mikddését fejlesztd edzést biztosit, hanem megerésiti a labakat,
és lehetévé teszi a felsbtest kulonallo erdsitését, vagy akar lépésgyakorlatokkal kombindlva
egyidejlleg.

Az Aerobic Step Iépcsé rendkivll sokoldall, lehetévé téve, hogy az intenzitdst sajat igényeihez

igazitsa. Két magassagba Adllithatdé konnyen, és 4 hivelykkel novelheti az Aerobic Step 1épcsé
magassagat.

KEZDES

Ha az Aerobic Step lépcsét hasznalja az edzéshez, kényelmesen, ugyanakkor kihivasokkal teli
edzésben lesz része. Fontos az egyenletes Iégzes, ugyelien hogy ne zihaljon kdzben. Az erdkifejtési
skala hasznalatakor ne dolgozzon 8-as szint felett. Ha On kezdd, probaljon elészér 3-4 percet edzeni,
és fokozatosan novelje az id6t. Ahogy edzettségi szintje javul, hosszabb id&t télthet minden
gyakorlattal.Ha hatfajastdl szenved, ne végezzen hatgyakorlatokat.

Az Aerobic Step Iépcsd hasznalatakor kovesse az alabbi pontokat:

* Valassza ki az edzettségi szintjének megfelelé magassagot.

» Gy6z6djon meg arrdl, hogy az teljes laba egyenletesen érkezik az Aerobic Step lIépcsére.

+ Alljon kissé tavolabb az Aerobic Step Iépcs6tdl.

* Hajoljon az Aerobic Step lépcsére, és tolja el a hatsé 1abatol.

+ Alljon egyenesen, tartsa egyenesen a hatat.

* Rajzoljon atlés vonalat a padl6tol a mennyezetig.

* Terhelhet8ség: 200 kg

BEMELEGITO GYAKORLATOK

Miel6tt elkezdené az Aerobic Step |épcsés edzést, elészor alaposan be kell melegitenie, hogy
felkészitse testét. Prébalja ki a kdvetkez6 gyakorlatokat.

Kezdje gyaloglassal, majd meneteljen. Majd ezt névelje a térd- és a sarok emelésével, valamint a vall
€s a gerinc mozgékonysagaval. 3-4 percet kell bemelegitéssel tolteni.
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Tartsa meg a mozdulatot 6-8
masodpercig.
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Lépjen hatra az egyik labaval,
nyomja a sarkat a padléhoz.
Mindkét labujinak eldre kell
néznie.

COMBIZOM

Vigye &t a testsulyat a hatara,
és hajlitsa be a térdét. Tartsa
egyenesen az elilsé labat, és
dontse el6re a csip6tél.

OLDALRA DOLES

Gerinc mobilizalas.

KARKORZES
]
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Vall mobilizalas.

NYUJTO GYAKORLATOK

Edzés utan le kell nyujtani az addig megdolgozott izmokat. Ez segit megelézni a merevséget és az
izomfajdalmat. Az alabbi nyujtést 8-10 masodpercig kell tartani.

VALLAK

1. Ulibn az Aerobic Step
lépcsére, tartsa egyenesen a
hatat. Emelje fel mindkét vallat
a flléhez.

2. Lazitson, nyomja le mindkét
vallat, és tartsa lenyomva.

FELSO HAT
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Uljon az Aerobic Step Iépcsére,
nyuljon el6ére, és domboritsa a

hatat. Probdlja szétnyitni a
lapockait, és tartsa meg a
poziciot.

ALSO HAT

Uljén az Aerobic Step lépcsére,
és tartsa egyenesen a hatat.
Kulcsolja dssze a kezét a hata
mogott, és lassan emelje fel a
karjat. Tartsa meg.



TRICEPSZ ES DELTAIZOM

Ulisn le az Aerobic Step
lépcsére. Tartsa egyenesen a
hatat. Nyujtsa oldalra a karjat a
mellkasa el6tt, és tamassza
meg az ellenkezd karral. Huzza
végig a karjat a testén, és tartsa
meg.

FERDE HASIZOM

Uljon az Aerobic Step Iépcsére.
Tartsa a testét fliggdlegesen,
mikdzben déljon oldalra, és
nyujtézkodjon felfelé az
ellenkez6 karjaval.

BELSO coOMB

Fekidjon le a foldre egyenes
hattal. Hizza Ossze a talpait, és
hizza a térdét maga felé, majd
hdzza a mellkasahoz, ameddig
kényelmesen  birja  tartani.
Tartsa meg ezt a poziciét.

KULSO comB

Uljbn a padléra. Nyujtsa ki a
jobb labat maga el6tt, és
hajlitsa a bal labat a jobb térd
fole. Az ellenkezé6 Kkarjaval
hizza a labat, és tartsa meg a
poziciot.

FENEK

Uljon a padiéra. Huzza a térdét
a mellkasa felé, és tartsa meg a
poziciot.

ALAP LEPESI TECHNIKAK

A kdvetkez6 gyakorlatok alkotjdk az alapvetd Iépésmozgast, amelynek teljesitéséhez négy szamolas
szikséges. Ugyanazzal a labbal Iép fel és le az Aerobic Step Iépcsérol. Ne végezzen egy percnél
tovabb gyakorlatot ugyanazzal a labaval.

ALAP LEPES

Lépjen fel jobb labbal
Emelje fel a bal 1abat

Lépjen le jobb labbal
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Lépjen le a bal labbal

KAR MOZGATAS
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1. Lépjen fel jobb labbal, és emelje oldalra
mindkét karjat

2. Lépjen fel a bal labaval, és emelje fel
mindkét karjat

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

4. Lépjen le a bal labbal ugy, hogy mindkét
karjat az oldalara hozza



V-LEPES

A V-lépés az alaplépés egy valtozata. A labak a

step Iépcsén széles terpeszben vannak.

FORDULO LEPES — ALTERNATIV
Ez a mozgas az Aerobic Step l1épcs6é magtl
indul, hogy ndvelje az intenzitast

Lépjen fel jobb Iabbal a jobb oldalra
Lépjen fel a bal labbal a bal oldalra

Lépjen le jobb labbal

0D~

Lépjen le bal labbal, és labai legyenek
kdzel egyméashoz

TONIZALO GYAKORLATOK
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Forduljon atlésan a bal sarok felé. Lépjen

fel a jobb labaval, és forduljon el6re.

Emelje fel a bal labat ugy, hogy a labak
egymastél elére nézzenek.

Lépjen le jobb labbal, és forduljon atlésan
a jobb sarok felé.

Koppintson jobb Iabaval a padléra
anélkdl, hogy athelyezné a testsulyat.

Ismételje meg a bal labon.

Ebben a részben elszigetelt izomcsoportokon dolgozunk hogy tonizéljuk és javitsuk az izmok

ismételje meg az egyes gyakorlatokat. Ha a legtdbb, amit meg tud csinalni, 10-11 ismétlés, akkor egy
jO szint az edzéshez 7-8 ismétlés 2-3 alkalommal. Tartson pihenidét kd6zottik egy masik izomcsoport
erdsitésével. Példaul valtakozva erdsitse a fels6 és az also testet. Ez biztositja a test regeneralddasi

id6szakat.

Ha On kezdd a gyakorlatban, az adaptacios lehetéségek ugyanannak a gyakorlatnak valamivel
egyszerlibb valtozatait mutatjak be. Mindig az edzettségi szintjének megleléen kell dsszealljtania az

edzésprogramjat.

KULSO comB

Fekidjon az oldalara az Aerobic Step Iépcsén.
Tamassza meg magat az alkarjaval és az
ellenkez6 kezével. Enyhén hajlitsa be a labat.
Nyujtsa ki teljesen a felsd labat, mikdzben a
testét egyenes vonalban tartja. Emelje fel és
engedje le a felsé labszarat.

ADAPTACIO

g (4

Fekidjon tovabbra is az Aerobic Step Iépcsén,
és emelje fel majd engedje le a felsé labat.



ELULSG comB

Uljon az Aerobic Step Iépcsdre, oldalra forditva
azt. Tamassza meg a kezét a hata mdgott,
hajlitsa be a jobb labat majd nyujtsa ki a labat.

ADAPTACIO

Fekldjon hatra, és tdmaszkodjoén a kényodkére,
hajlitsa be a hatsé térdét és emelje fel az elsé
labat.

HAS

Fekldjon a hatara hajlitott térddel. Fekldjon
végig az Aerobic step 1épcsén, és dontse meg a
medencéjét a fenék dsszenyomasaval. Emelje fel
és engedje le a fels6testét az Aerobic Step
lépcsorél. Vigyazzunk, ne huzzuk az allunkat a
mellkasunkhoz.

ADAPTACIO

Egyik kezével tartsa a fejét, a masik kezét pedig
csusztassa felfelé a combjan, mikdzben felemeli
a fejét.

FENEK
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Fekidjon hassal az Aerobic Step I[épcsén.
Emelje fel és engedje le a labat, mikézben a
csipéjét az aerobic step lépcséhdz nyomja.

KARBANTARTAS ES TAROLAS

Szerves oldoszerekkel és maré hatasu tisztitoszerekkel vald érintkezés karosithatja a terméket.
Hasznalat utan térdlje le a terméket egy nedves ruhaval, majd térdlje szarazra. Tarolja szaraz és sotét
helyen.

Ha a termeék megvasarlasa utan sérllést észlel, forduljon a szervizhez. A termék hasznalatakor
kévesse a kézikonyvben talalhatd utasitasokat. A reklamaciét nem ismerjik el, ha On modositotta a
terméket, vagy nem kovette a kézikdnyvben leirtakat.

KORNYEZETVEDELEM

Miutan a termék élettartama lejart, vagy ha a lehetséges javitas nem gazdasagos, a helyi
torvényeknek megfeleléen és kdrnyezetbarat médon dobja el a legk6zelebbi gyljtéhelyen.

Ezaltal megdvja a kdrnyezetet 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 szankciokat.

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