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Gratulalunk!! On az Aerobic Step lépcsd biiszke tulajdonosa. A termék egyben aerobic és alakformald
edzégép, hogy a teljes testedzést biztositsa.

Nem csak ideadlis sziv- és érrendszert tamogaté edzést biztosit, hanem meger6siti a labakat, és
lehetévé teszi a fels6test kulonallo erdsitését, vagy lépésgyakorlatok végzésével egyidejlileg.

Az Aerobic Step lépcs6 rendkivil sokoldall. Lehetévé teszi, hogy az intenzitast sajat igényeihez
igazitsa. A két magassagszabalyzd koénnyen allithatd, és 4 hlvelykkel névelheti az Aerobic Step
lIépcsd magassagat.

KEZDETI LEPESEK

Ha az Aerobic Step |épcsét hasznalja akkor az edzés kényelmes, de ugyanakkor kihivasokkal teli
modon fog zajlani. Az edzést kdvetben kifulladas jelentkezhet, de zilaltsag semmiképpen. Az
erdkifejtési skala hasznalatakor ne dolgozzon 8-as szint felett. Ha On kezdé, prébaljon elészér 3-4
percet edzeni, és fokozatosan novelje az idét. Ahogy edzettségi szintje javul, hosszabb idét tud majd
tolteni az egyes gyakorlatokkal. Ha hatfajastél szenved, ne végezzen hatgyakorlatokat.

Az Aerobic Step lépcs6 hasznalatakor kdvesse az alabbi pontokat:

1. Valassza ki az edzettségi szintjének megfeleld magassagot.

2. Gy6z8djon meg arrdél, hogy az egész talpa egyenletesen érinti az Aerobic Step-et.
3. Alljon kissé tavolabb az Aerobic Step lépcs6tdl.

4. Hajoljon az Aerobic Step lépcs6 folé és tolja el a hatso labatdl.

5. Alljon egyenesen és tartsa egyenesen a hatat.

6. Csinaljon egy atlés vonalat a padlétdl a mennyezetig.

BEMELEGITO FELADATOK

Miel6tt elkezdené az Aerobic Step lépcsbs edzést, el6szér alaposan be kell melegitenie, hogy
felkészuljon a teste. Probalja ki a kdvetkezd gyakorlatokat.

Kezdje egyhelyben valé gyaloglassal, majd meneteléssel. Ezt fokozza térd emeléssel, majd sarok
emeléssel, néhany vall és a gerinc mozgatd gyakorlattal. A bemelegitéssel 3-4 percet kell eltdlteni.
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Lépjen hatra az egyik labaval | Vigye at a testsulyat hatulra, és | Gerinc megmozgatasa.
és nyomja a sarkat a padléhoz. | hajlitsa be a térdét. Tartsa
Mindkét labfejnek el6re kell | egyenesen az ellilsd labat, és
néznie. déljon elére csipbtél.




KAR KORZES
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Vallak megmozgatasa.

NYUJTO GYAKORLATOK

Edzés utan nyujtsa le az addig megdolgozott izmokat. Ez segit megeldézni a merevséget és az
izomfajdalmat. A kdvetkez6 nyujtasokat 8-10 masodpercig kell tartani.

VALLAK

1. Uljpn az Aerobic Step
Iépcsbre, és tartsa egyenesen a
hatat. Emelje fel mindkét vallat
a fuléhez.

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

HAT FELSO RESZE
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Uljén az Aerobic Step Iépcsére,
nyuljon elére, és domboritsa a
hatat. Prébalja szétvalasztani a
lapockait és megtartani.

HAT ALSO RESZE

Uljon az Aerobic Step lépcsére,
és tartsa egyenesen a hatat.
Keresztezze a kezeit a hata
mogott, és lassan emelje fel a
karjat majd tartsa meg.

TRICEPSZ ES DELTAIZOM

A

f ]

Uljon az Aerobic Step lépcsére
és tartsa egyenesen a hatat.
Vigye at a karjat a teste el6tt, és
tdmassza meg az ellenkez6
karral. Huzza végig a karjat a
test el6tt, és tartsa meg.

FERDE HASIZOM

Uljon az Aerobic Step lépcsére.
Tartsa a testét egyenesen,
kézben hajoljon az egyik
oldalra, és nyuljon felfele az
ellenkezd karjaval.

BELSO COMBIZOM

Fekldjon le a foldre egyenes
hattal. Huzza 6ssze a labait,
majd huzza a térdét maga felé
és lefelé, ameddig jol esik. Majd
tartsa meg.

KULSO COMBIZOM

Uljsn a padiéra. Nyujtsa ki a
jobb labat maga elétt, és
keresztezze a bal labat a jobb
térde folé. Az ellenkezd karjaval
hizza a labat, és tartsa meg.

FARIZOM

Uljén a padléra. Hluzza a térdét
a mellkasahoz, és tartsa meg.




ALAP LEPES TECHNIKAK

A kovetkezd gyakorlatok alkotjak az alapveté Iépés technikakat, amelyek teljesitéséhez a négyes
szamolas sziikséges. Ugyanaz a lab vezet fel és le az Aerobic Step lépcs6rél. Ne tartson 1 percnél
tovabb ugyanazzal Iabbal val6 feladat végzés.

ALAP LEPES KAR MOZGASOK
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1. Lépjen fel jobb labbal . . . , . 3 , . .

2. Lépjen fel a bal labbal 1. Lépjen fel jobb labaval, és emelje fel mindkét

3. Lépjen le jobb labbal karjat . .

4. Lépjen le a bal labbal 2. Lépje fel a bal labaval, és emelje fel mindkét
karjat
3. Lépjen le jobb labaval, és engedje le mindkét
karjat

4. Lépjen le a bal labaval ugy, hogy mindkét
karjat leviszi az oldala mellé

V LEPES FORDULAT LEPES - ALTERNATIV

A V-lépés az alaplépés egy valtozata. A labak a Ez a mozgas az Aerobic Step lIépcsé maogtl
Iépcsdn kuldn vannak egymastol, és egymas kezdddik, hogy ndvelje az intenzitast.
mellett a lelépést kdvetden. y)

1. Forduljon atlésan a bal sarok felé. Lépjen fel a
jobb labaval, és forduljon elére.

1. Lépjen fel jobb labbal a jobb oldalra 2. Emelje fel a bal labat ugy, hogy a labak elére
2. Lépjen fel a bal labbal a bal oldalra nézzenek.

3. Lépjen le jobb labbal 3. Lépjen le jobb labbal, és forduljon atliésan a
4. Lépjen le bal labbal ugy, hogy a jobb Iab mellé jobb sarok felé.

zarja 4. Erintse meg jobb labaval a padlét anélkiil,

hogy athelyezné a testsulyat.
5. Ismételje meg a bal labon.

TONIZALO GYAKORLATOK

Ebben a részben izolalt izomcsoportokon dolgozunk, hogy tonizaljuk és javitsuk az izmok
alloképességét. Fontos, hogy egy kényelmes szinten dolgozzon, és ismételje meg az egyes
gyakorlatokat. Ha a legtdbb, amit meg tud tenni, 10-11 ismétlés, akkor az idedlis szint a
gyakorlatvégzéshez 7-8 ismétlés 2-3 alkalommal. Pihenjen kdézben és egy masik izomcsoportot
mozgasson meg. Példaul felvaltva végezzen gyakorlatot az alsé és a felsd testen. Ez biztositja a test
regeneralodasi idészakat.




Ha On kezdé a gyakorlatban akkor hasznalja az atdolgozott feladat lehetéséget, ami ugyanannak a
gyakorlatnak valamivel egyszerlibb valtozatat mutatja be. Mindig kényelmes szinten kell dolgoznia. Ha
fajdalmat vagy ég6 érzést érez, pihenjen. Soha ne vigye tulzasba az edzést és mindig a fithesz

szintjének megfeleléen végezze a gyakorlatokat.

KULSO COMBIZOM

Fekldjon az oldalara, az Aerobic Step lépcsén.
Tamassza meg magat az alkarjaval és az
ellenkezé kezével. Enyhén hajlitsa be a labat.
Nyujtsa ki teljesen a fels6 labat, mikdzben a
testét egyenesen tartja. Emelje fel és engedje le
a fels6 labszarat.

ATDOLGOZOTT FELADAT

Fekldjon ra az Aerobic Step Iépcsére, és emelje
fel, majd engedje le a felsd labat.

ELULSO COMBIZOM

Uljon az Aerobic Step Iépcsé_re oldaliranyban.
Tamassza meg a kezét a hata mogott, hajlitsa be
a jobb labat és nyujtsa ki a bal labat.

ATDOLGOZOTT FELADAT
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Fekudjon hatra, és tdmaszkodjon a kdnydkére,
hajlitsa be a jobb térdét és emelje fel az
ellenkezd labat.

HAS

Fekldjon a hatara hajlitott térddel. Helyezze a
gerincét az Aerobik Step lépcs6ére és dontse
elére a medencéjét a farizom dsszenyomasaval.
Emelje fel és engedje le a fels6testét az Aerobic
Step 1épcsérdl. Vigyazzon, ne huzza az allat a

ATDOLGOZOTT FELADAT

Egyik kezével tartsa é fejét, a masik kezét pedig
csusztassa felfelé a combjan és kézben emelje
fel a fejét.

mellkasahoz.
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FARIZOM

Fekldjon hassal lefelé az Aerobic Step Iépcsére.
Emelje fel, majd engedje le a labat, mikdzben a
csipéjét az Aerobic Step lépcs6hdz nyomija.

KARBANTARTAS ES TAROLAS

Szerves oldoszerekkel és agressziv tisztitdszerekkel valoé érintkezés karosithatia a terméket.
Hasznalat utan térolje le a terméket egy nedves ruhaval, majd t6rdlje szarazra. Tarolja szaraz és sotét

helyen.

Ha a termék megvasarlasa utan sérilést észlel, fordulion a szervizhez. A termék hasznalatakor
kdvesse a kézikdnyvben talalhatd utasitasokat. Reklamaciét nem fogadunk el, ha On atalakitotta a
terméket, vagy nem kovette a kézikdnyvben foglaltakat.




KORNYEZETVEDELEM

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

Ezaltal megdvja a kornyezetet és a természetes forrasokat. Ezenkivil hozzajarulhat az
emberi egészség védelméhez. Ha nem biztos a hulladék helyes eltavolitasaban, kérjen
tajékoztatast a helyi hatésagoktdl, hogy elkertilje a torvényszegést vagy a szankciokat.

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