InSPORTline Vin-bell edzésprogram

Az inSORTIline Vin-bell kivalasztasanal valassza ki az edzési szintjének megfeleld sulyt. Olyan sulyt
valasszon, amellyel minden gyakorlatot 10 ismétléseses sorozatban el tud végezni, egy rovid pihend utan
pedig egy kovetkezd 10-es sorozatot. Rendszeres edzés mellett egy bizonyos 1d6 utdn észrevehetd lesz a

fizikai er6nlét javulésa, novelje a sulyokat vagy emelje a sorozatok szdmat, esetleg csokkentse a pthendidot.

Figyelmeztetés

1. Miel6tt elkezdené az edzésprogramot, konzultaljon egészségi allapotarol haziorvosaval.

2. Mindig viseljen megfeleld 6ltdzéket €s labbelit (pl melegitét és sportcipdt). Ne viseljen bor talpi vagy
magas sarku cipt. Amennyiben hosszu hajat visel, kosse hatra ossze.

3. Evés utan tartson egy-két 6ras pihendt, mieldtt edzeni kezdene.



4. Edzés el6tt mindig melegitsen be, az edzést kovetden pedig lazitson, ez segit megvédeni izmait a

meghtzodastol.

5. Edzés elott vegye le ékszereit, gytirtiket, lancokat, csattokat.

6. Az inSPORTIine Vin-bell-t mindig megfeleld helyen hasznalja, tartsa maga koriil szabadon a teriiletet.
Tartson maga kortil minimmalisan 1-1 m tavolsagot, hogy elkeriilje a butorokba vagy falba {itk6zést.

7. A 1élegzés nagyon fontos, edzés kozben ne tartsa vissza a 1€lelgzetét.

Altaldnos szabaly: A kilégzést az izmok megfesziilésekor, a belégzést azok ellazitasakor végezze.

8. Testét az egész edzés folyaman tartsa bemelegitve.

9. A helytelen vagy tulzasba vitt edzések egészségiigyi sériiléseket okozhatnak.

10. Az inSPORTIine Vin-bell-lel mindig egyenes feliileten, szGnyegen, gimnasztikai szonyegen vagy PVC

padlon edzzen.

11. Mindig kellene egy asszisztalo edzotars. A tarsasagban edzés motivalobb hatasu lehet.

12. Soha ne Iépjen a sulyzokra vagy ne hasznalja azokat fekvotdmaszkeretként.

13. Edzzen a sajat javasolt szintjéig, ne edzzen teljes kifaradasig.

14. Amennyiben fajdalamat, a szokésostol eltérd jeleket észlel, AZONNAL HAGYJA ABBA AZ EDZEST.

Allapotarol azonnal konzultaljon héziorvosaval.

A Vin-bell mint edzdi, mint nem szakavatott hasznalatra alkalmas. Amennyiben a fenti utasitasokat koveti,
edzése az inSPORTIine Vin-bell-lel biztonsagos ¢€s kellemes lesz.
Ezek az utasitdsok annak érdekében késziiltek, hogy On maximalis edzési eredményeket érhessen el a sériilés

minimalis lehetdsége mellett. A technika nagyon fontos. Kovesse kérem lenti egyszerti tippjeinket.
Edzés:

1. bemelegit6 gyakorlat
Lehet6vé teszi a vér megfeleld6 modon torténd aramlasat a testben. Csokkenti az izomgdresok és izomfajdalmak lehetOségét.
Minden nyjté gyakorlatnak legalabb 30mp-ig kell tartania. Az izmokat csak addig a testhelyzetig nyujtsak, ahol még elfogadahato

fajdalat éreznek. Nagyobb fajdalom esetén kicsit vegyen vissza.

Az oldalhasizmok nyujtasa Hats6 combizmok Els6 combizmok  Belsé combizmok Vadli és achiles



2. Maga a gyakorlat
Gyakorlat, mely soran er6t kell kifejteniiik. Rendszeres edzéssel izmai sokkal mozgékonyabbak lesznek. Nagyon fontos az azonos
tempo betartasa az edzés soran. Az edzés akkor lesz hatékony, amennyiben sajat pulzusat a képen feltiintett szintre emeli. Ez a rész

tartson legalabb 12 percig, melyet legjobb a 15-20 perct6l kezdeni.

3. Lazit6 gyakorlatok
Ezek a gyakorlatok lehetévé teszik, hogy sziv-izomrendszere lenyugodjon. Tulajdonképpen ez a bemelegité gyakorlatok ismétlése,
un. Terhelés és tempd csokkentése és folytatasa még 5 percen keresztiil. Tovabba megismétli a nytjtd gyakorlatokat is. Ne feledje,
hogy az edzés gyakorlatokat lassan és fajdalommentesen végezze. Id6vel emelheti a tempoét és a terhelést. Javasoljuk az edzést heti

3 alkalommal végezni.

Izomformalas

Az izomformazashoz emeljiik a tehelést.

Testsuly csokkentés

Alapmutatoja az erdkifejtés. Minél tovabb és intenzivebben edz, annal tobb kaloriat éget el. Ugyanez vonatkozik rd , amennyiben

ey

Nyujtas — Az edzést kovetéen nyujtsa meg valamennyi izomcsoportjat. Ez segit a felépiilésben és visszaengedi az izmokat azok
normalis hosszaba. Az edzést kdvetden nyujtsa meg egész testét. Ezzel felgyorsitja az izmok regeneracidjat és biztositja a sziikséges
nyujtasokat. A nyujtast végezhetjiik tovabba némely izmcsoportok, pl. térd izmok ( a comb hatsé oldala) mozgékonysaganak

novelésére.

Gyakorlatok:

1. Feliilések —10 ismétlés — Talpat emelje a levegdbe behajlitott térdekkel.

Hasizom gyakorlat

2. Vallak és felso végtagok erésitése — 10 ismétlés —Kezdje a sulyzokkal a talajon. Gugoljon a stlyzé f61é

¢s fogja meg a markolatot. Egyenesitse ki a labait, mikdzben a sulyzot vallmozditassal felehuzza a



testéhez. Forditsa el kézfejét és emelje a sulyzot egészen a vallaig majd folytassa az emelést, mikdzben

a sulyzot a kézfeje mogé helyezte

PR iy 3. Feliilések — 10 ismétlés — tartsa magahoz a sulyzot, hajlitsa be a
ik labait Gigy, hogy talpai érintsék a talajt, nézzen a térdei folé és

emelkedjen fel hasizmai segitségével.

Ab Crunch

4. Karok erositése - 10 ismétlés — Fogja meg a sulyzot a markolatnal. Helyezze a sulyzot maga elé, 45°-
os szogben, az ujjak hatrafelé mutatnak. Tolja a sulyzot hatrafelé, a 1abai k6z¢é — hajoljon eldre, tolja ki

a csip6jét, forditsa el kézfejét és hiizza a sulyzot a vallai mogé, mikdzben a sulyzot a kézfeje belsd



oldalan tartja és a konyokok elére néznek.

5. Gugolas és lendités - 10 ismétlés — Ez egy dinamikus gyakorlat. A sulyzoval lazan gugoljon le, ugy,
hogy a stlyzot lenditse a teste elé. Gugoljon le, hasznalja csipdjét és labait, emelje konyokét magasra,
majd vissza. A sulyz6 felemeléséhez hasznalja a csipé és lab erejét. Térjen vissza a 2. képen
feltlintetett pozicidba és ismételje.

6. Lendités - 10 ismétlés — kezdje sulyzokkal a talajon. A lenditéshez — tolja ki csipdjét, hogy
megtamassza magat. Ezutan hagyja a sulyz6t visszalendiilni a ldbai koz¢é. Lenditse eldlre csipdje és
laberé segitségével. Derekat, karjait tartsa egyenes pozicioban. Hagyja a sulyzot szabadon

visszalendiilni, de maradjon stabil pozicioban.




7. Rotacio elérehajlassal - 10 ismétlés — kezdje a sulyzoval a talajon. Fogja meg a stlyzot, és emelje fel
(jobb oldal). Labait forditsa ellenkez6 irdnyba (balra). Tolja csip6jét jobbra. Tartsa a sulyzot egyenesen

— forduljon el a derékban gy, hogy a szabad kezét a talaj felé tartsa. Nézzen a sulyzo iranyaba és

mozgassa ugyanezzel a mozdulattal. Ismételje a gyakorlatot a masik oldalra is.

8. Tricepsz izmok erdésitése — 10 ismétlés — fogja meg erdsen a sulyzé fogyntyujat. Konyokeit tartsa a

feje folott, lehetové téve a sulyzoval a fel-le iranyh mozgast.

Focuson
back of
thearm

tricep.

9. Kitorések - 10 ismétlés — kezdje sulyzoval a jobb kezében. Lépjen ki elére jobb 1abaval és egynttal

nyujtsa fel a jobb kezében eld sulyzot. Térjen vissza a kiinduld pozicidba. Végezze ugyanezt a

gyakorlatot az ellenkezé oldalon.

?\

Focus on
legs, and
sholders.




10. Gugolasok 2 sulyzéval - 10 ismétlés — fogja meg a sulyzot és alljon fel egyenesen, csipdsélességii

terpeszben. Gugoljon olyan alacsonyra, hogy megtartsa egyensulyat €s ne ingadozzon. Térjen vissza a

Focus on
quadriceps,
glutes and

hamstrings.

I

11.0ldalemelések— 10 ismétlés — fekiidjon az oldalara és tdmaszkodjon a
konyokére. Emelje fel csipdjét oldalra és tartsa meg. Tartsa testét
kiegyedesedve, htizza be has- és farizmait. Emelje fel karjat a sulyzoval és

tarta meg egy pillanatra. Ismételje a mozdulatot a masik oldalon is.

12. Mellizmok erésitése — 10 ismétlés — fogja a sulyzot er0sen a markolatnal, alljon csipdszélességii
terpeszbe, emelje fel karjait, de ne feszitse ki teljesen. Térjen vissza a kiinduld pozicidba és ismételje a
gyakorlatot.



-

"

13. Bicepsz erositése — 10 ismétlés — fogja a sulyzot a fogantydjanal, mindkét
konyokét tartsa teste mellett, emelje elére a sulyzot az arcdhoz.

Tudatositsa a bicepsz izmok erdsitését...

14. Torok
emelések — 10 ismétlés — fekiidjon a hatara, és fogja bal kezébe a stulyzot.

Forduljon at és fogja meg a sulyzot a markolatanal, a sulyzé fekiidjon az

ellentétes vallan, majd térjen vissza a kiindulé poziciéba. Most fogja meg
a sulyzot és nyujtsa fel a karjat A kinyujtott karjat fixalja vallban és tartsa
par pillanatig ebben a pozicidban. Jobb karjat nyujtsa ki a talajon, és

hajlitsa be bal 1abat. Gyakoroljon nyomast a bal labara, hasznalja a

hasizmait €s nyujtsa ki bal karjat. Ekozben iiljon fel és tdmassza meg
magat az ellentétes konyokén. Ezutan a timasztod karjat nyujtsa ki teljesen.
Lassan emelkedjen fel, ugy, hogy eldszor kitolja a jobb csipdjét, kozben
hasizmait tartsa befeszitve. Ez kiméli a hatizmokat és segit a konnyebb
felemelkedésben. Felemelkedés kozben Osszpontositson a sulyzora és
i kinyujtott karjara. Ovatosan alljon fel majd térdeljen le a jobb labéra.

Ezutén alljon fel egyenesen, majd ismételje a gyakorlatot a masik oldalra.



*  Pihenjen egy percet, vagy addig, mig nem €rzi magat kipihentnek a kovetkezd ismétlésig.

*  Tartsa az inSPORTline Vin-bell-t helyes €s kényelmes fogasban (keriilje el a til szoros fogast)

*  Alljon, iiljon, fekiidjon a leirtak szerint, {igyeljen a farizmaira, melyek segitenek a hat megtartasaban.

* Bizonyosodjon meg rola, hogy az iziiletek lazdk (nem blokkoltak) és a mozgasok nyugodtak és
Osszefiiggdek.

*  Keriilje el a mozgasenergia hasznalatat. Osszpontositson az erdsitett izmokra (ne feledje, a helytelen
technika noveli a sériilés esélyeit €s csokkenti a gyakorlatok eredményességét)

*  Minden ismétlésnél mindig egész mozdulatokat végezzen.

Allas — A legtobb gyakorlatnal az alapallas csipdszélességii, alljon egyenesen és huzza be farizmait.

Ulés — iilésben végzett gyakorlatok — talpait helyezze parhuzamosan, csipészélességben iiljon egyenesen és
erOsen feszitse be farizmait.

Fekvés — A talpait tartsa egyenesen a talajon, felhuzott térdekkel. Bizonyosodjon meg arr6l, hogy hatat a
padlohoz kozel tartja €s farizmai erdsen be vannak megvannak feszitve.

Légzés — A gyakorlatok soran ne tartsa vissza I¢legzetét. A kilégzést a gyakorlat legnehezebb, a kilégzést a

gyakorlatok legkonnyebb, vagy negativ fazisdban végezze.



Garancialis feltételek:
Az elado erre a termékre a kovetkezo garanciakat biztositja:

A garancia termék megvasarlastol szamitott 24 honapon keresztiil tart.

A garancia nem vonatkozik a kovetkez6 médon torténé meghibasodasra:

1. a felhasznald hib4jabol, avagy nem hozzaértd Osszeillesztésnél, helytelen Osszeszerelésnél, az iilés
nem megfeleld vagy nem elegendd illesztésénél, a pedalok hianyos behtuzdsa a pedalkar
kozéptengelyhez erdsitésénél

2. helytelen karbantartasnal
mechanikus sériilés
altalanos haszndlat soran torténd elhasznalodas (pl gumi, milanyag alkatrészek, mozgo
mechanizmusok, stb)

5. visszafordithatatlan eseménynél, természeti katasztrofanal.
szakavatatlan beavatkozasoknal

7. helytelen kezeléssel, vagy helytelen elhelyezéssel, alacsony, vagy magas hd behatdsanal, viz altal, tal

erds nyomas vagy litkozések altal, tudatosan megvaltoztatott design, alak vagy méret esetén.

Figyelmeztetés:

* a gyakorlat végzéseket kisérd hangeftektusok és esetleges nyikorgasok nem mindsiilnek olyan
hibanak, mely miatt ne hasznalhatnd a berendezést, ezért reklamacid targyat nem képezheti. Ez
altalanos karbantarassal megsziintetheto.

* A garancia ideje alatt a termék valamennyi gyartasi- vagy anyag hibgja eltavolitasra kertl, tigy, hogy
a termék emldirasszerlien hasznalhat6 legyen.

* A reklamaci6 csak irdsban, a meghibdsodds pontos leirdsaval ¢és a vasarlast igazold irattal
érvényesithetd.

* A garanciat érvényesitheti a gyartonal:Seven Sport s.r.o, Délnicka 957, 749 01, Vitkov, vagy anndl a

szervezetnél, ahol a terméket megvasarolta.

Eladas datuma értékesitd alairasa és bélyegzdje
beszallito:
Insportline Hungary Kft.

2500 Esztergom, Kossuth Lajos u. 65.
www.insportline.hu



http://www.insportline.hu/

