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Altalanos tudnivaldk | Biztonsagi utasitasok

| Az edzés elokészitése | Edzés

1
A stilyokkal valé edzés minde-
nekelGtt azizmok erGsitésére és
kialakitasara szolgal. Minden moz-

A sulyzoszett és a csomag

A\ FIGYELMEZTETES! - (son
| tartalmanak ellenérzése |

i dulatot lassan, egyenletesen és
' ’
A VIGYAZAT! | erGteljesen végezzen. A hirtelen

Veszélyes a gyermekekre
és a korlatozott fizikai,
érzékszervi vagy mentalis
képességii személyekre
(peldaul az idésebb embe-
rekre, és azokra, akik nin-
csenek fizikai vagy szellemi
képességeik teljes birtoka-

ERTESITES!
Ha

Meghibasodas veszélye! tel

akik nem rendelkeznek
megfelelo tapasztalattal és

tudassal (példaul a nagyobb |
gyerekekre). 1
Gyermekek nem jatszhat- |
nak a sulyzoszettel.
Ne engedje, hogy a gyer-
mekek a csomagoldféliaval
jatsszanak. Jaték kozben
belegabalyodhatnak és
megfulladhatnak. |

kart tehet a slyzdszettben.
Ovatosan nyissa ki a csoma- | -
golast.

Vegye ki a sulyzdszettet |

a csomagolasbdl. -

| 2. Vegye le réla a csomagolast. |

3. Ellendrizze, hogy nem
lathatdk-e sériilések a
sulyzészetten vagy barmely |
részén. Amennyiben igen, ne
haszndlja a sulyzoszettet.
Forduljon a gyartéhoza _

| jétéllési}éjékoztatén megadott |
szervizcimen.

Olvassa el és orizze meg

a hasznalati Gtmutatét |
A hasznalati Gtmutaté
ehhez az egykezes

@& stlyzdszett, 10 kg ter-

mékhez tartozik (a to-
vabbiakban elnevezése: |

,Sulyzészett”). Fontos tudnivald-

kat tartalmaz az 6sszeszerelésérdl

és a hasznalatarol.

Asulyzészett hasznalata elGtt

alaposan olvassa el a hasznalati

Utmutatot, kiilondsen a biztonsa- |

gi utasitasokat. A hasznalati ut-

mutaté figyelmen kiviil hagyasa

sulyos sériilésekhez vagy a suly-

z0szett karosodasahoz vezethet.

A hasznalati Utmutato az Eurdpai |

Unidban érvényes szabvanyok -

és szabalyok alapjan késziilt.

Kdvesse az adott orszagban |

érvényes iranyelveket és torvé-

nyeketis. Grizze meg a hasznalati |

Utmutatot a késbbi hasznalatra.

Ha a sulyzoszettet tovabbadja, |

feltétleniil mellékelje a hasznalati
Utmutatét is.

A\ VIGYAZAT!

| 4. Ellendrizze, hogy a csomag |
. dritla 2 hidnytalan-e (lasd A abra).
lelmagyarazat Seru’lesv’eszely! )

A hasznalati Gtmutatoban, astly- | A sulyzészett rendeltetéses | g stilyzétarcsak |
z6szetten és a csomagolason a haszndalata sériilésekhez vezet- felszerelése

kovetkez0 jeldléseket hasznaltuk. | het. |

- Hasznalat el6tt mindig
ellendrizze a sulyzdtarcsak |
és a rugos szoritok
megfeleld illeszkedését.

A sulyzéval torténd gyakori
érintkezés borirritaciot,
b6rkeményedést okozhat. |
Ovja a bdrét a megfelel6
ruhazattal.

- Asulyok megemelésekor és

A\ VIGYAZAT! |

A\ FIGYELMEZTETES! |

Ajelolés/jelz6szb kozepes kockaz-
atu veszélyt jeldl, amelyet ha nem
kertilnek el, sulyos, akar halalos
sériiléshez vezethet.

| sériilésveszély! |

Asulyzotarcsak hibasfelszerelé-

se sériilést okozhat.

- Mindig ellenérizze a hasz-
nalat el6tt, hogy a sulyz6-
tarcsak kelléen régziiltek-e,

A vigyizam |

| Sériilésveszély!

allapotban, hogy a sulyzdszet-

| Ha a csomagolést figyelmetle- | het az egészségére. A stilyzo- |
A nil, éleskésselvagy mashegyes  szett szakszer(itlen hasznalata
ban) vagy azon személyekre, | targgyal nyitjaki, azzalkonnyen | ygyancsak egészségiigyi kéro- |
kat okozhat.

mozdulatok, lenditések vagy a

| tdl nagy sulyok nem célravezet6k
- negativ hatast gyakorolnak az

| egészségre. Az egyes gyakor-
latok soran ligyeljen a légzés

egészségligyileg nincsolyan

eddzen, az edzés karos le-

amikor erébdl végez egy mozdu-
latot, és belégzéskor térjen vissza
a kiindulasi helyzetbe.

|k . i Ha bizonytalan, hogy vajon jél

Az els6 edzés megkezdése | végzi-e a gyakorlatot, keressen
el6tt végeztessen orvosaval  fel egy edz6t vagy tajékozddjon
atfogd erdnléti vizsgalatot. | azinternet, illetve a szakirodalom
Amennyiben marfennallé ' segitségével.

szijgyi, keringé:si, orto- | .
pédiai vagy egyéb egész- A markolat tartasa
ségligyi problémaja van, A stlyzéra markolashoz kilon-
kérje ki orvosa véleményét | b6z6 fogasi technikak vannak.
az els6 edzés megkezdése | Felsé fogas: Feliilrdl fogja meg
el6tt. | a sulyzdrudat. A tenyere lefelé
Ha az edzés soran szédiilés, nézzen.

rosszullét, mellkasi fajda- | Alsé fogds: Alulrél fogja meg
lom vagy mas szokatlan asulyzdrudat. A tenyere felfelé
tiinet jelentkezik, azonnal | nézzen.

szakitsa félbe az edzést.
Azonnal forduljon orvos-
hoz.

A stlyok megemelésekor
a hatat elfordité mozgasok
kedvezGtlendl hatnak az
agyékcsigolyakra. Az edzés |
el6késziiletei, valamint
maga az edzés soran min-
dig ugyeljen a helyes eme-
|ési és szallitasi technikara. |
Az edzést mindig beme-
legitéssel kezdje.

A sulyzdszettel torténd

| Az edzés menete

Az edzést mindig bemelegitéssel
kezdje. Végezzen az 6sszes gya-
korlatb6l 5-10 ismétlést, majd
valtson a masik oldalra. Ezutan
tartson kortilbeliil 60 masodperc
sziinetet. Arra hasznalja a sziine-
tet, hogy ellazitsa az izmait ésigyon
egy keveset. Ezutan végezzen
egy Ujabb sorozatot ugyanabbdl
vagy egy masik gyakorlatbdl.
Kezdetben az edzés két-harom
| sorozatbdl alljon a legkisebb
sulyokkal. Id6vel névelje a gya-

ritmusara. Akkor fujja ki a levego6t,

jéTE‘L’LAs | Ezajelolés/jelz8sz6 alacsony |  hordozasakor a gerinc- hogy le ne essenek. | edzés soran mindig korlatok és a sorozatok szamat,
kockdzatui veszélyt jelol, amelyet oszlop helytelen terhelése e viseljen megfelelo valamint a hasznalt stlyok
| ha nem kerilnek el, kisebb vagy | miatt fennall az egész- | Asulyzotarcsakat | sportruhat és -cipot.. | méretét. Minden edzést koriilbe-
{iGYFELSZOLGALAT kﬁzeffsten sulyos sériilésekhez ségkarosodas veszélye. i 20?33%2?3:}( es - CsUszasmentes gumi- Itil 10 perces levezetéssel fejezzen
829228 | vezethet. | A stilyzé megemelésekor | inrendezze | thpFaI rendelkez0 cipot | be.
o _ » n .. tigyeljen arra, hogy mindig el. Elészor a visejen. o
Ker]uk}‘:)l-rlc)ilu;]:):hegrzr;alfj}:/:zr?rszagl ERTESITES! egyenesen tartsa a hatat. legnagyobb, - AZ ed%es soran mindig ) Bemeleg’ltes ) )
| o ) ) |- Keriilje a nagy megerdlte- | legnehezebb | tgyeljen arra, hogy testet | Alaposanrazza le a kezét, a karjat,
T E— b2 JE'Z?EZO 'lehetieges anyagi téssel jaro, testét kiforditd stlyz6tarcsat, mindig befeszitse. Tartsa i.!aE.f,eJ“et és aéat;at. Végezzen
ANS-19-046 ov/202, Jli] <@rokrafigye meztet. | mozdulatokat. | veégil pediga | mindig egyenesen a hatat. | korkoros mozdulatokat csuklo-
Ezajelazdsszesze- _ A novekedésben lévék és legkisebb, leg- Ne nyomja ki a fenekét és javal, bokajaval, csipojevel es kar-
4 ® reléssel, valaminta | azelézetes terhelésnek | kénnyebb | keriilje az dgyéki homoru- _Haval. Ovatosan I;e.r::]er;ii)éelf, és
. AR 1 ) z 1 K — | — — = e - — — assarrnivetie azintenzitast. —
"1 | kemlesseTkapcSora kitett személyek esetében sulyzotarcsat latot. ~ ) A o
tosan nyujt hasznos, ; csusztassaasuly- | - (Jgvelien rd, hoay a su- A masik iranyba forgatva is ve-
san nyu javasolt orvossal konzul- | - | = Jgyelenra, hogyasu: i
’V | kiegészitd | ,ve: g : z6ridra lvokat mindia izomerdbgl | 9ezze elamozdulatokat. Forditsa
— informaciok talni az edzés megkezdése l4sd B ab y gize felsBtestét iobbrol balra. mikée-
informacidkat. Y (I4sd B abra). tartsa meq. kimélve az a fels6testét jobbrdl balra, mikéz
L1 | | f\l?f}- , Slteté | | fzijleteketg' | benacsip6 elére néz. Lenditse
. ¢ - ulzott megeroltetes vagy tigveli L . a labat elGre és hatra. Ekdzben
Biztonsag | a gyakorlatok hibas kivite- | ° ggéilfgu?;gg'md | - Sohane hajlitsa be teljesen | lehetdleg tamaszkodjon egy
Rendeltetésszerii Iﬁzese e(_:{ﬁsztseg karosoddas- 1 mindké}( iégére _ ?’l:(r?(;]igts?; ;‘i Ilgllzaafmﬁijon & f;sg)t/?;nlara vagy ahhoz hasonlé
p oz vezethet. ugyanakkora Minaic ! &5 .
| 2?5;232!25 kizérélag edzdesz- Ugyeljen a biztos egyen- | suly legyen | tgyeljen a biztos egyensuly | rorditsa a fejét Gvatosan jobbrdl
kdzként hasznalhaté. A suly- sulyra. felhelyezve. megtartasara. _ balra, majd nagyon Gvatosan kor-
| 26szett csak maganhasznalatra |~ Edzés eldtt mindig melegit- | 1. Csusztassonegy vagy tobbsuly- | - Viseljen bor vagy miibor 6zz0n vele, Egeszsegi allapottol
P ganne : SYArCSS kesztyut, hogy védje a fligg6en végezzen néhany térd-
készlilt, kereskedelmi, valamint sen be. z6tarcsat (1 kg €D vagy 2 kg yut, nogy ved 99 9 y

A csomag tartalma/részei

(~ -

Az egykezes sulyzé rudja
Rugos szoritd, 2 db
Sulyzétarcsa 1 kg, 4 db

Sulyzétarcsa 2 kg, 2 db

orvosi vagy terapias célokra nem | -

alkalmas. A stllyzészett nem gyer-

mekeknek vald jatékszer.

Asulyzdszettet kizarélag a hasz-
nalati Gtmutaténak megfeleléen

haszndlja. Barmely mas hasznalat

rendeltetésellenes hasznalatnak
mindsdil, anyagi kart és/vagy

Az edzést teljesitoképes- |
ségének megfeleléen

végezze. 2.
Ha panaszokat észlel, hagy-

ja abba azonnal az edzést |
és forduljon orvoshoz.

@) az egykezes sulyzo rad- |
janak €D egyik végére.

rugos szoritokkal €D
(lasd € abra) Ggy, hogy a fo-
gantyukat 6sszenyomija és az |
egykezes sulyzé rudjara @

| csisztatja.

ROgzitse a stlyzotarcsakat a | -

kezeit a hdlyagosodastdl,
b6rkeményedéstdl.

Az lilve végzett gyakorla-
tok soran ligyeljen arra,
hogy a szék vagy pad stabil
legyen, elbirja a stlyt és ne
billegjen.

A fekve végzett gyakorlatok

személyi sériilést okozhat. ERTESITES! 3. Arugds szoritokat @D olyan

soran hasznaljon sport-
A gyart6 és aforgalmazé aren- | | szorosan csusztassa a suly-

matracot vagy lehetéleg

| hajlitast, torzshajlitast, szokdelést
vagy fusson helyben, mikozben a

térdét felhizza.

| Ha mar kell6en bemelegitett, kez-
dje el a nyujt6 gyakorlatokat fek-
| vG vagy all6 helyzetben. Ugyeljen

arra, hogy az 6sszes testrészét
| kinyujtsa, majd lelazitsa. Ha az
0sszes izom laza, bemelegedett
és nem érez fesziilést, elkezdheti
az edzést.

deltetésellenes vagy hibas, nem _— . lual z6tarcsakig €)/@, hogy a
megfelel6 hasznalatbdl ered6 | Meghibasodas veszelye! stilyzétarcsak stabilan rogzitve |

karokért nem véllal felelésséget. ' A sulyzdszett szakszer(itlen legyenek.
kezelésével kart okozhat. 4. |Sméte|je ezt mega masik
| = Csak a mellékelt stlyzotar- | oldaloniis. |

csakat vagy a termékhez

| illé crane sulyzotarcsakat
hasznaljon. Nagyobb

| sdlyokeseténfennallave- | A stilyzétarcsak cseréje/ | zel
szelye, hogy arud eltorik.  Jevétele -
A sulyzo radja eltorhet a 1. A@vagy @ silyzétarcsak |

| dasa miatt. . | nyomja 6ssze arugés szoritok

- Hasznaljon megfelelo fogantyuit, és hiizza le a rugds

érdekében. stlyzé radjardl @D.

. Sziikség szerint vegyen le suly- | -
ra tovabbi sllyzotarcsakat az
egykezes stlyzo radjara @D. |
fogantyuit, és a rugos szorito- |
kat @D olyan szorosan csusz-
hogy a sulyzétarcsak stabilan
régzitve legyenek.

| | asllyzotarcsakat. |

sulyz6 repedései, karoso- cseréjéhez vagy levételéhez
| alatétet a padld védelme | szoritokat @D az egykezes |
z6tarcsakat, vagy csusztasson
3. Nyomija Gssze a rugos szoritok
| | tassa a sulyzétarcsakig €/@, |
| | Sikeresen kicserélte vagy levette |
| | |

Sikeresen felszerelte a
sulyzétarcsakat.

sulyzopadot.

ERTESITES! |

Meghibasodas veszélye!
A stlyzdszett szakszerd(tlen ke-

ésével kart okozhat. |
Tartsa be a targyaktal,
falaktdl, mennyezettdl |
szamitott legkisebb, 1,5
méteres tavolsagot.

A stlyzétarcsakat és a saly- |
z6t parnazott felliletre vagy
sllyzotartora tegye le.

Csak vizszintes és csUszdas-
mentes feliileten eddzen. |



Gyakorlatok |

Bicepsz
Karhailitas (curl) |
Bicepszizom és izomerdsités.

| |
L
|

Kiindulasi helyzet: Alljon egye-
nesen, oldalra leeresztett kezek-
kel. Tartsa az egykezes sulyzot
tenyerével a teste irdnyaba. A ko-
nyok a gyakorlat ideje alatt lazan,
a csip6 mellett marad. Masik kezét
eressze le, vagy tdmassza lazana
csipGjére.

Kivitelezés: Hajlitsa lassan felfelé
a karjat, kezében a stlyzéval.
Ekozben hajlitsa be a csukléjat
ugy, hogy a tenyér a felsé pozi-
cidban hatrafelé nézzen. Ezutan
nyUijtsa vissza a karjat lassan kiin- |
dulasi helyzetbe.

Véltozatok: Az egykezes suly- |
z6val torténd karhajlitasnak
kiilonbo6z6 valtozatai vannak. |
Kalapacshajlitas: Hajtsa végre a
mozdulatot a csukld behaijlitasa |
nélkiil. A kéz ekkor az ellentétes
vallirdnyaba mozog. |
Egyenes karhaijlitas: A kiindul6
helyzetben a tenyér elGre mutat,

a csuklé mozgas kozben nem |
mozog.

Valtakozo karhajlitas: Vegyen egy |
masik stlyzét a masik kezébe és
hajtsa végre a mozgast (vagy a |
véltozatokat) mindkét kézzel fel-
valtva. Ezenkiviil a karhajlitasokat
llve is végrehajthatja. Mindig
ligyeljen arra, hogy a hat egyenes
legyen és a konyok ne mozduljon |
el.

Koncentralt karhajlitas
(koncentralt curl)

Bieepszizem ésizomerdsités—

Kiindulasi helyzet: Uljon le széles |
terpeszben a padra. Nyujtott hat-
tal d6ljon el6re, és tdmaszkodjon
kezével a labara. Masik kezével
tartsa az egykezes sulyzét a két
laba kozott. A tenyere felfelé néz. |
Nyomija a sullyzét tartd karjanak
konyokét combjahoz olyan moé-
don, hogy a kar ne legyen telje-
sen nyUjtva.

Kivitelezés: Hajlitsa be a ko-
nyokét. Az alkar ekdzben felfelé
mozog. A kony6k a combhoz
nyomva marad. Azutan lassan er-
essze vissza az alkarjat. Ugyeljen |
a gyakorlat kozben arra, hogy

hata egyenes legyen és ugyanab- |
ban a helyzetben maradjon.

Véltozat: U16 helyzet helyetta
gyakorlatot széles terpeszben,
behaijlitott Iabbal is elvégezheti.

1
Tricepsz |
Tricepsznyomas
Tricepszizom és izomerdsités. |

| | |

Q%ﬂ | | |
B L e

(. | | |

0 R - |

Kiindulasi helyzet: Fekiidjon a |
hatdra. Ha padon fekszik, feje le-
gyen a pad végén. Tartsa a karjat
asulyzoval fligg6legesen felfelé. |

Kivitelezés: Ovatosan hajlitsa be

a konyokét. Az egykezes sulyzd a |
fejiranyaba mozog és a fiile mellé
érkezik. Ne érintse a padl6éhoz.

A konyok felfelé néz. Nydijtsa ki

a karjat és mozgassa a sulyzot |
felfelé.

Valtozat: Ezt a gyakorlatot
egyidejlileg két sulyzéval is |
végrehajthatja.

| hatékony, ha egyidejlileg két

Karhaijlitas felfelé
Tricepszizom és izomerdsités.

N

{ |

T

|
Kiindulasi helyzet: Alljon egye-
nesen. Tartsa az egykezes sulyzot |
nem egészen nyjtott karral
felfelé. Tenyere mutasson ferdén
elére.

Kivitelezés: Ovatosan hajlitsa |
be a konyokét. Hajlitsa be a ko-
nyokét annyira, hogy a stlyzo feje
mdogott, a nyakanal legyen és a |
konyok felfelé mutasson. Nydijtsa

i Ojra a karjat felfelé. __
Valtozat: Ezt a gyakorlatot végre-

| hajthatja egyidejlileg mindkét |

karjaval is. Az egykezes sulyzot
vagy mindkét kezével, 6sszekulc-
solt ujjakkal a sulyzérudon tartja,
vagy két sulyzdt hasznal. A gya-
korlat tilve is végrehajthato.

Mell |
Fekvenyomas
A mellizom és a tricepsz erGsitése.

T

Kiindulasi helyzet: Fekiidjon a
hatara. Labait enyhén feltdmas-
zthatja. Az egyik kéz a test mellett |
helyezkedik el. Tartsa az egykezes
stlyzét a masik kezével, nem |
egészen kinyujtott karral flig-
gblegesen felfelé. Atenyéralab |
felé mutat.

Kivitelezés: Hajlitsa be a ko-
nyokét ugy, hogy felkarja a test |
tengelyéhez képest derékszog-
ben és a padldval parhuzamosan |
legyen. Ne érintse a padhoz.

Valtozat: Ez a gyakorlat kiil6-
nosen hatékony, ha egyidejlileg
két sulyzdval végzi. |

1
| Vallak
Vallemelés elére

| A vallizom és a mellizmok
erdsitése.

Fekvenyomas padon
A mellizmok erésitése.

~

Kiindulasi helyzet: Fekiidjon a
hatdra. A labakat behajlithatja. Az |
egyik kéz a test mellett helyezke-
dik el. Masik kezével tartsa az egy-
kezes sulyzot egyenesen felfelé.
Atenyér oldalrdl a test iranyaba
mutat. A gyakorlat soran ne

| Kiindulasi helyzet: Alljon egye-
nesen, leeresztett kézzel. Tartsa

) 3 | az egykezes sulyzot az egyik

nydjtsa ki teljesen a karjat. kezében, tenyerével a teste

Kivitelezés: Mozgassa az egyke- | irdnyaba.

zes sulyz6t tart6 karjat nagy ivben * Kivitelezés: Emelje az egykezes

oldalra, amig az a test tengelyével | silyzét enyhén behajlitott kézzel

derékszégbe nem keriil. Ne érint- | elére, vallmagassagig. Forditsa el

se a padidhoz. ekézben csuklGjat gy, hogy te-

Térjen vissza a kiindulé helyzetbe. | nyere végiil lefelé nézzen. Ezutan

Valtozat: A gyakorlat kiilondsen

lassan a kiindulasi helyzetbe.

Valtozat: Az egykezes sulyzot

két kézzel is foghatja a ridnal és

nem teljesen nyujtott karral teste

el6tt felemelheti és leeresztheti.

| A gyakorlat il6 helyzetben és két
stlyzoval is elvégezhetd.

|

sulyzéval végzi.
Oldalemelés stilyzoval |
A mellizmok erdésitése.

Vallemelés (shrug)
Avall- és nyakizom erGsitése.

A merevség oldasa és tartas
| javitasa.

Kiindulasi helyzet:

Alljon egyenesen, leeresztett |
kézzel. Tartsa az egykezes stlyzot
tenyerével a teste iranyaba.

Kivitelezés: Emelje fel a stlyzét
oldalra, vallmagassagig. Ezutan
lassan engedije vissza a karjata
kiindulasi helyzetbe. |
Valtozat: A gyakorlatot (ilve,

enyhén el6rehajtott fels6testtel
vagy egyidejlileg két sulyzdval is |

| j

Kiindulasi helyzet: Alljon e-
gyenesen. Tartsa a stilyz6t maga

végezheti. mellett. A tenyér a test felé mutat.
— . . _ __|Akarazegészgyakorlatsoran
Has enyhén nyUjtva marad. Tartsa a

masik karjat lazan légatva.

Kivitelezés: Hlizza vallat a lehetd
| legmagasabbra. Tartsa a vallat
egy pillanatra ebben az allapot-

Torzshaijlitas oldalra
A has- és torzsizmok erdsitése.

Valtozat: Mddositson a gyakor-
laton gy, hogy vallait emelés
| kozben elérehulzza. Az egykezes
stilyzé ekkor a teste el6tt mozog.
| Hajtsa végre a gyakorlatot
egyszerre két stlyzéval.

| Lobak

Alabgyakorlatokhoz két stlyzéra
van sziiksége ahhoz, hogy mind-
két karjat egyenletesen terhelje.

| Sulyzok helyett sulyzdracsokat is
tarthat a két kezében.

/
Kiindulasi helyzet: Alljon egye- |
nesen, kis terpeszben. Tartsaa
stlyzét maga mellett. Atenyéra
test felé mutat. TAmassza a masik
karjat lazan a csipdjére vagy teg- |
ye a feje mogé.

Kivitelezés: Hajoljon oldalra, a |
sulyzét engedije le. Majd térjen
vissza a kiindulé helyzetbe. Ug-
yeljen arra, hogy hatat a gyakor-
lat soran végig egyenesen tartsa,
és csak oldalra hajoljon.

A\ VIGYAZAT!

| Sériilésveszély!

| hasznalata sériilést okozhat.
- Gy6z6djon meg arrdl, hogy

biztosan tartja a stlyzdtarc-

| sakat, azok nem csuszhat-
| nak ki a kezébal.
Kitorés

| A comb- és fenékizmok erGsitése.

Kiindulasi helyzet: Alljon e-
| gyenesen lépGallasban, de nem
kifeszitett térddel. Engedije le
oldalra mindkét kezét, és tartson
| mindegyikben egy sulyzét vagy

egy sulyzdtarcsat, tenyerét a teste

| felé forditva. A felsGtest az egész
gyakorlat soran egyenes marad.

eressze vissza az egykezes sulyzot

ban, majd ismét eressze le lassan.

A sulyzétarcsak szakszer(tlen

1
Kivitelezés: Hajlitsa be a térdét
ugy, hogy fels6teste egyenesen
tartva lefelé mozduljon. Az eldl

| Iévé alsé labszar fliggbleges. A
térd nem nydlhat tul a labujjhegy
elé. Az el6l Iév6 comb vizszintes.

| A hatsé térdnek majdnem meg
kell érintenie a padlat. Tolja fels6-

| testét lassan ismét a kiinduldsi
helyzetbe.

| Valtozat: Valtoztassa a gyakorlat
soran a kitorés nagysagat.

| Térdhajlitas

A comb- és fenékizmok erGsitése.

Kiindulasi helyzet: Alljon

| egyenesen, nagyjabol csip6
szélesség(i terpeszben. Mindkét

| kezében tartson egy stlyzoét vagy
sllyzotarcsat tenyérrel befelé.

| A konyokoket enyhén hajlitsa be.

Kivitelezés: Hajlitsa be mindkét
térdét egészen addig, amig
mindkét comb karilbeliil viz-
szintes. Karjai kozben legyenek
kinyujtva. A hat egyenes marad,
csak enyhén dontse meg. Nyomja

| vissza magat térdbdl a kiindulasi
helyzetbe.

o’
| Hat
Evezés
| A hatizmok erdsitése.

egyik térdével a padra. Hajlitsa

| felsGtestét elére, szabad kezével
tdmaszkodjon meg a padon.
Logassa a sulyzot tarté karjata

| stlyzdval lefelé. A tenyér a pad
felé mutat.

| Kivitelezés: Hajlitsa konyokét
felfelé és kifelé, majd hlzza fel

| lassan a sulyt. Azutan ismét eresz-
sze le a sUlyt. A hatnak a gyakorlat

| soran végig ugyanabban a hely-

zetben, egyenesen kell maradnia.

Valtozat: Forditsa a sulyz6t le-
| engedéskor ligy, hogy a tenyér
hatrafelé mutasson.

Levezetés

| A levezet6 fazisban feszitse meg
még egyszer az 6sszes izmat,
majd lazitsa le 6ket. A bemelegitd

| fazis soran végzett gyakorlatokat
elvégezhetiforditott sorrendben,

| hogy szervezete lassan ismét nor-
mal allapotba keriljon. Ameny-

| nyiben a test bizonyos részein
feszlilést érez, dvatosan razza
meg az igénybe vett testrészeken

| 1év6 izmokat és masszirozza meg
az adott helyet.

| Tisztitas

| hat.

__| Kiindulasi helyzet: Térdelien . |

2 2

ERTESITES!

Meghibasodas veszélye!
Az egykezes sllyzdszett szak-
szer(itlen kezelésével kart okoz-

Ne hasznaljon agressziv
tisztitoszert, fém- vagy
mUanyag sortéjl kefét,
éles, fém tisztitdeszkozt,
példaul kést, kemény
kaparot vagy mas hasonld
targyat. Ezek ugyanis karo-
sithatjak a fellletet.

1. Torolje dtazegykezes stlyzot és
a sllyzoétarcsakat enyhén be-
nedvesitett kenddvel.

2. Utdnahagyjamindenrészéttelje-
sen megszaradni.

Tarolas
1. Azedzésutanszedjeszétazegy-
kezes sulyzot.

2. Azegykezessulyzoszettetszaraz
helyen, szobahémérsékleten,
gyermekek eldl elzarva tarolja.

Normal kériilmények kozott a ter-
mék nem igényel karbantartast.
Rendszeresen ellendrizze minden
részét, hogy azok megfelel6en
tartanak-e, valamint nem sérdil-
tek vagy kopottak-e. A hibas rés-
zeket ki kell cserélni.

Miiszaki adatok

Modell: ANS-19-046
Sdly: 10kg
Cikkszam: 829228
Leselejtezés

A csomagolas
leselejtezése

A csomagolast
szétvalogatva te-
gye a hulladékba.
Akartont és papirt
a papir, afdliata
mUianyag szelektiv
___hulladékgydijt6be
tegye.

Az egykezes sulyzoszett
leselejtezése

Az egykezes suly-
z6szettet kornye-
zetkimélé médon
selejtezze le.

 \



