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Futopad Led kijez6vel Bluetooth okosfunkcié Ardion

HASZNALATI UTMUTATO
LFP-M1

Kérjuk vegye figyelembe, hogy ez a hasznalati utasitas automatikus forditéprogrammal készult.
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Részletes robbantasi rajz 61 Biztonsagi retesz fedél 1 62 Elektronikus asztali diszburkolat 2
63 Kiirt halés burkolat 2 64 cslszka 4
NEM NEV Msggvls SZAM NEV MENN
YISEG 65 Oldalsé 6v 2 66 oldalsav 2
1 Bal oldali oszlop 1 2 Jobb oszlop 1
67 | Nylon kerék$48*§8,2:20 4 68 | Oldalso rogzitocsat$25+$4,2%4,5 14
3 Emel6keret 1 4 Févaz 1
69 Aramvezeték 1 70 Kényelmi aljzat 1
5 Elektronikus asztali allvany 1 6 Asztal vazszerkezete 2 71 Tulterhelés-véds 1 72 Hajotipus-kapcsolo 1
7 | Emels felszerelése és eltavolitasa 2 8 | Akirt rogzitett dija 2 73 | Szlrs 1 74 | Induktor 1
75 biztonsagi zar 1 76 Biztonsagi zar vaslemez 1
9 Asztal magerési 1 10 Sulyzé 1
Az AC egyagu vords vezeték hossza 350 mm
7 1 78 Az AC egyagu fekete vezeték hossza 350 mm 1
" Emelémotor 1 12 Lépcsd 1
- — Az AC egyagu vonal piros vonala 150 mm hosszi
13 Futészalag 1 14 Elsé dob 1 79 2 80 Az AC egyagu fekete vezeték hossza 150 mm 1
15 | Adobutan 1 16 | Bal oldali aluminium fogantytcsatiakozé 1 81 | Asarga-zold foldel6vezeték hossza 300 mm 1 82 Elektronikus 6ra NYAK-lap 1
Py - - n " Py - Kils6 hizokabel 3 PIN, vezetékhossz 700 mm,
17 Aluminium fogantytcsatlakozo, jobb oldali 1 18 Hajtogatott aluminium fogantyt bal oldal 1 83 Erintégombos panel 1 8 billenty@izettel 1
19 Haijtogatott aluminium fogantyd, jobb oldali 1 20 Allitsa be a labtamaszt 2 Hozasi égkabel 3 PIN, 700 mm Kiils huzokabel 3 PIN, vezetékhossz 700 mm
85 | billentydzettel 1 8 | billentyiizettel 2
21 acélkabel 2 22 M4*30-as szegecs 2
Hangszoré csatlakozé kabel, kor alaku §36, 4W3Q, 2 PIN A kiirtcsatlakozo kerek $36, 4 W, 3 Q, 2 A PIN-vezeték
23 | Nyomérugé§9*§1,0:20 2 24 | nyomorugs $11*§1,2°26 2 87 | vonalhossz: 200 mm 1 8 | hossza 700 mm 1
B tengely$10°26 2 * Tengely$12'30 2 agi zar i vezeték tipust indukcios A f6 kommunikaciés vonalon év6 5 PIN-es vonal hossza
89 | vezeték, vezeték hossza 150 mm 1 90 650 mm 1
27 | Hajtécs6$8*$6*5,2 4 28 Rogzitse a lemezt a kabel alatt 2
- — - —— —— - — - —— — A 6 kommunikaciés vonal alatt talalhaté 5 PIN-es vonal
29 | Baloldali aluminium szénkefe nélkiili motor régzité tartd 1 30 Aluminium szénkefe nélkili motor régzitéiilés, jobb oldali 1 91 hossza 1500 mm. 1 92 Vezérls 1
31 Aluminium burkolat aluminium motorhoz 2 32 Tobbsavos szij 1
93 | Sik t5mités$8,2$16°T1,0 2 Sik tomités$10,2°§20°T1,5 2
Kerek puffertsmités$24*H33*M8*10 (kiilsé 95 Hornyolt fém tomités $10,7°§16,6*T2,5 4 Hornyolt fém tomités §4,2 x §8 x T0,5 1
33 |fog) 4 34 Négyszogletes puffertomités 126*24*15 2
97 | Hornyolt fém témités $8,4*§15°T0,8 3 Rogzitéanya M8 10
A félkdr alaku fej belsejében taldlhat6 6 db csavar M6 * 10 teljes
35 | Négyzet alaki talpbetét 126°34°20 2 36 | Négyzet alaku szilikon alatét 459,523 5°3 1 0 | Régziteanya M10 4 100 | fog uterbeisel v ! 12
37 | Kerek gumialatét§30°98,5'8,5 4 38 | Kerek gumiboritasok$25°$20°34 2 Heagon csavarok a félkér alaku fejpen M10*25 Teljes M10 * 40-es hatlapfejii csavar, 16 foghosszisagu
101 fogazat 2 102 1
39 | Négyszdgletes gumi alatét 42,75*15,05*10 1 40 | Négyszbgletes gumi alatét 53257 2
Hatszogletli csavarok félkor alaku fejiel M10*60, foghossz Félkorfejii bels6 hatlapfejii csavar M10 * 100 foghossz 35
41 | Négyszdgletes gumi burkolat 24,17*7,17*10 1 42 | Elektronikus asztali burkolat 1 103 | 20 1 104 2
43 Elektronikus asztal alatti burkolat 1 44 Panel burkolat 1 Hatszogletli csavar hengeres fejjel, M5x 16, teljes
105 fogazatu 2 106 Hatszogletli csavar M6 * 20 teljes fogazat 4
45 A fedél alatti panel 1 46 Bal oldali gombok 1
Hatszogletli csavar hengeres fejjel M8*45 teljes Hatszogletli csavar hengeres fejjel M8*60 Egész fogak
a7 Jobb gombok 1 48 A oszlop bal felsé kiilsé burkolata 1 107 fogazatt ! 108 2
49 Az oszlop bal felsé belsé burkolata 1 50 Az oszlop felsé kiilsé burkolata 1 Hatszogletli csavar hengeres fejjel M8*70 Egész fogak Szegezett fejl hatlapfejii csavar M6*16 Egész fogazas
109 2 110 2
51 Az oszlop jobb fels6 bels6 burkolata 1 52 Az oszlop bal also kiils6 burkolata 1
Szegezett fejii hatlapfejli csavar M6*25 Szegezett fejli hatlapfeji csavar M8*35
— 111 | Egész fogak 4 112 Egész fogak 1
53 Az oszlop bal als6 belsd burkolata 1 54 Az oszlop jobb alsé kiilsé burkolata 1
55 Az oszlop jobb also belsé burkolata 1 56 Motor burkolata 1 13 Kereszthornyos fejii kombinalt csavarok M4*10 1 114 Huazza meg a csavart M5*12 2
115 Kereszthornyos feji menetfaro csavar ST3.0*8 35 116 Kereszthornyos 6nmetsz6 csavar ST4.2*16 7
57 Motor a burkolat alatt 1 58 Motor ellilsé burkolata 1
17 Keresztalatétes 6nfaré csavar ST4.2*16 26 18 szilikonolaj 2
59 Hatso burkolat bal oldal 1 60 Hats6 borito, jobb oldal 1 119 | Csavaros zsak 1 120 Utasitasok 1




A BIZTONSAGI UTASITAS

Kérjuk, mindenképpen tartsa be az alabbi utasitasokat, mivel rendellenes hasznalatbdl ered6
kovetkezmeényekért nem vallalunk felel6sséget.

Az On biztonsaga és a balesetek elkerulése érdekében kérjik, hasznalat el6tt figyelmesen
olvassa
el az utasitasokat.

1. Amikor elkezdi az edzést ezzel a termékkel, kérjuk, vegye figyelembe fizikai allapotat, és edzzen megfeleléen és rendszeresen
, hogy biztositsa, hogy elegendé fizikai erével rendelkezik az edzéshez. A hibak vagy a tulzott edzés nem jarulnak hozza az egészségéhez.

2. Ez a termék nem alkalmas gyermekek szamara. Azok a személyek, akik nem érzik j6l magukat, vagy mentalis rendellenességekkel,
illetve jozan itél6képesség hianyaval kiizdenek, nem hasznalhatjak a terméket. Kivéve, ha a termék hasznalataval kapcsolatban a
biztonsagukért felelés személy felligyelete vagy iranyitasa alatt allnak: a gyermekeket figyelemmel kell kisérni, hogy ne jatsszanak a
berendezéssel.

3. A termék otthoni hasznalatra alkalmas, de nem alkalmas professzionalis edzéshez és teszteléshez, valamint orvosi célokra sem.

4. A termék pulzusmérd kijelzéje nem szolgaltat klinikai orvostudomanyi adatokat.

5. Ha a tapkabel megsértilt, a veszély elkerlilése érdekében azt a gyarténak vagy szakszer(i karbantarté személyzetnek kell kicserélnie.
6. Hasznalat el6tt ellenérizze az 6sszes alkatrészt. Gybz6djdon meg arrdl, hogy a csavarok és anyak meg vannak-e huzva.

7. Hasznalat kézben viseljen kényelmes, szlik ruhat, hogy a ruha ne akadjon be a gépbe. Balesetek elkeriilése érdekében ne engedije, hogy
kisgyerekek vagy haziallatok a kozelben jatszanak.

8. Keérjik, helyezze a terméket sima, tiszta és vizszintes fellletre. Gy6z6djén meg arrdl, hogy a kdzelben nincsenek éles targyak. Ne
hasznalja viz és héforrasok kdzelében.

9. Ne érjen a mozgo alkatrészekhez! Ne nyuljon a futdszalag alatti résbe sem a kezével, sem a labaval!
10. A termék mikddése kézben csak egy személy hasznalhatja.
11.  Gy6z6djon meg arrdl, hogy a termék dsszeszerelése utan a csavarok és anyak meg vannak hazva.

12. A termék hasznalata utan kérjik, helyezze be a biztonsagi reteszt, hogy megakadalyozza a gyermekek és a futépad
hasznalatara nem alkalmas személyek hasznalatat.



13. Vészhelyzet esetén gyorsan hiuzza le a biztonsagi kapcsolét, és [épjen a futdpad bal és jobb oldalara.

14. A futépad hasznalata elétt a bal és jobb oldali kartdmaszok mellett egy-egy méter, a hatso résznél pedig
két méter biztonsagi tavolsagot kell hagyni, amelyen belll ne legyenek akadalyok.

15. Kérjuk, csak az eredeti gyari alkatrészeket hasznalja. Nem engedélyezett a jogosulatlan cseréje. 16Ez
a termék HC osztalyu, a maximalis felhasznaldi suly 120 kg

Kulonleges biztonsagi utasitasok

1 Helyezze a futdpadot olyan helyre, ahol csatlakoztathatja a konnektorhoz.

2. Dugja be a tapkabelt a konnektorba ugy, hogy ne legyen laza.

3. Kérjlk, hasznaljon megfelel6 csatlakozoéaljzatot, hogy elkeriilje az ebbél eredd veszélyt.
4

. Ha a csatlakozdé és a konnektor nem kompatibilis, kérjik, ne mozgassa a csatlakozot,
hanem kérjen segitséget egy villanyszerel6tdl.

5. A tapfesziltség 220-240 V.

6. Kérjik, ne hagyja, hogy a tapkabel és a gorgd érintkezzen, ne tegye a tapkabelt a
futdészalagra, és ne hasznaljon sérllt csatlakozoét.

7. Tisztitas és karbantartas el6tt huzza ki a csatlakozét a konnektorbol.

8. Figyelem: Ha nem huzza ki a dugét, az személyi sériiléseket és a késziilék
megrongalddasat okozhatja.

9. Hasznalat el6tt ellendrizze az 6sszes alkatrészt.
10. Ne haszndlja ezt a terméket kiiltéren, magas paratartalom mellett és napfény hatasara.
11. Kapcsolja ki a készlléket, és huizza ki a csatlakozét, amikor elhagyja a helyiséget.

12. Az On biztonsaga érdekében a készllék halozati csatlakozéjat féldelni kell.



Telepitési utmutaté

A megvasarolt futégépet a gyarban mar felszerelték a févazzal, és az alabbi abra

szerint hasznalhato.

1.Ketten emelték ki a futdpadot a dobozbdl, és egy sik fellletre helyezték. (Gy6zddjon meg arrdél, hogy a futépad
el6tt és mogott 50 cm szabad hely van a hajtogatashoz és a tapkabel elhelyezéséhez stb.)

2.Huzza fel az oszlopot a nyil iranyaba, amig a labkapcsolé be nem akaszkodik az oszlopba.




Szerelési utmutaté
Utasitasok a futopad osszecsukasahoz

Az alabbi képen lathatdé modon a futdopad dsszecsukasahoz emelje fel a fogantyut, majd nyomja le az oszlopot és a korlatot.

Osszecsukh Osszecsukhato

ato korlat

—>

korlat fel

—>




Hasznalati utasitas

A futdpad hasznalata soran a biztonsag érdekében foldelt csatlakozdaljzatot kell hasznalni.
(1) Inditsa el a futépadot, és helyezze el a szabad terepen.

(2) Kapcsolja be az aramellatast, kapcsolja be a fékapcsolét, a fékapcsold jelz6fénye kigyullad, majd a hangjelzé megszolal.

(3) Ellenérizze, hogy a képernydén megjelené adatok rendben vannak-e, és alljon a csuszasgatlé peremre, miel6tt a Start gombra kattintana,
hogy elkertlje a véletlen elesést.

(4) Rogzitse a biztonsagi reteszt a panelen talalhato biztonsagi reteszhez, régzitse a biztonsagi kapcsolét a ruhajanak egy részéhez, majd
Lépjen be a kézi normal Gzemmadba.
(5) Nyomja meg a Start gombot, az ablakon a kovetkezd jelenik meg: 3-2-1, majd minden hangjelzés utan elindul a motor.

(6) Inditas utan allitsa be a sebességet a gombpanel bal oldalan taldlhaté sebességszimbdélummal, vagy a jobb oldali pulzusméré kartdmasz

felett talalhatd ,+” és ,-” gombokkal. Allitsa be a lejtést a gombpanel jobb oldalan talalhaté lejtésszimbélummal, vagy a
bal oldali pulzusméré kartamasz felett talalhato ,+” és ,-” jeleket a d6lésszdg beallitdsahoz.

Aramellatas




A futépad hasznalatara vonatkozé utasitasok:

1.Futépad mozgatasa: Emelje meg a futdpad hatsoé részét mindkét kezével, hogy elére és hatra mozgassa (csak
rovid tdvu mozgatasra alkalmas a szobaban)
2.Kapcsolja be az aramellatast, kapcsolja be a kapcsolot a futépad bekapcsolasahoz, és élvezze a mozgast.




Napi karbantartas

A megfelel6 karbantartas a futopad kivalo allapotanak megdérzésének zaloga. A helytelen karbantartas
karosithatja a futopadot, vagy lerdviditheti annak élettartamat.

A Fontos emlékezteto:

A futdpad tisztitasahoz ne hasznaljon csiszolopapirt vagy oldoszert. A futdopad vezérlbegysegét
ne tegye ki kozvetlen napfénynek vagy nedvessegnek, hogy elkerllje a karosodast. Mindig

ellenbérizze és rogzitse a futdpad Osszes alkatrészét, a sérult alkatrészeket pedig
haladéktalanul cserélje ki.

1. Allitsa be a futészalagot

A futészalag beallitasanak két funkcioja van: a feszesség beallitasa és a futdszalag kézéppontjanak beallitasa. A futdszalagot
gyarilag beallitottak. Hasznalat soran azonban a futészalag megnyulik. Ezaltal eltér a k6zépsé tarcsatol, ami karosithatja a
futdszalag surlodo szegélyét és a hatsé védéburkolatot. Normalis jelenség, hogy a futdszalag hasznalat kdzben megnyulik. Ha a
futdopad hasznalata k6zben megcsuszik vagy elcsuszik, a szalag feszességének beallitasaval javithat a helyzeten.

Hogyan allitsa be a futészalagot?

(1) Helyezze be a 6 mm-es belsé hatlapu csavarkulcsot a futdszalag bal oldalan talalhaté beallitdcsavarba. Forgassa el a csavarkulcsot
1/4 fordulattal az éramutato jarasaval megegyezd iranyba, hogy a hatsé dobot beallitsa és megfeszitse a futdszalagot.

(2) Ismételje meg az 1. Iépést, és allitsa be a jobb oldali csavart. A bedllitocsavart ugyanolyan tavolsagra kell elforgatni, hogy a hatsé dob
a kerettel parhuzamosan allithaté legyen.

(3) Ismételje meg az 1. és 2. Iépést, amig a futdszalag nem csuszik.
(4) Ne feledje, hogy a futdszijat nem szabad tul szorosan meghuzni, mert ez a szij elszakadasahoz vezethet, megnoveli az ellilsé és hatso

g6rgd nyomasat, és karosithatja a gérg6 tengelyét. Ez kilénféle zajokat vagy egyéb problémakat okozhat. Ha csdkkenteni szeretné a
futdszij feszességét, kérjuk, forgassa a csavarkulcsot balra, és a jeldlés bal és jobb oldalan egyforma tavolsagot forgasson el.



Napi karbantartas

2. Huzza az ovet kozépre

Futépad hasznalata esetén. Mivel futas kdzben mindkét lab nyomast gyakorol a futészalagra, a nyomas nem egyenletes. Ezért a
futdszalag eltér a kdzépponttdl. Ez az eltérés normdlis. Ha senki sem fut a futészalagon, az visszatér a k6zéppontba. Ha nem tér
vissza a kdzéppontba, akkor vissza kell allitania a futészalagot a k6zéppontba.

Hogyan allitsa be a futészalagot kozépre?

(1) Allitsa be a futépad sebességét 6 km/érara.

(2) Figyelje meg a futofelllet és a bal és jobb szélek kozotti tavolsagot
Ha balra fordul, hasznalja a belsé hatlapu csavarkulcsot, és forgassa el a bal oldali csavart 1/4 kérrel az 6ramutat6 jarasaval

megegyez6 irdnyba; Ha jobbra fordul, hasznalja a belsd hatlapu csavarkulcsot, és forgassa el a jobb oldali csavart 1/4 korrel az
oramutato jarasaval megegyezd iranyba;

Ha a futészalag még mindig nem kdzépen van, ismételje meg a fenti miiveletet, amig a kbézépre nem all.
(3) Miutan a futészalagot kdzépre allitotta, allitsa be a sebességet 1 km/érara, és figyelje meg, hogy a futdészalag eltér-e a
palyatdl, illetve hogy egyenletesen fut-e. Ha eltérést észlel, ismételje meg a beallitasi Iépéseket.
(4) Figyelem! Ne hiizza meg tulzottan a gorgét! Ez a csapagy maradando karosodasahoz

vezet! Ha a fenti [épések nem jarnak eredménnyel, akkor Ujra meg kell hiznia a futdszijat.

Kilonos figyelem: A futdszalag a mikodés soran a leginkabb kopasnak kitett alkatrész. Kérjuk, cserélje ki id6ben, ha a futéfelilet

kopasa sulyos.

A bal és jobb oldali rugalmas csapok a futépad mogott talalhatok




Bemelegitdé nyujtas

Egy sikeres edzésprogramnak tartalmaznia kell bemelegitést, kardié edzést és nyugtatd gyakorlatokat. Végezze el ezt
legalabb hetente két-harom alkalommal, egy edzésnap és egy pihendnap valtakozasaval. Néhany honap elteltével névelheti
az edzések szamat heti négy-6t napra. A test bemelegitése a fitnesz edzés fontos része. Minden edzés el6tt melegitse be a
testét. A mérsékelt bemelegités felkésziti a testét a kdvetkez6 intenziv edzésre, mert segit az izmok felmelegedésében és
nyujtasaban, javitja a vérkeringést és a pulzust, valamint tobb oxigént juttat az izmokhoz. A kardié edzés utan ismételje meg a
bemelegité gyakorlatokat az izomfajdalom csdkkentése érdekében. A kdvetkezé bemelegitd és nyujtd gyakorlatokat ajanljuk.

A bemelegités fontossaga az edzés elott:

A testmozgas el6tt dinamikus bemelegité gyakorlatokat kell végezni. A dinamikus nyujtas a test mozgasmaodjahoz hasonlé
nyujtas, amely el6segiti a test altalanos allapotanak javulasat, és szerepe az izmok aktivalasa, az izomrugalmassag €s az
izomingerlékenység javitasa.

A nyujtas fontossaga edzés utan:

A nyujtas elmulasztasa izomfeszlltséghez és a rugalmassag csokkenéséhez vezet, ami ndveli a helyi nyomast, késlelteti a
helyi gyulladasos faktorok és az anyagcsere-hulladékok kivalasztasat, valamint lassitja a faradtsagbdl valo felépilést. A test
mindig faradt allapotban végzi el a kovetkezd edzést, ami kdonnyen faradtsag felhalmozodasahoz és fajdalomhoz vezethet.

Bemelegités edzés elétt

1. Egyenes testtartas:

Ez a mozdulat az egész testet megnyduijtja, a hat egyenes, a
karok pedig a test mindkét oldalan vannak. Lépjen el6ére, emelje
fel a bal és a jobb térdét a magassagig, emelje fel a karjait,
minden alkalommal tegyen 20 lépést elére, majd pihenjen 1
percet.




2. Hajoljon el6re, hajlitsa be a konyokét a labfej magass:

Bal lab egy lépéssel el6re, nagy ivelés, mikbzben a jobb térd a foldtél elvalasztva
marad, a jobb kéz a féldre ér, és a bal konydk a bal labfej felé mozog.

Tedd a bal kezedet a bal labad mellé, és mindkét kezeddel emeld fel a csipbdet.
Ezutan lépj el6re a jobb labaddal, és allj fel. Végezd el 10-szer mindkét labbal.

3. CsipOkeresztezés:
Fekidj le, térdeid behajlitva, labad a féldon, karjaid mindkét
oldalra kinyujtva. Forogj balra, tartsd behajlitva a labad, amig a
bal térded le nem ér a foéldre. Ezutan forogj jobbra, amig a jobb
térded le nem ér a foldre. Ismételje meg 10-szer mindkét oldalon.

4. 90/90 fokos nyuijtas:

Ez a gyakorlat megnyujtja a torzs és a hat izmait, mikozben a test a bal
oldalan fekszik. Tartsd 6ssze a labad, és hajlitsd be a térded 90 fokos
szdgben. Tedd egy torulk6z6t a térded kdzé, és nyujtsd ki egyenesen a
karjaidat. Ezutan tartsd mozdulatlanul a térdedet és a csipddet, majd
forgasd el a tdrzsedet és a jobb karodat hatrafelé, és probald megérinteni a
jobb valladat. Kilégzés kdzben tartsd meg a poziciét 2 masodpercig, majd
térj vissza a kiindulo testhelyzetbe. Végezz el 10 ismétlést mindkét oldalon,
balra és jobbra.




5. Két kézzel jaras

Tartsa egyenesen a labait, hajoljon elére, és tegye a kezét laposan a
padléra. Huzza be a hasat, és engedje elére mozogni a kezét és a labat.
A labakat tovabbra sem hajlitsa meg, tamaszkodjon mindkét kezével a
foldre, és tegyen néhany lépést a labaval (a térdét nem hajlithatja meg).
Végezze ezt folyamatosan 1 percig. Ez a gyakorlat a hatso
combizmokat, az alsé hatat, a hatsé farizmokat és a vadliizmokat edzi.

Nyujtsa ki az izmokat a gyakorlat utan

1. Vallnyujtas :

Ez egy egyszeril és hatékony nyujtas, amely elsésorban a vallizilet kordli izmokat
nyujtia. Végrehajtas: Allj fel, a labad csipdszélességben. A térded legyen kissé
behajlitva, a bal kezedet tedd a tested elé, a konydkdd enyhén hajlitva. A jobb
kezeddel fogd meg a bal kbnyékdd, majd huzd a bal karodat a tested felé, amig nem
érzed a vallizmaidat. Valts oldalt, és ismételje meg a mozdulatot.

2. A tricepsz nyujtasa :

A gyakorlat lényege: hajlitsa be a bal karjat a feje mogeé, a jobb
tenyerével fogja meg a bal kdnyodkét, kissé erésen, és huzza a

bal konyokét a lehet6 legjobban jobbra, hogy érezze a bal karja

mogotti tricepsz izom nyujtasat. .



3. Mellkas nyujtas: ?
Ez a mozdulat elsésorban a mellkas fels6 részén lévé izmokat nyujtja, hogy

ellazitsa az izmokat és névelje a rugalmassagot. Gyakorlas: Alljon egy stabil, /-
fuggbleges tamasz mellé. Helyezze az egyik kezét a tdmaszra, és tartsa a /
felkarjat a vallal egy sikban. Tolja a testét lassan elére, amig a mellkasi izmok

megnyujtasat nem érezni.

s, U
4.Vadli nyujtas:

Gyakorlat: Allj a fal elé, kériilbeliil egy nagy lépésnyire téle, tamaszkodj a falra a
kezeddel, a labad pedig csip6szélességben alljon. Hajlitsd be a bal labadat
térdmagassagig elére, és tartsd a bal térdedet kdzvetlendl a labfej felett, ne délj
oldalra. A jobb vadli izomcsoportja megfesziil. Valts oldalt, hogy a bal vadlit
nyujtsd.

5. Négyfejli izom nyujtasa

A gyakorlat Iényege: a lab szilardan all, a masik labat hatra hajtja. Fogja meg finoman
a bokat az azonos oldali kezével. Lassan hizza a vadlijat a combjahoz, és finoman
érintse meg a csipdjét. Korulbelll 10 masodperc utan valtson Iabat. A gyakorlat soran
a felsbtest legyen egyenes, az als6 végtagok lassan hajlédjanak, kerllje a térd talzott
kinyujtasat.

S 6. Hatizmok nyujtasa
S A gyakorlat Iényege: alljon két labbal egymas mellett, a tdmasztofelulettdl
egy méterre, csipd és vall magassagban, nyuijtsa ki a karjait a feje felé.
Tartsa egyenesen a karjait és a labait, és hajlitsa meg a csipéjét. A hat
legyen lapos, a két kéz tamaszkodjon a felliletre. Kilégzés kdzben nyomija le
"‘ a tamasztofelliletet, hogy a hata ivet képezzen. Tartsa 10 masodpercig, és
végezzen 4 sorozatot.





