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Futopad Led kijelzovel Aeorun

HASZNALATI UTMUTATO
LFP-M6

Kérjiik vegye figyelembe, hogy ez a hasznalati utasitas automatikus forditoprogrammal késziilt.
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SZAM Név Mennyiség
1 Alap 1
3 |Jobb oszlop 1
5  |Ferde tAmasztokeret 1
7 | Méterkeret 1
9 |Jobb oldali sav 1
1 |a panel tdmasztja a kiilsé aluminium alkatrészeket 1
13 | A panel régzitett kifizetési 6sszeg 1
1 1,75 LE-s szénkefe nélkiili motor 1
17 |Lépcsé 1
19 |hatsé gorgs 1
21  |Biztonsagi hiivelyes gazrugéval 1
23 | Biztonsagi retesz rézlemez 1
25 | p8*260 beéllitdcsavar 1
27 | Aluminium szénkefe nélkiili motor régzitéiilés (jobb oldali) 1
29 |6 mm-es L-kulcs 1
31 [Futészalag 1
33 | @40*p29*T 1 8 (M8) allithatd talpbetétek 4
35 | $24*33*M8 (kiils6 fogak) kor alaki parna 2
37 |30*30*20 keretes padlészényeg 1
39 | 239*10*2 iPad szilikon aldtét 1
41 | p9*1 80 szilikoncs6 1
43 | Mérd alsé fedele 1
45 |LE D panel 1
47 | Méré Diszité haldboritas 1
49 |Sindité gomb 1
51 |A déléssz8g-gomb belsé burkolata 1
53 |Gomb burkolat 2
55 | Bal oldali fedél az alap kiils§ oldaldn 1
57 |Bal oldali fedél az alap belsejében 1
59 |Alap kiils6 bal oldali védéburkolat, kicsi 1
61 |Az alap eliilsé belsé burkolata 1
63 | motor burkolat 1
65 | motor oldalsé burkolata 2
67 [Jobb hétsé sarokvédd 1
69 |Vaz hatsé burkolat, jobb oldali 1
71 |Panel bedllité gomb 1
73 | Cikk a bal oldalon 1
75 | Nylon s lider 1
77 |iPad-tarté 1
79 | $56*$8*25 Mozgatdkerék 2
81 |$25*4,2*4,5 Cikk szélén |évé6 csat 14
83 | Olajfedél 1
85 |tapkabel 1
87 | Tulterhelés-védelmi eszkdz 1
89 |szliré 1
91 | Haldzati csatlakozbkabel, piros, kdbelhossz: 350 mm 1

SZAM Név Mennyiség
2 |Baloldali oszlop 1
4 | Dblésszogli keret 1
6 |FSvaz 1
8 |Balkar 1
10 |Apanelek belss aluminium elemeit timasztjak ala 1
12 | Aluminium panelésszekotsk 1
14 | Csomagrogzits csé 1
16 |[Emelémotor 1
18 |Elsé gorgd 1
20 |biztonsagi hiively gazrugd
22 | §13*§1,5*100 nyomérugdk 1
24 | Csépersely 1
26 | Aluminium kefe nélkiili motor régzitett iilés bal oldali 1
28 | Aluminium rogzitéburkolat szénkefe nélkiili motorhoz 2
30 |5mme-es L-hatlapl csavarkulcs 1
32 | Tobbcsatornas szij 1
34 | §24*33*M8 (bels6 és kiilsé fogak) kerek parndk 4
36 |42*30*T 3,0* § 10 négyzet alakd parnak 4
38 |42,7*15*10 kefe nélkiili motor gumialatét 2
40 | 15*25*25 szilikonolaj-tartly 1
42 | Elektronikus 6ra felss fedele 1
44 | Eliilsé panel burkolat 1
46 | Apanelburkolat alatt 1
48 | Elektronikus dra diszburkolata 1
50 [Fels6 gyorsgomb 1
52 |Asebességszabalyozé gomb belsé burkolata 1
54 | Agomb kiils6 gyirtije 2
56 | Afedélazalap kiils6 oldalan 1
58 | Jobb oldali fedél az alap belsé oldalan 1
60 |Jobb oldali fedél, kis fedél az alap kiils6 oldalan 1
62 |Azalap eliilsg és kiilsé burkolata 1
64 | Amotorburkolat alatt 1
66 |Abal hatsé sarokvédd 1
68 |Vazhatsé védsburkolat (bal oldali) 1
70 | Panel tarté diszgy(iri 1
72 | PVC cséoszlop 2
74 | cikk (jobb oldalon) 1
76 | Biztonsagi reteszblokk 1
78 |30 *30758,3 * 31 mozgathatd kerék 2
80 | §10*§ 15* § 25*2*6 miianyag doboz 2
82 |Rtipusu szorité 1
84 |19 *30*3031H16 magneses gy(ri 1
86 |Konkav tipusu aljzat 1
88 | S-tipust kapcsold 1
90 |induktor 1
92 | ACcsatlakozbkabel Fekete kabel hossza 350 mm 1




93 |AC csatlakozdkabel, piros, kabelhossz 150 mm 2 94 | AC kabel A fekete kabel hossza 150 mm 1
95 |FéldelSkabel, sarga-zéld, kabelhossz 300 mm 1 96 | Elektronikus 6ra LED-kijelzével 1
97 | Ascension gyorsérinté panel 1 98 |Sebességgyorsérintépad 1
99 |Emel6gomb nyomégomb-lemez 1 100 |S sebességgomb nyomja meg a billenty(izetet 1
101 |Akapcsolé megnyomja a gomblemezt 1 102 | Afelfelé iranyuld érintés dsszekoti a vezetékeket 1
103 | Ssebességérints csatlakozdvezeték 1 104 | Sebességszabalyozé gomb csatlakozdvezeték-tablaszegmens 1
105 | Csatlakoztassa a sebességgombot a vonalszakaszhoz 1 106 |Kapcsold csatlakozbvezeték tablaszegmens 1
107 | Csatlakoztassa a kapcsolot az offline szakaszhoz 1 108 |Pulzuscsatlakozé vonal tablaszegmens 1
109 |Pulzuscsatlakozd vonalszakasz 1 110 |AKkiirt 2
111 |szarvmirigy 2 112 | Kommunikaciés vonal tablaszegmens 1
113 | Kommunikaci6s vonal felsé szegmense 1 114 | Kommunikacios vonal kbzepe 1
115 | Kommunikacids vonal alsé szegmense 1 116 |alsé vezérls 1
117 | $6,2*13*T 1,2 F lapos tomités 4 118 |¢10,2*$20*T 1,5 sik tomités 8
119 |¢6,2*$10*T 2,0 rugds tomités 2 120 |$4,2*d11*T 0,5 fogazott témitéssel 1
121 | §8,4* § 15* § T0,5fogtavolsagtartokkal 3 122 | M4 x 10 keresztcsavar-szerelvény 1
123 | M8 rogzitéanyaval 11 124 |M10 rogzitéanya 4
125 |M8anya fedél 1 126 |MS8 hatlapd hiizésapka 6
127 | M8*16 teljes fogazatu, félkoros fejli hatlapfejli csavar 17 128 | M8*30 foghosszlisagu, 20 mm-es félkdrds fejd, hatlapu csavar 2
129 |M8*40 foghossz 12 félkoros fejd hatlapu csavar 4 130 | M8*45 foghosszisagu, 17 félkoros fejli hatlapfeji csavar 2
131 | M10*25 teljes fogazat, félkoros fejli hatlapfejd csavar 2 132 | M10*40 foghossz 16 5 félkoros fejii hatlapfejii csavar 5
133 | M10*60 foghossz 20 félkoros fejii hatlapu csavar 1 134 | M6*15 teljes fogui hengeres fejdi hatlapt csavar 4
135 | M8*15 teljes foghossziisagu hengeres fejli hatlapt csavar 4 136 | M8*30 teljes fogazat, hengeres fej, hatlapu csavar 2
137 | M8*60 teljes fogazatu, hengeres fej(, hatlapu csavar 3 138 | M8*70 teljes fogazatui, hengeres fej(i, hatlapt csavar 2
139 | M6*15 teljes fogazatu siillyesztett fej(i hatlapfejd csavar 4 140 | M8*25 teljes fogazatu, siillyesztett fejdi, hatlapu csavar 4
141 | M8*30 teljes fogazatd, siillyesztett fejd, hatlapui csavar 4 142 | M4*10 teljes fogazaty, keresztfejdi, nagy lapos fej(i csavar 1
143 | M4*20 teljes fogazatu, keresztfejd, nagy lapos fej(i csavar 3 144 | ST 3,0*8 keresztfej(i 5Gnmetsz6 csavar 31
145 |ST4,2*9,5 keresztfejli onmetszé csavar 21 146 |ST4,2*16 keresztfeji 6nmetsz6 csavar 65
147 |ST4,0*10 keresztfejd, siillyesztett fejlii Gnmetszé csavarok 2 148 |ST2,3*4 keresztfej(, lapos hatso rész(i Gnmetsz4 csavar 4
149 |ST2,5*6 keresztfej(i 5nmetsz6 csavar lapos vég( 2 150 |ST4,2*16 keresztalatétes fejli 6nmetsz6, 6nflrd csavar 33
151 |ST4,2*25 keresztfejii alatétes Snmetsz6 csavar 3 152 |Biztonségi zar 1
153 |Kendolaj 2 154 |Utasitas




Termék kiegészitsk listaja

Név Kép Mennyiség Név Kép Mennyiség
teljes gép 1 Szilikonolaj 2
S

bal oldali oszlop ﬂ 1 tapkabel °‘=‘\/s 1

jobb oldali oszlop Q 1 Biztonsagi zar w 1

panel 1 hasznalati utasitas L 1

% L

elektronikus méré f 1
1

Csavarok
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A Fontos figyelmeztetés:

A termék tervezése és gyartasa soran szamos biztonsagi kérdés meriil fel. Vészhelyzet esetén kérjiik, kovesse az alabbi utasitasokat. A rendellenes

m(ikodésbél ereds kovetkezményekért nem vallalunk felel6sséget.

Az On biztonsaga és a balesetek elkeriilése érdekében kérjiik, hasznalat el6tt figyelmesen olvassa el az utasitast.

1. Amikor elkezdi az edzést ezzel a termékkel, kérjiik, vegye figyelembe fizikai allapotat, és edzzen megfelelSen és rendszeresen, hogy biztositsa az
edzéshez sziikséges fizikai erénlétet. A hibak vagy a tllzott edzés nem tesz jot az egészségének.

2. Ez a termék nem alkalmas gyermekek szamara. Azok a személyek, akik nem érzik jél magukat, mentalis rendellenességgel kiizdenek vagy
nem rendelkeznek megfelels itéléképességgel, nem hasznalhatjdk a terméket. Kivéve, ha a termék hasznalata soran a biztonsagukért felelds
személy felliigyelete vagy iranyitasa alatt allnak: a gyermekeket figyelemmel kell kisérni, hogy nejatsszanak a késziilékkel.

3. Atermék otthoni hasznalatra alkalmas, nem alkalmas professzionalis edzésre és tesztelésre, valamint orvosi célokra.
4. Atermék pulzusmérd funkcidja nem szolgal klinikai célokra.

5. Haatapkabel megsériilt, a veszély elkeriilése érdekében azt a gyartonak vagy szakszer( karbantarto személyzetnek kell kicserélnie.

Hasznalat el6tt ellendrizze az 6sszes alkatrészt. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a csavarok és anyak rogzitve vannak.



6. Hasznalat kézben viseljen kényelmes, sz(ik ruhat, hogy a ruha ne akadjon be a késziilékbe.

Abalesetek elkeriilése érdekében ne engedje, hogy kisgyerekek vagy haziallatok a kdzelben jatszanak.

1. Kérjiik, helyezze a terméket sima, tiszta és vizszintes feliiletre. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a kdzelben nincsenek éles targyak.
Ne hasznalja viz és héforrasok kozelében.

8. Tartsatavol a kezét az 6sszes mozgo alkatrésztSl. Ne tegye a kezét és a labat a futdszalag alatti térbe.

9. Atermék mikodése k 6 z ben csak egy személy hasznalhatja.

10. Gy6z8djon meg arrdl, hogy a termék Gsszeszerelése utan a csavarok és anyak meg vannak hizva.

11. Atermék hasznalata utan kérjiik, helyezze be a biztonsagi reteszt, hogy megakadalyozza a gyermekek és a futdpad hasznalatara nem
alkalmas személyek

a futépad hasznalatara, ne hasznalhassak azt.
12, Vészhelyzet esetén gyorsan huzza le a biztonsagi kapcsolodt, és [épjen a futépad bal és jobb oldalara.

13. Afutdpad hasznalata el6tt a bal és jobb oldali kartamaszok mellett egyenként egy méter, hatul pedig két méter biztonsagi tavolsagot kell hagyni,
amelyen beliil ne legyenek akadalyok.

14. Kérjiik, hasznalja az eredeti gyar altal biztositott alkatrészeket. Nem engedélyezett a jogosulatlan cseréje.

15. Ezatermék HC osztalyu, a maximalis felhasznaldi suly 150 kg.

16. Végrehajtasi szabvany: GB17498.1-2008 GB17498.6-2008



Kiilonleges biztonsagi utasitasok

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

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

3. Kérjiik, hasznaljon megfeleld csatlakozdaljzatot, hogy elkeriilje az ebbél eredd veszélyt.

4, Ha a csatlakoz6 és a konnektor nem kompatibilis, kérjiik, ne mozgassa a csatlakozot, hanem kérjen segitséget egy villanyszerel6tél.
5. Atapfesziiltség 220-240V.

6. Kérjiik, ne hagyja, hogy a tapkabel és a futdszalag érintkezzenek egymassal, ne helyezzen targyakat a futdszalagra, és ne hasznaljon sériilt csatlakozot.
1. Tisztitas és karbantartas el6tt hiizza ki a dugét a konnektorbol.

8. Figyelem: Ha nem huzza ki a dugét, az személyi sériilésekhez és a késziilék megrongalédasahoz vezethet.

9. Hasznalat elétt ellendrizze az dsszes alkatrészt.

10. Ne hasznalja ezt a terméket kiiltéren, magas paratartalom mellett és napfény hatasara.

11. Tavozaskor kapcsolja ki a telefont, és hiizza ki a csatlakozodugot.

Az On biztonsaga érdekében a késziilék haldzati csatlakozdjat foldelni kell.



Telepitési utasitasok
Ovintézkedések: Szerelje be az alkatrészeket az utasitdsoknak megfeleléen. Miutan minden alkatrész a helyére keriilt,
a szerszammal rogzitse az 6sszes csavart. (Megjegyzés: a telepitési [épések elvégzéséhez 2 fére van sziikség, ezért kérjiik, hogy a miiveletet és a telepitést 2 f6 végezze!)

1. oszlop felszerelése

M 8*10
\, 7 k -k ’, . 2
. - . op kommunikacios
1. Vegye ki a futépadot és tartozékait a kartondobozbél, P
majd helyezze ket vizszintes feliiletre. vezetékét a futofeliiletén 1év6hoz, majd helyezze a jobb oldali
Abal oldali oszlop alsé vége oszlop alsé végét a futofeliilet jobb oldali rogzitett tartdjara, és

futfeliilet bal oldali rogzitett iilésére, majd az M8"10-Es régzitse az M8*10-ES csavart egy csavarkulccsal; (Haazoszlop tal

csavart csavarkulccsal régzitse | szorosan illeszkedik ahhoz, hogy a furatok egy vonalba
keriiljenek, finoman mozgathatja az oszlopot, amig a csavarfuratok

egy vonalba nem keriilnek.)



2. elektronikus tarcsa felszerelése 3. Az oldalsé burkolat felszerelése

El6szor csatlakoztassa a kommunikacids kabelt a kartamasz jobb oldalan Ellendrizze, hogy a csavarok a képen lathaté modon vannak-e
a kartdmasz jobb oldalan taldlhaté kommunikaciés vezetékhez az rogzitve. Ezutan a bal és jobb oldali fedél megfelelé csatjat rogzitse a
oszlopban [év6 kommunikacids vezetékhez, majd helyezze be a kartamasz bal és jobb oldali rogzitsiilésbe

mindkét oldalan taldlhaté asztaltarté régzité liléseket az oszlop
végcsovébe, és rogzitse az M8*16-os csavarokat egy csavarkulccsal.

(A beszerelés utan ellendrizze, hogy a helyén van-e régzitve)



4, elektronikus asztal felszerelése

I M8*30

Elszor csatlakoztassa az eXektronikus ra kommunikdacids
kabeleit egymashoz, majd rogzitse az M8*30-as csavarokat

az elektronikus 6ra hatuljan egy csavarkulccsal;

5. az dsszeszerelés befejez6dott

=4

Megjegyzés: Az Osszeszerelés befejezése utan
kérjiik, gy6z6djon meg arrdl, hogy minden csavart
meghuzott, és ellenérizze, hogy semmi sem
hianyzik, miel6tt bekapcsolna a késziiléket.



Megjegyzés: Az Gsszeszerelés befejezése utan kérjiik, gy6z6djon meg arrél, hogy minden csavart rogzitett, és
ellendrizze, hogy semmi sem hianyzik, miel6tt bekapcsolna a késziiléket

Belizemelési utasitasok:

1. Helyezze a futdpadot vizszintes, szabad pad|ora.

2. Kapcsolja be az dramellatast, majd nyomja meg a bekapcsold gombot. A bekapcsolé gomb jelzéfénye kigyullad, és a hangjelz4 sipolni kezd.

3. Ellendrizze, hogy a képernyén megjelend adatok rendben vannak-e. Miel6tt a Start gombra kattintana, alljon a csuszasgatlo oldalsé savra, hogy elkeriilje a véletlen elesést.

4, Rogzitse a biztonsagi reteszt a panelen talalhato rogzitéhelyre, rogzitse a biztonsagi kapcsoldt a ruhadarabhoz, majd valtson at normal kézi izemmadba.

Nyomja meg a START gombot, az ablakon a kdvetkezé jelenik meg: 3-2-1, és minden egyes szamnal egy hangjelzés hallatszik, majd a motor elindul.




Helytelen inditasi médok:

Ne alljon a futépadra annak elinditasa el6tt.

Ne inditsa el a futdpadot a biztonsagi kulcs megfelel6 rogzitése nélkiil.

Ne ugorjon fel a mozgd futészalagra inditds utan.

Ne Iépjen a futdpadra, amikor az mar magas sebességgel miikodik.

Gyermekek, mozgasukban korlatozott személyek, illetve a futépad haszndlatara nem
alkalmas személyek ne hasznaljak a késziiléket.



Kéziolajozas

A futopadokat gyarilag kenik. Hasznalat elétt azonban ellendrizze a futopad kendolajszintjét. Hasznalat utan mindig ellenérizze a futdpad
kendolajszintjét, ez segit a futopad optimalis miikodési allapotanak megdrzésében. Kérjiik, toltson utana

50 km futas utan idében kenje meg a futépadot. Hizza meg az inditdszijat oldalrél, majd nydljon be, hogy a futdfeliiletet a lehets legmélyebben megérintse. Ha

szilikonolajat érez, nincs sziikség kenésre; ha a feliilet tapintasra nagyon szaraznak tinik, kdvesse az alabbi utasitasokat az olaj utantoltéséhez. A képen lathato

maodon 6ntse a szilikonolajat a jel6léssel ellatott t6ltSnyilasba

Toltési cimke. Az olaj felt6ltése utan inditsa el a futopadot, és hasznalat el6tt futson rajta egy ideig.




Futdpad napi karbantartasa

A megfelel6 karbantartas az egyetlen modja annak, hogy futépadja 6rékre kivald allapotban maradjon. A
helytelen karbantartas karosithatja a futépadot, vagy leréviditheti annak élettartamat

A Fontos emlékeztet6:

A futdpad tisztitasahoz ne hasznaljon csiszolopapirt vagy oldoszereket. A futdpad vezérlGegységét ne

tegye ki kozvetlen napfénynek vagy nedvességnek, hogy elkeriilje a karosodast. Rendszeresen ellenérizze
és rogzitse a futopad Gsszes alkatrészét, és a sériilt alkatrészeket azonnal cserélje ki.

1. Allitsa be a futészalagot

A beallitd mechanizmus két funkcidval rendelkezik: a feszesség beallitasa és a futdszalag k6zéppontjanak beallitasa. A futdszalagot szallitaskor mar beallitottak a
megfelel6 miikodés érdekében. Hasznalat utan azonban a futészalag megnyulik. A futdszalag surlédasa miatt eltér a tarcsa kozepétdl, ami a diszitSesik és a hatso
burkolat karosodasahoz vezethet. Normalis, hogy a futdszalag hasznalat kozben megnyulik. Ha futépadot hasznal, és a futdszalag cstszik vagy nem fut

egyenletesen, beallithatja a futdszalag feszességét a helyzet javitasa érdekében.

Hogyan allitsuk be a futdszalagot?

1. Helyezze be a 6 mm-es imbuszkulcsot a futdszalag bal oldalan talalhatd beallitdcsavarba, és a hatsé gorgd beallitasahoz forgassa el a kulcsot 1/4 fordulattal
az 6ramutato jarasaval megegyez6 iranyba, hogy meghizza a futdszalagot.

2. Ismételje meg az 1. [épést a jobb oldali csavarok beallitasahoz. Gy6z6djén meg arrdl, hogy a beallitdcsavarokat azonos mértékben forgatta el, hogy a hatsé
gorgo a kerettel parhuzasom legyen.



3. Ismételje megaz 1. és 2. |épést, amig a futdszalag nem csuiszik.

4. Ne feszitse meg tulzottan a futdszijat, mert ez karosithatja a futdszijat, noveli az eliils6/hatsé gorgére nehezedd nyomast, és karosithatja a gérgécsapagyakat. Ez
disszonanciat vagy egyéb problémakat okozhat. A futdszij feszességének csokkentéséhez forgassa a csavarkulcsot az Gramutato jarasaval ellentétes iranyba, ligyelve
arra, hogy a bal és a jobb oldalt azonos mértékben forgassa el.

2. Huzza a futészalagot kozépre

A futépad hasznalata soran. Mivel futas kozben a két lab nem egyenlé erével nehezedik a futdszalagra, a nyomas nem egyenletesen oszlik el rajta. Ezért a
futdfeliilet eltérhet a kozépponttol. Az ilyen eltérések normalisak. Ha senki sem fut a futdszalagon, az visszatér a kozéppontba. Ha azonban nem tér vissza
a k6zéppontba, akkor a futdszalagot vissza kell allitani a kozéppontba.

1. Inditsa el a futépadot terhelés nélkiil, és allitsa be a sebességet 6 km/drara.
2. Figyelje meg a bal és jobb oldali rudak k6z6tti tavolsagot
Ha balra dél, hasznaljon imbuszkulcsot, és forgassa el a bal oldali csavart 1/4 fordulattal az oramutato jarasaval megegyezé iranyba; hajobbra dél,

hasznaljon imbuszkulcsot, ésforgassa el ajobb oldali csavart 1/4 fordulattal az 6ramutaté jarasaval megegyezé iranyba; ha aszalag nem kdzépen van,

ismételje meg a muiveletet, amig k6zépen nem lesz.



3. Miutan a futasi sebességet kézepesre allitotta, allitsa be a sebességet 1 km/drara, és figyelje meg
futdszalag eltérését és a futas simasagat. Ha eltérést észlel, ismételje meg a szokasos futasi lépéseket.

4. Figyelem! Ne hiizza meg tulzottan a gérg6t! Ez a csapagy maradandé karosodasahoz vezet!
Ha a fenti lépések nem segitenek, Gjra meg kell hiznia a futdszalagot.

Kilonos figyelem: a futdszalag a kopasnak kitett alkatrészek kozé tartozik, mivel a hasznalat soran jelent6s kopasnak van kitéve,
ezért kérjiik, idében cserélje ki.

A bal és jobb oldali rugalmas reteszek a futopad hatuljan talalhatok



Bemelegitd nyujtas

Egy sikeres edzésprogramnak tartalmaznia kell bemelegitést, kardid edzést és nyugtato gyakorlatokat. Végezze el ezt legalabb hetente két-harom alkalommal, egy edzésnap és
egy pihendnap valtakozasaval. Néhany honap elteltével novelheti az edzések szamat heti négy-ot napra. A test bemelegitése a fitnesz edzés fontos része. Minden edzés el6tt
melegitse be a testét. A mérsékelt bemelegités felkésziti a testét a kovetkezd intenziv edzésre, mert segit azizmok felmelegedésében és nytjtasaban, javitja a vérkeringést és a
pulzust, valamint t6bb oxigént juttat az izmokhoz. A kardi6 edzés utan ismételje meg a bemelegité gyakorlatokat az izomlaz cs6kkentése érdekében. A kévetkezs bemelegits és
nyujto gyakorlatokat ajanljuk.

A bemelegités fontossaga az edzés el6tt:

Az edzés elétt dinamikus bemelegits gyakorlatokat kell végezni. A dinamikus nyujtas egyfajta nyujtas, amely hasonlit a test mozgasmddjahoz, el6segiti a test altalanos
allapotanak javitasat, és szerepe az izmok aktivalasa, az izomrugalmassag és az izomingerlékenység javitasa.

A nyqjtas fontossaga edzés utan:

A nyujtas elmulasztasa izomfesziiltséghez és a rugalmassag csokkenéséhez vezet, ami néveli a helyi nyomast, késlelteti a helyi gyulladasos faktorok és az
anyagcsere-hulladékok kivalasztasat, valamint lassitja a faradtsaghdl valo felépiilést. A test mindig faradt allapotban kezdi meg a kovetkezé edzést, ami

konnyen a faradtsag felhalmozddasahoz és fajdalomhoz vezethet.



Melegits be edzés elstt

1. Allj egyenesen:

Ez a mozdulat az egész testet megnyuijtja, a hat egyenes, a karok

Helyezze a test mindkét oldalara. Lépjen elére, emelje fel a bal és a jobb térdét a magassagig

Emelje fel a karjait, minden alkalommal tegyen 20 lépést el6re, majd pihenjen

1 percig pihenjen.

2. Délj el6re, hajlitsd be a kdnydkodet, hogy elérd a labfejedet: |épj elSre egy nagy
kitoréssel a bal labaddal, mikézben a jobb térdedet a f6ldtél felemelve tartod.
Erintsd meg a foldet a jobb kezeddel, és mozgasd a bal konyokddet a bal labfejed
hatso részéhez. Vedd le a bal kezedet a bal [abadrdl, fogd meg a kezed, és nyomd

felfelé a csip6det. Ezutan lépj el6re a jobb labaddal, és allj fel. Végezd el 10-szer
mindkét labon.

3. Csipényujtas:

Fekiidj a hatadra behajlitott térdekkel, a labad a foldon, a karjaid pedig
kinydjtva mindkét oldalra. Forogj balra, mik6zben behajlitott labakkal
maradsz, amig a bal térded a féldet nem éri, majd forogj jobbra, amig a jobb
térded a féldet nem éri. Ismételd meg 10-szer mindkét oldalon.




4. Nyujtas: Ez a gyakorlat megnydjtja a torzs és a hat izmait. Fekiidj a bal oldaladra,

hozd 6ssze a labaidat, és hajlitsd be a térdeidet

90 fokos szogben hajlitsa meg a térdét. Tegyen egy toriilkozét a térde kdzé, és nyujtsa ki a
karjat.

Ezutan, mik6zben a térdét és a csip6jét mozdulatlanul tartja, forgassa el a torzsét és a
jobb karjat, és probalja meg a jobb vallat a foldre érni. Kilégzés kdzben tartsa 2
masodpercig, majd térjen vissza a kiindul testtartasba. Végezze el 10-szer mindkét
oldalon.
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5. Séta a kezekkel: Egyenesitse ki a labait, hajoljon elére, és tegye a kezeit
laposan a padléra. Hizza be a hasat, és hagyja, hogy a kezei a labai helyett
elére mozogjanak. Ek6zben a labait még mindig nem hajlithatja be, mindkét
kezével érintse meg a féldet. Tegyen néhany lépést elére (a térdét nem
hajlithatja be). Végezze ezt folyamatosan 1 percig. Ez a gyakorlat edzi a hatsé
combizmokat, az alsé hatat, a farizmokat és a vadliizmokat.




Nyujtas edzés utan 1y

1. Lapockanyujtas: Ez egy egyszer( és hatékony nyuijté gyakorlat, kiiléndsen a valliziilet kériili izmok nydjtasara. Végrehajtas: alljon labait csipészélességre,
hajlitsa meg kissé a térdét, vigye a bal kezét a teste f6lé, hajlitsa meg kissé a konyokét, és fogja meg a jobb kezével a bal konyokét, majd hajlitsa a karjait a teste
felé, amig nem érzi, hogy a vallizmai megfesziilnek, majd valtson oldalt, és ismételje meg ugyanazt a mozdulatot.
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2. Tricepsz nydjtas: A gyakorlat [épései: Hajlitsa be a bal karjat a feje mogé, és fogja meg a bal kényokét a jobb tenyerevel.
Enyhe erével hiizza a bal kony6két a lehetd legjobban jobbra, érezze a bal karja hatso részén a nydjtast.

3. Mellkas nydjtés: Ez a gyakorlat f6ként a mellkas felsé részén lévé izmokat nyuijtja, ami ellazitja az izmokat és néveli a
rugalmassagot. Hogyan kell csindlni: Alljon egy stabil, fiiggsleges tAmasz mellé.

Miutan az egyik kezét a tamaszra helyezte, tartsa a felkarjat és a vallat egy sikban. Lassan nyomja elére a testét, amig a
mellizmok megnyulasat nem érez.




4. vadli nydjtas: Hogyan kell csindlni: Allj fel Ggy, hogy egy nagy |épésnyire allj a faltél, timaszkodi a falra a kezeddel, és allj
ugy, hogy a labad csipSszélességben legyen. Hajlitsd be a bal térdedet, és nyujtsd el6re a bal labad, mikdzben a bal térdedet
egyenesben tartod. Ne délj egyik oldalra sem, maradj egyenesen a labad felett. Erezd, ahogy a jobb vadli izmaid megnyilnak,
majd valts oldalt a bal vadli nydjtasahoz.

5. Négyfejli izom nyljtasa A gyakorlat lényege: Alljon szilardan a labara, és emelje fel a masik labat hatra. Az azonos
oldali kezével fogja meg enyhén a bokajat, lassan hidzza a vadlit a combhoz, és enyhén
'v érintse meg a csip6t. 10 masodperc elteltével cserélje meg a labakat, és nydjtson. A
f
olyamat soran a fels6test kiegyenesedik, az alsé végtagok pedig lassan behajlanak. Keriilje a térd tulzott nydjtasat.
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6. Hatizmok nyujtasa m ¢

M
1 G\
A gyakorlat [ényege: Alljon 6sszezart labbal, egy méterre a tdmasztéfeliilettdl, a csipSiziiletek és a vallak egy magassagban N l .
legyenek, nyujtsa ki a karjait a feje felé. Tartsa egyenesen a karjait és a labait, hajlitsa be a csip&jét, és lapositsa ki a hatat, { o e—
fogja meg a tamasztofeliiletet mindkét kezével. “"».\

Kilégzés kdzben nyomja le a tdmasztofeliiletet, és hajlitsa meg a hatat. Tartsa 10 masodpercig, és végezzen 4 sorozatot.





