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Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati utmutatot €s kovesse az abban leirtakat! Vegye figyelembe,
hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen Osszerakasi és a nem megfeleld hasznalatbol eredd
kérokra.

Ez a termék otthoni haszndlatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznalat esetén
érvényesithetd

A termék csak lakasban hasznalhato, szabadtéren nem.

Biztonsagi eloirasok:

A gépet mindig rendeltetésszeriien hasznalja.

A biztonsagos hasznalat és a sériilések elkertilése érdekében kérjiik tartsa be a
kovetkezd biztonsagi eldirasokat:

e Figyelmesen olvassa el €s tartsa be a hasznalati utasitasban leirtakat!

e A gép otthoni hasznalatra késziilt, nem fitnesztermi hasznalatra tervezték.

e Ne engedje gyermekét a géppel vagy annak kozelében jatszani!

e Rendszeresen vizsgaljon meg minden csavart, anyat, hogy biztosan feszesen vannak-e
meghuzval

e Azonnal cserélje ki a hibas alkatrészeket, ne hasznalja a késziiléket rendbehozatalig!

Ugyeljen az esetleges anyagelgyengiilésre!

Mindig viseljen edzéshez megfeleld ruhazatot, pld. szabadidd ruhat!

Viseljen mindig cipdt, ne tréningezzen cipd nélkiil!

Allitsa késziilékét egy sima szilard talapzatra, hasznaljon cstiszismentes alatétet!

Minden edzés elbtt végezzen megfeleld bemelegitd gyakorlatokat (lehetdség szerint min.

5-10 percig). Az edzés végén pedig ajanlott levezetd gyakorlatok végzése. Ezzel

megeldzheti az izomlézat €és lehetdvé teszi, hogy pulzusa egyenletesen emelkedjen,

illetve csokkenjen.

e Fokozatosan szoktassa hozza szervezetét a gyakorlatokhoz. A hasznalat kezdetben heti 2
alkalommal, kés6bb akar 4-5 alkalommal is javasolt.

e Ne eddze tal magat, a nem megfeleld, illetve thlzott edzes sériiléshez vezethet.

e Ne tréningezzen kozvetleniil étkezés utan!

o Miel6tt belekezd az edzésbe, kérje ki orvosa véleményét!

o Egyszerre csak egyetlen személy haszndlhatja a késziiléket. Ha fejfajas, szédiilés,
mellkasi fijdalom, vagy barmely mas szokatlan tlinetet tapasztal a gyakorlatok végzése
kozben, azonnal hagyja abba az edzést és konzultaljon orvosaval!

Figyelem!

Amennyiben a fent felsorolt pontok be nem tartisa kovetkeztében barmely probléma
felmertilne, ugy az sem a gyartdt, sem pedig a forgalmazot nem terheli.

Maximalis felhasznaloi suly: 150 kg.

A gép 100 kg beépitett lapsuly tartalmaz!
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Alkatrész lista
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NO. DESCRIPTION QTY | NO. DESCRIPTION QTY
1 | Base combination 1 75 | Spring 3
2 | Upper beam combination 1 76 | Pin tube 2
3 | Diagonal beam combination 1 77 | Pin tube sealing nut 2
4 | Butterfly Combination 2 78 | Spring 2
5 | Front push frame combination 1 79 | Slider 2
6 | Forward push arm combination 1 80 | Tie rod combination 1
7 | Seat frame combination 1 81 | Wire rope buckle 1
Hook foot pipe bend :

8 c o(;gb ; n(;(t)i OI;llp ¢ ben 1 82 | Aluminum end cap 8
Back cushion adjustment fi :

9 cc?r(;lb icrilasticl)%n adjustment Irame 1 83 | Aluminum spacer 8
Seat adjust t fi .

10 cgranbai HJ;; Orrllqen fame 1 84 | Aluminum end cap 2

I i{L/ Protective cover 1/1 85 | Aluminum spacer 2
12 | Long handle combination 1 86 | Weight stack 19

Pulley support frame -
13 combination 1 87 Ah?mlr.lum pulley' 5
14 | Pulley frame combination 2 88 ﬁfr{lells ting decorative 1
Double pulley pi 89L/ :
15 o oomub ifl £Llilo ne y piece R | Decorative panel 1/1
16 | Connecting plate 2 90 | Bearings 4
17 | Rear support combination 2 91 | Inside circlip 4
I%L/ Decorative board combination 1/1 92 | Thrust ball bearings 2
I%L/ Butterfly arm combination 1/1 93 | Sit board 1
20 | Casing 1 94 | Backborad 1
21 | Anti-collision plate 1 95 | Rubber foot cover 4
22 | Reinforcement plate 2 96 | Shaft sleeve 12
23 | Foam shaft 1 97 | Foam cover 6
24 | Foam tube 6 98 | Foam inner cover 6
25 | Pedal combination 1 99 | Foam 6
26 | Short pull sleeve combination 1 100 | Hand grip 2 2
27 | Short pull handle tube 1| 101 |§ireulartube shaft 2
28 | Internal rotating tube 2 102 | Saddle tube bushing 2
29 | Transfer tube 1 103 | Plastic pad 1
30 | Hex bolt M12*130 3 104 | Pulley 22
31 | Hex bolt M12*75 4 105 | Anti-slip mat 2
32 | Hex bolt M12*70 2 106 | Dip plastic grip 2 2
33 | Hex bolt M10*130 1 107 | Dip plastic grip 8
34 | Hex bolt M10*125 7 108 | Spacer 4
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35 | Hex bolt M10*115 1 109 | Cushion collar 1
36 | Hex bolt M10*70 4 110 | Adjustment pad 2
37 | Hex bolt M10*45 22 111 | Hook dip plastic grip 2
38 | Hex bolt M10*35 4 15 Swing arm wire rope 1
39 | Hex bolt M10*25 13 113 | Leg swing wire rope 1
40 | Hex bolt M10*15 2 114 | Transition wire rope 1
41 | Hex bolt M8*45 6 115 | High draw wire rope |
42 | Hex bolt M8*40 2 116 | Pipe plug 1
43 il/{eﬁ) i%%ket head cap screw 1 117 | Pipe plug 1
44 E/IGS)E" S%Cket pan head bolt 3 118 | Pipe plug 1
45 il/{eéiX< ?gcket pan head bolt 11 119 | Pipe plug 2
46 | Hex socket set screw M5*3 40 120 | Pipe plug 2
47 | Cross pan head screw M6*10 4 121 | Pipe plug 2
48 1(\3/{1;1)5? fountersunk screw 6 122 | Pipe plug 2
49 | Nylon nut M12 9 123 | Pipe plug 4
50 | Nylon nut M10 35 124 | Pipe plug 2
51 | Nylon nut M8 4 125 | Pipe plug 1
52 | Flat Washer ¢12.2*p24%*2 18 126 | Pipe plug 2
53 | Flat Washer ¢10.2*¢p32%*2 6 127 | Nylon bush 2
54 | Flat Washer ¢10.2*¢20%*2 82 128 | Nylon flange sleeve 38
55 | Flat Washer D8*p32*2 1 129 | Cushion 2
56 | Flat Washer D8*¢19*1.5 12 130 | Webbing buckle 2
57 | Flat Washer D8*¢p16*1.5 16 131 | Webbing 2
58 | Spring washer D10 12 132 | Shaft sleeve 4
59 | Alloy sleeve 1 ¢20*12.5 54 133 | Outside sleeve 2
60 | Gourd hook @7 10 134 | Hand grip 2
61 | Long chain 5 135 | Anti-slip mat 2
62 | Shaft ring 920 2 136 | Pipe plug 1
63 | Long shaft ¢17%98 1 137 | Fixed buckle 4
64 | Short shaft ¢17*57 1 138 | Ball Head 4
65 | Long shaft 17*132 1 139 | Arc panel 4
66 | Spacer sleeve ¢22*14 4 140 | Hex nut M16 1
67 | Spacer sleeve ¢22*46 2 141 | Hex nut M12 1
68 | Alloy sleeve ¢32*¢020.1*15 4 142 | Hex flange nut M 12 1
69 | Bearings 6003 4 143 | Foam shaft 1
70 | Bearings 6203-RS 2| 144 | $frogs pan head screw 4
71 | Plastic handle head 5 145 | Hex bolt M10*65 2
72 | Bolt 1 146 | Trademark 2
73 | Top material @16*79 3 147 | Spacer ¢22*43 2
74 | Fixed block ¢25*18 3
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#1 Base combination 1PC #17 Rear support #3 Diagonal beam #22 Reinforcement #2 Upper beam
combination 2PCS combination plate 2PCS combination 1PC
1PC
@&—TD | =

~ -

~N
#79 Slider 2PCS #131 Webbing 2PCS #72 Bolt 1PC #80 Tie rod #86 Weight stack
combination 1PC 19PCS

&

#129 Cushion 2PCS #13 #16 Connecting plate | #26 Short pull sleeve #19L Butterfly arm
Pulley support frame 2PCS combination 1PC combination 1PC
combination 1PC
#19R Butterfly arm #25 Pedal combination #8 Hook foot pipe #23 #143 Foam shaft 1PC

combination 1PC

1PC

bend
combination
1PC

Foam shaft 1PC

G

#10 Seat adjustment
frame combination
1PC

#93
Sit board 1PC

#7
Seat frame
combination
1PC

#94
Backborad 1PC

Back cushion
adjustment frame
combination 1PC
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#5 #21 #14 Pulley frame #6 #11R
Front push frame Anti-collision plate combination Forward push arm Protective cover 1PC
combination 1PC 1PC 2PCS combination 1PC
#11L #15 #12 #61 Long chain SPCS | #87 Aluminum pulley
Protective cover 1PC Double pulley piece Long handle 1PC
combination 1PC combination
1PC
L
#104 Pulley 22PCS #113 #114 #112 #115
Leg swing wire rope Transition wire Swing arm wire rope High draw wire rope
1PC rope 1PC 1PC 1PC
#18L #18R #29

Decorative board
combination 1PC

Decorative board
combination 1PC

Transfer tube 1PC




Osszeszerelési ttmutaté

1. |épés:

1: Rogzitse eld a hatso tartoszerkezetet (17) az alapszerkezethez (1) kiils6 hatszogletii
csavarokkal (36) és alatétekkel (54);

2: Hatszogletli csavarokkal (39), rugds alatétekkel (58) és alatétekkel (54) rogzitse az
atlos gerendaszerkezetet (3) az alapszerkezetre (1), majd hatszogletli csavarokkal (34),
alatétekkel (54) és nejlonanyakkal (50) rogzitse a szijtarcsat (104) és a megerdsitd
lemezeket (22) az atlos gerendaszerkezetre (3) és az alapszerkezetre (1).
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2. lépés:

1: Miutan a csuszkékat (79) az alap szerkezetre (1) helyezte, tegye ra a parnakat (129), a
lapsulyokat (86), a feddsulyt (80) a csuszkakra (79), végiil helyezze be a sulyvalaszto
tiiskét (72);

2: Rogzitse a felso keresztgerendat (2) az atlds gerendaszerkezettel (3) a hatszogletii
csavarokkal (32), alatétekkel (52) €s nejlon anyakkal (49);

3: Hatszogletli csavarokkal (36) (39), rugos alatétekkel (58) €s alatétekkel (54) rogzitse a
fels6 keresztgerendat (2) a csuszkakhoz (79), illetve a hatso tartoszerkezethez (17).

4: Hizza meg az 0sszes csavart szorosra.
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1: A hatszogletli csavarok (39), rugos alatétek (58) €s lapos alatétek (53) segitségével
rogzitse a pillangokar-kombinécidt (19L/R) az atlos gerenda szerkezetre (3);
2: A hatszogletli csavarok (31), lapos alatétek (52) és nejlonanyak (49) segitségével

rogzitse az 6sszekotd lemezt (16) €s a szijtarcsa-tartokeretet (13) az atlds gerenda
szerkezetre (3).
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4. lépés:
: Az 0sszekotd lemezt (16) €s az Uiléstartd keretet (7) szorosan rogzitse az atlds

gerendaszerkezethez (3) hatszdgletii csavarokkal (31), alatétekkel (52) és
nejlonanyékkal (49);

: E16sz0r csavarja ki a belsd kulcsnyilasu csavart (43), majd hiazza ki a miianyag

fogantyufejet (71), majd az iilésbeallito keretet (10) az iiléstartokeretre (7), allitsa be a
megfeleld magassagot, majd rogzitse a mlianyag fogantyufejjel (71) és csavarja vissza
a belso kulcsnyildsu csavart (43) a rogzitett helyzetbe;

: E16sz0r csavarja ki a belsd kulcsnyilasu, trapézfejii csavart (44), majd hiizza ki a

milanyag fogantyufejet (71) és helyezze a hattamla-beallito keretet (9) az atlos
gerendaszerkezetbe (3), rogzitse a miianyag huzofogantytfejjel (71) és csavarja vissza
a bels6 kulcsnyilasu, trapézfejli csavart (44) a rogzitett helyzetbe.
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5. [épés:

: A hatszogletii csavarok (39), rugos alatétek (58), lapos alatétek (54) és a rovid
atmendtengely (64) segitségével rogzitse a labhajlito kart (8) az tiléstartd keretre (7);
: Helyezze a habszivacstart6 tengelyt (23) az iiléstarto keretre (7), helyezze a
habszivacs belsd burkolatot (98), a habszivacsot (99) és a habszivacs kiilsé burkolatot
(97) a habszivacs tengely (23) két végére, majd a hatszogletii, imbuszfejii csavarok
(44) ¢és lapos alatétek (56) segitségével rogzitse szorosan;

: Az Ulést (93) rogzitse az tiléstartd keretre (7) a hatszogletii csavarok (41) és a lapos
alatétek (57) segitsegével,

: El6sz0r igazitsa a pedalvasat (25) az iiléstarto keret (7) megfeleld furathoz, majd
helyezze be az atvezetd csovet (29) a pedalvasba (25) atvezetve az iiléstarto kereten
(7), végiil rogzitse a belsd kulcsnyilasu, trapézfejli csavarral (45).
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6. 1épés:

1: Helyezze be a habszivacstartd tengelyt (143) a hatparna-allito keretbe (9), majd
helyezze ra a habszivacs belsd burkolatat (98), a habszivacsot (99) és a habszivacs
kiils6 burkolatat (97) a habszivacstarto tengelyre (143), majd a hatszogletti,
stillyesztett fejii csavarok (44) €s a lapos alatétek (56) segitségével rogzitse.

2: A hatszogletli csavarok (42) €s a lapos alatétek (57) segitségével rogzitse a hattamlat
(94) a hatparna-allito kerethez (9);
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7. lépés:

1: A 3 db kébelvezet6 csigat (104) rogzitse a felsd keresztgerendahoz (2) a hatszogletii
csavarokkal (37), alatétekkel (54) és nejlon anyakkal (50);

2: Az aluminium kabelvezetd csigat (87) rogzitse az atlos gerendaszerkezetre (3) a
hatszogletli csavarokkal (35), alatétekkel (54) és nejlon anyakkal (50).
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8. Iépés:

1: Hatszogleti csavarok (30), alatétek (52) és nejlon anyak (49) segitségével rogzitse a
bal és jobb oldali diszléceket (18L/R) a felsd keresztgerenddhoz (2) és az atlos
gerendaszerkezethez (3).




Robust Premium Sigma3000 lapsulyos fitneszcenter

9. lépés:

1: A tavtartd hiivelyeket (66) €s a kabelvezeto csigat (104) rogzitse az elsd tolokeretre (5)
a hatszogletli csavarokkal (145), alatétekkel (54) €s nejlonanyakkal (50);

2: A hatszogletli csavarokkal (39), rugés alatétekkel (58), alatétekkel (53) €s hossza
tengellyel (65) rogzitik az elsé tolokeret-kombinaciot (5) a diszléc-kombinédcidokhoz
(18L/R);

3: A hosszu atmendtengelyt (63) helyezze be az elso toldkeretbe (5), majd az elsé
tolokeretet (5) rogzitse az els6 tolokarokhoz (6) a hatszogletli csavarokkal (39), rugds
alatétekkel (58) ¢€s alatétekkel (53);

4: Rogzitse az litkozeésgatlo lemezt (21) az elsd tolokeretre (5) a hatszogletl, stillyesztett
feji csavarral (45) és alatétekkel (56).
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10. lépés:

1: A hatszogletli csavarok (33) (34), a lapos alatétek (54) €s a nejlonanyék (50)
segitségével rogzitse a kabelvezetd csigakat (104), az aluminium kabelvezetd csigat
(87), a tavtarto hiivelyeket (67) €s a tavtartokat (147) az A, B és C pontokon a
diszlécekre (18B/J) és az atlos gerendaszerkezetre (3) az abranak megfelelden.

2: Hazza meg az 0sszes rogzitett csavart.

18R
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11. |épés:

1: Hatszogleti csavarok (37), alatétek (54) és nejlon anyak (50) segitségével rogzitse az

alsé kabelvezetd csigakat (104) az iilésvaztartd kerethez (7), illetve az
alapszerkezethez (1).
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12. lépés:

1: Rogzitse a kadbelvezetd csigakat (104) a hatsotartokeretre (13), illetve a jobb és bal
oldali pillangdkarokra (19L/R) a hatszogletli csavarokkal (37), alatétekkel (54),
nejlonanyakkal (50).
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13. lépés:
1: Hatszogleti csavarok (37), alatétek (54), nejlon anyak (50) segitségével rogzitse a a
kabelvezetd csigakat (104) a hosszanti (14), illetve a kereszt alaku csigatartokhoz (15).




Robust Premium Sigma3000 lapsulyos fitneszcenter

14. lépés:

1: Rogzitse Ossze a bal és jobb oldali diszlécet (18L/R) hatszdgletii csavar (34), alatétek
(54), nejlon anya (50) €s tavtartd (20) felhasznalasaval;

2: El8szor tavolitsa el a drotkabel gombfejét a H dbran lathato mdédon, majd vezesse at a
fels6 drétkabelt (115) az aluminium csigdn (87) €s a csigakon (104) a nyil irdnyaban
haladva. Az atvezetés utan szerelje vissza ra a gdmbfejet, majd a felsd kabel (115)
csavarral (72) ellatott részét a rogzitse Ossze a lapsulyvezetd megfeleld csavarjaval
(80) a D dbran lathat6 modon.
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15. [épés:

1: El6szor tavolitsa el a labgép drotkabelének (113) gombfejét a H 4bran lathatdo modon,
majd vezesse at a labgép drotkabelét (113) a csigakon (104) a nyil irdnyaba haladva,
majd szerelje vissza a kabelre a gdmbfejet, végiil rogzitse a labgép drotkabelét (113)
a csigatartd kerethez (13) a hatszogleti csavarokkal (39), alatétekkel (54) és
nejlonanyakkal (50), az E dbran lathaté modon;

2: A hatszogletli csavarokat (41), alatéteket (56) és a nejlonanyakat (51) rogzitse
szorosan az iiléskerethez (7);

3: Csatlakoztassa a hosszu lanc (61) egyik felét a drotkabel (113) csavarjahoz (38), a
masik felét padig a rovid htizéfogantyihoz (26) a karabinerek (60) segitségével.

D
138 ,

\9“/‘“139 - A
25y

e I\ Aot B

54 30 ':9': L
2
" v iog

\ >0
54 P
7
S 439

* E




Robust Premium Sigma3000 lapsulyos fitneszcenter

16. 1épés:

1: Flizze at az 6sszekotd drotkabelt (114) a csigdkon (104) a nyillal jelzett iranyba
haladva, majd rogzitse kabel egyik végét a dupla kereszt csigatartohoz a kombinalt
csavarral (15), majd rogzitse a kabel tavtarto csatjat (81) az 0sszekotd drotkabelt (114)
masik feléhez a G dbran lathatdo modon.

2: Csatlakoztassa a hossza lancot (61) a karabinerek (60) segitségével az 6sszekotd
drétkébelhez (114) és az alapkerethez (1), az F dbran lathatdo mddon.
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17. lépés:

1: El6szor tavolitsa el a lengOkarok kabelének (112) gémbfejét az egyik végén, a H
abran lathaté modon, majd vezesse at a kabelt (112) az aluminium csigéan (87) és a
csigakon (104) a nyil irdnyaba haladva, majd az atvezetés utan szerelje vissza a
kabelre a gombfejet;

2: Csatlakoztassa a hosszu lancot (61) a hevederfogantyukhoz (130) és a kébel
hatszogletii csavarjaihoz (38) a karabinerek (60) segitségével.
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18. Iépés:
1: Rogzitse a bal €s jobb oldali véddburkolatokat (11L/R) az alapkerethez (1) és a felsd

keresztgerendahoz (2) a hatszogletli, stillyesztett fejii csavarok (45) és a lapos alatétek
(57) felhasznalasaval;

2: Csatlakoztassa a hossza lancot (61) a felsé kabel hatszogletii csavarjahoz (38) és a
hossztfogantythoz (12) a karabinerek (60) segitségével.
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Az osszeszerelés ezennel kész! Hizzon meg minden csavart!
Fontos:
Miel6tt a gyakorlatokat elkezdené, gy6z0djon meg rdla, hogy minden csavart biztonsdgosan
rogzitett. Tovabba idénként érdemes meggy6zddni a csavarok allapotardl, €s sziikség esetén
utana hazni.

EDZESI UTALASOK

Intenzitas

Minél jobb az edzést végzd személy kondicidja, annal tobb edzés kovetelményt kell emelni. Ez az edzés
id6tartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.

Gyakorisag

javitasa ¢€s a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre van sziikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegitd, edzo ¢s levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a kéarokra €s kopasokra
vonatkozdan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra, gorgdkre és

stabilizatorokra, a taposé pedalra és a mozgd részekre.

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk, hogy

minden gyakorlat megkezdése elott melegitsen be. A bemelegités elokésziti izomzatat az elkovetkezendd
gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 5-10 percesnek kell lennie ahhoz, hogy az

izomzata készen alljon az erdteljesebb gyakorlatok végrehajtasara is. A bemelegité gyakorlatok egyike se
legyen megerdltetd, de mozgassa meg minden izomzatat €s iziileteit. A bemelegitd gyakorlatoknak aerob

mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegito gyakorlatot elvégzését kovetden elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a fittséget és
egészséget, amit elvar, az edzést fokozatosan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy izomzata erdsebbé €s
fittebbé valik.

Valo6szinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlédza lesz. Ez teljesen
normalis és ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltlinik folyamatosan. Ha nem érez izomlézat,
vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok elvégzése, igy annak

stiriiségét, illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas
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A nytjtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késObbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc nytjtas ajanlott
naponta.

A nytjt6 gyakorlatokat mindig lassan €s konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele magat. Addig
nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe htizoédast izmain, amint fajdalmas kezd lenni ne huzza
tovabb. Kb. 20-30 mésodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan ¢és ritmikusan I¢legezzen. Emlékezzen, a

nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Kérem, kovesse a kovetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtashoz:

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjon annak, masikkal pedig
megfogva hatrahajtott 1abat huzza azt a fenekéhez gyengéden, gy hogy
ne fajjon. Ezt ismételje meg a masik 1aban is, kb. 20-30 masodperces
kiilonbségekkel.

Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és 1épjen be az egyik labaval a szék hatsé labai kozé,

a masikkal pedig enyhén 1épjen hatra, hogy labai 45 fokos szoget

zarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak izmait és achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, és enyhén huzza

azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére. Ezutan azt a
labat, amelyikkel nem Iépett eldre hajlitsa be, de a masik maradjon
nyujtott helyzetben. Ezutan térzsét hajlitsa enyhén a nyujtott 1abara, amig
nem érzi, hogy hatsé combizma hiizédik. Utana végezze el forditva is a

masik laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.
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5. Farizom nyujtasa
Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat behajlitva
htzza fel. Ezt kdvetden fogja meg térdét és hiizza a teste felé vagy

mellé enyhén. Ezt végezze el a masik labaval is, hogy a nytjtas

tokéletes legyen. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa
Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd azt kdvetden egyenletesen
mindkét 1abat nyomja a f6ld f61¢, mig nem érzi, hogy belsé combjai

enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa
Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata moge és
probalja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja érinteni, akkor huzza fel,

illetve lefelé enyhén karjait, amig karizmai nem fesziilnek.

Ajanlott edzésprogram:

KEZDO PROGRAM —

Gyakorlat 1 - 2. héten 3 - 4. héten 5 - 6. héten
szama Sorozat Ismétlés Sorozat Ismétlés Sorozat Ismétlés
1-9 1-2 12-15 2 15-20 3 15-20

HALADO PROGRAM —

Gyakorlat 1 — 4 héten 5 — 8 héten
szama Sorozat Ismétlés Sorozat Ismétlés
1-9 2 15-20 3 20-25

Kezd6k szamara mindenképpen ajanlott az edzettségi allapotnak megfelelden kialakitani az
edzésprogramot, az esetleges tulterhelés elkeriilése végett. Ajanlott tovabba fokozatosan emelni az

edzésadagot, illetve a gyakorlatok végzéséhez beallitott sulyokat.

Kellemes edzést és jo egészséget kivanunk!
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