MAGNESES ELLIPTIKUS TRENER

Termék szama: 997

Fontos, hogy a hasznalati leirast figyelmesen elolvassa miel6tt a terméket elkezdené
hasznalni. Orizze meg ezt a leirast a késébbi kérdések felmeriilésének
megvalaszolasanak céljabol.

Fontos biztonsagi utmutatas

Mindig és mindenkor tartsa be az alapfoku biztonsagi intézkedéseket, beleértve a
kovetkezo, a berendezésre vonatkozo utasitasokat is. A berendezés hasznalata elott
figyelmesen olvassa el az alabbi leirast.

A hasznalat el6tt olvassa el az utasitdsokat és ami meég fontosabb, melegitsen
be minden gyakorlat el6tt.

Hogy az izom sériilést és egyéb mas karokat lekeriiljon, mindig be kell
melegitenie (1ast bemelegitd €s nyujté gyakorlatok). Az edzés befejezése
alkalmaval ne sajnélja az 1d6t a ny0jto gyakorlatokra sem.

Hasznalat el6tt minden esetben ellendrizze eldszor a késziiléket, hogy minden
rendben van e, nem e lazultak csavarok, és hogy minden miik6do képes e. A
berendezés felallitasashoz valasszon egyenes feliiletet. Javasolt a késziilék ala
szOnyeget vagy valamilyen anyagdarabot rakni.

Az edzéshez mindig viseljen megfeleld sportcipdt. Ugyeljen az 6ltdzékére,
vagyis ne viseljen laza, 16go ruha darabokat a sériilésveszély elkertilése
érdekében.

Ne kisérletezzen a hasznalati itmutatoban feltlintetettektdl eltéré modon
javitani, karbantartani vagy beallitani. Amennyiben komolyabb problémak
meriilnek fel, hagyja azonnal abba az edzés és forduljon markaszervizhez vagy
az eladohoz.

Legyen ovatos amikor a pedalokra fellép, mindig fogja kezével a lengdkarokat
is. Allitsa a legalacsonyabb helyzetben a pedalt, amelyre fel szeretne 1épni,
fogja meg a kart is, majd helyezze labat keresztiil a fovazon. Az ellipszitréner
hasznalata soran mindkét kezével fogja a lengdkarokat, hogy egy folyamatos
mozgas kialakulhasson €s a kezek, labak egyhangba keriiljenek. A leszallasnal
is vigyaznia kell; hasonlo képpen mint aahogy azt felszallasnal is leirtunk.

Ezt a terméket szabadban (outdoor) nem tudja hasznélni, ez nem alkalmas ra.
A berendezés kizardlag otthoni hasznalatra alkalmas, tevezett.

Egyidejlileg csak egy személy gyakorlatozhat ezen a terméken.



Ez a termék kizarolag csak felndttek szamara lett kialakitva, tervezve.
Gyakorlatozas kozben tartsa tavol a gyermekeket €s a hazi kedvenceket a
késziiléktol, ezenkiviil igyeljen ra, hogy elegendd hely legyen a berendezés
koriil (minimum 2 méter); a biztonsagos tizemeltetés érdekében.
Amennyiben mellkasi fajdalmat, szédiilést, hanyingert vagy 1égzési zavarokat
¢észlel, azonnal hagyja abbba az edzést és konzultaljon orvosaval.
A berendezés maximum terhelhetdsége: 120 kg.

FONTOS: a berendezés haszndlata eldtt figyelmesen olvassa el az 6sszes utasitast,

amely a személyes biztonsagara vonatkozik.. Orizze meg a hasznalati leirast,

esetleges kérdések megvalaszolasa céljabol.

FIGYELMEZTETES: a berendezés hasznalata el6tt mindenképpen konzultéljon

kezel6 orvosaval egészségi allapotardl. Kiilondsen fontos ez 35 éven feliiliek és mar
meglévo egészségi problémakkal rendelkezd személyek szdméra. Barmilyen
edzdgépet vesz igénybe, mindig figylemesen olvassa el a leirast.

ALKATRESZEK
SZ MEGNEVEZES DB SZ MEGNEVEZES DB
| Lengokar végsapka 2 18L Pedalrad fedél-A 2
2L Bal lengdkar I 18R Pedalrud fede¢l-B 2
2R Jobb lengdkar 1 19  Hex. Fejii csavar @10x46 2
3 LengOkar szivacs - markolat 2 20 Nagy alatet O6xo18x1.5 2
4 Stillyesztett lemezcsavar 8 21 Stllyesztett lemezcsavar 6
5  Bal lengdkar fedele Cover- 1 22 Hex. Csavar M6x40 6
A
6 Nylon anya M6 16 23L Bal pedal 1
7 fves alatét 4 23R Jobb pedal 1
8 Karrirte csavar 4 24 Alatét ¥6x012x1 7
9 Csavar 18 25 Hex. Csavar M8x50 2
10 Bal lengdkar fedele Cover- 1 26 Fém hiively 4
B
11 Hex. Feji csavar M8x20 4 27L Bal Pedalrud 40x25x1.5 1
12 Rugos alatét 08 10 27R  Jobb Pedalrad 40x20x1.5 1
13 Nagy alatét 4 28 Alatét 2
14 Alatét 4 29 Nylon anya M8 2
15 Fém hiively 8 30 Pedalrud Bracket fedél 2




16 Bal lengdkar 1 31 Kormany végsapka 2
L-R Jobb lengdkar 1
17 Fém persely 4 32 Pulzusérzékeld drottal 2
SZ MEGNEVEZES DB SZ MEGNEVEZES DB
33 Hex. Fejii csavar 8 63 Balfedél 1
L
34 fves alatét 2 63 Jobb fedél 1
R
35 Csapol¢ csavar 64 Lab konzol 038x3 2
36 Kormany szivacs markolat 2 65 Mianyag spacer
D38x19x40
37 Kormany ©28.6x2 1 66 Hajtokar lemez @391x21
38 Computer ST-3604 1 67 Hajtokar 40x20x3
39  FErzékeld vezeték L=1100m 1 68 Siillyesztett keresztfejii 16
lemezcsavar
40 Stllyesztett fejli csavar 4 69 Rugds csipesz D17x1.0 2
M5x10
41 Eliils6 dekor fedél 1 70 Hullam alatét 928xD17x0.3 1
42  Hatso dekor fedél 1 71  Csapagy 6003-2Z 2
43 Siillyesztett fejii csavar 1 72 Fovaz 80x40x2
M5x55
44 Tves Alatét @5x@19x81 1 73  Bal miianyag fedél 1
L
45  Terhelést szabalyozd gomb 1 73  Jobb milanyag fedél 1
R
46  Fesziiltség kabel L= 1900 1 74 Gumilap 2
mm
47  Allvany @60x1.5 1 75  Erzékel vezeték L= 1600 1
mm
48 Nagy ives alatét 10 76 Siillyesztett keresztfejli 2
lemezcsavar
49  Mianyag persely 2 77 Hex. Anya M6
50  Jobb kapaszkodo fedele 78  Rugos alatét 96
Cover-A
51 Jobb kapaszkod¢ fedele 1 79  Fesziiltség bracket 31x30x61 2

Cover-B




52 Szallitasi kerék 2 80  Szemcsavar M6x36 2
53  Siillyesztett fejii csavar 2 81 Anya M10x1x6 2
54  Anya sapka 4 82 Lengdkerék 3260 1
55  Allithat6 szintméré 2 83 Siillyesztett fejii csavar 1
56  Karrirte csavar M8x65 4 84  Csapagy 600-2Z 2
57 Bal els6 stabilizal6 végsapka 1 85 Alatét 010x0D14x1 2
58  Eliilso stabilizalo 1 86 Hex. Foglalat csavar M8x25 1
59  Jobb elsd stabilizald 1 87 Elotét kar 1
vagsapka
60  Siillyesztett keresztfejli 11 88  Hex. Foglalat csavar M8x10 1
lemezcsavar
61 Mianyag lemez sapka 2 89  Ekszijtarcsa @260 1
62  Anyacsavar M10x1.25x6 2 90  Ekszij PJ400 1

SZ MEGNEVEZES DB

91 Mianyag csavaros Anchor 1
A8x32

92 Hétso bal stabilizalo 1
végsapka

93 Hétso stabilizalo 1
55x50x1.5

94 Jobb hatso stabilizalo 1
végsapka

95 Hex. Anya M10 2



KIS ALKATRESZEK KEPEI

[[:> (4) Siillyesztett lemezcsavar (8db)

(6) Nylon anya M6 (10db)

(7) Ives alatét (4db)

QE | | (8) Karrirte csavar M6x35 (4db)

i | (22) Hex. Fejti csavar M6x40 (6db)

—

@ (24) Alatét @6xB12x1 (6db)

@ (48) Nagy ives alatét @8x020x2 (4db)
@] (54) Anyasapka M8 (4db)

”H“H""""H |||H|| (56) Karrirte csavar M8x65 (4db)

T

SZERSZAMOK

- Imbuszkulcs (1db) mellékelt

M
ilgl/ /J = Multifunkcionalis csavarkulcs (1db) mellékelt




FELULNEZETI RAJZ




OSSZESZERELESI UTASITASOK

Tool:

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver
S10, S13, S14, S15

1. Eliilso és hatso stabilizator

Helyezze az eliils6 stabilizatort (58) a févaz elejére (72) és illessziik ssze a lyukakat.
Rogzitse a stabilizatort (58) az eliilsd ives részbe a févazon (72) két darab O8x(I20x2
nagy ives alatéttel (48), 2db M8-as anyasapkaval (54) €s két darab M8x65 csavarral
(56). A rogzitéshez hasznalja a mellékelt csavarkulcsot. Ezutan helyezze a hatso
stabilizatort (93) a fovaz (72) hatso részén taldlhatd ives részbe és illessze Ossze a
lyukakat.. Rogzitse a stabilizatort (93)a fovazhoz (72) két darab @8x(D20x2 nagy ives
alatét (48), 2db M8 anyasapka (54), és két darab M8x65 csavarral (56) segitségével.
Hasznalja a mellékelt szerszamot.

Kellékek képei:

[ﬁ] LTI




Allen Wrench S6

(] =

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver
S10, S13, S14, S15

2. Allvany szerelése

Tavolitsa el a 6db M8x15 hex fejii csavart (33), 6db rugds alatétet (12) €s 6db nagy
ives alatétet (48) a fovazbol (72). Az eltdvolitashoz hasznélja a mellékelt
imbuszkulcsot.

Helyezze be a fesziiltség kabelt (46) az allvany (47) alulso6 lyukan, vezesse a kabelt
keresztiil, majd feliil, a négyszdgletli lyukon huzzuk azt ki az 4llvanybol (47).
Kosse 0ssze az érzékeld vezetéket (75) a fovazbol (72) és az érzékeld vezetéket (39)
az allvanybol (47).

Illessze az allvanyt (47) a f6vazbol (72) kiallo csére és biztositsa azokat az elézdleg
eltavolitott csavarral, alatétekkel (33, 12, 48-as szamu kellékek).

Tavolitsa el a siillyesztett fejli csavart (43) az ives alatétet (44) a terhelést szabalyozo
gomb-bol (45). Hasznélja a mellékelt szerszamot. Tegye a kabel végét a terhelést
szabalyozo gomb (45) és a fesziiltség kabel (46) kabelzarjaba (lasd abra A).

Nyomyja a terhelést szabalyozd gomb(45) fesziiltség kabelét felfelé és erdltesse a
fém tartd nyildsaba a fesziiltség kabelt (46). Lasd abra B. Illessze a fém szerelvényt a
terhelést szabalyozo gomb (45) kabelenek véget a fesziiltség kabelével (46). Lasd
abra C. Kosse 0ssze a terhelsét szabalyozé gomb vezetékét(45) és a fesziiltséget allitd



kébellal (46). Abra D.

Ezutan a terhelést szabalyozd gombot (45) helyezze az allvanyra (47) és rogzitse a
stillyesztett fejii csavarral (43) €s az ives alatéttel (44), melyeket eldz6leg mar
eltavolitottunk.

Tools:

()] =

|

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver Allen Wrench S6

S10, S13, S14, S15

3. Bal/Jobb- kapaszkodd karok, labrudak, pedalok, pedalrid fedelek A-B és a
1épofeliilet

Tavolitson el egy darab M8x20-as hex fejii csavart (11), 1db rugos alatétet (12), 1db
D8xM25x2 nagy alatétet (13), és egy darab alatétet (14) az allvany bal vizszintes
tengelyébdl (47). A mellekelt Imbuszkulcs segitségére lehet.

Helyezze a bal kapaszkodo kart (16L) a bal vizszintes tengelyre az allvanyon (47), €s
rogzitse az eltavolitott hozzatartozokkal; csavarral (11), rugds alatéttel (12), nagy
alatéttel (13), alatéttel (14).

Tavolitson el egy darab M8x20-as hex fejli csavart (11), 1db rugds alatétet (12), 1db
D8xM25x2 nagy alatétet (13), és egy darab alatétet (14) a bal oldali hajtokarbol (67).




Helyezze a bal labkonzolt (64) a bal hajtokarhoz (67) és rogzitse 6ssze dket az
elézoleg eltavolitott kellekekkel (11,12,13,14).

Rogzitse a bal oldali pedalt (23L) a bal pedalradhoz (27L) 3darab M6-o0s nylon
anyaval (6), 3db alatéttel (24), €s 3 darab szogletes fejli csavarral (22). Hasznalja
hozz4 a mellékelt csavarkulcsot.

Tavolitson el a 2db csavart (9) a bal pedalrud (27L) elejébdl. Helyezze fel a pedalrad
fedeleket (18L-18R) a bal pedalrud (27L) eliilsd részére €s biztositsa ket 0ssze egy
darab csavarral (9) és 1db siillyesztett lemezcsavarral (4). Tavolitson el 1db csavart
(9) a bal pedalrud (27L) hatso végébol. Helyezze fel a pedalrad fedelet (30) a bal
pedalrad hats6 végehez és biztositsa azt egy darab csavar (9) segitségével.

Majd ismételje meg a leirtakat csak az ellenkezd iranyba; azaz a jobb kapszkodé kart
(16R) a jobb oldali vizszintes tengelyre rogzitse az allvanyon (47) és jobb lab
konzolat (64) a jobb oldali hajtékarhoz (67).
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4. Bal és jobb kapaszkodd karok

Helyezze a Bal/Jobb lengdkar fogantyut (2L, 2R) a Bal/Jobb kapaszkodokarra (16L,
16R) ¢€s rogzitse azt 4db nylon anya (6), 4db ives alatét (7) €s 4db karrirte csavar (8)
segitségevel.

Kellékek:

= © P




5. Bal és jobb kapaszkododkar fedele -A/B és eliilsé/hatsé dekor fedele az allvanynak
Tavolitson el 2db csavart (9) a bal kapaszkodokarbol (16L). Majd helyezze a bal
lengdkar/kapaszkodokar fedelét — B (10) a kapaszkodokarra (16L) és biztositsa azt az
eltavolitott 2db csavarral (9) és 2db siillyesztett lemezcsavarral (4). Ugyanigy jarjon
el a jobb oldali kapaszkodokar fedelével is.

Helyezze az eliislo dekor fedelet (41) €s a hatso is (42) az allvanyra (47), majd
rogzitse Oket a 2db siillyesztett csavarral (4).

Ezen miiveletek elvégzéséhez hasznalja a mellékelt csavarkulcsot.




6. Kormany (kdzéps6 kapaszkodo) és szamlald

Tavolitson el 2db hatszog fejli csavart (33) és két darab ives alatétet (34) az
allvanybol (47). Huzza keresztiil a pulzus érzékel6 drétot (32) az allvany (47)
csoveébol. Helyezze a kormanyt (37) az allvanyra (47) és rogzitse azt 2db, az el6zdleg
mar kiszerelt csavar (33) és alatét (34) segitségével.

Tavolitson el 4db siillyesztett fejii csavart (40) a szamlalé (38) hatso6 részébdl, majd
kosse 0ssze a pulzusérzékeld vezetéket (32) €s az érzékeld vezetéket (39) azzal a
drottal, mely a szamlalobol (38) all ki. Ezutan dvatosan tolja vissza a kabeleket az
allvanyba (47), majd rogzitse a szamlalot (38) az allvanyra (47) 4db csavarral (40),
melyet els6 1épésként kiszereltiink.

SZAMLALO / COMPUTER

A szaml4l6 inditdsahoz nem kell mast tennie, csak a gombok valamelyikét vagy a
pedalt kell mozgasba hoznia. Amennyiben 4 percen keresztiil nem hasznalja a
berendezést, a szamlalo kikapcsol majd automatikusan.



Gombok funkcioi

MODE: kiilonb6zd programok kivalasztasdhoz nyomjon mindig MODE billentyfit.
Minden eddigi érték torléséhez, tartsa nyomva a Mode gombot 2 masodpercen
keresztiil.

SET: TMR(Time), DST (Distance), CAL (Calorie) vagy PULSE értékek
beallitdsdhoz nyomja a SET billentyfit.

RESET: Nyomja a RESET billentyiit, ha az idd, kaloria és mas értékeket tordlni
szeretne. Amennyiben két percig nyomva tartja a RESET gombot az 6sszes eddigi
adat torléséhez.

Szamlalo funkcioi

SCAN: Tartsa nyomva a Mode gombot, amig a nyil a SCAN opciora nem mutat; a
szamlalé automatikusan atfuttatja a kiilonb6z6 alkalmazasokat minden 6
masodperceben.

TMR (TIME): jelzi az eddigi edzés idejét percben és masodpercben. STOP modban
eldre kitlizott célidét meg lehet adni. Ehhez, nyomnia kell a MODE gombot, amellyel
kivalaszthatja az 1dé/time funkciot, majd nyomjon SET billentytit; igy elkezdenek az
1dére voankozo6 szamok villogni. Nyomjon Set gombot, hogy a tervezett id6t megadja
¢s RESET billentytit, hogy az értékeket torolje. Az eldre beallitott idétartam 0:00 —
99:00-1g adhaté meg percben. Az eldre beallitott cél 1d6, a gyakorlatozas ideje, az
edzés kezdete visszaszamlalasa a célértéktdl indul a 0:00 felé mésodpercenként.
Amennyiben a visszaszamlalas a vége felé jar, a szamlalo egy sipold hanggal fog
jelezni.

SPD (SPEED): kimutatja az edzés jelenlegi sebessegét

DST (DISTANCE): jelzi a megtett tdvolsagot edzés kozben. Eldre is be tudja
allitania a kivant tdvolsagot, az edzés megkezdése el6tt STOP moédban. A MODE
gomb nyomadsaval valassza ki a DST-t, majd a SET billentyli segitségével meg kell
valtoztatnia 1.0 km-re az értéket. Amennyiben azt torélni szeretné, akkor a RESET
gomb lehet segitségére benne. Az eldre megadott tavolsag lehet 0-t6l 999km-ig.
Amennyiben a visszaszdmlalas elkezdddik a szamlalo sipold hanggal fog jelezni.

CAL (CALORIE): a szamlalo kijelzi az edzés alatt elégetett osszkaloria ertekeét. Az
On altal kivant kaldria értéket eldre is meg tudja adni, de csak a STOP-modban. A
MODE-gomb segit a kivant programot (CAL) kivalasztani, majd a SET billentyl
hasznalataval allitsa be az értéket. A RESET -tel torli az mar meglévo vagy a
megadott értékeket. A visszaszamlalas kezdetén a szdmlalo sipold hangot ad ki. Ez az
adat egy durva utmutato, ezért nem egyenld egy orvosi kezeléssel....



PULSE: kijelzi az edz¢s ideje alatt az aktualis pulzusszdmot, amennyiben mindkét
kézzel fogja a pulzusérzékel6t. Az értékek pontos kimutatasa érdekében mindig fogja
mindket kézzel az érzékeldt. Ezt az értéket is be tudja eldre allitani a MODE, a SET,
a RESET gombok segitségével.

Amikor a szivverés értéke nagyobb mint a célérték, akkor a szamlalo sipold hanggal
jelez.

AZ ELEMEK CSEREJE
tavolitsa el az elemtart6 fedelet a zamlalo hatso részérdl.
Helyezzen be két elemet (AA).
Bizonyosodjon meg rola, hogy az elemeknek rendesen iilnek e a helyiikon.
Ezutan csavarozza vissza az elemtart6 fedelet.
Ha a kijelz6 homadlyos vagy csak részletesen jelez ki, akkor tavolitsa el az
elemeket és varjon 15 masodpercet mieldtt visszahelyezi az elemeket.

Nk

BEALLITASOK

Amennyiben novelni szeretné az ellenallast forditsa el
az ellenallast szabalyozd gombot az 6ra jarasaval egye-
z0 irdnyba.

A hatso stabilizator also részén talalhato a szintezo,
amellyek konnyedén egy szintbe tudja hozni a
berendést.

Adjustable Leveler



TISZTITAS KARBANTARTAS

Ez a termék nem szorul kiilondsebb tisztitasra. Indokolt esetben egy puha
anyagdarabbal tudja a késziileket rendben tartani. Soha ne hasznaljon erds kémiai
tisztité szereket. KULONOSEN VIGYAZZON A SZAMLALORA ES A
PULZUSERZEKELO PONTOKRA.

A szamlalot ne tegye ki erds, agressziv napsugarzasnak. Kérjiik hetente ellendrizze a
csavarokat, anyakat, pedalokat, hogy nem e lazult valamely rész, elem.

Tarolas: tarolja a késziiléket tiszta és szaraz kornyezetben.

Hibaelharitas
Hiba Lehetséges ok Hiba elharitas
A szamitogép kijelzéje 1. Ellendrizze a computer
nem jelez Kki. kabelét, hogy rendesen
Ossze van e kotve.
2. Ellnorizze az elemeket,
ha sziikséges cserélje ki
azokat.
A pulzusméro nem jelez 1. Ellendrizze a
ki vagy nem pontosan pulzusméro kabelét
teszi azt 2. Tartsa a sensorokat
mindig szorosan a két
kezével

3. Lehetséges, hogy a
sensorok tul szorosak,
ebben az esetben keriilje az
erds nyomast

Hasznalat kozben hangos Az alkatrészek nem lettek  Vegye le a fedelet és
az eszkoz megfelelden rogzitve. rogzitse dket Gjra.

Bemelegito és Levezet6 gyakorlatok

Minden mindségi edzésnek része a bemelegitd gyakorlat, az aerdéb edzés és a nyujtas.
A teljes programot végezze el legalabb heti 2-3 alkalommal. Az edzések kozott
tartson egy nap sziinetet. Néhany honap elteltével edzhet heti 4-5 alkalommal is.

Aerodb edzes barmilyen tartds aktivitas, mely szive €s tiideje segitségével 1izmait

s

kondicidt valamennyi olyan aktivitas segiti, mely bevonja nagy izmait, pl. 1ab-, kar-



¢s comb izmait. Szive gyorsabban ver, lélegzete mélyebb. Az aerdb edzés legyen
része a komplett edzésprogramanak.

Bemelegités
Az 1izmokat bemelegitése minden edzés fontos része. Végezze el minden edzés elott,

hogy a teste felkésziiljon a terhelésre. Az izomzat bemelegitésével €s nyujtasaval
felgyorsul a vérkeringés, novekszik a pulzusfrekvencia és az izomzat oxigénnel
dusul.

Lazitas
Minden edzés fontos befejezése. Ismételje a gyakorlatokat az elfdradt izomzat
fajdalmi csokkentése érdekében.

FEJ NYUJTASA

Dontse fejét jobbra a valla felé, hogy €rezze a nyakinak megfesziilését. Térjen vissza
a kiindulo helyzetbe, majd ismételje meg. Majd hajlitsa fejét hatra, az allak felfele
néznek, a szdj enyhén nyitva. Kovetkezd litemre térjen vissza a kiindulo helyzetbe
majd hajlitsa fejét balra. Ezutan térjen vissza a kiindul6 helyzetbe. Ezutan hajlitsa
fejét a melle felé¢ majd Ujra vissza a kiinduld helyzetbe.

VALLAK NYUJTASA
Emelje fel jobb vallat a fliléhez. Ezutan htizza fel bal véllat egytttal jobb vallat
engedje le.

OLDALNYUJTASOK
Emelje fel karjait feje folé. Egy litemre nyqjtsa jobb vallat a lehetd legfeljebb a
mennyezet felé, majd engedje vissza. A gyakorlatot ismételje a masik vallaval is.

COMBIZOM NYUJTASA

Alljon jobboldalaval a fal mellé. Jobb kezével tamaszkodjon a falnak, bal kezével
fogja meg a bal labat és probalja a combjahoz hizni. Tartsa meg 15mp-ig, majd
ismételje meg a masik labaval.

BELSOCOMBIZMOK NYUJTASA

Uljon le, enyhén behajlitott 1abbal illessze dssze talpait. A térdek kifelé néznek. A
talpait hizza magahoz a lehet6 legkdzelebb az iilepéhez. Térdeit nyomja enyhén a
padlo fel€. Tartsa meg 15mp-ig.

UJJAK ERINTESE
Lassan hajoljon eldre a bokdjahoz. Kezével igyekezzen megérinteni a labujjait. A hat
¢s a vallak legyenek lazak. Hajoljon a lehetd legmélyebbre €s tartson ki 15mp-ig.



VADLIK NYUJTASA

Uljon le és nytjtsa ki a jobb 1abat. Bal 1abat hajlitsa be, iigy hogy talpa a jobb combja
belso feléhez nézzen. Huzza magat a lehet6 legkozelebb a 1aba ujjaihoz. Tartsa meg
15 mp-ig. Engedje vissza majd ismételje meg a masik labaval.

ACHILLES IN NYUJTASA

Kezével tamaszkodjon a falhoz, a behajtott bal Iaba eldl van. A jobb 1ab kinytjtva, a
bal 14b talpat tartsa a padlon. Csipdmozdulattal tolja eldre a testsulyat az elsd labara
¢s tarsa meg 15mp-ig. Majd cserélje fel a 1abakat.



