X DIADORA

Hasznalati atmutaté: Hattamlas szobakerékpar Fassi FR 350, kod: 7649HU



Tisztelt vasarlok

Oriiliink, hogy DIADORA késziiléket valasztott. Ez a minségi termék

tervezett és tesztelt otthoni fitnesz edzéshez. A késziilék dsszeszerelése elott figyelmesen
olvassa el a hasznalati utasitast. A késziiléket csak a jelen kezelési utmutatdban leirtak szerint
hasznalja. Orizze meg ezt a kézikonyvet késobbi felhasznélas céljabol.

Sok szorakozast és sikert kivanunk az edzéshez.
A Duvlan csapata

Garancia

Az eladé meghosszabbitott 5 éves keretgaranciat vallal erre a termékre. Az Gsszes tobbi
mechanikai és elektronikus alkatrészre 2 év garancia vonatkozik.

A jotallas nem vonatkozik a késziilék nem megfeleld kezelésébdl eredd kopott alkatrészekre
¢s karokra. Panasz esetén forduljon hozzank.

A jotallasi idészak az eladas napjan kezdddik (ezért 6rizze meg a vasarlas igazolasat).

Utasitasok a késziilék leszerelés utani kezeléséhez
A Duvlan ujrahasznosithatd. Kérjiik, az élettartama végén adja vissza késziilékét egy
hulladékgytijto helyre (vagy kijelolt helyre).

Elérhetéség

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou
e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Utasitasok

Ez a kezelési utmutato csak az igyfél szamara késziilt. A Duvlan nem vallal felel6sséget a
forditas vagy a termék miiszaki valtoztatasai altal okozott hibakért.



FONTOS BIZTONSAGI INFORMACIOK

A sulyos sériilések kockazatanak csokkentése érdekében a termék hasznalata eldtt olvassa el
az alabbi biztonsagi utasitdsokat. Fontos informaciokat fog megtudni a késziilék
biztonsagarol, megfeleld hasznalatarol és karbantartasarol. Orizze meg ezt a hasznalati
utasitast a jovobeni javitasok, karbantartasok vagy alkatrészek megrendeléséhez.

Ezt az eszkozt 150 kg-nal nagyobb stlyu személyek nem hasznalhatjak.

A késziiléket felndttek képzésére tervezték. Tartsa tdvol a gyermekeket és a haziallatokat
feliigyelet nélkiili allatok a gépteremben.

Biztositson elegendd helyet a késziilék biztonsdgos haszndlatdhoz. A gép kozelében

szabad teriiletnek kell lennie min. 0,6 m.

Helyezze a késziiléket cstiszasmentes feliiletre. Ha meg akarja védeni a padlojat, helyezzen
védobetétet a késziilek ala.

A késziiléket beltérben hasznalja, és védje a nedvességtdl és a portol. Ne tegye

felszerelést a fedett torndcra és a viz kozelében.

Az eszkozt a HC-kategoria (STN ISO 20957-1 szabvany) szerint tesztelték és tantisitottak
otthoni hasznalatra. Az eszkdz kereskedelmi hasznalatara az eszkdzre nem vonatkozik a
garancia, és a gyartd nem vallal felelosséget az eszkozért.

Egészségligyi szovodmények és korlatozasok esetén konzultaljon edzésével az 6nével
orvos. Meg fogja mondani, hogy melyik képzés alkalmas az On szdméra.

A nem megfeleld edzés és képességeinek tulértékelése karosithatja egészségét.

Ha hanyinger, mellkasi fajdalom vagy 1égszomj tapasztal edzés kdzben, azonnal hagyja abba
az edzést és forduljon orvoshoz.

Csak akkor kezdje el az edzést, ha meggy6z6dott arrol, hogy a késziilék megfelelden van
hajtva

¢s allitsa be.

A késziilék telepitésekor pontosan kdvesse az utasitasokat.

Csak eredeti Diador alkatrészeket hasznaljon (l1asd a listat).

Huzza meg erdsen az 6sszes mozg6 alkatrészt, hogy megakadalyozza, hogy az edzés kdzben
meglazuljon.

Ne hasznalja a késziiléket mezitlab vagy laza cipdvel. Edzés kozben ne viseljen laza ruhazatot.
Tedd el az 6sszes ékszert, miel6tt elkezdesz edzeni. Helyesen allitsa be a hajat, hogy az ne
zavarja Ont edzés kozben.

Az edzOnek ovatosnak kell lennie a pedalcsovek és a mozgo csovek csatlakozasanal. Ha az
ujjai ott ragadnak, sériilést okozhat.

A sériilt alkatrészek veszélyeztethetik az On biztonsdgat és befolyasolhatjak a késziilék
¢lettartamat.

Azonnal cserélje ki a kopott és sériilt alkatrészeket, vagy hagyja abba a késziilék hasznalatat.
A gyakorlat megkezdése el6tt rendszeresen ellendrizze a fekvétamaszt, hogy
megbizonyosodjon arr6l, hogy minden alkatrész dssze van-e kotve, és hogy az anyak,
csavarok, pedalok és csapagyrudak meghtzva vannak-e.

A késziilék minden Osszeszerelését / szétszerelését gondosan kell elvégezni.

Melegitsen 5-10 perccel minden edzés el6tt, és lazitson 5-10 perccel az edzés utan. Ez segit
fokozatosan ndvelni és csdkkenteni a pulzusat, és segit megeldzni az izmok talterhelését.
Soha ne tartsa vissza a lélegzetét edzés kozben. A 1égzést 6ssze kell kapcesolni a normal
szinten végzett testmozgas szintjével.

A gerinc sériilésének elkertilése érdekében a késziilék mozgatasakor feleldsnek kell lennie az
egészségéért is. Mindig a megfeleld emelési technikakat alkalmazza.

Terhelési szintek szama: 32

A berendezés sulya: 40 kg

A teherkerék stlya: 5 kg

Méretek: 140 x 63 x 123 cm



Szerszamok és kotoelemek

S.sz Megnevezés DB Abra
Tartocsavar M10 x 2% ”
4 4
Lapos alatét
5 4 =
Hatlapti anya M10
: 4 =
MBS x 1 “hatlapfejii foglalat -
21 2 (((((((((((@
fvelt alatét
22 ‘
Korfejli csavar M5 x 17
23 2 ()
Biztositék
24 1
Hatlapu dugokulcs, M8 x 3% ” 7
26 16 (((((((((((@
M8 x 2 tartdécsavar
27 2 o
Hatlapt anya M8
28 2 -
L4 imbuszkul
imbuszkulcs .
L6 imbuszkulcs
1 Erim
Kombinalt kulcs
1
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Megjegyzés : A szerelést min. 2 {0 végezze az esetleges sériilések elkeriilése érdekében.



Osszeszerelési utmutato
1.1épés

1. Csatlakoztassa az eliilsé stabilizatort (3) a fokerethez (1) a tartocsavarokkal (4), a lapos
alatétekkel (5) és a hatlapu anyakkal (6).

2. Helyezze a zarat (24) alulrdl a csuszo keretbe.




2.1épés

Csatlakoztassa a hatso stabilizatort (2) a fokerethez a tartocsavarokkal (4), a lapos alatétekkel
(5) és a hatlapu anyakkal (6).




3.1épés
1. Csatlakoztassa a kozéps6 szamitogépkabelt (17) az alsé szamitogépkabelhez (18).

2. Csatlakoztassa az eliils6 pulzusmérd hosszabbitd kabelét (19) a kozépsd pulzusmérd
hosszabbito kabeléhez (20).

3. Csatlakoztassa az eliils6 rudat (7) a fokerethez, rogzitse imbuszcsavarokkal (21) és ivelt
alatétekkel (22).

-




4.1épés
1. Csatlakoztassa a pulzusmérd kabelt (19) és a szamitogép kabelét (17) a szadmitogéphez.

2. Rogzitse a szamitdgépet (8) az eliilsé radhoz az eldre telepitett csavarokkal (9).




S.0épés

Rogzitse a gyorskioldo fogantytt (16) a hatso csuszo kerethez a kerek fejii csavarokkal (23).
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6.1épés

Az imbuszcsavarokkal (26) rogzitse az iilésalatétet (13) a fokerethez.




7.Jépés

Helyezze a hattamlat (15) a hatsé csuszo keretbe, rogzitse az imbuszcesavarral (26).
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8.1épés

Az imbuszcsavarokkal (26) rogzitse a hattdmlat (14) a hattamlahoz.
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9.1épés
1. Rogzitse a kormanyt (12) az iilés hatuljdhoz ivelt alatétekkel (22) és hatlapt anyédkkal (28).

2. Csatlakoztassa a pulzusméro kabelt (20) a kormanyon (29) 1év6 pulzusmérd kabelhez (29).
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10.1épés
Csatlakoztassa a bal pedalt (11) a bal forgattyuhoz (25L)

11.1épés
Csatlakoztassa a jobb oldali pedalt (10) a jobb forgattythoz (25R).
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12.1épés

Helyezze az adaptert a lancfedél bemenetébe, és a segédvezett a szamitogépbe.

15



Tisztitas, karbantartas és tarolas

1. A késziilék minden hasznélatakor ellendrizze és huzza meg az dsszes alkatrészt. Azonnal
cserélje ki a kopott alkatrészeket.

2. Ezt az eszkozt nedves ruhaval és enyhe, nem koptato tisztitoszerrel lehet tisztitani. Ne
hasznaljon oldoszereket.

3. A szobakerékpart tarolja zart térben. A tulzott nedvesség és viz rozsdat okozhat a kereten.
4. A szobakerékpar legalabb 60 cm-re kell elhelyezni a faltol vagy mas targyaktol, példaul
butoroktol, hogy biztosan hozzaférhessen a géphez, €és a gép kortil jarhato legyen.

5. Az esetleges sériilések elkeriilése érdekében két vagy tobb embernek kell mozgatnia a
geépet.

6. Artalmatlanitasi szempontok - A késziilék biztonsagosan szétszerelhetd és felesleges
kockazatok nélkiil artalmatlanithatd. Az Gjrahasznositas részleteivel kapcsolatban forduljon a
helyi Ujrafeldolgozo irodahoz.

Uzembehelyezési utasitasok

Ulés beallitasa

1. Huzza meg a gyorskioldo fogantyut az iilés elére / hatra allitdsdhoz. Nyomja meg az {ilés
rogzitését a megfeleld helyzetben.




Szamitogép

Funkciok
Tétel Leiras
TIME Osszeadas - elére beallitott cél (id6) nélkiil az idd 00:00 és legfeljebb 99:59 kozbtt lesz
(idd) kiszamitva.
SPEED Visszaszamlalds - ha eldre beallitott id6vel gyakorol, akkor az id6 az eldre beallitott id6tol
(gyorsasag) 00: 00-ig szamit.
RPM Megjeleniti a percenkénti fordulatszdmot. Kijelzési tartomany 0 ~ 15 ~ 999.
DISTANCE Osszesen 0,00-99,99 mérfold tavolsdgot halmoz fel. A felhasznald a FEL / LE gombbal
(tavolsag) elére beallithatja a céltavolsagot.
CALORIES Az edzés soran felhasznalt kaloriafogyasztas 0-t61 9999 kaldriaig terjed. (Ezek az adatok
(kaléria) csak 0sszehasonlitasi célokat szolgalnak kiillonb6z6 gyakorlatokhoz, és NEM hasznalhatok
fel a kezelés soran.)
PULSE A felhasznal6 bedllithatja a cél pulzust 0-30 és 230 kozott; €s a szamitogépes hangjelzd
(pulzus) sipol, amikor az edzés soran a tényleges pulzus meghaladja a célértéket.
WATTS Az aktualis edzési wattok megjelenitése. Kijelzési tartomany 0 ~ 999.
MANUAL )
(manuslis méd) Edzés manualis mod
BEGINNER 4 PROGRAM vilasztasa,
(kezd6)
OGS 4 PROGRAM na vilastisa.
(haladé)
SPORTY 4 PROGRAM vilasztasa,
(sportold)
CARDIO Cél pulzus méd.
WATT WATT stabil érték mod.
PROGRAM
USB Port Csak dramellatés, nem biztosit adatatvitelt. Mobileszk6zok toltésére szolgal.

Gombok funkcioi

tétel Leiras
up Az ellenallas szintjének ndvelése
DOWN Vilasszon egy beallitast

Mode / Enter

Az ellenallasi szint csokkentése

Valasszon egy beallitast

Reset
Start/ Stop Erdsitse meg a bedllitast vagy a kivalasztast
Nyomja meg és tartsa lenyomva 2 masodpercig, a szamitogép ujraindul, és a felhasznaloi
Recovery 17k o1
beallitasokbol indul.
Body fat Az edzésérték vagy a stop mdd beallitasa kozben kilép a fomeniibdl.
Uzemeltetés
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BEKAPCSOLAS

bekapcsol, és az 6sszes szegmens 2

J4

6gép

t

4

, a szami

Csatlakoztassa a késziiléket az el. halozaton

masodpercig megjelenik az LCD-n (1. dbra).

Gyakorlat valasztas

A FEL vagy LE gombokkal vélassza ki az edzést: Manualis (2. dbra), Kezdd (3. abra), Halad6

(4. abra), Sportolo (5. abra), Cardio (6. abra), Watt (7. abra).
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MANUALIS MOD

Nyomja meg a START gombot a fémeniiben, és elkezdheti az edzést kézi iizemmodban.

1. A FEL vagy LE nyilakkal vélassza ki az edzésprogramot, valassza a Manual lehetdséget,
majd nyomja meg a MODE / ENTER gombot.

2. A FEL vagy LE nyilak segitségével allitsa be az IDO (8. dbra), a TAVOLSAG (9. 4bra), a
KALORIA (10. abra), a PULSE (11. abra) elemeket, és erSsitse meg a MODE / ENTER
megnyomasaval.

3. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdésé¢hez. A FEL vagy LE nyil
segitségével allitsa be a terhelés szintjét. A terhelési szint a WATT ablakban jelenik meg. Ha
3 masodpercig nem torténik beallitas, akkor a WATT kijelzére valt (12. dbra).

4. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. A fomeniibdl vald
kilépéshez nyomja meg a RESET gombot.

— —
Vet ¢ IO N
Aat-hd L At ¢
MANLIRL MANLIHL
8.abra 9. abra
i~ —
RERER N
ﬂﬂE
LIy
mmmn
MANLIRL Lt MANLAL
10. abra 11. 4bra
[_PuisE ]
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[ ] gy | L]
nnunt
034
CALORIES
MANLIAL |
12. abra
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KEZDO

1. A FEL vagy LE nyilakkal valassza ki az edzésprogramot, valassza ki a Kezdé modot, majd nyomja
meg a MODE / ENTER gombot.

2. A FEL vagy LE nyilakkal valassza ki a programot az 1-4 kézotti kezdéknek (13. abra), majd
nyomja meg a MODE / ENTER gombot.

3. A FEL vagy LE nyilakkal allitsa be az IDO-t.

4. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez. A FEL vagy LE nyil segitségével
allitsa be a terhelés szintjét.

5. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. A fémeniibe vald visszatéréshez
nyomja meg a RESET gombot.

CBEGINNER ||

13.4bra
HALADO

1. A FEL vagy LE nyilakkal valassza ki az edzésprogramot, valassza az Elére modot, majd
nyomja meg a MODE / ENTER gombot.

2. A FEL vagy LE nyilakkal valassza ki az 14 specialis programot (14. dbra), majd nyomja
meg a MODE / ENTER gombot.

3. A FEL vagy LE nyilakkal allitsa be az IDO-t.

4. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez. A FEL vagy LE nyil
segitségével allitsa be a terhelés szintjét.

5. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. A fdmeniibe valo
visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

TRWANCE |

14. abra
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SPORTOLO

1. A FEL vagy LE nyilakkal valassza ki az edzésprogramot, valassza a Sportolé6 modot, majd
nyomja meg a MODE / ENTER gombot.

2. A FEL vagy LE nyilakkal valassza ki az 1-4 sportol6 programot (15. dbra), majd nyomja
meg a MODE / ENTER gombot.

3. A FEL vagy LE nyilakkal allitsa be az IDO-t.

4. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez. A FEL vagy LE nyil
segitségével allitsa be a terhelés szintjét.

5. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. A fdmeniibe valo
visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

—-— -—
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15. abra
KARDIO

1. A FEL vagy LE nyilakkal valassza ki az edzésprogramot, valassza a Cardio modot, majd
nyomja meg a MODE / ENTER gombot.

2. A FEL vagy LE nyilak segitségével allitsa be az ¢letkort (16. abra).

3. A FEL vagy LE nyilakkal allitsa be a cél pulzus értékét 55% -ra (17. abra), 75% -ra, 90% -
ravagy TAG-re (cél pulzus). Az alapértelmezett érték 100.

4. A FEL vagy LE nyilakkal allitsa be az IDO-t.

5. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. A fomeniibe valo
visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

16.4abra 17.4abra
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WATT

1. A FEL vagy LE nyilakkal véalassza ki az edzésprogramot, valassza a WATT modot, majd nyomja
meg a MODE / ENTER gombot.

2. A FEL vagy LE nyilakkal allitsa be a cél teljesitményt (az alapértelmezett érték 120, 18. &bra).
3. A FEL vagy LE nyilakkal allitsa be az IDO-t.

4. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés megkezdéséhez. A FEL vagy LE nyil segitségével
allitsa be a teljesitményértéket.

5. Nyomja meg a START / STOP gombot az edzés sziineteltetéséhez. A fémeniibe vald visszatéréshez
nyomja meg a RESET gombot.

WATT

I2DRTT SETTING
18.4bra
RECOVERY

Egy id6 utan fogja meg az érzékeldket a kezével, vagy hasznaljon mellkaspantot, €s nyomja
meg a RECOVERY gombot. Az 6sszes funkcio kijelzése ledll, kivéve, hogy az id6 00:60 és
00:00 kozott kezd visszaszamlalni (19. dbra). A képernydn megjelenik a pulzus helyreéllitasi
allapota az F1, F2... hasznalataval. F6-ig. Az F1 a legjobb, az F6 a legrosszabb (20. abra). A
felhasznalo tovabb javithatja a szivritmus helyreallitasanak allapotat. (A fdmeniibe valo
visszatéréshez nyomja meg tjra a FELHASZNALAS gombot.)

= Taln [l = =
RE=IRIAARIRIR ~ o Y 3
RECOVERY RECOVERY
19.4bra 20. 4bra
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BODY FAT
1. Stop modban nyomja meg a BODY FAT gombot a testzsir mérésének megkezdéséhez.

2. A szamitogép felszolitja a nem (21. dbra), az életkor, a magassag, a suly megadésara, majd
megkezdddik a mérés.

3. A mérés soran a felhasznalonak mindkét kezével er6sen meg kell tartania az
impulzusérzékeld szenzorokat. Az LCD kijelzén 8 masodpercig ,,.=" ,,= =" jelenik meg (22.
abra), amig a szamitogép befejezi a mérést.

4. A BODY FAT szimbolum, a testzsir szazalék (23. dbra), BMI (24. dbra) 30 mésodpercig
megjelenik a kijelzon.

5. Hibaiizenet:

bh

» Haakijelzén ,,==",=="1athat6 (25. abra), ez azt jelenti, hogy a felhasznal6 nem a
megfeleld pulzusérzékeldt tartja, vagy nem megfelelden viseli a mellkaspantot.

» E-1 nem rogzitett pulzusszamot.
Az E-4 akkor jelenik meg, ha a zsir% -a kevesebb, mint 5 vagy nagyobb, mint 50, és a
BMI eredménye kevesebb, mint 5 vagy nagyobb, mint 50 (26. 4bra).

=
B - MHLE A04Y FHT
21. abra 22. abra
===EE=== l’ L’S’ ===EE=== l‘ 95
FRT L
23. abra 24, abra
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25. abra 26. abra
Megjegyzés:

1. 4 perc elteltével, anélkiil, hogy pedalozna vagy pulzust rogzitene, a szamitogép alvo tizemmodba
1ép. Barmelyik gomb megnyomasaval kapcsolja be Gjra a szamitogépet.

2. Ha a szamitogép nem miikodik megfelelden, hiizza ki az adaptert, majd csatlakoztassa jra.
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Alkatreész lista

S.sz. Meggnevezés DB
1 F6 keret 1
2 Hatso stabilizator 1
3 Elsd stabilizator 1
4 Tartocsavar M10 x 2% ” 4
5 Lapos alatét 4
6 Hatlapti anya M10 4
7 Elsé6 rad 1
8 Szamitogép 4
9 Szamitdgépes csavar 4
10 Pedal (R) 1
11 Pedal (L) 1
12 Kormany 1
13 Ulésbetét 1
14 Hattamla tabla 1
15 Hattamla 1
16 Gyorskioldé csavar 1
17 Kozepes szdmitdgépkabel 1
18 Also szamitogépkabel 1
19 Els6 impulzusmérd hosszabbitod kabel 1

20 Impulzusmérd kozépsé hosszabbitod kabel 1
21 MS x 1 “hatlapfejii foglalat 2
22 Tvelt alatét 4
23 Korfejli csavar M5 x 17 2
24 Biztositék 1
25 Forgattyu 2
26 Hatlapt dugokulcs, M8 x % 16
27 M8 x 2 “tartcsavar 2
28 Hatlapt anya M8 2
29 Impulzusméro kabel 1
30 Adapter 1/1
31 Segédkabel 1
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Bontott abra
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Torna

A szobakerékpar javitja fizikai allapotat, felépiti az izmokat, és az ellendrzott kaloriabevitel
mellett segit a fogyasban.

1. Bemelegités

Ez a fazis elOsegiti a vér stimulalasat, igy a test megfelelden miikddik. Ez csokkenti a gorcsok
¢és izomsériilések kockazatat is. Célszerli néhany nyujtasi gyakorlatot elvégezni az
alabbiakban leirtak szerint. Az egyes szakaszokat 30 masodpercig kell tartani, nem erével
vagy izomrangatassal nyjtas kozben - ha faj, hagyja abba.

; é belsé combizom
hatsé combizom
hasizom o X
vadli és achilles

elsé combizom

2. Fazis

Gyakorlat, amelyben erdfeszitéseket kell tennie. Rendszeres testmozgas esetén a labad sokkal
rugalmasabb lesz. Nagyon fontos a vezetési tempd fenntartdsa. A testmozgas akkor lesz
hatékony, ha a pulzusat a képen lathatd szintre emeli.

Ennek a résznek legalabb 12 percnek kell lennie, a legjobb, ha 15-20 percet kezd.
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3. Lazit6 gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok lehetdvé teszik a sziv- és érrendszer megnyugvasat. Ez

alapvetden a bemelegitd gyakorlatok ismétlése - azaz. csokkentse a terhelést és a tempot, €s
folytassa tovabbi 5 percig. Ismételje meg a nytjtasi gyakorlatokat is. Ne feledje, hogy a
gyakorlatot lassan és fajdalommentesen hajtjak végre. Id6vel novelheti litemét és terhelését.
Javasoljuk, hogy heti 3 alkalommal tornazzon.

Izom formalas

Az izom felépitéséhez meg kell novelni a terhelést. Bemelegitd és relaxalo gyakorlatok
zajlanak

valamint a gyakorlat végén ndvelje a terhelést €s razza meg a labat a szokasosnal gyorsabban.
Korlatozza a sebességet, hogy a pulzusat a tartomanyon beliil tartsa.

Suly csokkentés

Az alapvetd tényez6 az eréfeszités. Minél tovabb és keményebben edz, annal tobb kaloriat
éget el. Ugyanaz, mint amikor javitani akar az allapotan.
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Torna

Nyak

Dontse a fejét jobb oldalra tigy, hogy nyaka megfesziiljon. Lassan dontse a fejét
félkorben, a mellkas iranyaban, majd forditsa a fejét bal oldalra.

Kellemes fesziiltséget fog érezni nyaktajékon. Ezt a gyakorlatot felvaltva
megismételheti..

i
vall ,»“‘J 7
Huzza fel a jobb ¢€s a bal vallat felvaltva, majd egyidejiileg emelje meg mindkét vallat (‘1\“" L

Karok
Emelje fel felvaltva a jobb és a bal karjat a mennyezet irdnydban. Kellemes

fesziiltséget fog érezni a jobb és bal oldalon. Parszor ismételje meg a gyakorlatot.

Felso test n@
Tamassza magat ugy, hogy a kezét a falra tamasztja, majd Yk,
jobb vagy bal 1abat emelje hatul felfelé, amennyire csak lehetséges ; )f} )
Kényelmes fesziiltséget fog érezni a combjai eldtt. (A

Maradjon ebben a helyzetben 30 masodpercig, és ismételje meg ezt a gyakorlatot, ha i
lehetséges
2-szer mindegyik labbal.

Bels6 comb £

Uljén le. Labait helyezze Gigy, hogy a térdei kifelé nézzenek. Labait nyomja olyan - _,f"f-"-'l“q

kozel az iilepéhez, amennyire csak lehetséges. Ezutan nyomja a térdeit lefele 'nggf £
)t

iranyban. Ha lehetséges, maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig.

Ujjérintés C 8 -
Hajoljon eldre, majd probalja megérinteni a hiivelykujjat, ha lehetséges. Ha lehetséges, ~ \\\ |
maradjon ebben a helyzetben 20-30 masodpercig.

Térd

Uljén le, nyujtsa ki a jobb 1abat. Hajlitsa be a bal 1abat, majd helyezze a talpat a jobb %}I

combjara. Ezutan probalja elérni a jobb talpat a jobb kezével. Ha lehetséges, ff ’-_’_,:f:{'-
R

maradjon ebben a helyzetben 30-40 masodpercig

Hat/Achillesz %\\_{JE‘

Helyezze mindkét kezét a falra, hogy teste biztos tamaszt talaljon. Lépjen a bal labaval -A’
hatra, majd probalja hozzaérinteni a teste hatso részéhez, valtogassa ezt a mozdulatot a jobb :
labaval. Ez a gyakorlat segit egyarant a hatizmok és a labizmok nytjtasdban is. Ha lehets_ég@%k
maradjon ebben a helyzetben 30 — 40 masodpercig. c,’;}__
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