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LHU

(HASZNALATI TAJEKOZTATO )

Ez a termék nem jaték.

( FIGYELMEZTETES )

A Domyos fitness-termékei segitenek a forma megérzésében.
Miel6tt barmilyen edzésprogramot elkezdene, kérje ki orvosa tandcsat.
Minden sériilésért a felhasznalonak kell véllalnia a felelésséget.
A Domyos minden feleldsséget elharit a terméknek a vasarl6 vagy barki mas éltal torténd helyes
vagy helytelen hasznalatabol eredé barmely személyi sériilésre vagy vagyoni karokra vonatkozé
reklamacio esetén.

Az ugrékotelezés a formaba hozas jatékos modja, és egyben a sziv és érrendszer edzésének
hatékony eszkoze. ,1/2 dréanyi ugrokotelezés felér 1 6ranyi kocogassal.”

Az ugrékotél minden sportold szamara kedvezo hatasu.
Alternativ megoldast jelent mindazok szamara, akik nem kivannak kocogni.
Igy anélkiil fejlesztheti alloképességét, hogy el kellene mennie otthonrdl.

(  BIZTONSAG )

- Hasznalat el6tt olvassa el a jelen tajékoztatoban és a terméken feltlintetett 6vintézkedéseket.

- Orizze meg ezt a tajékoztatot késdbbi tajékozodas céljabal.

- Teljesen biztonsagos hasznalatahoz valasszon egy elég tagas és magas helyiséget.

- Az edzés elkezdése el6tt figyelmesen olvassa el a gyakorlatok leirasat és az ajanlasokat.

-Ne engedje, hogy 12 év alatti gyerekek vagy hazillatok jatsszanak a kézelben, mig On az edzést
végzi.

- Egészsége érdekében tartsa be a hasznélati tajékoztatoban bemutatott mozgasokat és testhely-
zeteket.

- Viseljen megfelel6 cip6t és ruhazatot.

- Ha rosszul érzi magat, vagy fajdalma van, azonnal hagyja abba az edzést.

- Lélegezzen! Ne tartsa vissza a lélegzetét az eréfeszités ellenére sem!

- Védje meg a padlét a kotél ismétlédé csapasaitol.

- Soha ne hasznéalja mezitlab.

( FELHIVJUK A FELHASZNALOK FIGYELMET AZ ALABBIAKRA )

A forma megtartasanak ellenérzés mellett kell torténnie.

Miel6tt elkezdené a testgyakorlast, kérje ki egy orvos tanacsat, féleg, ha:
- Az utébbi években nem sportolt.

- Ha mér elmult 35 éves.

- Ha On nem biztos abban, hogy egészséges.

- Ha orvosi kezelés alatt all.

—¢—

LHU

(HASZNALATI TAJEKOZTATO )
MINDEN SPORTTEVEKENYSEG ELOTT KI KELL KERNI EGY ORVOS TANACSAT.

(A KOTEL HOSSZUSAGANAK BEALLITASA )

A megfelel6 kotélhosszisag beallitasahoz tartsa maga elé az ugrokatelet a fogantytknal fogva.
Egyik ldbaval Iépjen ra a kotélre, hogy a padi6hoz szoritsa.

Huzza felfelé a fogantyukat.

Ezeknek mellmagassagig kell émnitik. Ha annal magasabbra tudja emelni, réviditse meg a kételet.

A kotél megroviditéséhez vegye le a kupakot a fogantytk végérdl.

Huzza ki a kételet, és vagja el a megfelelé magassagban. Egy fogdval tegye vissza a vasgy(ir(it a kotél
végére, majd helyezze vissza a kupakot.

Néhany jotanacs, mielott hozzalatna:

- Bizonyosodjon meg arrél, hogy megfelel6 cipét visel.

- Soha ne ugrdkotelezzen mezitlab.

- Az ugrasokat végezze labujjhegyen. A sarka lehetéleg ne érjen a talajhoz.

- Kezdetben kotél nélkiil, zenére lazan helyezze at a sulyat egyik Iabarél a masikra, hogy legyen ideje a
mozdulatait dsszerendezni.

1- Lassan ugraljon a kdtéllel hiisz mésodpercig, azaz hisszor, majd végezzen hisz ugrést kotél
nélkil. Igyekezzen ruganyos maradni, a testétdl tévolabb tartott csukldival forgé mozgast végezve,
anélkiil, hogy felhtzna a vallat.

2 - Ahogy a ritmus kialakult, térjen &t harminc méasodpercre illetve ugrasra, és fokozatosan emelje az
id6t, mig képes nem lesz naponta hdromszor harom perces sorozatokat végrehajtani, koztik egy-egy
perc pihendvel.

3 - Nehezitse a gyakorlatot magas térdemeléssel hdrom Ujabb percen &t, ez jot tesz a hasizmoknak és
a hét alsé részének.

4 - A kotelet letéve pihenjen masfél percen at. Szokdeljen egyik labardl a mésikra, mély kilégzés
kézben ernyessze el a vall-, kar- és labizmait.

5 - Egy percen at végezzen Ujra magas térdemelést, kotéllel és kétél nélkdil, be- és kilélegezve, hogy
atmenjen alloképességet fejlesztd edzésbe.

6 - Szokdeljen paros labbal, 6sszezérva a labat, hogy jol elossza a testsulyat a térde és bokaja kozott,
a sarkat elemelve a talajtol, a labujjait pedig éppen csak egy picit felemelve, amikor a kotél odaér,
ezzel is csokkentve a kifejtett erét és a talajra érkezés erejét. Tartson ki harom percen at.

7 - Ujra pihenjen egyet, miel6tt a nyUjtashoz fogna.

8 - Egyenkeént nydjtsa ki a labikrait, az egyik [abét hatranyujva, a masikat behajlitva. Ezutan a
combizmokat mindkét oldalon, ugy, hogy a térdét behajlitva megérinti a sarkdval a fenekét. Majd
kitorést végezve. Ezutén a labak kovetkeznek, az egyiket nyujtsa ki, a masikat kissé hajlitsa be, ratett
kézzel, érezni fogja, hogy hatul huzédik. Majd keresztbe tett labbal végezzen karnyujtasokat valtott
kézzel a plafon iranyaba.

9 - Végiil a hatat gorbitse meg lefelé 1696 kézzel, hogy a gerinc melletti izmokat kilazitsa.

—
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Mindezt nagyon hamar szérakoztatonak fogja talalni, és a gyakorlatok rendszeres
végzése esetén tokéletes formaban fogja érezni magat!

(HASZNALATI TAJEKOZTATO )

ROZNE CWICZENIA :

Alapugras (1) :

Allés 8sszehtzott hasizmokkal.

Forditsa at a kotelet a feje folott. Amikor a kotél a talajhoz ér,
ugorjon fel paros labbal.

Ne emelje a labat tul magasra. Néhany centiméter is elég, hogy
elférjen alatta a kotél.

Ismételje meg.

Bokszolougras (2) :

Kezdje ugy, mint az alapugrasnal.

Majd székdeljen véltott Idbbal.

A kotél minden fordulatanal valtson labat.

Késébb egymés utan tobbszor is szokdelhet ugyanazon a laban.

A futé ugras (3) :

Kezdje gy, mint az alapugrasnal, majd gyorsan térjen &t a futas
ritmusara.

Ugy véltogassa a ldbét, mintha futna.

Oldalugras (4) :

Kezdje gy, mint az alapugrasnal.

Maradjon két labon, majd felvéltva ugorjon jobbra majd balra a
kotél minden egyes fordulatanal.

Duplazott ugras (5) :
Kezdje Uigy, mint az alapugrésnal. Ezutdn néhany bemelegité
ugras utan ugorjon magasabbra, és hajtsa at kétszer a kotelet.

—¢—
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