Hasznalati itmutaté
Hasizom er6sit6é (Crivit)[AN 355226

A termék haszndlata el6tt kérem alaposan olvassa at a hasznalati utmutatdt! A terméket csak a
leirasnak megfelelden €és a megadott hasznalati célokra hasznélja! A nem rendeltetés szerti
hasznalatbol eredd karokért felelésséget nem vallalunk. Amennyiben a terméket atadja masnak az
utmutat6t mindenképp mellékelje.

Rendeltetés szeri hasznalata:

A hasizomtorna célja, az, hogy minél feszesebb legyen hastajaki izom. Sportoloknak kimondottan
ajanljuk. Csak felnéttek hasznalhatjak és 14 éven feliilick. Személyes hasznalatra késziilt! Ipari
felhasznalasra nem alkalmas. Barmilyen jellegii felhasznalas nem rendeltetés szer(i hasznalatnak
mindsiil.

Kicsomagolas:

A termék kicsomagolasanal ellendrizze az alkatrészek allapotat. Tavolitson el minden csomagolo
anyagot és védofoliat. A csomagolo anyagokat gyermekektdl tartsa tdvol, a fulladas elkeriilése
érdekében. Ne hagyja gyermekeit feliigyelet nélkiil a termék kicsomagolasa kozben! Ellendrizze a
termék alkatrészeit. Vegye szemiigyre a termék allapotat! Hasznalat el6tt ismerkedjen meg a termék
tartozékaival, miikodési elvével! Legyen koriiltekintd az éles vagd részek kicsomagolasanal!

Részeinek Attekintése a mellékelt Abra alapjan:
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Részei:
1. Fejtamasz cs6 (balra)
2. Fejtamasz cs6 (jobbra)
3. Markolatcsé
4. Gordilo cso (balra)
5. Gordiild cs6 (jobbra)
6. Parnazott fejtdmasz
7. Konzol a fejtamaszhoz
8. Csavar az 6sszekotd hiivelyhez
9. Csavar a fejtamasz felszereléséhez
10. Hatszogletl kulcs

Altalanos figyelmeztetések:

Jelen utasitasban leirtak figyelmen kiviil hagyasabdl eredd karokért feleldsséget nem vallalunk! A
jotallas érvényét veszti! A szakszeriitlen hasznalatbol ered6 karokért feleldsséget nem vallalunk!
Gyermekek eldl elzarva tartand6! Gyermekek és fogyatékkal €16 személyek nem hasznalhatjak a
terméket! Mindig kapcsolja ki a késziiléket, ha nem hasznalja, amikor szallitja vagy feliigyelet
nélkiil hagyja! Csak eredeti potalkatrészeket €s tartozékokat hasznaljon. A kiilsé gyartast
alkatrészek hasznalata a garancialis igény azonnali elvesztésével jar. Csak szakemberrel javittassa!
Tartsa be a késziilek tisztitasi €s karbantartasi utasitasait. Tarolja a késziiléket szaraz helyen,
gyermekektdl, haziallatoktol elkiilonitve!

Elemekre vonatkozo biztonsagi szabalyok:

Széls6séges idojarasi viszonyoknak soha ne tegye ki az elemeket, mert felrobbanhatnak pl.: nap,
fagy. Soha ne dobja tlizbe! Ne feszegesse! Az elemeket ne hagyja a késziilékben, ha nem hasznalja,
mert a benne levé akkumuldtor folyadék kifolyhat és karosithatja a késziiléket! A kifolyt folyadék
nem ¢érintkezhet borrel, vagy egyéb testrésszel! A kifolyt elem kivételéhez hasznéljon kesztytit!
Amennyiben mégis érintkezett vele azonnal mossa le b vizzel és forduljon orvoshoz! Soha ne
hagyja az elemeket gyermeke vagy haziallata altal elérhetd helyen, mert fennall a lenyelés veszélye!
A lenyelt elem, mivel a szervezeten beliil kifolyhat az akkumulator folyadék akar halalhoz is
vezethet! Fokozottan figyeljen gyermekére! Soha ne hagyjon elétte elemet! Az elemeket tarolja
elzartan, fénytdl, portdl és nedvességtdl védve! Soha ne probaljon Ujra télteni nem tdlthetd elemet,
mert felrobbanhat! Az eclhasznalt elemeket kiilon erre a célra kihelyezett elemgyiijté konténerekbe
dobjal! Soha ne dobja a haztartasi hulladékba!

Telepités:

1. Rogzitse a markolatcsovet a gordiilécsohoz két csavar segitségével (B abra).

2. Ezutan régzitse a markolatcsovet a gordiil6é cséhoz két csavar segitségével (C abra).

3. Haszndljon két csavart a fejtdmasz felszereléséhez csé kombindcidjan 1étrejott 1€pésben (lasd D.
abra).

4. Hasznaljon két csavart a fejtamasz felszereléséhez cs6 a kombinaciojan l1étrejott

1épésben (E abra).

5. Csatlakoztassa a gordiilé csoveket és a fejtamasz csoveket és rogzitse ezt a konstrukcio két csavar
segitségével (F abra).

6. Igazitsa egy vonalba a lyukakat, és rogzitse a konzolt a parnazott fejtamaszt a két csavar
segitségével (G. abra).

7. Helyezze el a tartd két ivelt pontjat a fejtdmasz két nyilasaban csdveket és helyezze el a parndzott
fejet a fejtamasz csoveken (H abra).

8. Most hiizza meg az Osszes csavart a hatlapfej segitségével.

9. Az 0sszeszerelés ezzel befejezddott (1. dbra).



Gyakorlati utasitasok
Ha sziikséges, vezessen naplot a gyakorlatokrol végezzen edzésprogramjat nyomon kovetése
érdekében. Az edzések utan szanjon 5-10 percet a pihenésre és igyon sok vizet, hogy helyreéllitsa
az elvesztett folyadékot. Dorzsdlje be az izmokat valamilyen masszazskrémmel vagy olajjal
gyakoroltal. Ez elésegiti a keringést, megeldzi az izomfajdalmat és rugalmasan tartja az izmokat.
Viseljen tréningruhat, hogy megakadalyozza a test til gyors kihtilését
Egy gyakorlatnak a kovetkez6kbdl kell allnia rutin:

Bemelegités => Edzés => Lazitas

Bemelegités:
o Sériilések torténhetnek, ha ezt a folyamatot nem viszed végig be kell melegiteni elsésorban.
e Minden edzés megkezdése el6tt toltson el legalabb 5-10 percig végezzen néhany gyakorlatot
az izmok fellazitasara.
MEGJEGYZES: Séta vagy menetelés a helyszinen néhany perc jo médja a bemelegitésnek.
Mozogj lassan, és ne feledje, hogy ez csak egy bemelegité gyakorlat. Ovatosan lenditheti is a karjat,
vagy eléadhat néhany oldallépést a bemelegités részeként. Koriilbeliil utana 5 perc, folytassa a
nyujtoé gyakorlatokkal.

Ajanlott nyujto gyakorlatok:

1. Fekiidj a hatadra, és huzd be a térdeidet mellkasod. Oleld 4t 8ket enyhén 6sszekulcsolva
kezeket. Lélegezz kényelmesen és érezd a nyujtast a hat also részén és a fenékben.

2. Fekiidj le teljesen kinyujtott testtel és arccal a padlo felé. Helyezze el a sajat kezét a fej mindkét
oldalan és a tamasztékon htizza fel magat az also karhoz. Fokozatosan emelje fel mellkasat emelje
le a padlorol, mikozben a csipdje nyomja szilardan a padloba. Lélegezz kényelmesen és

¢rezd a nyulast a térzsed elején.

Kiképzés:
e Mindig olyan szinten edz, ahol képes vagy 1¢élegezni kényelmesen és egyenletesen.
e Kodvesse az erdfeszitést a pulzusszama alapjan.
e Ha sziikséges, forduljon orvosahoz.

Edzés gyakorisaga:
e A kezdoknek 1-2 edzést kell végezniiik heti.
e A halad¢ felhasznaldk heti 3-6 alkalomra novelhetik edzési gyakorisagukat.

Edzés intenzitasa:

MEGJEGYZES: Az edzés helyteleniil és talzottan karos lehet az egészségére. Soha nem szabad
fajdalmat éreznie edzsés kozben. Azonnal hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz

ha fajdalmat érez.

Pihenteto:
e Ugyeljen arra, hogy mindig szanjon idét a kikapcsolodasra egy edzés megerdltetése utan.
e Ugyeljen arra, hogy teste ne hiiljon le pihenés kozben.
e Ha sziikséges, végezze el a gyakorlatokat egy takaron, amelyet aztdn melegen tarthat
pihenés kozben.

Feladatok:
e Edzés kozben mindig hasznaljon lassu, kontrollalt mozgast, amelyek a hasizmot iranyitjak.
e A Kkarjait csak a stabilizalasra hasznaljak.
e Keriilje a hirtelen, rangatozos ismétléseket és mozdulatokat, amelyek a karokbol
szarmaznak.



e Az ilyen tipusi mozgasok karos hatassal lehetnek a hatra izmokra (és porckorongok).

Kezdo pozicio:
e Fekiidj hanyatt, fejed a parnazott feliileten.
e A térdének hajlitottnak kell lennie, és a labak a padlon helyezkednek el ez most a kezdd
pozicio.
e Ha kezd6 vagy, tedd fel a sajat kezedet a felsé U alaku poznak felett a parnazott
fejtamasznak.

Klasszikus crunch (1. abra):
e Vegye fel a kiindulési helyzetet, €s hozza magaval a felso testét felfelé, mikdzben a hatat a
padlon tartja €s a fejed a fejtdmaszon van.
e Ajanljuk rovid ideig tartsa a roppands pozicidt, majd lassan 6sszegdmbolyddve
megismételve a sorozatot.
o 12-15 ismétlést javasoljuk.

Hatrafelé klasszikus crunch (2. abra):

e Ha ugyanabban a helyzetben tartja a testét, a labak és a farizmok elveszitik a kapcsolatot a
padloval.

¢ A hatad mindig a padlon marad.

o [ ¢legzik kifelé, mikdzben a térdét lassan a sajat felé huzza a mellkasra, és 1¢legezzen be,
mikdzben lassan térjen vissza a kezd6 pozicioba.

o Végezze el ezt a gyakorlatot lasst és ellendrzott modon.

e Amikor felé huizod a térded a mellkasat, gy6z6djon meg arrol, hogy a hasizmokat hasznalja,
nem a labat.

e Javasoljuk a 12 ismétlést.

Teljes roppanas (3. abra):
e Ez a gyakorlat a klasszikus crunch kombindacidja és egy hatrafelé klasszikus crunch.
e Rajzolja meg a térdét a mellkasa felé egy egyszerli ropogtatassal, mikdzben megtartja a hatat
a padlon, a fejedet pedig a padlon fejtamaszra tegye.
e Térjiink vissza a kiinduld helyzetbe és ismétlés.
e 12 ismétlést javasolunk.

Ferde roppanas (4. abra):

e Mikdzben a térdét Gsszetartja €s hajlitja, forditsa 6ket jobbra.

e A labaidnak olyan kozel kell lenniiik, hogy padlora keriilhet anélkiil, hogy kényelmetleniil
érezné magat.
Ebbdl a poziciobol hajtson végre egy egyszerii 6sszeroppantast a fejed a fejtamaszon legyen.
A hatad enyhén emeld fel a padlorol.
12 ismétlést javasolunk.
Ezutan forditsa a labait a masik oldalra ugyanabban gy, hogy mindkét oldalt edzi.
Annak érdekében, hogy az izmok egyenletesen fejlédjenek, az ismétlések szamanak
megfelelonek kell lennie mindkét oldalon ugyan annyinak kell lennie.

Gyakorlatok haladoé felhasznaloknak:
e A kezed most az oldalan 1év6 oszlopokon van, a fejed és a konyokod a kartdmaszon van.



1. Fejlett klasszikus crunch (5. abra):
e Kovesse ugyanazokat az utasitasokat, mint a klasszikus crunch esetében, de mozgassa a
kezét a fej f0lotti helyzetbe.
e 12 ismétlést javasolunk.

2. Fejlett visszafelé klasszikus crunch (6. abra):
e Kovesse ugyanazokat az utasitasokat, mint a visszafelé klasszikus crunchnal, de mozgassa a
kezét a fej f0lotti pozicioba a rudaknal.
e Javasoljuk a 12 ismétlést.

3. Specialis teljes 6sszeroppanas (7. abra):
e Kovesse ugyanazokat az utasitasokat, mint a teljes ropogtatasnal, de mozgassa a kezét a fej
folotti helyzetbe.

4. Fejlett ferde crunch (8. abra):
e Kodvesse ugyanazokat az utasitasokat, mint a ferde ropogtatasnal, de mozgassa a kezét a fej
folott.

5. Halado kerékparos rugasok (9. abra):
e Kezdje el6rehaladott helyzetben, aminek kdvetkeztében a hatad a padlon van, és a te a fejed
a fejtamaszon marad.
e Ez agyakorlat nem val6 kezdéknek.
o Kezdje egyenesen eldre kinyujtott 1abbal.
Ropogtataskor a jobb térd ellazult, allapotban van hajlitott helyzetben (ez kozben 1élegezzen
Ki).
Amig gurulsz lefelé, htizza meg a bal térdét nyugodt helyzetben a mellkasa felé.
Mozgassa a labat, mintha az lenne kerékpar pedalozasa.
Ez a gyakorlat nagy kihivast jelent a gyomor szamara.
Ezért kezdheti a 10-zel ismétléseket, majd folytassa a 12-vel az els6 héten és 15-tel a
harmadik hét utan.

6. Specialis labemelések (10. abra):

o Kezdje ugy, hogy a fejét a fejtimaszra timasztja hattal a padlon, és a kezét a halado helyzet
pozicidban tartsa.

e Lassan emelje fel a labat, tartsa a térdét ellazulva emelje fel ket enyhén hajlitott helyzetben
a mellkasa ¢€s a valla felé, mikdzben a hata mindig szilardan a padlohoz nyomva marad.

e Tegye a labat vissza a padlora.

e Ez a gyakorlat sordn a labak felemelésére kell koncentralnia.

e Javasoljuk, hogy kezdjen 10 gyakorlattal az els6é hét utan 12-vel és a harmadik hét utan 15-
tel folytatva.

e A fekvOtamasz-martd gyakorlatnal csak a fej tamasztékot el kell tavolitani.

Push-up (11. abra):
e Ez a gyakorlat alkalmas a mellkasra, a vallakra.
Gy6z6djon meg rola, hogy stabil és nem tud elcsuszni.
Fogja meg a habszivacs markolatokat, tartsa 6ssze a labat, és nyujtsa ki a labat maga mogott.
Tartsa egyenesen a testét, €s hajlitassal engedje le a konyokeét.
Normal fekvétamasz elvégzéséhez menj le, amig a mellkasa egy szinten még nem érinti a
kezeit.
e Térjen vissza a kiindulési helyzetbe, és ismételje meg a folyamatot.



Meriilési gyakorlat (12. abra):

e Eza gyakorlat a karokra ¢és a vallakra vonatkozik.

Gy06z6djon meg arrdl, hogy az stabil és hogy nem csuszik.

Tartsa a habszivacs markolatokat, tartsa 6ssze a labat és elére nyujtsa ki a labat
Sulyod nagy részét hordozza karjaid.

Lassan engedje le testét a padlo felé a konyokok hajlitaséval, és tartsa fenn karjat,
mikozben lefelé mozog.

Tartsa a konyokét kozel a testéhez, és ne rogzitse Oket.

Mozogjon lefelé, amig a tricepszed parhuzamos nem lesz a padloval.

Itt alljon meg, majd nyomja vissza magat a kiindulasi helyzetbe.

Ismételje meg a gyakorlatot tobbszor.

Tisztitas:

Ennek a terméknek nincsenek belsd karbantartast igényld részei.

A termékbe juté nedvesség karosodast okozhat.

Ugyeljen arra, hogy a tisztitas sordn ne keriiljon nedvesség a termékbe megakadalyozza a
termék javithatatlan kdrosodasat.

Ne haszndljon strolé hatast, oldoszer alapt vagy agressziv tisztitoszereket.

Ezek karosithatjak a termék feliiletét.

A terméket csak enyhén nedves és enyhén mosogatoszeres ronggyal tisztitsa, majd torolje
szarazra.

Jo tanacsok:

1. Az akkumulator feltoltése utdn azonnal tavolitsa el a halozati csatlakozot.!

2. A késziilék akkumulatorrdl valo lizemeltetése esetén tavolitsa el a hdlozati csatlakozot
(féleg laptop / notebook esetében, ezzel megndvelve az akkumulator élettartamat)!

3. Halozatrol valo tlizemeltetése esetén vegye ki az akkumulatort!

4. Li-lon/Ni-Cd/Ni-MH akkuk: Mindennapos hasznalat esetén is havonta egyszer meritse le
akkumulatorat, majd toltse fel 100%-ra



