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Lradne

FEKVOTAMASZKORLAT

Fliggetlentil attdl, hogy termékinformacidkra, cserealkatrészekre
vagy tartozékokra van sziiksége, vagy a gyartdi garanciat vagy a
szervizhelyszinek listajat szeretné megtekinteni vagy csak egy vided
Gtmutatdt nézne meg - QR kddunkkal mindezt konnyen megteheti.

Mi az a QR kéd?

A QR (Quick Response - Gyors) kddok olyan grafikus kddok, amelyek
egy okostelefon kameraval beolvashatok és amelyek pl. egy internet
oldalra iranyitjak vagy elérhetéség adatokat tartalmaznak.

Elényei: Nem kell begépelni az internet oldal URL webcimét vagy az
elérhet6ség adatokat!

Hogyan miikédik?

A QR kddok hasznalatahoz olyan okostelefon sziikséges, amely
ren-delkezik QR kdd olvasdval és internetkapcsolattal is.

A QR kdd olvasét rendszerint ingyen letdltheti okostelefonja
alkalmazasboltjabol.

Prébalja ki most

Olvassa be okostelefonjaval a kdvetkez6 QR
kddot és tudjon meg tébbet a megvasarolt ALDI
termékrdl.

Az ALDI-szerviz oldala

Minden itt megadott informacié elérhet6 az
ALDI-szerviz oldalardl is; amelyet a kévetkez6
weboldalrdl érhet el: www.aldi-szervizpont.hu.

A QR kdd olvasé hasznalata soran az internetkapcsolatért a szolgaltatdjaval
fennallé szerz6dés szerint fizetnie kell.
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Leselejtezés

A csomagolas leselejtezése...........owuvrrvrrerrerrerrerrnnn.
A fekvotamaszkorlat leselejtezése.




Mlszaki adatok

A csomag tartalma/részei

Kengyel, 2 db
Labtamasz, 4 db

Miiszaki adatok

Modell: FLX-PUB-02
saly: 450 g +/-5%
Méret: 23 x13,3%x15,7cm
A felhasznald max. sulya: 100 kg
Cikkszam: 812384

° &
Leselejtezes

A csomagolas leselejtezése

A csomagolast szétvalogatva tegye a hulladékba.

" @ Akartont és papirt a papir, a félidt a miianyag
.’ szelektiv hulladékgy(ijtébe tegye.

A fekvotamaszkorlat leselejtezése

- Afekv6tamaszkorlat terméket az adott orszagban
érvényes torvényeknek és elirdsoknak megfelel6en
selejtezze le.
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Altalanos tudnivalék

Altalanos tudnivalék

Olvassa el és Orizze meg a hasznalati
utmutatot

A hasznalati itmutaté a fekvétamaszkorlat
% termékhez tartozik. Fontos informacidkat tartalmaz
annak hasznalatardl.

A fekv6tamaszkorlat hasznalata el6tt olvassa el gondosan a
hasznalati Utmutatot, kiilonds tekintettel a biztonsagi
utasitasokra. A hasznalati Gtmutatéban leirtak figyelmen kiviil
hagyasa sllyos sériiléseket okozhat vagy a fekv6tamaszkorlat
karosodasahoz vezethet.

A hasznalati Utmutaté az Eurépai Unidban érvényes szabva-
nyok és szabalyok alapjan készlilt. Kévesse az adott orszag-
ban érvényes iranyelveket és torvényeket is.

Orizze meg a hasznalati Gtmutatét tovabbi hasznalatra. Ha a

fekvGtamaszkorlat terméket tovabbadia, feltétlentil mellékel-
je a hasznalati Utmutatat is.

Jelmagyarazat

A hasznalati Utmutatéban, a fekv6tamaszkorlat terméken és a
csomagolason a kovetkezd jeldléseket és jelzGszavakat
hasznaljuk.

A\ FIGYELMEZTETES!

Ez a jeldlés/jelz6sz6 kbzepes kockazatl veszélyt jeldl, amelyet
ha nem kertilnek el, stlyos, akar haldlos sériiléshez vezethet.




Biztonsag

Biztonsag

A\ vieyizam

Ez a jel6lés/jelz6sz6 alacsony kockdazatl veszélyt jeldl, amelyet
ha nem keriilnek el, kisebb vagy kozepesen stlyos sériilések-
hez vezethet.

ERTESITES
Ez a figyelmeztetés a lehetséges anyagi karokra vonatkozik.

Biztonsag

Rendeltetésszerii hasznalat

A fekvGtamaszkorlat kizardlag edzéeszkozként hasznalhatd.
Kizardlag maganhasznalatra késziilt, kereskedelmi, valamint
orvosi vagy terapias célokra nem alkalmas. A fekvétamaszkor-
Iat nem jatékszer.

A fekvétamaszkorlat terméket kizardlag a hasznalati Utmuta-
tonak megfeleléen haszndlja. A rendeltetésellenes hasznalat
anyagi karokhoz vezethet.

A gyart6 és a forgalmazd a rendeltetésellenes vagy hibas
hasznalatbdl ered6 karokért nem vallal felelGsséget.

Biztonsagi utasitasok

A\ FIGYELMEZTETES!

Fulladasveszély!

Jaték kozben a gyermekek belegabalyod-

hatnak a csomagoléféliaba. A csomagolo-

anyagot a fejlikre hlizva vagy lenyelve

megfulladhatnak.

- Ne engedje, hogy gyermekek a csomago-
I6folidval jatsszanak. Jaték kozben be-
legabalyodhatnak és megfulladhatnak.

A\ FIGYELMEZTETES!

Sériilésveszély!

A fekvotamaszkorlat rendeltetésellenes
hasznalata sérilésekhez vezethet.

- Miel6tt elkezd barmilyen edzésprogra-
mot, feltétleniil keresse fel haziorvosat az
esetleges egészségtigyi kockazatok
megallapitasahoz, ill. megel6zéséhez. Az
orvos tanacsa iranyadd a pulzusfrekven-
Cia, a vérnyomas és a koleszterinszint
szempontjabol.




Biztonsag

Mindig figyeljen a teste altal adott va-
laszreakciokra. A nem megfelel6en
végzett vagy tllzott mértékl edzés kart
tehet az egészségében. Ha edzés koz-
ben fajdalmat, szoritast érez a mellkasa-
ban, rendszertelenné valik a szivverése,
szélsdséges légszomijat, széduilést vagy
rosszullétet érez, azonnal szakitsa meg
az edzést, és forduljon orvoshoz.

A felhasznald sulya soha ne haladja
meg a 100 kg-ot.

Ne haszndlja a fekv6tamaszkorlat ter-
méket lépcsok vagy sarkok kozelében.

Ne hagyja, hogy gyermekek felligyelet
nélkiil hasznaljak a terméket.

Hivja fel a gyermekek figyelmét a fekvo-
tamaszkorlat helyes hasznalatara, és
felligyelje tevékenységiiket. Csak akkor
engedélyezze a hasznalatot a gyerme-
kek szamara, ha szellemi és testi fejlett-
ségiik ezt megengedi.

A fekvotamaszkorlat terméket stabil,
egyenes és csiszasmentes talajon
hasznalja.

Biztonsag

- Tartson elegend0 biztonsagi tavolsagot
a butoroktol, falaktol és hasonlé
targyaktol.

- Afekvotamaszkorlat minden hasznalat
el6tt ellendrzést igényel (pl. repedés
tekintetében). A fekvotamaszkorlat
biztonsagossaga csak rendszeres
ellendérzés révén tarthato fenn.

A\ VieyAzaT
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Sériilésveszély!
A fekvotamaszkorlat rendeltetésellenes
hasznalata sériilésekhez vezethet.

- Edzés kozben mindig megfelel6
ruhdzatot viseljen.

- Viseljen megfeleld, csuszasmentes
talppal rendelkezo cipot.

- Ahasznalat soran tartson kelléen nagy
tavolsagot mas személyektdl és/vagy
targyaktol. Hasznalat kozben ligyeljen
arra, hogy ne sériiljon meg, és masoknak
se okozzon sérdilést.

n



Els6 hasznalat

Szerelés

- Afekv6tamaszkorlat terméket egyszerre
csak egy személy hasznalhatja.

- Afekvotamaszkorlat terdpias célu
hasznalatra nem alkalmas.

Elso hasznalat

A fekvotamaszkorlat és a csomag tartal-
manak ellendrzése

ERTESITES

Meghibasodas veszélye!

Ha a csomagolast figyelmetlendil, éles
késsel vagy mas hegyes targgyal nyitja ki,
a fekvétamaszkorlat konnyen
megsériilhet.

- A csomagolas kinyitasakor dvatosan
jarjonel.

1. Vegye ki a fekv6tamaszkorlat terméket a csomagolasbal.

2. Ellendrizze, hogy a csomag hidnytalan-e (Iasd A abra).

Ellendrizze, hogy nincs-e sériilés a fekvétamaszkorlat
terméken vagy barmely alkatrészén. Amennyiben igen,
ne hasznalja a fekvGtamaszkorlat terméket.

Szerelés

- lgazitsa egymashoz a kengyeleket (| és a labtamaszokat
oly médon, hogy a kengyelek kinyulé részeit a
labtamaszok megfeleld nyilasaiba dugja.

Edzés

Bemelegités

Az edzést mindig bemelegitéssel kezdje. Minél kimeritébb a
bemelegitést kovet6 edzés, annal fontosabb a bemelegités.
A bemelegités felkésziti a testet a terhelésre, serkentia
keringési rendszert, és védi a szalagokat, inakat és iziileteket
a sériiléstdl. A goresok és izomsérlilések kockazatanak
csokkentésében is segit. Az edzés megkezdése el6tt kissé
lazitsa el izlileteit.

Edzés

Ha hozzaszokott a gyakorlatokhoz, fejlessze ki sajat edzés-
programjat. Kombinalja a kiilonb6z6 gyakorlatokat. Zenehall-
gatassal még nagyobb élvezet az edzés.

Levezetés

Amennyire fontos minden edzést bemelegitéssel kezdeni,
épp annyira Iényeges utdna a levezetés. A levezetés elinditja
a pihenési fazist, visszaallitja a test miikodési hémérsékletét
és egyértelmlivé teszi a terhelésbdl a pihenésbe vald
atmenetet.

so, 4
Nyujtas
Ahogyan mar emlitettiik, a bemelegités soran kénnyed

nyujtasi gyakorlatokat végezhet. Edzés utan feltétlentil
végezzen izomnyujté gyakorlatokat. Az edzés utani nydjtas az
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Gyakorlatok

izmokat eredeti hosszukra allitja vissza, igy megakadalyozza
az izmok rovidiilését. Minél meger6ltetobb volt az edzés,
annal fontosabb az utana kovetkez6 nyuijtas.

Kllonosen fontos az edzés soran igénybe vett fébb izomcso-
portok nydjtasa. A nyujtasnak érezhetének kell lennie, de
nem szabad fajnia. A nyujtast minden izom esetében mintegy
20 masodpercig végezze.

Gyakorlatok

1. gyakorlat - normal fekvotamasz
(lasd B abra)

1. Hajtsa szét a fekvétamaszkorlat terméket vallszélességnyi
tavolsagra.

2. Tamaszkodjon mindkét kezével a fogantyukba, alljon
labujjhegyre, és nyuijtsa ki a karjat.

3. Feszitse meg a hasizmait, és ne homoritson.

4. Engedije le a testét, és haijlitsa be a karjat. Ugyeljen arra,
hogy teste ne érintse a talajt; felkarjat tartsa kdzel a
testéhez.

5. Nyuijtsa ki Ujra a karjat, és maradjon ebben a poziciéban 2
masodpercig.

Végezze el a gyakorlatot harom kdrben, 10-25 ismétléssel.

Gyakorlatok
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2. gyakorlat - széles fekvotamasz

(lasd C abra)

1. Hajtsa szét a fekvétamaszkorlat terméket
vallszélességnyinél nagyobb tavolsagra.

2. Tamaszkodjon mindkét kezével a fogantylkba, alljon
labujjhegyre, és nydjtsa ki a karjat.

3. Engedje le atestét, és hajlitsa be a karjat. Felkarjat oldalt
mozditsa el a testétol.

4. Tartsa magat ebben a pozicidban 2 masodpercig, majd
ismét nydijtsa ki a karjat.

Végezze el a gyakorlatot harom kirben, 10-25 ismétléssel.

3. gyakorlat - fekvotamasz egy labon

(lasd D abra)

1. Hajtsa szét a fekvétamaszkorlat terméket vallszélességnyi
tavolsagra.

2. Tamaszkodjon mindkét kezével a fogantyukba, alljon
labujjhegyre, és nydjtsa ki a karjat.

3. Emelje el egyik labat a talajtol.

4. Emelje fel a labat, engedie le a testét, és hajlitsa be a
karjat.

5. Tartsa magat ebben a pozicidban 2 masodpercig, majd
ismét nydijtsa ki a karjat.

Végezze el a gyakorlatot harom kdrben, 10-25 ismétléssel.
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Karbantartas és dpolas

Karbantartas és apolas

ERTESITES

Meghibasodas veszélye!

A szakszer(tlen hasznalat a fekvétamasz-
korlat meghibasodasahoz vezethet.

Ne hasznaljon agressziv tisztitdszert,
fémvagy milanyag sortéjl kefét, éles,
fém tisztitdeszkozt, példaul kést, kemény
kaparot vagy mas hasonlo targyat. Ezek
ugyanis karosithatjak a felliletet.

A fekvétamaszkorlat terméket kizardlag
vizzel tisztitsa.

Enyhén nedves ruhaval tordlje at a fekvGtamaszkorlat
terméket.

Utana mindig hagyja teljesen megszaradni a fekvéta-
maszkorlat terméket.

Rendszeresen ellendrizze a fekv6tamaszkorlat terméket
repedés, karosodas és kopas tekintetében.

Tarolas

A fekvétamaszkorlat terméket mindig szaraz helyen
tarolja.
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