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A BEMELEGITES NYUITAS

a gyakorlatokat edzés eltt és utan Is végezd el!

Az edzés megkezdése el6tt mindig
végezzunk bemelegitd gyakorlatokat.

Ez azért fontos, mert konnyen

megserulhetunk, ha hirtelen terheljuk
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*Edzés el6tt legalabb 1 6raval mar ne egyunk!

*Fontos a megfeleld sportos, laza ruhazat, és a
kényelmes, jol beflizott cipd.

*Mindig legyen kéznel egy lUveg viz, amibdl
edzes soran kortyolhatunk.




FLABELOS



Mire valo a flabélos?

e A Flabélos a testre gyakorolt "rezgés" altal
mozgatja meg az izmainkat
e Szervezetet nem terheli meg.

e Kiméli az izlleteket és a szivet is.

e A Flabélos segitségével megel6zhetdk a

mozgashiany okozta megbetegedések.

e Hasznalatatol jobb lesz a kbzérzetlink

o Kifejezetten jo hatasa van a szervezetre és az




Mikor nem hasznalhatjuk a flabélost?

Vannak olyan betegségek, vagy allapotok, amikor nem javasolt
hasznalni a Flabélost

* ha betegek, lazasak vagyunk
e jzuleti fajdalmaink vannak

* ha eltort a csontunk, vagy sérulést szenvedtlink

Ezért mindig beszéljuk meg az edz6nkkel, miel6tt hasznalnank a
gepet!



A Flabélos hasznalata

Alljunk ra a gépre EJ "‘d
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FUTOGEP



@ Miért jo a futogép?

Erdsiti az izlUleteket |, az

Az inak eés szalagok megorzik
rugalmassagukat

NoOveli az energiat és az
alloképességet

Sok betegseéget segit megelozni,
példaul a szivbetegséget, elhizast,
csontritkulast

Segit fenntartani a normalis testsulyt
Segit a stressz feloldasaban

Jobban alszunk tole

Csokkenti az 6regedést hatasait




A futogép hasznalata

1. Elsdkeént a gép két oldalan 1évo stabil részre alljunk ra, ne

pedig egybdl a szalagra!

2. Inditsuk be a futdszalagot a (START) gomb lenyomasaval.

3. Ez utan lépjunk csak ra a szalagra! Menet kozben a (+)
gombbal novelhetjik a szalag sebességét.

4. SzUkseg esetén a (-) jelzésl gombbal csOkkenthetjuk azt.
Egyenes testtartassal gyalogolj vagy fuss a gepen!

5. Az edzeés vegen nyomjuk meg a (STOP) gombot, €s még
miel6tt leszallnank a géprdl, varjuk meg a szalag teljes
megallasat.

A futogépet csak az edzonk jelenlétében hasznaljuk!



Vészhelyzetben a kilépéshez kapaszkodjunk meg a kétoldali
tartokarba, és helyezziik labainkat a labtartora, majd hazzuk ki a

biztonsagi kulcsot.

A kijelz6jén talalunk egy felttin6en nagy és piros szinti gombot,

az a vészledllité gomb. Ha ezt megnyomjuk, rogton megall a gép.

Futas kozben figyeljink a megfelel6 légvételre és az egyenes
testtartasra.
Az orron at szivjuk be, és a szajon keresztil fajjuk ki a leveg6t.

A vallakat lazitsuk el!



SZOBAKEREKPAR



@ Miért |6 a szobakerekpar?

» segit fenntartani a normalis testsulyt
» segit a fogyasban

 segiti tudonk jobb mukodes:

e erositi az izmainkat, izuleteinket

o akkor is tekerhetunk, ha rossz ido van kint



/'\ Szobakerékpar hasznalata

1.Allitsuk be az Ulés megfelel6 magassagat!

2.0lyan magasra allitsd be, hogy Ules
kOzben a téerded enyhen behajlitott legyen!

3.Kezdjunk el konnyd ellenallason hajtani

(1-2 fokozat)! T &
4.Ha mar elfaradtunk, tegyuk az eIIenéIIé“\\»

nagyobbra (tekerjuk felfelé az ellenallast

szabalyoz6 gombot)!
5.Az edzés befejeztevel par percig ismet

konnyu, laza tempoban tekerjunk!



TAPOSOGEP



@ Mieért 0 a taposogep?

« ataposogep a lepcsozes kozben vegzett mozgast
utanozza

» leginkabb a comb és a fenek izmait dolgoztatja meg
« megkimeéli az izUleteinket edzeés kbzben




/'\ Tapos6gép hasznalata

*A taposogep hasznalata kozben lgyeljink, hogy a hat és az

egesz ftesttartas legyen egyenes.
Lefele nyomaskor teljes talpunk a labtamaszon fekidjon
* Visszaengedeskor a sarok kicsit elemelkedjen

eNe tamaszkodjuk karral




UGRALO ASZTAL



Miért |6 az ugralo
asztal

e Az ugrald asztalon, mas néven trambulinon valo ugralas a
legtobb izomcsoportot megmozgatja

* Fejleszti az egyensulyérzéket

e Javitja a koncentraciot

 Kiméli az izileteket mozgas kozben

* Alakformalashoz, fogyokurahoz is j6 mozgas



/'\ Az ugralé asztal hasznalata
®

1. Egyszerre csak egy valaki hasznalja az ugrald

asztalt.
2. Ugras kozben mindig nézziik az ugralo

asztalt!

3. Csak szaraz ugrald feltuleten ugraljunk!
4. Szeles id6ben ne hasznaljuk! L— — ~J
5. Down-szindromaval él6k keriiljék ezt a fajta

mozgast! (A razkddas megterheli a

gerincoszlopot, kilonosen annak felsé

szakaszat.)



EROEMELES



@ Miért j6 az er6emelés?

* |zmainkat novelhetjuk vele

 ErOosebbek lehetiink




Az eroemelés menete

A rudat kiemeljuk az allvanyrdl, és hatralépunk.
A rudat vizszintesen a vallakon tartjuk, a kéz és az ujjak atfogjak a rudat (nem a karmantyut).

*Flggdleges testhelyzetet veszink fel.

*A labak szilardan a talajon, a térdek rogzitve.

«Amikor sikertl mozdulatlanul megalini, és a rud is a megfelel pozicioban van, akkor kdvetkezik
a guggolas.

*Guggolas soran addig kell lesullyeszteni a testet, mig a csip6 alacsonyabban nem lesz, mint a

térdek teteje.
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* Csak az edz6nk segitsegével
emeljunk sulyt

* Eleinte csak kis sulyokat
emeljink

* Fokozatosan noveljuk a sulyt

* Vigyazzunk magunk, és tarsaink
testi épsegére er6emelés
kbézben




Miel6tt befejeznénk az edzést

Minden edzést nyujtassal zarunk. ime néhany
nyujtogyakorlat:




MASSZAZS



e o

*A masszazs segit megdrizni az egészségunket
¢J6 hatassal van a belsd szerveink mikodésére:
ea vérkeringésre

ea csontokra

eaz izmokra és izliletekre

epszichére, az idegrendszerre

eés a borre.

A masszdzs idétartama 5 perct6| kezdve akar 1 éran at is tarthat.



Mivel a masszazst magan a béron célszerl végezni, ezért
vetk&zziink le, amennyire szukséges.

Vegyuk le cipbnket,

ovunket,

orankat,

gylrdinket és

nyaklancunkat, hiszen ezek csak zavardlag hatnak.



Mikor keriilend0 a masszazs?

* ha lazas vagyunk

* n6knél havi vérzés elbtt és kozben
fert6z0 betegségek, bérbetegségek esetén
* csontritkulas esetén

* rakos, daganatos megbetegedések esetén
* epilepszias beteg esetén

* komoly szivbetegség esetén

* sulyos pszichés betegség esetén

* trombodzis fennallasa esetén




KER kiadvanyaink megtalalhatok, és letolthetdk a

http://downalapitvany.hu/ oldalon:
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