Hasznalati utmutato




Biztonsagi eloirasok és hasznalati javaslatok

A termék hasznalata el6tt olvassa el az itmutatot!

Az itt szerepld eléirasokat az On biztosaga, valamint az eszkoz eldnyeinek javitasa
érdekében tervezték.

Mindig kérje ki kezeldorvosa véleményét, miel6tt elkezdi ezt vagy barmely mas
edzésprogramot!

Amennyiben On terhes, kezeldorvosa jovahagyasa nélkiil ne hasznélja a G-ABS-t!
Hagyja abba az eszkoz hasznalatat, amennyiben a kdvetkez6 tiineteket észleli:
mellkasi fajdalom, szabalytalan szivverés, szédiilés €s/vagy szokatlan rosszulét!
Ne szerelje szét, javitsa meg vagy modositsa a G-ABS eszkozét!

Ne hasznalja az eszkozt viz kozelében, vagy ha a kezei vagy labai nedvesek!

Az eszkozt ne hasznalja ho- vagy nedvességforras kozelében!

Hasznalat el6tt mindig ellendrizze, hogy az eszkdz nem sériilt meg vagy hasznéalodott
el, ellenkezd esetben ne hasznalja azt!

G-ABS késziilékét hiivos, szaraz helyen, kozvetlen napfénytdl védve tarolja!

Soha ne helyezzen nehéz targyakat az eszkoz tetejére!

A G-ABS egyszerre egy személy altal tortén6 hasznalathoz késziilt.

Ne hasznalja a G-ABS-t, amennyiben stilya meghaladja a 100 kg-t

Javaslatok

Soha ne hasznalja az eszkdzt mas célra, mint amire szantak!

A gyakorlatok végrehajtasa soran mindig vegye figyelembe a sajat fizikai korlatait!
Lassan kezdje el, és ne erdltesse til magat!

Ellendrizze orvosaval, hogy volt-e Onnek a labat, bok4jat, térdét, csipdjét, hatat vagy
a keringési rendszerét érintd betegsége vagy balesete!

A terméket mindig biztonsagos, zavartalan helyen hasznalja, hogy csokkentse az Ont
€s masokat érintd balesetek és sériilések, valamint a termék karosodasanak
kockazatat!

G-ABS eszkozét egyenes feliileten hasznalja!

A biztonsagi el8irasok és javaslatok be nem tartdsa balesetet, illetve az On vagy
masok egészségének karosodasat okozhatja!

A készlet tartalma

1 G-ABS /2 biztonsagi csap (fékek) / 1 hasznalati és gyakorlati utmutato / 1
taplalkozasi itmutat6é / 1 DVD 7 gyakorlat bemutatasaval / 2 erdsit6 szalag.
MEGJEGYZES: Biztonsagi csapok (fékek): a készletben 1év6 biztonsagi csapok
biztositjak, hogy a G-ABS teljes egyensulyban maradjon a forgé gyakorlatok alatt is.
Egy szorito horog is van a készletben az ABS gorgd kerekeinek adott pozicioban
torténd rogzités eldsegitéséhez.



Feszesitse és erositse testét a G-ABS
segitségével!

A G-ABS szabadalmazott kialakitasa a gravitacios
erot hasznalja a gyakorlatokhoz és a hasizmok
feszesitéséhez és erdsitéséhez.

G-ABS késziilékének hasznalata elétt mindig olvassa el ezt az utmutatot!



FORGO LEMEZ
360 °-ban
forgathato

DINAMIKA

ABS GORGOK
Csusz6 mozgashoz

A G-ABS hasznalat elotti
beallitasa

Az ABS gorgokerekek beallitasa:
Helyezze be a szoritd horgot az ABS
kerekeken 1évo lyukba, és huzza meg!
Nyomja be, amig a kerekek a legkiilsd
pozicidban lesznek a G-ABS talapzata
alatt (gorgdé ABS)!

BIZTONSAGI
CSAPOK

o~

ABS HAROM

- NEHEZSEGI
FOKOZATA AZ
EDZETTSEGI
SZINTHEZ
IGAZITASHOZ

A készletben 1évé biztonsagi csapok
hasznalata:

Helyezze be a biztonsagi csapot a lyukba
a képen lathaté modon!

Két masik lyuk is van biztonsagi csapok
szamara, igy szabadon valaszthatja ki
azt a beallitast, amelyik az On
edzettségi szintjének megfelel.

A biztonsagi csapok hasznalata javasolt a forgo
gyakorlatok elvégzéséhez.




Hogyan végezziik a gyakorlatokat a G-ABS segitségével?

Hintazo mozgds
Kezdé: mindkét labunkat fixen a G-ABS

feliiletére helyezve hajlitsuk be a
karunkat vallszélességli oldalso
tartasban, és helyezziik az

egyensulyunkat az egyik oldalrél a
masikra, mikozben elore nézilink és a
kezeinket eldre-hatra mozgatjuk!

Haladd: egyensulyozzon elére nézd 1épod
helyzetben, mikozben az egyik kezét
elére, a masikhat hatrafelé mozgatja a
mozgasok aktivalasdhoz, mikozben egy
par 1-3 kg kozotti stlyzot tarta a kezében,
edzettségi szintjétol fiiggden!

Ko6zéphaladé:  helyezziik  mindkét

labunkat fixen a G-ABS feliiletére elore
nézé 1épé helyzetben, és mozogjunk
kezeinket

elore-hatra, mikoézben a
szintén eldre-hatra mozgatjuk!

Forgo mozgasok:

Kezdé: alljon fel a forgd lemezre, és
kezdjen forogni, mozgassa a testét
behajlitott és  felemelt karokkal,
mikézben a derekidt oldalanként
megfesziti (hasonlé mozgas, amikor egy
nedves torolkozot kicsavar)!

Szerelje fel a készletben 1évé biztonsagi
csapokat (fékeket) a G-ABS stabilizalasahoz!




Kozéphaladé: iiljon a G-ABS sima
feliiletére és a forgo lemezre (ugy, hogy
az ives feliilet a padlon van), helyezze
karjait a G-ABS oldalara és enyhén
hajlitsa be elérenyujtott labait! A labai
segitségével vegyen lendiiletet, ¢s
forogjon jobbra-balra!

Szerelje fel a készletben 1év6 biztonsagi csapokat
a G-ABS stabilizalasahoz!

Hasprések

Kezdg: fekiidjon a hatan a G-ABS
feliiletére ugy, hogy az ives fele a padlon
van, ¢és emelje fel a torzsét, mikdzben
hasizmat 6sszeszoritja!

bdominals,

Haladé: iiljon a G-ABS forgd lemezére,
forogjon jobbra-balra, mikdzben karjai a
G-ABS oldalan, labai pedig a forgd
mozgashoz sziikséges lendiiletvételhez
teljesen elérenyujtott pozicidban
helyezkednek el!

Szerelje fel a készletben 1évé biztonsagi csapokat
a G-ABS stabilizalasahoz!

Ko6zéphaladé: fekiildjon a hatira a G-
ABS feliiletének ives felére, szoritsa
Ossze majd lazitsa el hasizmat feliilés
kozben!

=



Haladé: fekiidjon az oldalara a G-ABS
ives feliiletére, majd emelje meg a torzsét
az oldalso6 hasizmainak megfeszitésével!

helyezkedjen el

Kozéphaladé:
kiindulasként térdeldtaimaszban 1gy,
hogy két oldalt nyujtott karral fogja a G-
ABS-t! Nyomja elére magat egyenes,
megfeszitett pozicidig, majd térjen vissza
kiindul6  helyzetbe = a  hasizmai
megfeszitésével! A gyakorlat kezdetekor
a térdei a f61don legyenek!

Huizza ki és allitsa be a G-ABS kerekeit a gordiil6
mozgasok megkezdése elott!

Gordiilo mozgasok

Kezdd: helyezze a konyokeit a G-ABS
ives feliiletére gy, hogy mogotte térdel.
Nyomja  elére  magit  egyenes,
megfeszitett pozicioit, majd térjen vissza
kiindul6  helyzetbe @ a  hasizmai
megfeszitésével! A gyakorlat kdzben a
térdei a foldon legyenek!

Huzza ki és allitsa be a G-ABS kerekeit a gordiilé
mozgasok megkezdése elbtt!

Haladé: nyujtott kezekkel, tenyérrel a
foldon helyezze a 1abait a G-ABS-re gy,
hogy labujjai érjenek az ives feliilethez!
Nyujtsa ki a labait, majd hizza vissza
O6ket  kiindulo  helyzetbe, térdeit
behajlitva a hasizmai megfeszitésével!

Huzza ki ¢s allitsa be a G-ABS kerekeit a gordiild
mozgasok megkezdése elott!




Labemelések

Kezdd: fekiidjon le a G-ABS ives feliiletére ugy, hogy feje, vallai és nyaka a f6ldon
van, karjai On mellett, kezei a G-ABS két oldalan, ldbai pedig nyujtva, a fold folott
felemelt helyzetben! Huzza be a térdeit a mellkasahoz, majd nyujtsa ki a labait a
kiindul6 helyzetbe a hasizmok megfeszitésével!

Kozéphaladé: fekiidjon le a G-ABS ives feliiletére uigy, hogy feje, vallai és nyaka a
foldon van, karjai On mellett, kezei a G-ABS két oldalan! Nyujtsa felfelé a labait
egyenesen 90 fokos szogben! Majd engedje lefelé a nyujtott ldbait a hasizmai
megfeszitésével addig, amig a labai a hataval egyvonalba keriilnek gy, hogy térdeit
nem hajlitja be!

Felsd pozicio
Alsé pozicid

!




Haladé: iiljon le a G-ABS ives felére! Nyujtsa fel a kezeit a feje f6l¢! Kissé emelje
meg labait, hogy teste ,,V” alakot zarjon be! Ezutan érintse meg kezeivel a labujjait,
majd nyujtsa vissza kezeit a feje fol¢ kiindul6 helyzetbe!

Opcié: kapaszkodjon a G-ABS két oldalaba! Labait nyujtsa felfelé és kifelé ugy, hogy teste ,,V”
alakot formazzon! Engedje le a labait, majd emelje 6ket ismét a ,,V” alaku poziciéba!
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1. 1épés

" . e Billentse a fejét
... ISMETLES [ jobbra-balral
| 3. 1épes

~ Véllak forgatéasa:
- mozgassa vallait felfele
- és lefelé korkoros

v; mozdulatokkal! Alls helyzetbol

kiindulva érintse
- meg egyik
A kezével az
ISMETLES ' ellentétes

- labanak ujjait,
- majd a masik
kezével a masik
~ labanak ujjait!




LEPES

LEPES

ELSO

LEPES = eldre!

. Végezzen valtott labbal 10 kitorést

NEGYEDIK hajlitott

pa ” allva
MASODIK nyujtézzon
testével
. feltartott

. kezekkel!

HARMADIK

~ Labujjhegyre

felfelé egész

. Foldon fekvd helyzetben helyezze tenyerét On mellé
‘ ~ afoéldre, majd nyujtsa ki a karjait, tavolitsa el a
o3 mellkasat a foldtél!

Bowos,

* LEPES

~ Végezze el
- ugyanezt a

karjat a feje

Ezutan hajlitsa be a térdeit,
nyujtsa ki a karjait!

Karjat feje folott
helyzetben huzza |
bal karjat a feje
mogott lefelé!

" mozdulatot jobb

mogé téve!

CsipGszéles terpeszben allva hajoljon

U T oot (0 AT
- OTODIK
| LEPES

elére, és érintse meg kezeivel a
labujjait ugy, hogy karjait
behajlithatja, de labait nem!




HOGYAN HASZNALJA AZ EROSITO
SZALAGOKAT?

Kezdéshez...

Alljon az eszkoz kozepén zart 1abakkal, kezeivel fogja meg a szalag
két végét! Tavolitsa el egymastdl oldaliranyban a kezeit, amennyire
csak tudja ugy, hogy a szalagot a mellkasa felé huzza, a lapockait pedig
kozeliti! Végezzen 20 ismétlést!

Vallbél nyomas

Alljon az eszkéz kozepén tigy, hogy a hiizast a vallanal 1év6 kezeivel
kezdje! Fogja meg a fogantytt a tenyerében ugy, hogy a fogantyt hatso6
része a keze belsd felénél legyen! Nyomja felfelé a szalagot, mintha
egy sulyzot nyomna ki! Végezzen 20 ismétlést!
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Oldalemelések

Alljon az eszkdz kozepén ugy, hogy a hiizast az oldala mellett 1év6
kezekkel kezdi! Emelje fel egyenesen tartva a karjait oldaliranyban,
amig a talajjal parhuzamosak lesznek! Végezzen 20 ismétlést!




