
 Trainer - Instrucțiuni de folosire 

Avertizare:
Acest produs nu este o jucărie, a nu se lăsa la îndemâna copiilor!
Nu utilizați produsul pe podele alunecoase sau nesigure!
Înainte de a utiliza Gym Trainer, întrebați medicul dacă aveți voie să utilizați acest produs. Este 
recomandat în special femeilor însărcinate sau persoanelor cu vârsta peste 45 de ani. Factorii de risc 
pentru utilizare includ hipertensiunea arterială, diabetul și problemele cardiace. 
Faza de încălzire:
Încălziți bine muşchii şi articulaţiile timp de aproximativ 8-10 minute înainte de a începe antrenamentul 
pentru a vă proteja de orice problemă musculară.
Vă rugăm, de asemenea, să vă asigurați că purtați pantofi sport puternici.
Dacă vă simțiți rău în timpul exercițiilor (de exemplu amețeli, greață, durere), vă rugăm să opriți imediat 
exercițiul.
Luați o zi liberă între antrenamente.
Creșteți cu atenție intensitatea și durata fiecărui exercițiu, începeți  uşor și, în fiecare săptămână 
creșteți intensitatea antrenamentului.
Figurile de mai jos prezintă câteva exemple de utilizare a Gym Traine. 
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	Gimnasztikai tréner - Használati utasítás 
	Figyelmeztetés:
	Ez a termék nem játék, ezért nem tartozik a gyerekek kezébe!
	Ne használja a terméket csúszós vagy nem biztonságos padlón!
	A gimnasztikai tréner használata előtt kérdezze meg a kezelőorvosát, hogy engedélyezi-e Önnek ennek a trénernek a használatát. Ez különösen ajánlott terhes nők vagy 45 év feletti emberek esetén.
	A használatnál kockázati tényezői lehetnek: a magas vérnyomás, a cukorbetegség és a szívproblémák.
	Bemelegítési szakasz:
	Az edzés megkezdése előtt kb. 8-10 percig alaposan melegítsen be, hogy megvédje magát az esetleges izomproblémáktól.
	Kérjük, ügyeljen arra is, hogy erős sportcipőt viseljen.
	Ha rosszul érzi magát az edzés során (pl. szédülés, hányinger, fájdalom), kérjük, azonnal hagyja abba az edzést.
	Az edzések között tartson egy nap pihenőt.
	Óvatosan növelje az egyes gyakorlatok intenzitását és hosszát, kezdje könnyedén és hétről hétre fokozza az edzés intenzitását.
	Az alábbi ábrák néhány példát mutatnak be a tréner használatára.
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