Trainer - Instructiuni de folosire

Avertizare:

Acest produs nu este o jucarie, a nu se lasa la indeména copiilor!

Nu utilizati produsul pe podele alunecoase sau nesigure!

Inainte de a utiliza Gym Trainer, intrebati medicul daca aveti voie sa utilizati acest produs. Este
recomandat in special femeilor insarcinate sau persoanelor cu varsta peste 45 de ani. Factorii de risc
pentru utilizare includ hipertensiunea arteriala, diabetul si problemele cardiace.

Faza de incalzire:

Incalziti bine muschii si articulatjile timp de aproximativ 8-10 minute nainte de a incepe antrenamentul
pentru a va proteja de orice problema musculara.

Va rugam, de asemenea, sa va asigurati ca purtati pantofi sport puternici.

Daca va simtiti rau in timpul exercitiilor (de exemplu ameteli, greata, durere), v rugdm sa opriti imediat
exercitiul.

Luati o zi libera intre antrenamente.

Cresteti cu atentie intensitatea si durata fiecarui exercitiu, incepeti usor si, in fiecare saptamana
crestetl intensitatea antrenamentului.

Figurile de mai jos prezinta cateva 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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