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FITNESS

Multifunkcios

sulyzokeszlet
(30 kg)

Kezelési utmutato




Az els6 hasznalat el6tt mindenképp olvasd el gondosan ezt a
hasznalati Utmutatot. Fordits megkilonbozteto figyelmet a
biztonsagi tudnivaldkra. A multifunkcids sulyzékészletet csak a
kezelési utmutatdban leirtaknak megfelel6en hasznald. A biztonsagi
tudnivaldk be nem tartasa sulyos sériiléseket okozhat. Mindenképp
6rizd meg ezt az utmutatot!

Rendeltetésszer( hasznalat

A Salta multifunkcids sulyzékészletet kizardélag hobbi szintd
hasznalatra tervezték, igy az Gzletszerd(, terapias vagy gyogyaszati
célu felhasznalasra alkalmatlan. A multifunkcids sulyzokészlet nem
jaték, amit kizardlag a kezelési utmutatoban leirtak szerint hasznal,.

Barmely mas hasznalat rendeltetésellenes hasznalatnak mindsiil,
amely anyagi kart és/vagy személyi sériilést is okozhat. A gyarto és a
forgalmazd nem vallal felel6sséget a rendeltetésellenes vagy
helytelen hasznalatbdl eredd karokért.

Biztonsagi tudnivaldk

A multifunkcids sulyzékészlet nem jaték, ezért ne hagyd a gyermeket
feligyelet nélkil a sulyzé kozelében.

e A multifunkcios sulyzokészlet nem jaték, ezért ne hagyd a
gyermeket felligyelet nélkil a sulyzd kozelében.

e Sérliléshez vezethet, ha a sulyzékészlet nem szakszer(en
hasznalod.

e Minden edzés el6tt ellen6rizd a sulyzétarcsak és a
zarocsavarok megfeleld illeszkedését.



Amennyiben barmilyen sérilést l1atnal a sulyzokészleten, ne
hasznald azt.

Ne modosits semmit se a sulyzokészleten.

A sulyok emelése kozben mindig figyelj az egyenes testtartasra
és a megfelel6 izomtdonusra. Ne homorits.

Az edzés elkezdése el6tt konzultdlj kezel6orvosoddal. Ha
rendszeres és intenziv edzést tervezel, kérd ki orvosod
véleményét, kilondsen, ha egészséglgyi problémad van.

Ha gyengeséget vagy fajdalmat érzel, azonnal hagyd abba az
edzést. Ugyelj arra, hogy ne terheld le erén feliil magad, mert
az akar szédulést is okozhat. Pont ezért fokozatosan érdemes a
terhelést novelni.

Az edzés soran a tulterheltség sulyos sérilésekhez vezethet
ezért, ha rosszul éreznéd magad edzés koézben, azonnal hagyd
abba az edzést!

Minden edzés el6tt |étfontossagu az izomzat bemelegitése!
Edzés kozben mindig megfeleld sportruhazatot és
csuszasmentes cip6t viselj.

Figyelj oda a gyakorlatok helyes végrehajtasara! Ha nem vagy
biztos a dolgodban inkabb kérd ki egy szakért6 fitneszedz6
tanacsat.

Mindig tgyelj a stabil allo helyzetre és a jé egyensulyra. Ne
nyujtsd ki teljesen a karod és labad.

Tarts 1,5 méteres minimalis tavolsagot a helyiségben |évé
targyaktdl, valamint a falaktol.
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2 x egykezes sulyzérud

2 x kettlebel markolat

1 x szivacs boritasu 6sszeko6té rud

1 x kettlebel tarté rud

4 x 1,25 kg mlanyag-boritasu sulytarcsa
4 x 1,5 kg mlanyag-boritasu sulytarcsa
4 x 2 kg mlanyag-boritasu sulytarcsa

4 x 2,5 kg mdanyag-boritasu sulytarcsa

5 X menetes zardcsavar



A sulytarcsak hasznalata

e Kizardlag csak a csomagban taldlhatd sulytarcsakat hasznald a
sulyzdékészlethez! Nagyobb sulyoknal fennallhat a sulyzérud
torésének veszélye, amely balesetveszélyes.

e A sulyzérudra mindig csak annyi sulytarcsat helyezz r3,
amennyi mellett a zardcsavart teljesen, azaz a teljes menettel a
radra tudod csavarni!

e Kilonodsen figyelj arra, hogy a sulytarcsakat mindig a méretiik
és sulyuk alapjan rendezd 6ssze. El6szor a legnagyobb és
egyben legnehezebb, végll a legkisebb, legkonnyebb
sulyzétarcsat helyezd fel a sulyzérudra.

e Figyeljarrais, hogy a rud két végén azonos legyen a teljes suly.

e Sulytarcsak cseréje vagy levétele utan a sajat biztonsagod
megdrzése érdekében mindig szorosan csavard ra a
zarocsavarokat a raidmenetre.

Figyelem!

Miel6tt betekernéd az 56 centiméteres egykezes sulyzd rudakat
az 6sszekotd rudba, el6tte helyezz ra mindkét egykezes rudra egy-
egy sulytarcsat. Ez azért fontos, mert tarcsak nélkil a betekert
egykezes rudak kinyomhatjdk a menetes hiivelyeket az 6sszekotd
rudbdl. Kérjiik kizarolag mindig ilyen dsszeszerelési

modban hasznald a kétkezes sulyzot!




Az edzés folyamata

Miel6tt elkezdenéd az edzést ne felejts el bemelegiteni! Térekedj
arra, hogy minden gyakorlatot kb. 5-10 alkalommal végezz el.

A széria befejezése utan iktass be egy kb. 60 masodperces szlinetet.
A szlinet alatt lazitsd el minden izmod és igyal valamennyit.

Ezutan kezdj el egy Ujabb sorozatot: ugyanazt vagy egy masik
gyakorlatot elvégezve. Az elején érdemes az edzést 2-3 sorozatban,
a legkisebb sulyokkal végrehajtanod.

Majd idével, ha mar tul konnylnek talalod az edzést, akkor
fokozatosan novelheted a gyakorlatok és a sorozatok szamat,
valamint a felhasznalt silyok nagysagat.



Gyakorlatok

Karhajlitas (curls)
Kiinduld helyzet:

El6szor is allj egyenesen, oldalt leengedett karral. Tartsd a sulyzot
tenyereddel a tested felé. A konyokod a teljes gyakorlat kozben
lazan nyugodjon a csipddnél. A masik kezed hagyd lent vagy
tamaszd azt a csipddre.

A gyakorlat:

Hajlitsd be a karod, és a kezed pedig emeld lassan felfelé. Kozben
forditsd el a csukléd, hogy tenyered a felsé pozicioban hatrafelé
nézzen. Ezutan nyujtsd ki a karod ismét a kiindulasi helyzetbe.

Valtozatok:

,Hammer” verzid: A mozgast a csukldd elforditasa nélkil hajtsd
végre. A kezednek a masik vallad iranyaba kell, hogy elmozduljon.

Egyenes verzid: Tenyered a kiindulasi helyzetben mutasson el6re,
kozben arra tgyelj, hogy a mozgas alatt ne forditsd el a csuklod.



Valtogato verzid: Vegyél a masik kezedbe is sulyzét, és a mozgast
(vagy valtozatait) valtogatva végezd mindkét sulyzéval. Ha
szeretnéd ezt a gyakorlatot Ulve is elvégezheted.

Tricepsz gyakorlat
Kiinduld helyzet:

El6szor is feklidj hanyatt. Ha padon fekszed, fejed érjen a pad
végéig. Emeld a sulyzot fliggblegesen felfelé.

A gyakorlat:

Hajlitsd a karod konyokbdl dvatosan lefelé. A sulyzot mozgasd a
fejed felé, a fliled mellett. A talajt ne érintsd. A konyokod pedig
nézzen felfelé. Ezutdn nyujtsd ki a karod, és mozgasd a sulyzot
ismét felfelé.

A gyakorlatot, ha szeretnéd és birod, akkor egyidejlileg akar két
sulyzdéval is végrehajthatod.



Térdhajlitas
Kiinduld helyzet:

Kezdésként allj egyenesen, a két labfejed nagyjabol
csipbszélességre legyen egymastdl. Tarts mindkét kezedben egy-
egy sulyzot, tenyereddel a tested felé. A konyokod pedig legyen
enyhén behaijlitva.

A gyakorlat:

Hajlitsd be mindkét térded, mig a combod korulbelil vizszintes
helyzetbe nem kerul. Kézben pedig nyujtsd ki a karod. Hatad
maradjon egyenes, és csak kissé mozdulj el rézsutosan. Nyomd
vissza magad térdbdl a kiindulasi helyzetbe.

Evezés
Kiinduld helyzet:

El6szor is egy térddel térdelj ra a padra. A fels6tested mozditsa
el6re, és a szabad kezeddel tdmaszkodj a padra. A sulyzds karod
pedig hagyd lent. Arra figyelj, hogy a tenyered a pad felé nézzen.



A gyakorlat:

Felfelé és kifelé elmozditva hajlitsd be a konyokod, és huzd fel
lassan a sulyzoét. Told a sulyzét ismét lefelé. Arra figyelj, hogy a

hatad az egész gyakorlat alatt maradjon egyenes, valtozatlan
helyzetben.




Gyakorlatok kétkezes sulyzdval

Karhaijlitas (curls)
Kiinduld helyzet:

ElGszor is allj egyenesen, a két labad nagyjabdl csipbszélességre
tedd egymastdl. Tartsd a sulyzot alsé fogassal a tested el6tt.
Konyokod ne legyen teljesen kinyujtva, ami a teljes gyakorlat
kozben lazan nyugodjon a csipddnél. A gyakorlat soran figyelj az
egyenes testtartasra, és enyhén feszitsd meg a hasizmod.

A gyakorlat:

Hajlitsd be a konyokod, és huzd fel a sulyzét egy ivben, egészen
vallmagassagig. Majd nyujtsd ki a konyokdd, és lassan engedd le a
sulyzot a kiindulasi helyzetbe.




Fekve nyomas mellbol
Kiinduld helyzet:

El6szor is feklidj hanyatt a fekve nyomo padra. A labaidat kissé fel is
hidzhatod, ha ugy kényelmesebb. Tartsd a sulyzét felsé fogassal a
tested felett.

A gyakorlat:

Hajlitsd be a karod ugy, hogy kozben a konyokod oldalra vagy
enyhén a csipdd iranyaba huzod. Alkarod maradjon fluggbleges
pozicidban. A sulyzo a gyakorlat soran a mellkasodra sillyed, de
arra vigyazz, hogy ne tedd ra. Majd ebbdl a poziciobdl nyomd vissza
a sulyzot a kiindulasi helyzetbe.

Vallemelés
Kiindulo helyzet:

ElGszor is allj egyenesen, a két labad nagyjabdl vallszélességre tedd
egymastadl. Tartsd a sulyzot 16g6 karral, felsé fogassal a tested el6tt.



Karod ne legyen teljesen kinyujtva, és a teljes gyakorlat kozben
maradj ugyanabban a pozicidban.

A gyakorlat:

Huzd fel mindkét vallad, amennyire csak tudod. Tartsd meg a vallad
egy pillanatra a felsé poziciéban, majd lassan engedd lefelé.

Kitorés

Ezt a gyakorlatot csak tapasztalt felhaszndloknak ajdnljuk a sértilés
elkeriilése érdekében!

Kiinduld helyzet:

El6szor is allj egyenesen, majd egyik labaddal Iépj egyet el6re, arra
figyelj, hogy a térdedet ne nyujtsd ki teljesen.

Tartsd a sulyzot fels6 fogdassal a fejed mogott, a tarkddon. Figyelj
arra, hogy felkarod valamivel vallmagassag alatt helyezkedjen el.



A gyakorlat:

Hajlitsd be a térded ugy, hogy fels6tested fliggbleges pozicidoban
lefelé sullyedjen. EI6I 1évé alsé labszarad tartsd fliggblegesen.

Akkor szabalyos a gyakorlat, ha a térded nem nyulik tul a [abfejeden
és az elol elhelyezked6 combod pedig korilbelil vizszintes
helyzetben van.

A hatso térdednek szinte érintenie kell a talajt. Ezutan told vissza
lassan a fels6tested Ujra a kiindulasi helyzetbe.

Tisztitas és tarolas

A sulyzokészlet tisztitdsakor soha ne hasznalj agressziv, surold

hatasu vagy olddszertartalmu tisztitdszert, fémszalas szivacsot vagy
kemény sz6r( kefét.

A sulyzdkészletet mindig enyhén megnedvesitett ruhaval,
tisztitdszer hozzaadasa nélkul tisztitsd. Ezutan hagyd a sulyzékat
megszaradni.



Ami a sulyzékészletet tarolasat illeti: mindig szaraz, gyermekek eldl
elzart helyen tarold. A sulyzdkészletet tartsd tavol kdzvetlen
napsugarzastoél, egyéb héforrastol és fagytal.

Forgalmazo:

— - Dalnoki Sport Kft.

": 1142 Budapest, Komaromi ut 12.

Tel: +36 20 396-2914
DALNOKI SPORT KFT.
www.sportverzum.hu



