Balatoni Elménypark - fitthesz géepek
Comberosito Hasznalati Utmutato

BIZTONSAGI ELOIRASOK ES ALTALANOS INFORMACIOK

Egészségi Allapot: A comber8sit6 hasznalata el6tt gy6z8dj meg arrél, hogy egészségi dllapotod megfelels a

fizikai aktivitashoz.

Felszerelés: Viselj kényelmes, szabad mozgast biztosito lehetbleg sportruhazatot és sportcipét.

A COMBEROSITO HASZNALATA

ElGkészités

» Felmelegités: miel6tt megkezdenéd a gyakorlatokat, végezz alapos bemelegitést, kUlonos tekintettel a [abak,
csipd, és derék izmaira.

Kiindulasi Pozicié

o Elhelyezkedés: Ulj le a comber8sité gépre, helyezd a ldbaidat a gép pedaljaira vagy a labtamaszokra, a térdeidet
hajlitsd be.

» Fogas: Fogd meg a kapaszkoddkat mindkét kezeddel, hogy stabilan tartsd magad.

Mozgas

» Labnyujtas: nyujtsd ki a labaidat lassan, mig szinte teljesen kinyujtottak nem lesznek, kdzben tartsd meg a
térdeid enyhén hajlitva, hogy elkeruld az izuleti tulterhelést.

» Labak Hajlitasa: lassan hajlitsd vissza a térdeidet kiinduld helyzetbe, Ugyelve arra, hogy a mozgas kontrollalt és
sima legyen.

Légzés

» Nyuijtas: lélegezz ki, amikor nyujtod a l1abaidat.

» Hajlitas: Iélegezz be, amikor visszahajlitod a térdeidet.
Gyakorisag és Szettek

* Ismétlések: kezd6knek ajanlott 10-12 ismétlést végezni eqy szettben. Ahogy fejlédsz, ndveld az ismétlések
szamat.

o Szettek szama: kezdetben 2-3 szettet végezz, kdzte pihenj 1-2 percet. A haladdk tobb szettet is végezhetnek
rovidebb pihendiddkkel.

Pihenés

» Pihendid6: gyakorlatok kozott tarts egy-két perc pihendt, és nyujtsd meg a combizmaidat, hogy elkeruld az
izomlazat és séruléseket.

Karbantartas és Ellenorzés

» Rendszeres ellendrzés: A comberdsitét rendszeresen ellendrizzuk kopas és sérulés szempontjabdl. Ha barmilyen
hibat észlelsz, azonnal jelezd nekunk.

VVészhelyzet

» Segélyhivas: ha barmilyen probléma merul fel vagy nem érzed jol magad, azonnal
jelezd nekuUnk.

o Elsésegély: az Elményparkban elsésegélynyuijto felszerelés all rendelkezésre. BALATONI

Mindig tartsd be a biztonsagi el6irasokat a balesetek elkerilése érdekében! ELMENYPARK

J6 sz6rakozast és biztonsagos edzést kivanunk! MINI CITY
CSOPAK

www.balatonielmenypark.hu



