Balatoni Elménypark - fitthesz gépek
Huzodzkodo hasznalati utmutato

BIZTONSAGI ELOIRASOK ES ALTALANOS INFORMACIOK

Egészségi Allapot: a huzédzkodd haszndlata el6tt gy6z6dj meg arrdl, hogy egészségi dllapotod megfelels a fizikai
aktivitashoz.

Felszerelés: mindig viselj megfelel6 lehetbleg sportruhazatot, amely lehetdveé teszi a szabad mozgast. Keszty(
hasznadlata ajanlott a kényelmesebb fogads és a sérulések elkerulése érdekében.

A HUZODZKODO HASZNALATA

ElGkészités

» Felmelegités: miel6tt megkezdenéd a huzddzkodast, végezz alapos bemelegitést, kUlonos tekintettel a karokra,
vallakra és hatizmokra.

Kiindulasi Pozicié

» Fogas: fogd meg a hiuzdédzkodo rudat mindkét kezeddel, vallszélességnél valamivel szélesebb fogassal, a
tenyered nézzen el6re (nagyfogas) vagy befelé (szikfogas).

» Labtartas: fogj szabadon, a 1abaid enyhén hajlitsd be a térdeknél, hogy ne érintsd a talajt.

Mozgas

» HUz3as: lassan huzd fel magad ugy, hogy az dllad elérje vagy meghaladja a huzédzkodd rudat. A mozgast féként
a hat- és karizmaiddal végezd.

» Ereszkedés: lassan engedd vissza magad kiinduld helyzetbe, teljesen kinyujtva a karjaidat. Ne ess le, hanem
kontrollald a mozgast.

Légzés

» Felhuzas: lélegezz be, mikdzben huzod fel magad.

» Ereszkedés: 1élegezz ki, mikdzben engeded vissza magad.

Gyakorisag és Szettek

* Ismétlések: kezd6knek ajanlott 3-5 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: huzddzkodas utan pihenj egy-két percet, és nyujtsd meg a kar- és hatizmaidat, hogy elkeruld az
izomlazat és séruléseket.

Karbantartas és Ellenorzés

» Rendszeres ellendrzés: a huzédzkodot rendszeresen ellendrizzuk kopas és sérulés szempontjabadl. Ha barmilyen
hibat észlelsz, azonnal jelezd nekunk.

VVészhelyzet

» Segélyhivas: Ha barmilyen probléma merul fel, vagy nem érzed j6l magad, azonnal
jelezd nekuUnk.

o Elsésegély: az Elményparkban elsésegélynyuijto felszerelés all rendelkezésre. BALATONI

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

J6 szdérakozast és biztonsagos edzést kivanunk! MINI CITY
CSOPAK

www.balatonielmenypark.hu



