Balatoni Elménypark - fittnesz gépek
Derékmozgato Tripla hasznalati atmutatoé

BIZTONSAGI ELOIRASOK ES ALTALANOS INFORMACIOK

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

Felszerelés: mindig viselj kényelmes, szabad mozgast biztositd sportruhazatot, sportcipét.
A DEREKMOZGATO TRIPLA HASZNALATA
ElGkészités
» Felmelegités: miel6tt megkezdenéd a gyakorlatokat, végezz alapos bemelegitést, kUlonos tekintettel a torzs,
derék, csipd és labak izmaira.
Kiindulasi Pozicié
» Elhelyezkedés: dllj stabilan a derékmozgatd eqyik platformjara, 1abaid vallszélességben.
» Fogas: fogd meg a kapaszkoddkat mindkét kezeddel, hogy stabilan tartsd magad.
Mozgas

» Derek Forgatasa: kezdd el lassan forgatni a derekadat jobbra és balra, mikézben a labaid és a csipdd kovetik a
mozgast. Ugyelj arra, hogy a mozdulatok simak és kontrollaltak legyenek.

» TOorzs Mozgasa: kdzben tartsd egyenesen a torzsed, és a fejed is kdvesse a mozgast, hogy elkeruld a
nyakfeszultséget.

Légzés

» Légzeés: lélegezz egyenletesen és mélyen, ne tartsd vissza a lélegzeted. Lélegezz be, amikor forgatod a derekad
egyik iranyba, és lélegezz ki, amikor visszatérsz kdzépre.

ldGtartam és Ismétlések

» Gyakorlas: kezdetben 1-2 percig végezd a gyakorlatot, majd fokozatosan néveld az id6tartamot.

* Ismétlések: végezz 10-15 ismétlést mindkét iranyba egy szettben. Célzottan 2-3 szettet végezz, koztUk 1-2 perc
pihendvel.

Pihenés

» Pihendid6: gyakorlat kdzben tarts rovid szUneteket, ha sziukséges, hogy elkeruld a tulterhelést.

Karbantartas és Ellenorzés

» Rendszeres ellendrzés: a derékmozgatdt rendszeresen ellendrizzik kopas és sérulés szempontjabol. Ha
barmilyen hibat észlelsz azonnal jelezd nekUnk..

VVészhelyzet

 Segélyhivas: ha barmilyen probléma merul fel, vagy nem érzed jél magad, azonnal
jelezd az animatoroknak.

« Els6segély: az Elményparkban elsésegélynyuijto felszerelés all rendelkezésre. BALATONI
ELMENYPARK

Mindig tartsd be a biztonsagi eléirasokat a balesetek elkerulése érdekében!

J6 szérakozast és biztonsagos edzést kivanunk! M C';.l!)PCA! IY

www.balatonielmenypark.hu



