Balatoni Elménypark - fittnesz gépek
Légbenjaro hasznalati atmutatoé

BIZTONSAGI ELOIRASOK ES ALTALANOS INFORMACIOK

Egészségi Allapot: a légbenjaré hasznalata el6tt gydz6dj meg arrdl, hogy egészségi allapotod megfelels a fizikai
aktivitashoz.

Felszerelés: viselj kényelmes, szabad mozgast biztositd sportruhazatot és sportcip6t.
A LEGBENJARO HASZNALATA
El6készités
» Felmelegités: miel6tt megkezdenéd a gyakorlatokat, végezz alapos bemelegitést, kUlonos tekintettel a labak,
csipd, derék és a tdrzs izmaira.
Kiindulasi Pozicié
» Elhelyezkedés: allj stabilan a légbenjaro platformjan, és fogd meg a kapaszkoddkat mindkét kezeddel.
 Testtartds: tartsd egyenesen a torzsed, a labaid legyenek vdllszélességben, és enyhén hajlitsd be a térdeidet.
Mozgas

» Lépés: kezdd el lassan emelni egyik labadat el6re, mintha lépést tennél a levegSben. A 1abad mozogjon
szabadon, mikdzben a masik labad stabilan marad a platformon.

 Valtas: mozgasd a labad elbre és hatra, mintha jarnal, majd valts labat, és ismételd meg a mozgast a masik
labbal.

» Karok: a karjaidat mozgasd szinkronban a ldbaiddal, mintha természetesen sétalnal.

Légzés

» Légzés: l1élegezz egyenletesen és mélyen, ne tartsd vissza a lélegzeted. Lélegezz be, amikor felemeled a [abad, és
lélegezz ki, amikor visszatérsz kiinduld helyzetbe.

ldGtartam és Ismétlések

» Gyakorlas: kezdetben 2-3 percig végezd a gyakorlatot, majd fokozatosan néveld az idétartamot 5-10 percre.

 |smétlések: végezz 15-20 lépést mindkét labbal egy szettben. Célzottan 2-3 szettet végezz, kdztuk 1-2 perc
pihendvel.

Pihenés

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

Karbantartas és Ellenorzés

» Rendszeres ellendrzés: a légbenjarot rendszeresen ellenérizzuk kopas és sérulés szempontjabdl. Ha barmilyen
hibat észlelsz, azonnal jelezd azt nekunk.

VVészhelyzet

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

) BALATONI
» ElsGsegély: az EIményparkban elsGsegélynyuijto felszerelés all rendelkezésre. E LM E NYPARK
Mindig tartsd be a biztonsagi elGirasokat a balesetek elkerulése érdekében! MINI CITY

J6 szérakozast és biztonsagos edzést kivanunk! CSOPAK

www.balatonielmenypark.hu




