Balatoni Elménypark - fitthesz gépek
Elliptikus Tréner hasznalati atmutato

BIZTONSAGI ELOIRASOK ES ALTALANOS INFORMACIOK

Egészségi Allapot: az elliptikus tréner haszndlata el6tt gy6z6dj meg arrdl, hogy egészségi allapotod megfelels a
fizikai aktivitashoz.

Felszerelés: viselj kényelmes, szabad mozgast biztositd sportruhazatot és sportcip6t.
AZ ELLIPTIKUS TRENER HASZNALATA
El6készités
» Felmelegités: miel6tt megkezdenéd a gyakorlatokat, végezz alapos bemelegitést, kUlonads tekintettel a [abak,
csipd, derék és a torzs izmaira.
Kiindulasi Pozicié
 Elhelyezkedés: allj stabilan az elliptikus tréner labtartoin, [abaid vallszélességben helyezd el.
» Fogas: fogd meg a kapaszkoddkat mindkét kezeddel, hogy stabilan tartsd magad.
Mozgas

» Peddlozas: kezdd el a pedalokat egyenletesen mozgatni elére, mintha sétalnal vagy futnal. Mozgasd a labaidat
korkords mozdulatokkal, szinkronban az elliptikus tréner mozgasaval.

» Karok Mozgatdsa: a karjaidat mozgasd szinkronban a labaiddal, tartsd meg a kapaszkoddkat és hasznald a
karizmaidat is a mozgas el6segitésére.

» Testtartas: tartsd egyenesen a torzsed, a fejed nézzen elbre, és ne gornyedj meg.

Légzés

» Légzés: lélegezz egyenletesen és mélyen, ne tartsd vissza a lélegzeted. Lélegezz be, amikor a mozdulat felsé
részen vagy, és lélegezz ki, amikor a mozdulat also részén vagy.

ldGtartam és Intenzitas

» Gyakorlas: kezdetben 5-10 percig végezd a gyakorlatot, majd fokozatosan néveld az id6tartamot 20-30 percre.

* Intenzitas: kezdetben alacsony intenzitassal kezdj, majd fokozatosan noveld a sebességet és az ellendllast az
edzettségi szintednek megfelelGen.

Pihenés

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

Karbantartas és Ellenorzés

» Rendszeres ellendrzés: Az elliptikus trénert 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 el6irasokat a balesetek elkerulése érdekében! MINI CITY

J6 szérakozast és biztonsagos edzést kivanunk! CSOPAK

www.balatonielmenypark.hu




