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HASZNALATI UTMUTATO

ElsOo hasznalat elott olvasd el

18 éven felllieknek, legfeljebb 122 kg testsulyig. Az ISO 20957 szabvany ajanlasainak

figyelembevételével készult.

Ellendrizd a terméket

Minden hasznalat elétt ellendrizd, hogy a heveder, a
bokardgziték, a varrasok, a tép6zarak és a csat nem
kopott vagy sérilt-e. Sérilt terméket ne hasznalj;
fordulj az tgyfélszolgalathoz. A Nordbelt alkatrészeit
ne cseréld ki sajat keziileg.

Ellendrizd az edzés helyét

Az ajtonak, keritésnek vagy padnak stabilnak és
biztonsagosan rogzitettnek kell lennie. Ne az ajté
nyitasi oldala felél rogzits. Valassz egyenletes, stabil,
sima fellletet, és hagyj elegendé helyet a mozgashoz.
Fellgyelet nélkili gyermekek és allatok ne
tartdzkodjanak az edzés helyén.

Harom rogzitési lehetéség

Keritésnél

Ajtonal

Vezesd at a hevedert az ajto alatt. A
csat a gyakorlatozéval ellentétes
oldalon maradjon. Az ajté legyen

becsukva, és téled elfelé nyiljon, hogy
a terhelés a tokhoz szoritsa.

Hurkolassal rogzitsd a hevedert a
kerités megfeleld, stabil részéhez.
Laza keritéselemet vagy ideiglenes
korlatot ne hasznalj.

Vedd figyelembe az egészségi allapotodat

Combhajlitéizom-sérilés vagy mas sérulés esetén az
edzés megkezdése el6tt kérd orvos vagy gyoégytornasz
tanacsat. A gyogyulas szakaszatol figgbéen a terhelés
sulyosbithatja a sérilést. F4jdalom esetén azonnal
hagyd abba a gyakorlatot. A Nordbelt hasznalata el6tt
melegits be 5-10 percig.

Tisztitas
A Nordbeltet kizardlag vizzel, tisztitdszer nélkiil

tisztitsd. A kdvetkez6 hasznalat el6tt hagyd
megszaradni.

Padnal

Vezesd at egymason a hurkokat, majd
rogzitsd 6ket a pad megfeleld részén.
Ellendrizd, hogy a pad terheléskor
nem tud elcsuszni vagy felborulni.

Minden sorozat el6tt huzd meg er6sen a hevedert a varhaté terhelés iranyaban. A rogzitési pont nem nyilhat ki, nem
mozdulhat el és nem borulhat fel. A heveder fekidjon egyenesen, a csat pedig teljesen zarddjon.
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A Nordic Hamstring Curl végrehajtasa

1. Készitsd el6 az alatétet

Tegyél a foldre edz8szbnyeget, parnat vagy mas puha alatétet a
térded védelmére. Viselj megfeleld, csiszasmentes talpu cip6t.
Valaszd ki és ellenérizd az egyik leirt rogzitési pontot.

2. Allitsd be a bokaroégzitéket

Térdelj le hattal a rogzitési pontnak. Helyezd a labfejedet a Nordbelt
allithaté bokardgzitéibe. Allitsd be mindkét oldalt, és zard a
tépbzarakat ugy, hogy a rogziték szorosan fogjak a bokat és a
labszar alsé részét.

3. Fékezd a leengedést

Tartsd a torzsedet és a combodat egy vonalban, a kezed pedig
legyen készen a megtamasztasra. A combhajlité izmokkal lassan
fékezd a térdtdl el6re d6l6 testedet. A hatad maradjon egyenes. Csak
addig engedd magad el6ére, ameddig fajdalom nélkil iranyitani tudod
a mozgast.

Térdelésbdl kontrollalt leengedés, majd

4. Tamaszkodj meg, majd térj vissza megtamasztas kézzel. A mozgastartomanyt
- 3
igazitsd a képességeidhez.

Sziilkség esetén tamaszkodj meg a kezeddel. Allitsd meg a mozgast,
mielbtt a torzsed a talajhoz ér. Ha kontrollaltan vissza tudsz térni,
hasznald a combhajlitdé izmaidat; egyébként segits ra a kezeddel. Ne
erbltesd a visszatérést.

5. Valaszd meg az ismétlésszamot

Az utmutaté kezdetnek két sorozatot javasol, sorozatonként 6t
ismétléssel. Ezutan az edzésterv alapjan fokozatosan novelhetd a
sorozatok és ismétlések szama. lgazitsd a terhelést a sajat
szintedhez. A tulterhelés elkerllésére pihenj eleget a sorozatok
kozott.

Felel6s hasznalat

A Nordbelt vof nem vallal felel6sséget a helytelen hasznalatbdl, a hibas rogzitésbdl, illetve az utmutaté vagy a biztonsagi
el6irasok be nem tartasabol eredd karokért, sérulésekért és balesetekért. A Nordbeltet sajat felel6sségedre hasznalod. Te
felelsz a megfeleld régzitésért és az utmutatd szerinti hasznalatért. Uj edzésprogram megkezdése elétt kérd ki orvos
tanacsat, kuléndsen akkor, ha egészségulgyi problémad vagy sérilésed van.

Hollandiaban tervezve - contact@nordbelt.com

Online utmutato és videok: https://www.nordbelt.com/hu/pages/how-to-guide
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