Step pad Aktivsport 68x28x15 cm

Haszndlati utasités és ajanlott gyakorlatok

Minden amire sziiksége lehet egy tokéletes edzéshez!

Az Aerobic Step az egyetlen tréningeszkoz, amire sziiksége lehet. Idedlis
cardovaszkularis Workout-hoz és edzi a 1ab-, combizmokat. Egyidejlleg vagy
fliggetleniil a Step-tréningtdl edzheti a felsd testét is.

Az Aerobic Step egy nagyon sokoldalu eszk6z; ha elvégzi a felsorolt gyakorlatokat,
megtanulja az 0sszes 3 dimenzids Step-Training mozdulatot: Iépegetés, I€pegetes +

toning, €s csak toning. Az edz€s intenzivitasadt mindig maga hatarozza meg. Két féle
magassagban hasznalhat6, 10 és 15 cm.

FONTOS: minden edzés el6tt konzultaljon kezeld orvosaval.

Cardiovaszkularis/ Aerobic tréning: amikor elkezd edzeni valasszon egy
erdsséget, ami még kényelmes. Mint kezdd, edzen 3-4 percet, majd hosszabbitsa
mindig csak kicsivel a gyakorlat idejét. Amikor eléri a jobb kondiciot és hosszabb
1deig tud mar gyakorlatozni, redukélja az edzés vége felé az intenzivitast
Iépcsbzetesen €s 3-4 percen keresztiil lazitsa; ismételje meg a nytjtogyakorlatokat.
Edzés kozben a labfejnek a Step boardon kell elhelyezkednie, egyenletesen, nem a
sarokra vagy a labujjakra tamaszkodva. Mindig kell6 tavolsagban vegye fel az
alapallast a board el6tt, ne nagyon kozel €s ne nagyon tavol attol. Valjon eggyé a
board-dal és nyomja ki magat a hatsé labaval. Ne nyomja ki az iilepét. Lépegessen
egy diagonalis vonalban, a talajtol a plafonig.
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Bemelegités:




a lent felsorolt gyakorlatok megkezdése elott, mindig melegitsen be rendesen.
Kezdjen egyszerii 1épegetéssel egyhelyben. Utana emelje magasabbra a térdét, a
sarkat és vegye hozza a vallakat is, hasznaljon ehhez a gyakorlathoz 3 — 4 percet.
Utana nyujtsa meg a féizomcsoportokat, 6 - 8 masodpercet vesz igénybe.
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Calf — Wade
Lépjen egy labbal vissza és nyomja a sarkat a foldre / talajra, a ldbujjaknak eldre kell
nézniiik.

A3
Back of Leg + hatso labizomzat

Iranyitsa a nyujtas utan a test sulyat a hats6lab izomzatara és hajlitsa be a térdét.
Nyujtsa ki az eliils6 1abat.




Spine mobility + oldalsé hajlitas
Amikor mar készen all ra, valasszon maganak programot.

Shoulder mobility + karkorzés

Quadraceps + eliils 6 fels 6 combizom
Alljon az egyik labara, hajlitsa be a masik térdét és tartsa meg az emelt labat. Nyomja
ki a csipdjét elore. Az egyensily tartdsahoz hasznaljon egy széket vagy tdmaszt, amit
a falhoz tud allitani.

Bazis 1épések / Basic Step
Ez egy bazislépés ami négy részre oszthatd. Ugyanaz a 1ab megy eldszor fel és utan le
a board-rol. Egy perc elteltével cseréljiik a labat.
1. jobb lab lép fel
2. bal 1ab 1ép fel o~
3. jobb lab 1ép le p
4. bal 1ab 1ép le d
Karmozgast is kapcsolhatunk hozza az 2 intenzivitas
fokozasara. Ezen mozgéasoknak = ii harmonikusnak kell

lenniiik. Ha az egyik oldalon sokkal erdsebben dolgozunk
elveszitjiikk az egyensulyunkat.

1. jobb lab Iép fel és a karok oldalsé nyujtasban

2. bal lab l¢ép fel és a karok felfelé nyujtva

3. jobb 1ab 1¢ép le és a karok vizszintesek



4. bal 1ab 1ép le és a karok a magasba mutatnak

V Stepp / V 1épés
Ez egy variélt valtozata a Base Stepp-nek. A labak
egymastol tdvol vannak a boardon és egymas mellett,
talajon allunk.

1. alljon a jobb labaval a jobb oldalra

2. abal labaval a bal oldalra

3. 1épjen le a jobb labaval

4. lépjen le a bal 1abaval

A taljon a labaknak egymas mellett kell lenniiik. Karmozdulatokat kapcsolhatunk
hozz4 az intenzivitas ndvelése érdekében.

1. 1épjen fel a jobb ldbaval, emelje meg a jobb karjat és tartsa meg azt

2. lépjen fel a bal labaval, emelje meg a abal karjat és tartsa meg azt

3. Iépjen le a jobb labaval, vegye le a karjat és tartsa azt

4. lépjen le a bal labaval, eressze le a bal karjat €s tartsa azt is

Turning Stepp

Ez a gyakorlat a Stepp up board mogott kezdddik a hatékonysag novelése érdekében.
1. alljon diagonal a board bal sarkdhoz, 1épjen fel a jobb ldbaval és forduljon a

testével elore

2. lépjen fel a bal l1abaval, a 1dbak egymastol tavol legyenek és elére mutassanak

1épjen le a jobb labaval, forduljon arccal a jobb sarok iranyaba

4. helyezze jobb labat a talajra Gigy, hogy a test sulyat ne raktarozza erre a labra,
majd ismételje meg ezt a gyakorlatot a bal labaval is
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Kapcsolodo karmozgésokat flizhetiink hozza, hogy a hatékonysagot noveljiik.
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1. Lépjen fel a jobb labaval, emelje minkét konyokét oldalra, kezeit
mellmagassagba tartva

2. lépjen fel a bal labaval, labak kis tavolsagban egymastol, a karok kifelé
mutatnak

3. 1épjen le a jobb labaval, a karok visszamennek a mellhez

4. 1épjen le a bal labaval és rakja le karjait, majd ezt a gyakorlatot ismételje meg

Stretch

Az edzés utan lazitsa meg izmait. Ez segit a merevség elkertilésében és benne kell
lennie a lazitd gyakorlatokban. Itt van egy-két lazitd gyakorlat amit 8-10 mésodpercig
kell végezni.

Villak
1. Uljon ra a boardra, tartsa a gerincét egyenesen és emelje a vallait a fiiléig.
2. Lazitson, majd nyomja a vallait lefelé és tartsa meg azt.

Fels 0 gerinc/hat (Trapezius + Rhonboids): {iljon a boardra és nyujtsa ki karjait
eldre.

Alsd hat: {iljon a boardra, nyqjtsa ki hatrafelé a karjait és lassan emelgesse azokat.



Kar- és vall hatsorész (tricepsz+ posterior deltoid): {iljon a boardra, tartsa a hatat
egyenesen, keresztezze az egyik karjat a teste elott €s timogassa a nytjtast a masik
karjaval a konyoke felett.

Csip 6 (Obliques): iiljon a boardra, egyenes felsotesttel, d6ljon az egyik oldalara
¢s nyujtsa az ellenkezd karjat magasba.

1
///

/)
/

Belsocomb (Abductor): egyenes hattal {iljon ra a boardra, rakja 0ssze a talpait és
nyomja kezeivel a térdeit kifelé, meg lefelé addig, mig ez nem okoz fajdalmat.

Kiils 6 comb: iiljon a talajra, nyujtsa ki a jobb 1abat, hajlitsa a bal 1abat a jobb 1ab
felett. Hasznalja az ellenkezd karjat a nyajtashoz.




Fenékizmok (Gluteuls): fekiidjon a foldre, huzza fel a térdeit a melléhez és tartsa
meg azokat. Nyujtd gyakorlatok az eliilsé fels6 comb, a labikra és a hatsé comb
edzéséhez a ,,bemelegités* részben talal.

Izolalt izomcsoportok erdsitése : ebben a részben izolalt izmokat fogunk edzeni
anélkiil, hogy a cardiovaszkularis rendszerlinket hasznalnank. Az izmok kitartasanak
javitasahoz, egy submaximalis intenzivitassal kell edzenie és a gyakorlatokat
tobbszor megismételnie. Ha példaul On maximum 10-11 ismétlést tud teljesitenti,
akkor végezzen beldle csak 7-8-at. Minden szet-et 2-3-szor kel megismételni egy
kisebb sziinet betartasaval kozotte. A sziinet ideje alatt egy masik izomcsoport edzése
lehetséges (pl: felso- €s alsotest felvaltva). Ez lehetdveé teszi a testnek, hogy kipihenje
magat ¢s mi egész 1d0 alatt edzhetiink. A tartas javitdsahoz véalasszon egy konnyebb
fokozatot/ellenallast €s az izmok erdsitésehez pedig magasabb ellenallast. Maximum
6-szor végezzen ismétld gyakorlatokat. Ha fajdalom vagy égetd érzés 1épne fel,
pihenjen egyet.

Kiils 6 -fels 6 comb: fekiidjon oldalasan a boardra, timassza meg magat az
alsokarjan, a masik kéz lazan hajlitva, nyujtsa ki a felso labat. Emelje fel és eressze le
a felsd 1abat, mikdzben a testét teljesen egyenes vonalban tartja.

Variécio: fekiidjon még lentebbre a boardon, majd emelje €és engedje a fels6 combot.




Bels 6 comb: fekiidjon oldalasan a boardra, timassza meg magat az alsokarjaval.
Hajlitsa a fels6 1abat és rakja a 1abat az also 1ab mogé a boardon.

Emelgesse fel és le az also labat, mikdzben a testét egyenesen tartja, a csipd eldre fele
mutat.

Eliils 6 felsécomb : {iljon a boardra, tamassza meg magat a hata mogott, hajlitsa a
jobb labat mig a balt kinyu;tja.

Fenék/iilepizomzat: fekiidjon hasra a boardon, emelgesse a 1abat fel és le, nyomja a
csipdjét a boardhoz.

Hasizom: fekiidjon a hatara, a térdek hajlitva, nyomja a gerincét a boardra, hajlitsa a
medencéjét ugy, hogy a fenékizmokat megszoritja. Zarja dssze kezeit a feje mogott.



