SPORTESZKOZOK HASZNALATA

Hogyan sportoljunk biztonsagosan

DOWN

ALAPITWANY




A bemelegités A

Az edzés megkezdése el6tt mindig végezziink
bemelegito gyakorlatokat.
Ez azért fontos, mert konnyen megsériilhetiink, ha
hirtelen terheljiik az izmainkat, izilileteinket
Végezziink néhany gimnasztikus gyakorlatot:
ebokakorzés

etérdkorzés

enyljtd gyakorlatokat




J6 tanacsok edzéshez 4\

Edzés elott legalabb 1 oraval mar ne egytnk!

Fontos a megfelel6 sportos,
laza ruhazat, és a kényelmes, jol beflizott cipd.

Mindig legyen kéznél egy liveg viz, amibd6l edzés soran
kortyolhatunk.




Flabélos ()

Mire valo6 a Flabélos?

A Flabélos a testre gyakorolt "rezgés" altal

mozgatja meg az izmainkat

Szervezetet nem terheli meg

Kiméli az iziileteket és a szivet is

A Flabélos segitségével megel6zhetok a

mozgashiany okozta megbetegedések

Hasznalatatol jobb lesz a kozérzetiink

Kifejezetten j0 hatasa van a szervezetre es az

emesztesre



Mikor ne hasznaljuk? A

Vannak olyan betegségek, vagy allapotok, amikor nem
javasolt hasznalni a Flabélost

* ha betegek, lazasak vagyunk
» jziileti fajdalmaink vannak
* ha eltort a csontunk, vagy sériilést szenvedtiink

Ezért mindig beszéljiik meg az edzonkkel, miel6tt
hasznalnank a gépet!



A Flabélos hasznalata 4\

» Alljunk ra a gépre
« Kapcsoljuk be

» Kiilonb6zd gyakorlatokat végezhetilink rajta




Miért jo a futogép?

» Erositi az iziileteket

» Az inak és szalagok megérzik rugalmassagukat
* Noveli az energiat és az alloképességet

* Sok betegseget segit megelozni, példaul a

szivbetegséget, elhizast, csontritkulast
» Segit fenntartani a normalis testsulyt
* Segit a stressz feloldasaban
* Jobban alszunk tole

» (Csokkenti az 6regedést hatdsait




A futogép hasznalata A

1. Els6kénta gép két oldalan lévo stabil részre alljunk
ra, ne pedig egybdl a szalagra!
2. Inditsuk be a futészalagot a (START) gomb

lenyomasaval.

3. Ez utan lépjlink csak ra a szalagra! Menet kdzben a
(+) gombbal novelhetjiik a szalag sebességeét.

4, Szilikség esetén a (-) jelzésii gombbal
csokkenthetjiik azt. Egyenes testtartassal gyalogolj
vagy fuss a gépen!

5. Az edzés végén nyomjuk meg a (STOP) gombot, és
még mielott leszallnank a géprol, varjuk meg a

szalag teljes megallasat.




A futégép hasznalata 4A

* Vészhelyzetben a kilépéshez kapaszkodjunk meg a
kétoldali tartokarba, és helyezziik ldbainkat a
labtartora, majd hiizzuk ki a biztonsagi kulcsot.

* A kijelz6jén talalunk egy feltinéen nagy és piros
szinll gombot, az a vészleallitd gomb. Ha ezt
megnyomjuk, rogton megall a gép.

» Futas kozben figyeljiink a megfelel( légvételre és az
egyenes testtartasra.

* Az orron at szivjuk be, és a szajon keresztil fijjuk ki
a levegot.

« Avallakat lazitsuk el!

A futogépet csak az
edzonk jelenlétében
hasznaljuk!




A szobakerékpar

Mieért jo a szobakerékpar?

Segit fenntartani a normalis testsulyt

Segit a fogyasban

Segiti tiidonk jobb mukodését

Erositi az izmainkat, iziileteinket

Akkor is tekerhetiink, ha rossz ido van kint




Szobakerékpar hasznalata A

1. Allitsuk be az iilés megfelel6 magassagat!

2. Olyan magasra allitsd be, hogy tilés kozben a térded
enyhén behajlitott legyen!

3. Kezdjiink el konny(i ellenallason hajtani

(1-2 fokozat)!

1. Ha mar elfaradtunk, tegyiik az ellenallast nagyobbra
(tekerjiik felfelé az ellenallast szabalyoz6 gombot)!
2. Az edzés befejeztével par percig ismét konny(i, laza

tempoban tekerjlink!




A taposogep

Miért jo a taposogép?

« Ataposogép alépcsdzés kozben végzett mozgast
utanozza

* Leginkabb a comb és a fenék izmait dolgoztatja meg

 Megkiméli az izileteinket edzés kozben




Taposogep hasznalata A

A taposOgép hasznalata koézben ugyeljink, hogy a

hat és az egész testtartds legyen egyenes.

« Lefele nyomdskor teljes talpunk a labtamaszon
fekiidjon

e Visszaengedéskor a sarok Kkicsit elemelkedjen

e Netamaszkodjuk karral




Az ugralo6 asztal

Miért jo az ugralo asztal?

* Az ugral6 asztalon, mas néven trambulinon valé
ugralas a legtobb izomcsoportot megmozgatja

* Fejleszti az egyensulyérzéket
* Javitja a koncentraciot
* Kiméli az iztileteket mozgas kozben

* Alakformalashoz, fogyokarahoz is jo mozgas




Az ugral6 asztal hasznalata 4\

1. Egyszerre csak egy valaki hasznalja az ugralo

asztalt.
Ugras kozben mindig nézzik az ugralo asztalt!
Csak szaraz ugralo feluleten ugraljunk!

Szeles id6ben ne hasznaljuk!

cr & W

Down-szindromaval él6k keriiljék ezt a fajta

mozgast! (A razkdédas megterheli a gerincoszlopot,

kiilonosen annak felso szakaszat.)




Az eroemelés

Miért jo az eroemelés?

¢ Izmainkat novelhetjiik vele

« Er6sebbek lehetiink

=
f




Az er6emelés menete A

e A rudat kiemeljiik az allvanyrdl, és hatralépiink.

e Arudatvizszintesen a vallakon tartjuk, a kéz és az
ujjak atfogjak a rudat (nem a karmantyut).

e Flggodleges testhelyzetet vesziunk fel.

e Alabak szilardan a talajon, a térdek rogzitve.

e Amikor sikeril mozdulatlanul megallni, ésarudis a
megfelel6 pozicioban van, akkor kovetkezik a
guggolas.

e (Guggolas soran addig kell lestillyeszteni a testet, mig
a csipd alacsonyabban nem lesz, mint a térdek

teteje.




Jo tanacsok eroemeleshez A

* (sak az edzonk segitségével emeljiink sulyt
» Eleinte csak kis sulyokat emeljiink
* Fokozatosan noveljiik a stlyt

« Vigyazzunk magunk, és tarsaink testi épsegére
eroemelés kozben




Az edzés befejezése

Minden edzést nyujtassal zarunk.
Ime néhany nyujtogyakorlat:




A masszazs

Mieért jo a masszazs?

e A masszazs segit megorizni az egészségiinket
e Jo hatassal van a belso szerveink mikodeésere:
e avérkeringésre

e acsontokra

e azizmokra és iziletekre

e pszichére, az idegrendszerre

e ¢saborre.

A masszazs idotartama 5 perctol kezdve akar 1 6ran at
is tarthat.



J6 tanacsok masszazshoz A

Mivel a masszazst magan a boron célszer( végezni,
ezért vetkdzziink le, amennyire szikséges.

» Vegyiik le ciponket,

* Ovlinket,

* Orankat,

* gylrlinket és

* nyaklancunkat, hiszen ezek csak zavarélag hatnak.




) Mikor kertilendo a masszazs? A

Ha lazas vagyunk

Noknél havi vérzeés elott és kozben

Fert6z06 betegségek, borbetegségek esetén
* (Csontritkulas esetén

* Rakos, daganatos megbetegedések esetén
* Epilepszias beteg esetén

» Komoly szivbetegség esetén

» Stlyos pszichés betegség esetén

* Trombbzis fennallasa esetén




Sporteszkozok hasznalata

Konnyen érthetd kiadvany

Kiadja: Down Alapitvany
1145 Budapest, Amerikai ut 14.
Tel.: (061) 363 6353
E-mail cim: down@downalapitvany.hu
web:www.downalapitvany.hu

Adodszam: 18005282-1-42
Bankszamlaszam: 10918001-00000013-38730007

Késziilt a ,Autondm élet, tAmogatott életvitel” projekt
keretében (FOF2017)

S

ISP -
F s pary e R T i

A kiadvany az F5ZK tAmogatdsaval készilta
Down Alapitviny JAutondm élet timogatott életvitel"projekthez



