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MSD OXYCYCLE 2 
 



Πποθςιάξεηρ Αζθαιείαρ 
 

 

∆ηαβάζηε πποζεθηηθά όιερ ηηρ οδεγίερ ππην σπεζηµοποηήζεηε αςηό ηο πποφόν. Φςιάξηε 

αςηό ηο εγσεηπίδηο θαη θπαηήζηε  όιερ ηηρ ππυηόηςπερ αποδείξεηρ ηυν ζςναιιαγών γηα 

µειιονηηθή αναθοπά. 
 
 
 

• ΢ςµβοςιεςηείηε ηο γηαηπό ζαρ ππην ξεθηνήζεηε αςηό ή οποηοδήποηε άιιο 
ππόγπαµµα άζθεζερ. 

• Εάν ανηηµεηυπίζεηε οποηαδήποηε αζςνήζηζηε θαηάζηαζε όπυρ δάιε, ζοβαπό µςηθό 
ηπαςµαηηζµό,πόνο ζηηρ απζπώζεηρ ή πόνο ζηο ζηήζορ,  ζηαµαηήζηε  ηεν άζθεζε  θαη 
ζςµβοςιεςηείηε αµέζυρ ηον γηαηπό ζαρ. 

•   Κπαηήζηε παηδηά θαη θαηοηθίδηα δώα µαθπηά από ηο µεσάνεµα  ενώ είναη ζε σπήζε. 

• Μεν σπεζηµοποηείηε αςηό ή οποηοδήποηε άιιο εξοπιηζµό άζθεζερ εάν έσεη ςποζηεί 
δεµηά. 

• Η πύζµηζε ηος παζεηηθού γςµναζηή  γίνεηαη ζύµθυνα µε ηηρ οδεγίερ 

ζςναπµοιόγεζερ θαη ππέπεη θαηά ηε σπήζε  να είναη  ηοποζεηεµένο ζε επίπεδε 

επηθάνεηα θαη πάνυ ζηο ανηηοιηζζεηηθό σαιάθη πος πεπηιαµβάνεηαη ζηε 

ζςζθεςαζία. 

• Κπαηήζηε ηα σέπηα θαη ηα πόδηα ζαρ µαθπηά από ηα θηνούµενα µέπε. Μεν εηζάγεηε 
ανηηθείµενα µέζα ζηα ανοίγµαηα. 

• Εθηειέζηε 3 έυρ  5 ιεπηά πποζέπµανζε θαη δηαηάζεηρ ππην από ηεν έναπξε  ηερ 
άζθεζήρ ζαρ. 

•   Ποηέ µεν εξαζθείζηε µέσπη εξανηιήζευρ. 

•   Μεν εξαζθείζηε ζε όπζηα ζέζε, αιιά µόνο ζε θαζηζηή. 

• Κπαηήζηε µηα ειάσηζηε απόζηαζε αζθαιείαρ θαηά ηε ιεηηοςπγία. Ο παζεηηθόρ 
γςµναζηήρ µε πενηάι έσεη ζσεδηαζηεί υρ ζςζθεςή άζθεζερ  γηα ηο ζπίηη. Ο σπήζηερ 
ππέπεη να έσεη ηον πιήπε έιεγσο  ηυν µςών ηος γηα ηε ιεηηοςπγία αςηήρ ηερ 
µονάδαρ. Μποπεί να µεν είναη θαηάιιειο  γηα άηοµα πος είναη ηεηπαπιεγηθά ή 
παπαπιεγηθά. Παπαθαιούµε ζςµβοςιεςηείηε ηο θςζηθοζεπαπεςηή ή ηο γηαηπό ζαρ. 

• Σα όπγανα γςµναζηηθήρ ππέπεη να επηζευπούνηαη ηαθηηθά γηα ζςνηήπεζε ή 
ανηηθαηάζηαζε σαιαπών ή ζπαζµένυν µεπών. 

•   Αςηό ηο πποφόν πποοπίδεηαη γηα σπήζε  από ηοςρ θαηαναιυηέρ µόνο. 

•   Φοπέζηε άνεηα θαη θαηάιιεια  πούσα όηαν σπεζηµοποηείηε ηον παζεηηθό γςµναζηή. 

• Κάζε άζθεζε  ζα ππέπεη να εθηειείηαη µε έναν ειεγσόµενο ηπόπο. Πάνηα να ξεθηνάηε 
ηεν άζθεζε  µε απγό  πςζµό. 

• Ο έιεγσορ ηερ µονάδαρ ππαγµαηοποηείηαη από εξεηδηθεςµένο ηεσνηθό. Μεν 
επησεηπήζεηε να επηζθεςάζεηε  ηε µονάδα  µόνοη ζαρ. 

 
Πποεηδοποίεζε: Ο παζεηηθόρ γςµναζηήρ έσεη ζσεδηαζηεί γηα θαζήµενοςρ σπήζηερ ζε 
επίπεδε θαη ζηαζεπή επηθάνεηα.



Ηιεθηπηθή Αζθάιεηα 
 

 

Όηαν σπεζηµοποηείηε µηα ειεθηπηθή ζςζθεςή,  ππέπεη πάνηα να παίπνεηε βαζηθέρ 
πποθςιάξεηρ, ζςµπεπηιαµβανοµένυν ηυν εξήρ: 

 
∆ηαβάζηε όιερ ηηρ οδεγίερ ππην σπεζηµοποηήζεηε ηε ζςζθεςή 

 
ΠΡΟ΢ΟΥΗ - Γηα να µεηώζεηε ηον θίνδςνο εγθαςµάηυν, πςπθαγηάρ, ειεθηποπιεξίαρ ή 
ηπαςµαηηζµού: 

•   Η ζςζθεςή δεν ππέπεη ποηέ να αθεζεί αθύιαθηε  όηαν είναη ζςνδεδεµένε ζηο πεύµα. 
Βγάιηε ηεν από ηεν ππίδα όηαν δεν ηεν σπεζηµοποηείηε θαη ππην ηοποζεηήζεηε ή 
αθαηπέζεηε εξαπηήµαηα. 

• Να µεν ιεηηοςπγεί θάηυ από θοςβέπηα  ή µαξηιάπη. Μποπεί να πποθιεζεί 
ςπεπζέπµανζε ηερ ζςζθεςήρ θαη να πποθιεζεί πςπθαγηά, ειεθηποπιεξία ή 
ηπαςµαηηζµόρ αηόµυν. 

• Η ζηενή επίβιετε είναη απαπαίηεηε όηαν ε µονάδα  αςηή σπεζηµοποηείηαη από ή 
θονηά ζε παηδηά ή άηοµα µε θηνεηηθά πποβιήµαηα ή άηοµα µε εηδηθέρ ανάγθερ. 

• Υπεζηµοποηείηε ηο µεσάνεµα  µόνο γηα ηεν πποβιεπόµενε σπήζε  ηος, όπυρ 
πεπηγπάθεηαη ζηο παπόν εγσεηπίδηο. Μεν σπεζηµοποηείηε εξαπηήµαηα  πος δεν 
ζςνηζηώνηαη από ηον θαηαζθεςαζηή. 

• Ποηέ µε σπεζηµοποηείηε ηε ζςζθεςή αν έσεη θζαπµένο θαιώδηο ή θηρ. Εάν δεν 

ιεηηοςπγεί ζυζηά,  αν έσεη πέζεη ή έσεη ςποζηεί δεµηά ή έσεη πέζεη µέζα ζε νεπό ηοηε 

επηζηπέτηε ηε ζςζθεςή ζηον πποµεζεςηή ζαρ γηα έιεγσο  θαη επηζθεςή. 

• Μεν µεηαθέπεηε  ηε ζςζθεςή από ηο θαιώδηο ηποθοδοζίαρ θαη µε σπεζηµοποηείηε ηο 
θαιώδηο υρ ιαβή. 

•   Κπαηήζηε ηο θαιώδηο µαθπηά από ζεπµαηνόµενερ επηθάνεηερ. 

•   Ποηέ µε σπεζηµοποηείηε ηε ζςζθεςή µε µπιοθαπηζµένα ηα ανοίγµαηα αέπορ. 
Κπαηήζηε ηα ανοίγµαηα αέπα συπίρ σνούδη. 

•   Μεν πίσνεηε ή εηζάγεηε ανηηθείµενα ζηα ανοίγµαηα. 

•   Μεν σπεζηµοποηείηε ηε ζςζθεςή ζε εξυηεπηθούρ σώποςρ. 

•   Μεν ηεν ιεηηοςπγείηε ζςγσπόνυρ µε ζςζθεςέρ οξςγονοζεπαπείαρ π.σ. 
νεθειοποηεηέρ, ζςµπςθνυηέρ οξςγόνος θηι. 

• Γηα να αποζςνδεζείηε, σαµειώζηε ηεν ηασύηεηα  µέσπη να ζηαµαηήζεη θαη θαηόπην 
αθαηπέζηε ηο θηρ από ηεν ππίδα. 

• Πάνηα να αποζςνδέεηε ηε ζςζθεςή από ηεν ππίδα αµέζυρ µεηά ηε σπήζε  θαη ππην 
ηον θαζαπηζµό. 

•   Mόνο γηα οηθηαθή σπήζε. 

•   Σποθοδοζία: 220V AC 
 

 
 

Πποθςιάξεηρ αποζήθεςζερ: 
Μεν αποζεθεύεηε ηε ζςζθεςή ζε οποηοδήποηε µέπορ  όπος ενδέσεηαη να ςποβιεζεί ζε 

ςτειέρ  ή σαµειέρ  ζεπµοθπαζίερ. Να µεν εθηίζεηαη ζε άµεζο ειηαθό θυρ  γηα µεγάιερ 

σπονηθούρ πεπηόδοςρ. Μεν αποζεθεύεηε ηε ζςζθεςή ζε ςγπή ή γεµαηε ζθόνε πεπηοσή.



Part # Πεπηγπαθή Ποζόηεηα Part # Πεπηγπαθή Ποζόη 

α 

1 Υεηπηζηήπηο 1 19 Μποςιόνη 2 

    M5x40mm  
2 Πίζυ βάζε  380 1 20 Μποςιόνη 2 

    M8x20mm  
3 Μπποζηηνή Βάζε 1 21 Παξηµάδη M5 2 

 220     
4 Κύπηο πιάηζηο 1 22 Μποςιόνη 2 

    M5x10mm  
5 ΢ηήπηγµα µαγνήηε 1 23 Μποςιόνη 6 

    M6x12mm  
6 ∆εξίο Κάιςµµα 1 24 Μποςιόνη 6 

    M8x12mm  
7 Απηζηεπό Κάιςµµα 1 25 Βίδα 2 

    ST2.9x10  
8 ∆εξηά Μανηβέια 1 26 Βίδα ST4.2x15 11 

9 Απηζηεπή Μανηβέια 1 27 ΢ηήπηγµα 1 

    Υεηπηζηεπίος A  
10 Πιαζηηθό θαπάθη 2 28 Ροδέια 2 

11 Τποζηήπηξε PCB 6 29 Ροδέια 2 

12 Πιαζηηθά θαπάθηα 4 30 Ροδέια 6 

 βάζευν     
13 Μοηέπ 1 31 Ροδέια 6 

14 Σπηγυνηθόρ 1 32 ΢ηήπηγµα 1 

 ζενζοπαρ   Υεηπηζηεπίος B  
15 Σπηγυνηθόρ 1 33 ∆εξηά ιαβή 1 

 µαγνήηερ   πενηάι  
16 Μονάδα ειέγσος 1 34 Απηζηεπή ιαβή 1 

 ηποθοδοζίοαρ   πενηάι  
17 ∆εξί Πενηάι 1 35 Καιώδηο 1 

    ηποθοδοζίαρ AC  
18 Απηζηεπό Πενηάι 1 36 Ανηηοιηζζεηηθό 1 

    σαιάθη  

 

Επηζθόπεζε ζσεδίος & ιίζηα εξαπηεµάηυν 
 
 

 

 
 

 

εη



Οδεγίερ ΢ςναπµοιόγεζερ 
 
 
 

 
 
 

 
1.  Κπαηήζηε ηε ζςζθεςή ζε όπζηα ζέζε. Η πιεςπά ηος σεηπηζηεπίος να βπίζθεηαη ππορ 

ηα επάνυ θαη ηο θαιώδηο ηποθοδοζίαρ εναιιαζζόµενος πεύµαηορ ππορ ηα θάηυ. 
Σοποζεηήζηε ηε µπποζηηνή βάζε  (3) ζηο θύπηο πιαίζηο (4). 

2.  ΢ςνδέζηε ηε µπποζηηνή βάζε  (3) ζηο θύπηο πιαίζηο (4) µε ηπεηρ βίδερ (24) θαη ηπεηρ 
ποδέιερ (31). 

3.  Σοποζεηήζηε ηεν πίζυ βάζε  (2) ζηο θύπηο πιαίζηο (4). 
4.  ΢ςνδέζηε ηεν πίζυ βάζε  (2) ζηο θύπηο πιαίζηο (4) µε ηπεηρ βίδερ (24) θαη ηπεηρ 

ποδέιερ (31). 
5.  ΢ςνδέζηε ηο απηζηεπό πενηάι ποδηού (18) µε ηο θαηάιιειο  θιεηδί ζςναπµοιόγεζερ 

(9) βηδώνονηαρ ηο ζηεν απηζηεπή µανηβέια µε απηζηεπόζηποθε θαηεύζςνζε. (Βι. 
ζσήµαηα  5 θαη 6). ΢ςνδέζηε ηο δεξί πενηάι ποδηού (17) ζηο ζπείπυµα ηερ δεξηάρ 
µανηβέιαρ (8) βηδυνονηάρ ηο δεξηόζηποθα µε θαηάιιειο  θιεηδί ζςναπµοιόγεζερ. 
΢εµείυζε: Σα απηζηεπά / δεξηά πενηάι θαζώρ θαη οη απηζηεπέρ / δεξηέρ µανηβέιερ 
έσοςν  ζήµανζε  "L" θαη "R" γηα απηζηεπά θαη δεξηά ανηίζηοησα.



Λεηηοςπγία Υεηπηζηεπίος 
 

 

Πιήθηπα Λεηηοςπγίαρ: 
MODE: Παηήζηε ηο πιήθηπο MODE γηα να επηιέξεηε οζόνε  ιεηηοςπγηών. 
UP: Γηα να αςξεζεί ε ηασύηεηα  πεπηζηποθήρ ηος πενηάι. Σα επίπεδα RPM έσοςν 
δηαβάζµηζε από 0 έυρ 5. 
DOWN: Γηα να µεηώζεηε ηεν ηασύηεηα  πεπηζηποθήρ ηος πενηάι. Σα επίπεδα RPM έσοςν 
δηαβάζµηζε από 5 ευρ 0. 

 

 

RPM LEVEL 

(ΕΠΙΠΕ∆Ο 

ΣΑΥΤΣΗΣΑ΢ 

ΠΕΡΙ΢ΣΡΟΦΗ΢) 

RPM 

(ΕΚΦΟΡΣΩ΢Η)

0                               0 (STOP) 

1                               20 ~ 25 

2                               30 ~ 35 

3                               40 ~ 45 

4                               50 ~ 55 

5                               60 ~ 65 
 

 
 
 
 

Εµθάνηζε Λεηηοςπγία: 

 
SCAN: Εµθανίδεη θάζε ιεηηοςπγία γηα 6 δεςηεπόιεπηα. 
TIME: [0:00 ~ 30:00] Εµθανίδεη ηο σπόνο  πος αποµένεη ή ηο σπόνο  πος πέπαζε θαηά ηεν 
πποπόνεζε ζαρ. Μποπείηε επίζερ να οπίζεηε ηο σπόνο  άζθεζερ γηα ηεν πποπόνεζε ζαρ. 
Παηήζηε ηο θοςµπί MODE, επηιέξηε ηε ιεηηοςπγία TIME θαη ζηε ζςνέσεηα παηήζηε θαη 
θπαηήζηε  παηεµένο ηο θοςµπί MODE γηα 2 δεςηεπόιεπηα. Η ένδεηξε TIME ζα 
αναβοζβήζεη γηα ηον θαζοπηζµό ηος σπόνος άζθεζερ. Παηήζηε ηο θοςµπί MODE γηα να 
πςζµίζεηε ηο σπόνο  άζθεζερ. Κάζε πποζαύξεζε είναη 1 ιεπηό. Ο σπόνορ άζθεζερ 
θςµαίνεηαη από 5 εώρ  30 ιεπηά. Μόιηρ οπίζεηε ηο σπόνο  άζθεζερ θαη πηέζηε ηο πιήθηπο 
UP γηα να ξεθηνήζεηε ηεν άζθεζε, ηο σπονόµεηπο απσίδεη να µεηπάεη ηο σπόνο  ανηίζηποθα 
ανά δεςηεπόιεπηο. Η ηασύηεηα  πεπηζηποθήρ ηος πενηάι µποπεί να πςζµηζηεί παηώνηαρ ηο 
πιήθηπο UP ή DOWN ζηο σεηπηζηήπηο. Όηαν ο σπόνορ θηάζεη ζηο µεδέν, ηο σεηπηζηήπηο ζα 
εηδοποηήζεη µε εσεηηθό ζήµα γηα 5 δεςηεπόιεπηα θαη ηα πενηάι ζα ζηαµαηήζοςν να 
πεπηζηπέθονηαη αςηόµαηα. Η ένδεηξε STOP ζα αναβοζβήνεη ζηεν οζόνε  ηος σεηπηζηεπίος. 
Παηώνηαρ ηο πιήθηπο MODE µία θοπά, ε ένδεηξε STOP ζα ζηαµαηήζεη να αναβοζβήνεη. 
Αθού παηήζεηε ηο πιήθηπο UP, µποπείηε να ξεθηνήζεηε ηεν άζθεζε  θαη πάιη. 
RPM: [0 ~ 10 ~ 99] Εµθανίδεη ηεν ηπέσοςζα RPM (ζηποθέρ ανά ιεπηό). 
COUNT: [0 ~ 9999] Αςξανόµενε  ηηµή γηα θάζε πεπηζηποθή ηος πενηάι. 
ΘΕΡΜΙ∆Ε΢: [0 ~ 9999 KCAL] Εθηηµώµενερ ζεπµίδερ πος θαηαναιώνονηαη θαηά ηε δηάπθεηα 
ηερ άζθεζερ. 

 
Γηα να επηιέξεηε ηε ιεηηοςπγία οζόνερ: Παηήζηε ηο πιήθηπο MODE. 
Γηα να µεδενίζεηε όιερ ηηρ ηηµέρ, παηήζηε θαη θπαηήζηε  παηεµένο ηο πιήθηπο MODE γηα 2 
δεςηεπόιεπηα (όηαν δεν είναη ζε ιεηηοςπγία TIME). 
Η οζόνε  ζβήνεη αςηόµαηα  όηαν έσεηε ζηαµαηήζεη ηεν άζθεζε  γηα πάνυ από 4 ιεπηά.



Οδεγίερ Γςµναζηηθήρ 
 

 

1. Οη πποζυπηθοί ζηόσοη ππέπεη να πεπηιαµβάνοςν ηε δηαµόπθυζε, ηεν ενίζσςζε, ηε 
βειηίυζε ηερ θςζηθήρ θαηάζηαζερ, ηεν αποθαηάζηαζε ηυν πποεγούµενυν ηπαςµαηηζµών, 
θαπδηαγγεηαθή άζθεζε, θιπ. Με ηε σπήζε  ηος γςµναζηή  παζεηηθήρ εξάζθεζερ ζυζηά θαη 
ζε ηαθηηθή βάζε, µποπείηε να πεηύσεηε ηοςρ ζηόσοςρ ζαρ. 
2. Ο δηαζέζηµορ σπόνορ είναη ένα ζεµανηηθό ζηοησείο γηα ηον πποζδηοπηζµό ηος ηη θάνοςµε 
ζηεν θαζεµεπηνή µαρ δυή. Εάν µποπείηε µόνο να εξαζθείζηε γηα 15 ιεπηά, ηόηε αναπηύξηε 
ένα ππόγπαµµα 15 ιεπηών. 
3. Η άζθεζε  µε ηον γςµναζηή  παζεηηθήρ εξάζθεζερ ζα ππέπεη να είναη ένα εςσάπηζηο 
µέπορ ηερ θαζεµεπηνόηεηαρ ζαρ. 
4. Έµθαζε ζηηρ αζθήζεηρ. Ανεξαπηήηυρ ηος ζεµεπηνού επηπέδος ζαρ θςζηθήρ 
θαηάζηαζερ, µποπείηε να οιοθιεπώζεηε θάζε άζθεζε  ζε ζύνηοµο  σπονηθό δηάζηεµα 
παπαηεπώνηαρ αύξεζε  ζε δύναµε  θαη ανηοσή. 
5. Πάνηα να ξεθηνάηε ηεν άζθεζε  απγά, γηα να πποζεπµάνεηε ηοςρ µςρ ζαρ. 
6. Ο ζσεδηαζµόρ ηος γςµναζηή  παζεηηθήρ εξάζθεζερ ζαρ επηηπέπεη να αζθείηε ηοςρ µςρ 
θςζηθά µε αποηειεζµαηηθέρ θηνήζεηρ. 

 

Ενηαηηθή πποπόνεζε 
 

Γηα να ενηζσύζεηε ηο ζώµα  ζαρ, ζα ππέπεη να αθοιοςζήζεηε µηα ζεηπά από άζθεζεηρ- 
πποπονήζεηρ θάζε µέπα. Όηαν γςµνάδεζηε ζε ηαθηηθή βάζε, ηο ζώµα  ζαρ (εηδηθά οη µςρ 
ζαρ), ππέπεη να πποζαπµοζηούν ζηο νέο επίπεδο πποπόνεζερ. Αςηό ονοµάδεηαη «αύξεζε 
ηερ ηοπηθήρ αποηειεζµαηηθόηεηαρ ηος µεηαβοιηζµού". Ωρ αποηέιεζµα, οη µςρ ζαρ 
ιεηηοςπγούν θαιύηεπα  θαη γίνονηαη πηο δςναηοί. Εάν ζςνεσίζεηε να επγάδεζηε ζηο ίδηο 
επίπεδο ηερ µεηαβοιηθήρ αποδοηηθόηεηαρ, ενδέσεηαη να βειηηυζεί ε αποδοηηθόηεηα ηυν 
µςών ζαρ. Έηζη, από θαηπό ζε θαηπό, ζα ππέπεη να αςξήζεηε  ηε ζςσνόηεηα  θαη ηε δηάπθεηα 
ηερ άζθεζερ. Πποθεηµένος να βειηηυζεί ε θςζηθή ζαρ θαηάζηαζε,  ζα ππέπεη να αςξήζεηε 
ζηαδηαθά ηο θόπηο  εξάζθεζερ γηα να θηάζεηε  ζηον επηζςµεηό ζαρ ζηόσο. 

 

 

Πώρ να σπεζηµοποηήζεηε ηε ζςζθεςή 
 
Ο γςµναζηήρ παζεηηθήρ εξάζθεζερ µποπεί να σπεζηµοποηεζεί µόνο αθού  ηο θαιώδηο 
ηποθοδοζίαρ είναη ζςνδεδεµένο ζηεν ππίδα. ΜΗΝ σπεζηµοποηήζεηε ηο γςµναζηή 
παζεηηθήρ εξάζθεζερ συπίρ να είναη ζςνδεδεµένορ ζηεν ππίδα, θαζώρ αςηό ζα 
πποθαιέζεη δεµηά ζηον εξοπιηζµό. Όηαν σπεζηµοποηείηε ηο γςµναζηή  παζεηηθήρ 
εξάζθεζερ, ο ζυζηόρ ηπόπορ γηα ηεν άζθεζε  είναη να πςζµίζεηε ηεν επηζςµεηή ηασύηεηα 
πεπηζηποθήρ ηος πενηάι (RPM επίπεδο) παηώνηαρ ηο πιήθηπο UP ή DOWN ζηο 
σεηπηζηήπηο θαη αθοιοςζώνηαρ ζςγσπονηζµένα αςηή ηεν ηασύηεηα, παίπνεηε ηα θαιύηεπα 
αποηειέζµαηα. Αζθώνηαρ πενηάι µε ςπεπβοιηθή ηασύηεηα ή µε ςπεπβοιηθή δύναµε, 
ζα ενεπγοποηεζεί ηο θύθιυµα πποζηαζίαρ ςπεπθόπηηζερ γηα να ζηαµαηήζεη ηον 
θηνεηήπα, επηηπέπονηαρ ζηο σπήζηε να ζηαµαηήζεη ηεν θίνεζε ηυν ποδηών ή 
σεπηών. Ο θηνεηήπαρ ζα ζβήζεη γηα 2-3 δεςηεπόιεπηα θαη ζηε ζςνέσεηα ζα 
ενεπγοποηεζεί πάιη αςηόµαηα. Εάν  ε θαηάζηαζε ςπεπθόπηυζερ ηος  θηνεηήπα 
παπαµένεη (ο θηνεηήπαρ ζβήνεη θαη ζηε ζςνέσεηα ανάβεη) γηα 10 θοπέρ, ο θηνεηήπαρ 
ζα ζηαµαηήζεη να ιεηηοςπγεί ενηειώρ, ηο οποίο µποπεί να πποθαιέζεη βιάβε ηος 
θηνεηήπα. Η πηναθίδα STOP ζα αναβοζβήνεη ζηο σεηπηζηήπηο µε εσεηηθή εηδοποίεζε 
(alarm) γηα 8 δεςηεπόιεπηα. Παηήζηε ηο θάηυ θοςµπί έυρ  όηος ηο επίπεδο RPM θηάζεη 
ζηο 0. ΢ηε ζςνέσεηα, µποπείηε να παηήζεηε ηο πιήθηπο UP γηα να ξεθηνήζεηε ηεν άζθεζε 
θαη πάιη.



Εύπορ θίνεζερ θαη εςειηξίαρ 
 

 

Αςηή ε ζςζθεςή µποπεί να σπεζηµοποηεζεί  γηα ηo άνυ θαη θάηυ µέπορ  ηος ζώµαηορ. Ωρ 
ζςζθεςή εθγύµανζερ ηος θάηυ µέποςρ  ηος ζώµαηορ, ιεηηοςπγεί µε παζεηηθή θίνεζε γηα ηε 
µςηθή αύξεζε  ηος ηεηπαθέθαιος (µςρ ηος µεπού) θαη ηεν θαιύηεπε θςθιοθοπία ηος αίµαηορ 
ζε οιόθιεπο  ηο πόδη θαη ηεν θνήµε. Γηα σπήζε  ηος πάνυ µέποςρ  ηος ζώµαηορ, 
σπεζηµοποηείηαη υρ ζςζθεςή ανηίζηαζερ, επηηπέπονηαρ ζηο σπήζηε  να αζθεί ηοςρ µύερ ηος 
βπασίονα (δηθέθαιοςρ, ηπηθέθαιοςρ, δειηοεηδείρ θαη ηοςρ µηθπούρ µύερ ηυν πήσευν). 

 

 
 

Άζθεζε ποςηίναρ 
 
Οη άνζπυποη δηαθέποςν υρ ππορ ηο πώρ ζα πποζαπµοζηούν ζε επαναιαµβανόµενερ 
αζθήζεηρ. Καηά ηεν ανάπηςξε µηαρ άζθεζερ ποςηίναρ, να δώζεηε πποζοσή ζηο πώρ 
αηζζάνεζηε, εηδηθά µεηά ηεν οιοθιήπυζε ηερ. Μποπεί να αηζζανζείηε θοςπαζµένοη, αιιά 
δεν ζα ππέπεη να αηζζάνεζηε εξανηιεµένοη. Όηαν επησεηπήζεηε γηα ππώηε θοπά 
οποηαδήποηε άζθεζε, οη θύπηοη µύερ πος σπεζηµοποηείηε ζα πονούν ιίγο, εηδηθά ηεν 
επόµενε µέπα. Ωζηόζο, δεν ζα ππέπεη να πποθαιέζεη ηςσόν θπάµπα ζηο µς. Ανεξαπηήηα 
ηερ ζςνηζηώµενερ άζθεζερ ποςηίναρ, ποηέ δεν θηάνοςµε  ζε ζεµείο εξάνηιεζερ. 

 
Γηα ηηρ ππώηερ δύο εβδοµάδερ, ζα ππέπεη να απσίζεηε µε 5-10 ιεπηά µία θοπά  ηεν εµέπα 
ζε σαµειή ηασύηεηα. Μεηά ηηρ ππώηερ δύο εβδοµάδερ, µποπείηε να αςξήζεηε  ηο σπόνο 
άζθεζερ ζε 15-20 ιεπηά θαζώρ εξοηθεηώνεζηε µε ηεν άζθεζε. Η ηασύηεηα  µποπεί επίζερ 
να αςξεζεί, αθού  έσεηε πποζαπµοζηεί. Μεγαιύηεπε  δηάπθεηα ηυν πεπηόδυν άζθεζερ ζα 
οδεγήζεη ζε µεγαιύηεπα οθέιε. 

 

 
 

Εξάζθεζε ποδηών 
 
Σοποζεηήζηε ηο παζεηηθό γςµναζηή  ζηο ανηηοιηζζεηηθό σαιάθη (πος πεπηιαµβάνεηαη ζηε 
ζςζθεςαζία)  θαζηζµένοη άνεηα ζε µηα θαπέθια µε ηε ζςζθεςή απεςζείαρ µπποζηά ζαρ. Η 
άπζπυζε ηος γόναηορ δεν ππέπεη να έσεη θαµθζεί ζε µηθπόηεπε από 90 µοίπερ γυνία. 
Φοπάηε  παπούηζηα µε ιαζηησένηα ζόια θαη πςζµίζηε ηοςρ ηµάνηερ ηυν πενηάι ζηο 
θαηάιιειο  µήθορ. ∆εν ζςνηζηάηαη ε σπήζε  ηος παζεηηθού γςµναζηή  συπίρ παπούηζηα.. 

 
ΠΡΟΕΙ∆ΟΠΟΙΗ΢Η 
Μεν ζηέθεζηε πάνυ ζηε ζςζθεςή θαηά ηεν άζθεζε. Επηηπέπεηαη άζθεζε   µόνο ζε θαζηζηή 
ζέζε. Βεβαηυζείηε όηη ηο θάζηζµα δεν θηνείηαη ή πεπηζηπέθεηαη. Μεν θάζεζηε  ζε  θαπέθια 
µε πόδερ. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

΢ΗΜΕΙΩ΢Η: Υπεζηµοποηήζηε ηα πενηάι ποδίυν (17/18) γηα εξάζθεζε  ποδίυν



Εξάζθεζε σεπηών 
 

 
 

Σοποζεηήζηε ηε µονάδα  απεςζείαρ µπποζηά ζαρ ζε ένα ηπαπέδη. Να θάζεζηε  ζε µηα άνεηε 
θαπέθια, έηζη ώζηε να µποπείηε εύθοια να θηάζεηε  ηα πενηάι σεηποιαβήρ συπίρ 
ςπεπέθηαζε (ηενηυµένα  σέπηα) ηερ άπζπυζερ ηος αγθώνα.  Αςηό µποπεί να επηηεςσζεί είηε 
µε ηεν ηοποζέηεζε ενόρ µαξηιαπηού πάνυ από ηο θάζηζµα ή µεηαθηνώνηαρ ηε µονάδα 
θονηά ζηο σπήζηε. 

 
 

΢εµείυζε: Υπεζηµοποηήζηε ηα πενηάι σεηποιαβήρ (33/34) γηα αζθήζεηρ βπασίονα. 
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