(» HALLGASD, JATSSZ Es TANULJ! ¢

AZ EMBERI TEST

AZ IZMOK OSSZESZERELESI
UTMUTATOJA

RBA




Az izomrendszer
részei

o1. Haj
02. Fej

03. Nyak
04. Lapocka - jobb .-------.
05. Vall - jobb

06. Kar - Jobb
or. Torzs
0s. Alkar - jobb

09. Farizom - jobb

Q

A jobb oldali

darabok ,R”
betiivel vannak
jeldlve.

10. Comb - jobb
11. Lab - jobb
12. Labfej - jobb

KOVESD AZ UTMUTATOBAN
TALALHATO UTASITASOKAT, ES
MEGLATOD, MILYEN KONNYU
OSSZESZERELNI AZ EMBERI
TEST IZMAIT!

~

e 13. Lapocka - bal
14. Vall - bal

[ 15. Trapézizom

16. Kar - bal
17. Mellizom
18. Alkar - bal

| — 19. Farizom - bal

®

A bal oldali

darabok , L”
betiivel vannak
jeldlve.

20. Comb - bal
21. Lab - val
22. Labfej - bal

[zmok szama ‘ 22
0sszesen

L

Helyezd a bal alkar eluils6 részét az emberi
testre és rogzitsd a hatulsé részhez a csapok
a megfeleld lyukakba illesztésével.

Bal alkar

Hatulsoé rész

Bal alkar

ElGls6 rész

Bal kar

ElGls6 rész

Bal kar

Hatulsoé rész

2.

[lleszd a bal kar eliils6 és hatulso részét
az alkarhoz a haromszog alakjaban
haladva, majd illeszd 6ssze a két darab
fehér teruletét. Ezutan helyezd be

az 6sszes csapot a megfeleld lyukba,

és nyormnd 0ssze a kar két felét.

A jobb alkar és kar izmainak

osszeillesztéséhez kovesd
ugyanezeket a lépéseket.
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VALL |

Ovatosan illeszd be a vallizom alsé részének
csapjait a karon lévd lyukakba. Ismételd
meg a mlveletet a vall masik felével. Ezutan
illeszd 6ssze a két felet tigy, hogy a csapokat
a megfeleld lyukakba helyezed.

Bal vall Bal vall

Eluls6 rész Hatulsoé rész

Ha nehezen sikeriil a darabokat
helyesen dsszeilleszteni, kérj
segitséget egy felnottol! Ha
végeztél, szereld dssze a jobb vallat
ugyanezeket a lepéseket kdvetve.

LAPOCKAK |

A bal lapockat A jobb lapockat

fed6 izomzat fed6 izomzat

A lapockat fedd izomzat a torzs hatuljahoz
illeszkedik. A torzs hatuls6 darabjan
taldlhat6 egy mélyedés, amely megmutatja,
hogyan kell elhelyezni a lapockat fedd
izmokat, és segit beilleszteni a csapokat

a megfeleld lyukakba.

4 | Véllak / Lapockak

A torzs
izomzata

Elals6 rész

L

A csontvazat
elolrél nézve

az aljatol kezdve
helyezd el a torzs
ellils6 darabjat.
Belul négy csap
van, amelyek
szorosan illesz-
kednek a bordak
kozé.

A torzs
izomzata

Hatulso rész

2.
Helyezd el az
izomzat hatul-
s6 darabjat

a torzsre,
majd egyesével
illeszd a csapokat

a megfeleld lyukakba.




MELLIZOM |

Mellizom
A nyak izmai

A nyakat védd izmok beillesztéséhez
elészor is emeld fel az emberi test
koponyajat, majd évatosan illeszd

a darab kozéps6 csapjat a mellizombél
kiallé fulben lévd lyukba.

L

A mellizom elhelyezéséhez csak a darab
kdzepén lévd harom csapot kell beilleszteni
a torzs izmaiban talalhaté lyukakba.

Ha nehezen sikeriil a darabokat
helyesen dsszeilleszteni, vagy
ha nem sikeriil a rogzitésiik,
kérj segitséget egy felndttol!

2
Ezutdn csatlakoztasd a mar kordbban

a helyére illesztett vallban l1évé csapokat

a mellkas felsd oldalan lévd lyukakhoz.

A két darab helyes 6sszeillesztését ajanlott
két kézzel végezni, a képen jelzett modon.
Az illesztés Uigy is elvégezhetd, hogy
el6szdr a mellizmokat csatlakoztatod

a vallhoz, majd csak utdna a torzshoz.

Ne felejtsd a mellizmot

a bal és a jobb vallal is
odsszeilleszteni!

6 | Mellizom Nyak | 7



TRAPEZIZOM |

Trapézizom

A trapézizom felhelyezését az emberi

test hatuljan kell kezdeni, a nyak két
felének 6sszeillesztésével, majd a csapokat
a lyukakba kell illeszteni. A felsé rész
felhelyezését kdvetden a vall, a lapocka

és a tdrzs csapjait egymas utan, feltlrdl
lefelé haladva kell 8sszeilleszteni.

Bal farizom

Két kézzel helyezd a bal farizmot

a torzs belso oldaldanak also részére,
majd lassan, enyhe nyomassal illeszd
Ossze a két darabot, amig jol 6ssze
nem illeszkedik.

A jobb farizmot a ballal azonos

modon kell elhelyezni.

8 | Trapézizom / Farizom

A bal comb hatulsé darabjat cstisztasd A toérzshoz régziuld Horgok a térzshoz
a farizom ald, majd illeszd éssze a fels6 csatlakozasi pontok valo rogzitéshez
lyukakat a megfeleld csapokkal. Ezutan /\ /\

helyezd be a bal comb eliilsd darabjat,
hogy a horgok megfeleléen rogziljenek

a torzs csapjaihoz. Illeszd a combot

a farizomhoz és a torzshoz. A megfeleld
csapokkal illeszd 6ssze a két combdarabot.

A farizomhoz
csatlakozo
pontok

Bal comb Bal comb
Hatulso rész Ellils6 rész

A jobb combot a ballal azonos

modon kell elhelyezni.
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FEJ |

Bal lab Bal lab

ElGls6 rész Hatulso rész

Told kicsit hatra a sipcsontot és a szarkapocscsontot, majd
csusztasd a bal l1ab ellils6 darabjat a comb eltilsé darabja al3,
amig be nem kattan a helyére. Illeszd a bal lab hatulsé
darabjat az eltls6 darabhoz, majd nyomd 6ssze a két
darabot, hogy az &sszes csap a megfeleld lyukba illeszkedjen.

LABFEJ |

A bal labfej
izomzata
Alsé rész

A bal
labfej
izomzata
Felsé rész

10 | Lab / Labfej

A bal labfej izmainak elhelyezéséhez vezesd
at a bal labfej csontjait a fels6 darabon 1évd
lyukon. Ezutan régzitsd a darabot a lab
izmaihoz, majd régzitsd az also, a talpon
lévé darabot a csapok megfeleld lyukakba
torténd behelyezésével.

Kdvesd ezeket a Iépéseket a jobb lab

és labfej izmainak elhelyezéséhez!

Fej eltls6 része Fej hatulso része

Az emberi test védelme érdekében lehet8séged
van arra, hogy a koponyara felhelyezd az arcot.
Ehhez egyesével csatlakoztasd egymashoz

a fej eltilsd és hatulso részén lévd csapokat

a megfeleld lyukakba.

Célszer(l a két darab 6sszeillesztését az egyik
oldalon kezdeni, majd a masik oldalon folytatni.

HAJ |

Miutdan elkészilt a fej, helyezd ra a hajat!
El6lrdl kezdve tedd a fejre, majd enyhe
nyomassal csusztasd lefelé és befelé,
amig teljesen a fejhez nem régzul.
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