I [ [ [ . - EEEN

KETTLER

Trainingsanleitung fir instant Gym-Bauch- und Rickentrainer VARIO
Art.-Nr. 7411-550

CRCAVAGECACECAVE A

Auf 100 % Altpapier gedruckt!




@ Trainingsanleitung fir die instant gym-Trainingsbank VARIO

Die Trainingsbank VARIO ist ein vielseitiges und multifunktionales

Heimsportgerdt fir ein optimales, kraftbetontes Fitnesstraining insbeson-

dere mit Kurzhanteln. Fir ein gesundheitlich wertvolles Training sind

allerdings einige Punkte unbedingt zu beachten, die wir lhnen kurz dar-
stellen méchten:

1. Vermeiden Sie als Anfanger ein Training mit zu schweren Gewichten.

2. Benutzen Sie in den ersten Trainingseinheiten nur so schwere
Gewichte, die Sie 15 mal ohne Pressatmung bewdltigen kdnnen.

3. Achten Sie auf regelméBigen Atemrhythmus: bei der Uberwindung
des Widerstandes (konzentrische Phase) ausatmen, beim Nachgeben
(exzentrische Phase) einatmen. Pressatmung unbedingt vermeiden.

4. Fihren Sie alle Bewegungen gleichmafig, nicht ruckhaft und schnell
durch.

5. Alle Bewegungen sollten im vollen Bewegungsumfang durchgefiihrt
werden, um Verkirzungen der Muskulatur vorzubeugen. Jedoch ist in
den Beuge- und Streckpositionen auf ausreichend Muskelspannung zu
achten, um Gelenkbelastungen zu minimieren.

6. Auf Rickenstabilitdt sollte ein besonderes Augenmerk gelegt wer-
den. Daher empfiehlt es sich wahrend des Trainings eine konstante
Spannung in der Bauchmuskulatur zu halten.

7. Bedenken Sie stets, dass lhre Muskulatur und lhre Kraft schneller zu-
nehmen als die Anpassungen lhrer Bander, Sehnen und Gelenke.

Fazit: Den Belastungswiederstand im fortlaufenden Trainingsprozess

nur langsam steigern. Steigern Sie daher Ihr Training in folgender

Reihenfolge:

I Steigerung der Trainingsh&ufigkeit (Trainingseinheiten pro Woche)

II. Steigerung des Trainingsumfangs (Anzahl der Sétze pro Ubung)

Ill. Steigerung der Intensitat (Erhéhung des Trainingsgewichts)

Wichtiger Hinweis:

Lassen Sie vor Aufnahme des Fitnesstrainings durch lhren Hausarzt ab-
kléren, ob Sie fir das Training mit der Trainingsbank VARIO gesundheit-
lich geeignet sind. Der érziliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau
lhres Trainingsprogrammes sein.

Die o.g. und folgenden Trainingshinweise empfehlen sich nur fiir gesun-
de Personen.

Trainingsempfehlung

Fir Fitnesstraining bzw. gesundheitsorientiertes Krafttraining sind
am besten das Kraftausdauver- und das Muskelaufbautraining (Hyper-
trophietraining) geeignet. Beim Kraftausdavertraining wird mit leichten
Gewichten (ca. 40-50% der Maximalkraft*) und einer ziigigen, aber
kontrollierten Bewegungsgeschwindigkeit trainiert. Die Wiederholungs-
zahl betragt zwischen 16-20.

Beim Muskelaufbautraining wird mit schwereren Gewichten (ca. 60-
80% der Maximalkraft*) und einer maBig langsamen Bewegungsge-
schwindigkeit trainiert.

Nach einem Kraftausdauerprogramm von ca. 4 Wochen, ist ein mode-
rates Muskelaufbautraining durchaus praktizierbar. Gerade im Alter ist
es wichtig Muskelmasse zu erhalten bzw. aufzubauen, um Gelenke zu

stabilisieren und zu entlasten.

* Maximalkraft wird hier als maximale persénliche Kraftfhigkeit verstanden, die aufgebracht
werden kann, um ein schweres Gewicht einmal zu bewdltigen.
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Beispiele fir die Trainingsplanung

Woche 1-4 Kraftausdauer (ca. 40-60% der Maximalkraft)

B -
Sdtze Wiederholungen Pause g e;::;?: :igi(e“
2-4 16-20 60 sec. zigig

Woche 5-8 Muskelaufbautraining (ca. 60-80% der Maximalkraft)

B. -
Satze Wiederholungen Pause ge sin’:/ig: :Igi( eit
3-4 10- 14 3 -4 min. MaBig langsam

Beginnen Sie lhr Training stets mit einem Aufwdrmsatz. Die Pausen
sollfen Sie zu Lockerungsilbungen nutzen. Trainieren Sie 2-3 mal pro
Woche mit lhrem VARIO und nutzen Sie jede Gelegenheit Ihr Training
zu ergdnzen, wie z.B. durch ausgedehnte Spaziergénge, Joggen,
Radfahren, Schwimmen efc.

Sie werden feststellen, dass ein regelmdBiges Training lhre Fitness und

Ihr Wohlbefinden verbessern wird.

Warnhinweise

Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach neuesten
Erkenntnissen konstruiert wurde. Mégliche Gefahrenstellen, die Ver-
letzungen verursachen kénnen, sind bei dem Gerét bestmdglich vermie-
den und abgesichert. Das Gerdt ist ausschlieBlich fir die Benutzung von
Erwachsenen konzipiert.

Falsches oder ibermé&Biges Training kann zu Gesundheitsschaden fih-
ren. Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt ab-
kléren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerét geeig-
net sind. Der drztliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau lhres
Trainingsprogrammes sein.

Das Gerét ist als Spielzeug auf keinen Fall geeignet. Bedenken Sie, dass
durch das natirliche Spielbedirfnis bzw. Temperament von Kindern im
Umgang mit dem Gerdt unvorhersehbare Situationen und Gefahren auf-
treten kénnen, die eine Verantwortung seitens des Herstellers ausschlie-
Ben. Wenn Sie Kinder dennoch an das Gerdt lassen, sind diese auf die
richtige Benutzung hinzuweisen und zu beaufsichtigen.

Die Montage des Gerdtes muss sorgféltig und von einer erwachsenen
Person vorgenommen werden. Stellen Sie sicher, dass der Trainings-
betrieb nicht vor ordnungsgemaBem Abschluss der Montage aufgenom-
men wird. Bei regelmdBigem Trainingsbetrieb empfehlen wir, alle ein
bis zwei Monate eine Kontrolle aller Gerdteteile sowie der Befestigungs-
elemente, insbesondere der Schrauben und Bolzen. Damit das kon-
struktiv vorgegebene Sicherheitsniveau des Gerdtes erhalten bleibt, ist
bei Verschleis das Gerdt der Benutzung zu entziehen und die durch
Verschlei3 beschédigten Teile sind sofort auszutauschen.

Beim Umgang mit Kurzhanteln sowie Hantelscheiben ist auf den kor-

rekten Verschluss der Feststellringe zu achten.
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Instructions for using the instant gym exercise bench VARIO

The VARIO exercise bench is a versatile multi-functional home-
training unit for optimum fitness training with special emphasis on
muscle-power. To ensure that your exercising is in keeping with your
general health, please read the following instructions and observe them
at all times:

1. Newcomers should avoid using excessively heavy weights.

2. During startup sessions, use weights that can used for
15 repetitions without gasping for breath.

3. Always breathe regularly: breath out when pushing against the load
(concentric phase) and breath in when releasing it (eccentric phase).
Avoid forced breathing.

4. Carry out all movements evenly and smoothly without jerking.

5. All movements must be carried out to their full extent to avoid con-
traction of the muscles. However, in the bending and stretching
positions, sufficient muscular tension is essential to prevent undue
strain on the joints.

6. Special attention must be paid to the stability of the back. For this
reason, the tension on the abdominal muscles should be kept at a
constant level during exercise.

7. Always remember that your tendons and joints do not develop as
quickly as your strength and muscle power.

For this reason, increase the load slowly in the course of your exercise

program. Your training should therefore be increased gradually in the

following sequence:

I Increase the frequency of exercising (number of sessions per week)

II. Increase the amount of exercising (number of sets per exercise)

Il Increase the difficulty of the exercise (increase exercising weight)

Important

Before beginning your training program, consult your doctor to ensure
that you are fit enough to use the VARIO exercise bench. Base your pro-
gram on the result of this medical examination.

The above mentioned and yet to follow training instructions are only

suitable for healthy people.

Recommendation

Exercises designed to increase strength and stamina and to build up
muscle mass (hypertrophy exercising) are the most suitable types of ex-
ercise for improving general health and fitness. To improve stamina and
strength, you should exercise with lighter weights (approx. 40-50% of
maximum force*) and the speed of movement should be fairly rapid but
controlled. The number of repeats should be between 16 and 20.

For exercises designed to increase muscle mass, you should use heavier
weights (approx. 60-80% of maximum force*) and the speed of move-
ment should be fairly slow.

After about 4-6 weeks' strength and stamina training, a moderate
program of exercising to increase muscle mass is possible. For older
people in particular, it is important to maintain and increase muscle
mass in order to stabilise and relieve strain on the joints.

*“Maximum individual strength” is defined as the effort which you as an individual must exert to
overcome a heavy load once.
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Sample plans for training:

Weeks 1-4: strength-stamina (approx. 40-60% of muscular force)

d of
sets repetitions break n:gszm:nt
2-4 16 - 20 60 sec. briskly

Weeks 5-8: muscle training (approx. 60-80% of muscular force)

d of
sets repetitions break .:23:m§nr
3-4 10- 14 3 -4 min. moderately

Always start your training session with a set of movements to warm up.
Use infervals in exercising to loosen up. Exercise 2-3 times per week with
your VARIO and take every opportunity to increase your program of
exercise, e.g. by taking long walks, jogging, cycling, swimming efc.

You will find that regular exercise increases your physical fitness as well

as your feeling of general wellbeing.

Caution!

You are using a machine that has been designed and built to the latest
safety standards. Any possible sources of danger that could lead to injury
have been extensively eliminated. The machine is intended for use by
adults only.

Wrong or excessive training can damage your health. Before commencing
a course of fitness training, arrange for a medical check-up to see if you
are in a state of health suvited to training on the machine. The result of
the check-up should be used as a basis for your training programme.
The machine is never to be looked upon as a toy. Please remember that
the nature of children who are using the machine can lead to unforeseen
situations and hazards for which the manufacturer cannot be held liable.
If children are allowed to use the machine, they should be instructed on
its correct use and dangerous situations explained to them.

The machine must be carefully assembled by an adult. It must be ensured
that the machine is not used until it has been fully assembled.

When used for regular training/exercising, we recommend checking all
parts of the machine (especially screws, nuts, bolts and ropes) every 1 to
2 months. So that the intended level of safety is maintained, the machine
is fo be taken out of use if any parts are worn. The worn parts are to be
exchanged immediately.

When using dumbbells with weight disks, make sure that the weight

locking collars are correctly secured.
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® Instructions pour |'utilisation du banc d’entrainement VARIO

Le banc d’entrainement VARIO est un appareil de musculation pour

I'entrainement chez soi. Multi-fonctionnel, il est particuliérement adapté

aux exercices avec haltéres. Pour que cet entrainement soit excellent pour

la santé, il convient cependant de s’en tenir & quelques points que nous
vous exposons ci-aprés en bref:

1. Evitez de vous entrainer avec des haltéres trop lourdes si venez de
débuter.

2. Pendant les premiéres séances, ne travailler qu’avec des haltéres que
I'on puisse déplacer une quinzaine de fois sans pression quand on
respire.

3. Veillez & conserver un rythme de respiration régulier, expirez en
souevant la charge (phase concentrique), inspirez lorsque vous reldachez
(phase excentrique). Eviter en tout cas la respiration entrecoupée.

4. Effectuez vos mouvements avec régularité, sans d-coups ni gestes
brusques.

5. Tous les mouvements doivent éfre exécutés sur toute leur amplitude
afin d’éviter tout raccourcissement des muscles. Il faut cependant
veiller & ce que les muscles soient suffisamment tendus lorsqu'ils sont
pliés et en extension afin de minimiser la sollicitation des articulations.

6. Il faut particuliérement veiller & garder le dos stable. C’est pourquoi il

est recommandé de garder les muscles abdominaux constamment
tendus pendant |'entrainement.

7. N'oubliez que lors d’un entrainement répété, vos muscles et votre force
augmenteront plus rapidement que |'adaptation de vos ligaments,
tendons et articulations.

Dosez la charge et la résistance en consé-quence et au fur et & mesure

de votre programme d’entrainement. Ayez donc un entrainement pro-

gressif respectant |'ordre suivant :

I. Augmentation de la fréquence d’entrainement (nombres de séances
d’entrainement par semaine)

Il. Augmentation du volume d’entrainement (nombre des répétitions par
exercice)

M.

Augmentation de l'intensité (augmentation des poids utilisés)

Remarque importante :

Avant de commencer, consulter son médecin pour savoir si ’entrainement
avec le banc d’entrainement VARIO convient ou pas. Le diagnostic du
médecin devrait constituer la base pour la programmation des exercices.
Les conseils d'utilisation et les programmes d’entrainement ci-joint sont

sonnés a titre indicatif pour des personnes avec un bon bilan de santé.

Recommandation d’entrainement

C'est I'entrainement d’endurance et de musculation (entrainement
d’hypertrophie) qui est le plus adapté pour un entrainement de remi-
se en forme ou visant & rester en bonne santé. Pour |'entrainement
d’endurance, on travaille avec des poids légers (env. 40-50% de la force
maximale*) et avec une vitesse de mouvement rapide, mais contrélée. Le
nombre de répétitions se situe entre 16 et 20.

Pour I'entrainement de musculation, on travaille avec des poids lourds
(env. 60-80% de la force maximale*) et une vitesse de mouvement rela-
tivement lente.

Il est tout & fait possible de pratiquer un entrainement de musculation
modéré aprés un programme d’endurance d’env. 4 semaines. Il est im-
portant, notamment lorsqu’on vieillit, de conserver resp. de développer
de la masse musculaire afin de stabiliser et de soulager les articulations.

*On entend la par ,force maximale”, la capacité de force personnelle pouvant étre appliquée
pour lever une fois une lourde charge.

4
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Exemples de programme d’entrainement

Semaine 1-4 entrainement d’endurance
(env. 40-60% de la force maximale)

L. P P Vitesse-
Séries Répétitions Récupération | gexcécution
2-4 16 - 20 60 sec. Rapide
Semaine 5-8 entrainement de musculation
(env. 60-80% de la force maximale)
. . TP Vitesse-
Séries Répétitions Récupération | Jrexcécution
3-4 10-14 3- 4 min. JHodére

Commencez toujours voire entrainement avec une série d'échauffement.
Vous devriez mettre les pauses a profit pour des exercices
d’assouplissement. Entrainez-vous 2 & 3 fois par semaine avec votre
VARIO et profitez de chaque occasion de compléter votre entrainement,
comme par exemple en faisant des promenades prolongées, du jogging,
du vélo, de la natation etc.

Vous constaterez qu’un entrainement régulier améliorera votre forme et

votre sentiment de bien-étre.

Avertissement !

Vous vous entrainez avec un appareil congu et construit selon les exi-
gences et principes modernes de sécurité. Les points dangereux sources
éventuelles de blessures, ont été évités ou sécurisés le mieux possible.
L"utilisation de |"appareil est exclusivement réservée aux adultes.
L’entrainement excessif ou mal programmé peut nuire & la santé. Avant
de s’entrainer, il est vivement conseillé de consulter son médicin trai-
tant afin de s"assurer quil y a pas de contre-indications médicales. Les
résultats de |’examen médical devraient servir de base pour établir son
programme d’entrainement.ll ne peut, en aucun cas, servir de jouet. Il ne
faut jamais perdre de vue que, de par leur naturel et leur tempérament,
les enfants aiment jouer et qu'avec cet appareil, ils peuvent se trouver
confrontés avec des situations, des dangers imprévus, lesquels excluent
toute responsabilité de la part du constructeur. Si vous autorisez cepen-
dant vos enfants & jouer avec I"appareil, il y a lieu de leur en apprendre
le mode d’emploi correct et de les surveiller.

Le montage de |"appareil doit étre fait soigneusement par un adulte.
Veiller & ne pas commencer |’entrainement avant que le montage n’ait
été effectué dans toutes les régles de I’art.En cas d’emploi régulier de
|"appareil, nous recommandons d’effectuer, tous les mois ou tous les
deux mois, un contréle de toutes les piéces et des éléments de fixation
tels que vis, boulons, axes de fixations de cébles. Pour que soit main-
tenu le haut niveau de sécurité de I"appareil, il y a lieu d’en inferdire
|"utilisation si des piéces sont usées et de remplacer ces derniéres immé-
diatement.

Quand on travaille avec les haltéres courts, s assurer de la fixation cor-

recte des bagues de serrage.

16.06.11
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@ Trainingshandleiding voor instant gym-trainingsbank VARIO

De trainingsbank VARIO is een veelzijdig en multifunctioneel sporttoestel
voor een optimale fitnesstraining met de nadruk op kracht, vooral met
korte halters. Voor een waardevolle training voor de gezondheid moe-
ten in elk geval een aantal punten absoluut in acht genomen worden:

1. Vermijd als beginner een training met te zware gewichten.

2. Gebruik tijdens de eerste trainingssessies slechts gewichten die u
15 keer zonder persademhaling kunt optillen.

3. Zorg voor een regelmatige ademhaling: bij het overwinnen van de
weerstand (concentrische fase) uitademen, bij het ontspannen (excen-
trische fase) inademen. Persademhaling absoluut vermijden.

4. Voer alle bewegingen gelijkmatig en niet schokkend of snel uit.

5. Alle bewegingen moeten in de volledige bewegingsomvang uitge-
voerd worden om verkortingen van de musculatuur te voorkomen. In
de buig- en strekposities moet echter voor voldoende spierspanning
gezorgd worden, om gewrichtsbelastingen te beperken.

6. Er moet bijzondere aandacht besteed worden aan rugstabiliteit.
Daarom is het raadzaam fijdens de training een constante spanning
in de buikmusculatuur te houden.

7. Houd er altijd rekening mee, dat uw musculatuur en uw kracht sneller
toenemen dan de aanpassingen van de banden, pezen en gewrich-
ten.

Besluit: De belastingsweerstand tijdens het trainingsproces slechts lang-

zaam verhogen. Bouw daarom uw training als volgt op:

. Verhoging van de trainingsfrequentie (trainingseenheden per week)

Il. Verhoging van de trainingsomvang (aantal sets per oefening)

ll. Verhoging van de intensiteit (verhoging van het trainingsgewicht)

Belangrijke aanwijzing:

Laat voor de start van de fitnesstraining door uw huisarts bevestigen,
dat u voor de training met de trainingsbank VARIO lichamelijk geschikt
bent. De diagnose van de arts moet de basis voor de opbouw van uw
trainingsprogramma vormen.

De hierboven en hieronder vermelde trainingsaanwijzingen gelden uits-

luitend voor gezonde personen.

Trainingsadvies

Voor fitnesstraining of gezondheidsgeoriénteerde krachttraining is de
krachtuithoudings- en spieropbouwtraining (hypertrofietraining) het best
geschikt. Bij krachtuithoudingstraining wordt met lichte gewichten (ca.
40-50 % van de maximale kracht*) en een vlotte maar gecontroleerde
bewegingssnelheid getraind. Het aantal herhalingen bedraagt 16-20.
Bij de spieropbouwtraining wordt met zwaardere gewichten (ca. 60-80 %
van de maximale kracht*) en een matig langzame bewegingssnelheid
getraind.

Na een krachtuithoudingsprogramma van ca. 4 weken is een gematigde
spieropbouwtraining absoluut haalbaar. Vooral op latere leeftijd is het
belangrijk spiermassa te behouden of op te bouwen, om gewrichten te

stabiliseren en te ontlasten.

* Maximale kracht wordt hier beschouwd als maximale persoonlijke krachtinspanning die gele-
verd kan worden om een zwaar gewicht een keer op te tillen.
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Voorbeelden voor de trainingsplanning

Week 1-4 krachtuithouding (ca. 40-60 % van de maximale kracht)

B -
Sets Herhalingen Pauze ::zﬁ:;gs
2-4 16 - 20 60 sec. Viot

Week 5-8 spieropbouwtraining (ca. 60-80 % van de maximale kracht)

B -
Sets Herhalingen Pauze (:::TE;ISS
3-4 10- 14 3 -4 min. Matig langzaam

Begin uw training altijd met een opwarmset. De pauzes moet u ge-
bruiken voor ontspanningsoefeningen. Train 2-3 keer per week met uw
VARIO en gebruik elke gelegenheid om uw training aan te vullen, bijv.
door lange wandelingen te maken, te joggen, te fietsen, te zwemmen
enz.

U zult vaststellen, dat een regelmatige training uw fitheid en uw gevoel

van welbehagen zal verbeteren.

Waarschuwingen

U traint met een toestel dat veiligheidstechnisch volgens de nieuwste
inzichten gebouwd werd. Mogelijke gevaarlijke plaatsen die letsels kun-
nen veroorzaken, zijn bij het toestel zoveel mogelijk vermeden en bevei-
ligd. Het toestel is vitsluitend voor gebruik door volwassenen ontworpen.
Verkeerde of overmatige training kan gezondheidsschade veroorzaken.
Laat voor het begin van de training door uw huisarts controleren, of u
lichamelijk voor de training met dit toestel geschikt bent. De diagnose
van de arts moet de basis voor de opbouw van uw trainingsprogramma
vormen.

Het toestel is in geen geval geschikt als speelgoed. Houd er rekening
mee, dat door de natuurlijke speelbehoefte en het temperament van kin-
deren bij de omgang met het toestel onvoorziene situaties en risico’s
kunnen optreden, die alle aansprakelijkheid van de fabrikant uitsluiten.
Als u het toestel toch laat gebruiken door kinderen, moeten ze op het
juiste gebruik gewezen worden en onder toezicht staan.

De montage van het toestel moet zorgvuldig en door een volwassen
persoon uitgevoerd worden. Zorg ervoor, dat de training niet voor een
reglementaire voltooiing van de montage gestart wordt. Bij regelmatige
trainingen raden wij aan, om de een tot twee maanden een controle
vit te voeren van alle onderdelen en van de bevestigingselementen, in
het bijzonder van de schroeven en bouten. Opdat het bouwkundig be-
paalde veiligheidsniveau van het toestel behouden zou blijven, moet het
toestel in geval van slijfage buiten gebruik genomen worden en moeten
de door slijtage beschadigde delen onmiddellijk vervangen worden.

Bij het gebruik van korte halters en halterschijven moet voor een correcte

sluiting van de vastzetringen gezorgd worden.
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@ Instrucciones de uso del banco de entrenamiento VARIO

El banco de entrenamiento VARIO es un aparato de gimnasia doméstico
versatil y multifuncién para realizar un entrenamiento muscular 6ptimo,
especialmente con pesas. No obstante para llevar a cabo un entrena-
miento saludable y vélido se deben tener en cuenta obligatoriamente
algunos puntos que le indicamos brevemente a continuacioén:

1. Los principiantes deben evitar realizar un entrenamiento con pesas
demasiado pesadas.

2. Durante las primeras sesiones utilice pesas que pueda levantar
15 veces sin respirar entrecortadamente.

3. Mantenga un ritmo de respiracién regular: expirar cuando levante
el peso (fase concéntrica), inspirar cuando lo baje (base excéntrica).
Evitar en cualquier caso la respiracién entrecortada.

4. Realice todos los movimientos de forma uniforme, sin movimientos
bruscos y répidos.

5. Todos los movimientos se deben realizar con toda su amplitud para
evitar acortamientos de la musculatura. No obstante en las posi-
ciones de contraccién y estiramiento debe haber una suficiente tensi-
6n muscular para minimizar la carga de las articulaciones.

6. Se debe prestar especial atencién a la estabilidad de la espalda. Por
eso, durante el entrenamiento se recomienda mantener una tensién
constante en la musculatura abdominal.

7. No olvide que su musculatura y su fuerza siempre aumentaran mas
répidamente que la adaptacion de sus ligamentos, tendones y articu-
laciones.

Resumen: aumentar lentamente la carga a lo largo de un proceso con-

tinuo de entrenamiento. Por eso realice un entrenamiento progresivo

segin el orden siguiente:

I. Aumento de la frecuencia del entrenamiento (sesiones de entrena-
miento semanales)

Il. Aumento del volumen de entrenamiento (nimero de repeticiones del
ejercicio)

lll. Aumento de la intensidad (aumento de los pesos utilizados)

Nota importante:

Antes de iniciar el entrenamiento consulte a su médico de familia si
usted se encuentra en condiciones saludables para entrenar con el ban-
co de entrenamiento VARIO. El diagnéstico del médico debe servir de
base para establecer su programa de ejercicios.

Las instrucciones de uso mencionadas anteriormente y las siguientes son

recomendables Gnicamente para personas con un buen estado de salud.

Recomendacién para el entrenamiento

Para un enfrenamiento para mantenerse en forma o para un entrena-
mienfo muscular pensado para mantener un buen estado de salud, los
ejercicios mds apropiados son el entrenamiento de resistencia o de mus-
culacién (ejercicios para hipertrofia). En el caso del entrenamiento de
resistencia se trabaja con pesos ligeros (aprox. el 40-50% de la fuerza
méxima*) y una velocidad de movimiento répida pero controlada. El
nimero de repeticiones se sitia entre 16y 20.

En el caso del entrenamiento de musculacién se trabaja con pesos mas
pesados (aprox. el 60-80% de la fuerza méxima*) y una velocidad de
los movimientos moderadamente lenta.

Después de una programa de resistencia de aproximadamente 4 sema-

nas se puede practicar perfectamente un entrenamiento de musculacion
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moderado. Precisamente con la edad es importante mantener o desarrol-

lar la masa muscular para estabilizar y descargar las articulaciones.

* Aqui la fuerza maxima se entiende como la capacidad de fuerza personal que se puede em-
plear para levantar una vez una carga pesada.

Ejemplos de la planificacion del entrenamiento

Semana 1-4 resistencia (aprox. 40-60% de la fuerza maxima)

. .. Velocidad
Series Repeticiones Pausa del movimiento
2-4 16 - 20 60 s Répida

Semana 5-8 musculacién (aprox. 60-80% de la fuerza maxima)

i : Velocidad
Series Repeficiones Pavsa del movimiento
3-4 10-14 3.4 min. |Moderadamente

lenta

Empiece su enfrenamiento siempre con una serie de calentamiento. Las
pausas se deben utilizar para realizar ejercicios de relajacion. Entrene
2 o 3 veces por semana con su banco VARIO y aproveche cualquier
ocasién para completar su entrenamiento, por ejemplo con largos
paseos, jogging, bicicleta, natacién, efc.

Constatard que un entrenamiento regular mejorard su forma fisica y su

bienestar.

Advertencia

Usted estd entrenando con un aparato que se ha disefiado de acuerdo
a modernos principios de seguridad. Los posibles puntos peligrosos que
podrian causar lesiones se han evitado o protegido en este aparato. El
aparato estd pensado exclusivamente para ser utilizado por personas
adultas.

Un entrenamiento mal planificado o excesivo puede ser nocivo para la
salud. Antes de iniciar el entrenamiento consulte a su médico de familia
si usted se encuentra en condiciones saludables para entrenar con este
aparato. El diagnéstico del médico debe servir de base para establecer
su programa de ejercicios.

Este aparato no es un juguete. Tenga presente que debido a la tenden-
cia natural a jugar y al temperamento de los nifios al manejar el apara-
to se pueden originar situaciones y peligros imprevisibles que excluyen
cualquier responsabilidad por parte del fabricante.

Si de todas formas permite que los nifios jueguen con el aparato, de-
bera ensefiarles cémo se utiliza y vigilarlos.

El montaje del aparato debe realizarse con cuidado y por una persona
adulta. Aseglrese de no empezar el entrenamiento antes de terminar
correctamente el montaje. En caso de un entrenamiento regular reco-
mendamos realizar un control cada mes o cada dos meses de todas las
piezas del aparato y de los elementos de sujecién, especialmente los
tornillos y los pernos. Para que se mantenga el nivel de seguridad del
aparato se prescindird de utilizar el aparato en caso de desgaste y se
cambiarén inmediatamente las piezas dafiadas por el desgaste.

En caso de utilizar pesas y mancuernas, es necesario prestar atencién al

cierre correcto de los anillos de sujecion.
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@ Istruzioni per I'allenamento per la panca da training instant gym VARIO

La panca da training VARIO & un attrezzo sportivo da casa versatile e

multifunzionale, per un ottimale allenamento fitness dedicato al potenzi-

amento muscolare utilizzando manubri corti. Per un allenamento che si
riveli prezioso per la salute, & tuttavia essenziale osservare alcuni punti
qui di seguito brevemente illustrati:

1. Se si & principianti evitare di allenarsi utilizzando attrezzi troppo
pesanti.

2. Durante le prime sedute di allenamento, utilizzare solo pesi che si
possono sollevare 15 volte senza affaticare il respiro.

3. Provvedere ad un ritmo respiratorio regolare: espirare nella fase sot-
to sforzo (fase concentrica), inspirare durante la fase di recupero
(fase eccentrica). Evitare assolutamente di affannarsi.

4. Eseguire tutti i movimenti uniformemente, senza fare movimenti bru-
schi né veloci.

5. Eseguire futti i movimenti con piena estensione per prevenire accor-
ciamenti della muscolatura. Nelle posizioni di flessione e stiramento,
provvedere a tendere sufficientemente i muscoli per ridurre al minimo
affaticamenti delle articolazioni.

6. Prestare particolare attenzione alla stabilitd della schiena. Si con-
siglia pertanto di mantenere, durante |'allenamento, la muscolatura
addominale in tensione costante.

7. Tenere sempre presente che |'incremento della muscolatura e della
forza fisica & piv rapido rispetto all'adattamento dei legamenti, dei
tendini e delle articolazioni.

Percid aumentare l'intensita dell’allenamento solo lentamente e in modo

progressivo. L'allenamento va intensificato secondo questa sequenza:

I. Aumento della frequenza dell’allenamento (sedute di allenamento per
seftimana)

Il. Aumento del volume di allenamento (numero di serie per esercizio)

Aumento dell’intensita (aumento del peso di allenamento)

Nota importante:

Prima di iniziare 'allenamento fitness, consultare il medico di famiglia
per stabilire se si & idonei, dal punto di vista della salute, ad allenar-
si con la panca da training VARIO. La diagnosi del medico dovrebbe
essere la base per |'elaborazione del proprio programma di allenamento.
| suggerimenti relativi all’allenamento sopra riportati e a seguire sono
indicati solo per persone sane.

Consigli per I'allenamento

Per I'allenamento fitness o muscolare orientato alla salute sono adatti
soprattutto |"allenamento per il potenziamento della resistenza e per lo
sviluppo muscolare (allenamento ipertrofico). Nell’allenamento per il po-
tenziamento della resistenza muscolare ci si allena con attrezzi leggeri
(40-50% ca. della forza massima*) ad una velocitd di movimento ele-
vata ma controllata. Il numero di ripetizioni & tra 16 e 20.
Nell’allenamento per lo sviluppo muscolare ci si allena con attrezzi piv
pesanti (60-80% ca. della forza massima*) ad una velocita di movimen-
to moderatamente bassa.

Dopo un programma di potenziamento della resistenza muscolare di
4 settimane ca. & senz’altro possibile praticare un moderato allenamen-
to per lo sviluppo muscolare. Proprio quando s'invecchia & importante
conservare o sviluppare la massa muscolare per stabilizzare e non affa-

ticare le articolazioni.

* Per forza massima si intende la capacita di forza massima individuale che pud essere appli-
cata per sollevare una sola volta un peso particolarmente elevato.
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Esempi di pianificazione dell’allenamento

Settimana 1-4: potenziamento della resistenza muscolare
(40-60% ca. della forza massima)

Velocita di
Serie Ripetizioni Pausa mf,:i%:n,;
2-4 16 - 20 60 sec. elevata
Settimana 5-8: allenamento per lo sviluppo muscolare
(60-80% ca. della forza massima)
Velocita di
Serie Ripetizioni Pausa movimento
3.4 10- 14 3 -4 min moderatamente
) bassa

Iniziare sempre |'allenamento con una serie di riscaldamento. Utilizzare
le pause per eseguire esercizi di rilassamento. Allenarsi 2-3 volte la
settimana con VARIO e sfruttare ogni opportunitd per integrare il proprio
allenamento, ad es. facendo lunghe passeggiate, jogging, andando in
bicicletta, nuotando ecc. Si notera che un allenamento regolare migliora

la forma fisica e il senso di benessere.

Avvertimenti

Vi state allenando con un attrezzo che, dal punto di vista della sicu-
rezza fecnica, ¢ stato costruito secondo i piU recenti ritrovati. Sono stati
evitati il piv possibile o quanto meno resi piv sicuri punti pericolosi che
possono causare ferite. L'attrezzo & stato concepito per essere utilizzato
esclusivamente dagli adulti.

Un allenamento erroneo o eccessivo pud essere dannoso per la salute.
Prima di iniziare I'allenamento, consultare il medico di famiglia per sta-
bilire se si & idonei, dal punto di vista della salute, ad allenarsi con
questo attrezzo. La diagnosi del medico dovrebbe essere la base per
I'elaborazione del proprio programma di allenamento.

L'attrezzo non & idoneo al gioco dei bambini. Si tenga presente che,
a causa del naturale bisogno di giocare e del temperamento tipici dei
bambini, nel maneggiare I'attrezzo possono prodursi situazioni impre-
vedibili e pericoli che escludono qualsiasi responsabilitd da parte del
costruttore.

Se tuttavia si permette ai bambini di avvicinarsi all'attrezzo, & necessa-
rio spiegare loro il corretto utilizzo e sorvegliarli.

Il montaggio dell’attrezzo dev’essere eseguito accuratamente e da
parte di un adulto. Non iniziare I'allenamento prima di aver esegui-
to regolarmente il montaggio dell'attrezzo. Nel caso in cui ci si alleni
regolarmente, si consiglia di controllare ogni 1-2 mesi tutte le parti che
compongono |'attrezzo e gli elementi di fissaggio, in particolare viti e
bulloni. Al fine di garantire il livello di sicurezza previsto dal progetto
dell’attrezzo, & necessario evitarne I'uso in presenza di usura e sostituire
subito le parti usurate.

Nel maneggiare i manubri corti e i pesi a disco, assicurarsi che gli

anelli di fissaggio siano correttamente serrati.
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Instrukcja treningowa do tawki gym VARIO

tawka treningowa VARIO jest wielostronnym i wielofunkcyjnym domowym

przyrzqgdem sportowym, umozliwiajgcym optymalny trening sitowo-

sprawnoéciowy, w szczegdlnosci z wykorzystaniem hantli. Dla zapewni-
enia zdrowego i skutecznego treningu nalezy przestrzega¢ jednak kilku
punkiéw, ktdre chcieliby$my Pafstwu pokrétce przedstawié ponize:

1. Osoby poczgtkujgce powinny unikaé treningu ze zbyt ciezkimi
ciezarkami.

2. Podczas pierwszych jednostek treningowych nalezy uzywaé tyl-
ko takich ciezarkdéw, ktére jestesmy w stanie podnies¢ 15 razy bez
Wwypychania” powietrza.

3. Prosze pamietaé o regularnym rytmie oddechu: podczas pokonywa-
nia oporu (faza koncentryczna) robimy wydech, podczas odwodzenia
(faza ekscentryczna) robimy wdech. Konieczne unikaé¢ ,wypychania”
powietrza.

4. Wszystkie ruchy wykonywaé réwnomiernie, nie gwattownie i nie szybko.

5. Wszystkie ruchy winny by¢ wykonywane w petnym zakresie ruchu,
aby zapobiec skracaniu sie migéni. Jednak podczas pozycji ugietych
i wyprostowanych pamigtaé o wystarczajgcym napieciu migéni, aby
zminimalizowaé obcigzenia stawdw.

6. Szczegdlng uwage nalezy zwracaé na stabilnoéé plecéw. Dlatego pod-
czas treningu zaleca sie utrzymanie statego napiecia mieéni brzucha.

7. Prosze pamietaé, ze przyrost miesni i sity jest szybszy niz czas
przystosowania sie wigzadet, $ciegien i sfawéw.

Stqd zalecenie: stopien obcigzenia w postepujgcym procesie treningowym

nalezy zwigksza¢ tylko powoli. Trening nalezy zwiekszaé w nastepujqcej

kolejnosci:

I. Zwigkszenie czestotliwosci treningdw (iloéci jednostek treningowych
przypadajacych na 1 tydzien)

Il. Zwigkszenie zakresu treningu (liczba serii dla jednego rodzaju
¢wiczenia)

lIl. Zwiekszenie intensywnosci (zwigkszanie cigzaru treningowego)

Wazna wskazowka:

Przed podjeciem éwiczeh prosze wykonaé badania lekarskie, ktére
stwierdzg, czy wolno Paristwu éwiczy¢ na tawce VARIO. Wynik badan
lekarskich powinien by¢ podstawq dla utozenia Panstwa indywidualnego
programu treningowego.

Niniejsze wskazéwki do éwiczen dotyczq tylko oséb zdrowych.

Zalecenia treningowe

Do treningu fitness wzgl. zdrowotnego treningu sitowego najlepiej
nadajg sie trening sitowo-wytrzymatoéciowy i éwiczenia na przyrost
masy miesniowej (trening hipertroficzny). W przypadku treningu sitowo-
wytrzymatoéciowego ¢éwiczy sig przy uzyciu lzejszych ciezarkéw (ok.
40-50% maksymalnej sity*) oraz ze statq, ale kontrolowanq szybkosciq
ruchéw. Liczba powtérzer wynosi miedzy 16 a 20.

W przypadku treningu na przyrost mieéni éwiczymy przy uzyciu
wigkszych obcigzen (ok. 60-80% sity maksymalnej *) i z umiarkowanie
powolng szybkoscig wykonywanych ruchéw.

Po trwajgcym ok. 4 tygodni programie éwiczen sitowo-wytrzy-
matoéciowych praktykuje sie umiarkowany trening na przyrost masy
mig$niowe|. Szczegdlnie w pdzniejszym wieku wazne jest zachowanie
wzgl. wzmocnienie masy migéniowej w celu ustabilizowania i odcigzenia

stawow.

* Sita maksymalna rozumiana jest tutaj jako maksymalna indywidualna sita

éwiczqeego, ktéra moze byé¢ uzyta do jednokrotnego pokonania cigzkiego obcigzenia.

8
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Przyktady planowania treningu

Tydzien 1-4: trening sitowo-wytrzymatosciowy
(ok. 40-60% sity maksymalnej)

Predkos¢ wykony-
Serie Powtérzenia Przerwa r:an;:; ::);h?g
2-4 16-20 60 sek. Stale

Tydzien 5-8: trening na przyrost migsni
(ok. 60-80% sity maksymalnej)

Predko$¢ wykony-

Przerwa wanych ruchéw

Serie Powtérzenia

Umiarkowanie

3-4 10-14 3 -4 min.

powoli

Trening nalezy zaczynaé zawsze od serii rozgrzewajqcej. Przerwy
miedzy seriami nalezy wykorzystaé na ¢éwiczenia rozluzniajqce.
Cwiczenia na tawce VARIO nalezy wykonywaé 2-3 razy w tygodniu,
wykorzystujgc przy tym kazdg okazje do uzupetnienia treningu, np.
dtugimi spacerami, bieganiem, jazdg na rowerze, ptywaniem, etc.

Stwierdzicie Pafstwo szybko, ze regularny trening poprawia Paristwa

sprawnos¢ i samopoczucie.

Ostrzezenia

Cwiczycie Paristwo na urzqdzeniu, kiére zostato skonstruowane zgod-
nie z najnowszymi standardami w zakresie fechniki i bezpieczenstwa.
Potencjalne niebezpieczne miejsca w urzqdzeniu, ktére mogq
spowodowaé obrazenia, zostaly w najlepszy mozliwy sposéb wyelimi-
nowane i zabezpieczone. Urzqdzenie jest przeznaczone wylqcznie do
uzytku przez osoby doroste.

Nieprawidtowy lub zbyt intensywny trening moze byé szkodliwy dla
zdrowia.

Przed podjeciem ¢wiczen prosze wykona¢ badania lekarskie, ktére
stwierdzq, czy wolno Pafstwu éwiczyé na tym urzqdzeniu. Wynik
badan lekarskich powinien by¢ podstawqg dla utozenia Parstwa indywi-
dualnego programu treningowego.

Urzgdzenie nie nadaje sie w zadnym wypadku do wykorzystania jako
zabawka. Prosze pamigta¢, ze naturalna potrzeba zabawy i tempe-
rament dzieci moze staé sie w kontakcie z urzqdzeniem przyczyng
nieprzewidywalnych sytuacji i niebezpieczenstw, ktére wykluczajq
odpowiedzialnoéé ze strony producenta. Jesli jednak zezwolicie
Panstwo dzieciom na uzywanie urzqdzenia, nalezy je poinstruowaé
odnoénie zasad jego prawidtowej obstugi i zapewni¢ im nadzér.
Montaz urzqdzenia nalezy wykonaé starannie. Powinien byé on
przeprowadzony przez osobe dorostq. Nalezy zapewni¢, aby
nie podejmowa¢ treningu na urzqdzeniu przed prawidtowym
zakohczeniem jego montazu. W przypadku regularnej eksploatacii tre-
ningowej urzqdzenia zalecamy prowadzenie co miesigc lub maks. co
dwa miesigce kontroli wszystkich czeici urzqdzenia oraz elementéw
mocujqcych, w szczegdlnoéci $rub i sworzni. Dla zapewnienia dane-
go poziomu bezpieczerstwa konstrukeji nalezy natychmiast wymienia¢
uszkodzone w wyniku zuzycia czeéci zamienne, a zuzyte urzqdzenie
nalezy wycofaé z uzytkowania.

Podczas uzywania hantli oraz talerzy do nich nalezy pamietaé o

prawidtowym zabezpieczeniu ich pierécieniami ustalajgcymi.
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® Instrucées de treino para o banco de musculagdo instant gym VARIO

O banco de musculagdo VARIO é um aparelho versdtil e multifuncées
para treinar em casa, que permite trabalhar a condigdo fisica de forma
ideal, com especial incidéncia no treino da forca com halteres. Para

que o treino seja benéfico para a satde é impreterivel prestar atengdo a

alguns pontos, os quais resumimos de seguida:

1. Como principiante, evite treinar com cargas excessivamente pesa-
das.

2. Nas primeiras sessdes de treino, utilize cargas que possa suportar
durante 15 repeticdes sem prender a respiragdo.

3. Mantenha o ritmo respiratério regularizado: expire depois de levan-
tar a carga (fase concéntrica) e inspire ao relaxar (fase excéntrica).
Nunca prenda a respiragdo.

4. Execute todos os movimentos de modo uniforme e ndo os execute
com brusquid@o ou rapidez.

5. Todos os movimentos devem ser executados em toda a sua amplitu-
de, de modo a evitar a contrac¢do muscular. Contudo, nas posicdes
de flexdo e alongamento, é essencial tensionar os mésculos de forma
suficiente para ndo sujeitar as articulacdes a esforgos excessivos.

6. Tenha especial atencdo & estabilidade lombar. Por isso, é recomen-
davel manter uma tensdo constante nos misculos abdominais du-
rante o treino.

7. Néo se esqueca de que os seus ligamentos, tenddes e articulagdes
ndo se adaptam com a mesma rapidez com que os misculos se
fortalecem e a sua forca aumenta.

Conclus@o: va aumentando a carga lentamente ao longo de um

processo de treino continuo. Intensifique, assim, o seu treino pela se-

guinte ordem:

I. Aumento da frequéncia de treino (sessdes de treino por semanal)

Il. Aumento do grau de treino (ndmero de movimentos por exercicio)

Ill. Aumento da intensidade (aumento do peso utilizado no treino)

Indicacdo importante:

Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu médico para
confirmar que a sua saide lhe permite treinar com o banco de mus-
culacdo VARIO. Baseie o seu programa de freino na opinido do seu
médico.

As indicacdes de treino supramencionadas e as que se seguem s6 sdo
aconselhadas para pessoas saudaveis.

Treino recomendado

O treino mais adequado para trabalhar a sua condigdo fisica ou a
sua forca de forma sauddvel é o treino de resisténcia e o treino muscu-
lar (treino de hipertrofia). No caso do treino de resisténcia, utilizam-se
cargas leves (aprox. 40-50% da for¢ca mdaxima*) e a velocidade de
movimentos é rdpida, mas controlada. O ndmero de repeticdes é de 16
a 20.

No caso do treino muscular, utilizam-se cargas pesadas (aprox. 60-80%
da forga méxima*) e a velocidade de movimentos é mais lenta.

Apés completar um programa de treino de resisténcia de aprox. 4 se-
manas, é perfeitamente possivel levar a cabo um treino muscular mo-
derado. Especialmente as pessoas mais idosas devem ter o cuidado de
manter ou ganhar massa muscular, para estabilizar as articulagdes e

aliviar o esforco a que sdo sujeitas.

* Com infensidade mdxima, referimo-nos aqui & forca méxima individual que é utilizada para
levantar uma vez um peso pesado.

‘ ‘ TA VARIO_2011_Standard.indd 9

Exemplos para planear o treino

Semana 1-4 Treino de resisténcia (aprox. 40-60% da for¢a maxima)

K . Velocidade do
Movimentos Repeticdes Intervalo movimento
2-4 16-20 60 seg. depressa

Semana 5-8 Treino muscular (aprox. 60-80% da for¢a maxima)

. - Velocidade do
Movimentos Repeticoes Intervalo movimento
3-4 10-14 3 -4 min. mais lenta

Comece sempre o seu freino com uma série de exercicios de aqueci-
mento. Aproveite os intervalos para executar exercicios de relaxamen-
to. Treine 2-3 vezes por semana com o seu VARIO e aproveite todas
as oportunidades para complementar o seu treino, p.ex. dando longos
passeios, correndo, andando de bicicleta, nadando, efc.

Verd como a sua condicdo fisica e o seu bem-estar beneficiardo se

treinar regularmente.

Indicacoes de aviso

Estd a treinar com um aparelho que foi construido de acordo com os
mais recentes conhecimentos em técnicas de seguranca. Os possiveis
pontos de perigo, que possam causar ferimentos, foram evitados e pro-
tegidos neste aparelho o melhor possivel. O aparelho destina-se a ser
utilizado exclusivamente por adultos.

Um treino incorrecto ou excessivo pode prejudicar a sua sadde. Antes
de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu médico para con-
firmar que a sua satde lhe permite treinar com este aparelho. Baseie o
seu programa de freino na opinido do seu médico.

O aparelho ndo deve ser considerado como um brinquedo em caso
algum. Lembre-se de que, pela necessidade natural de brincar e pelo
temperamento das criangas, o manuseamento do aparelho pode ser
perigoso e provocar situagdes imprevistas, o que exclui uma responsabi-
lidade por parte do fabricante.

Se, no entanto, permitir que o aparelho seja utilizado por criancas, elas
devem ser instruidas sobre a sua utilizacdo correcta e supervisionadas.
A montagem do aparelho tem de ser feita com o devido cuidado e
por um adulto. Antes de utilizar o equipamento para fazer exercicio,
assegure-se de que a montagem foi feita correctamente. Se fizer exerci-
cio regularmente, recomendamos que inspeccione todas as partes do
aparelho a cada um a dois meses, bem como os elementos de fixagdo,
em especial as porcas e os parafusos. A fim de garantir o nivel de segu-
ranga da construgdo deste aparelho, suspenda a utilizacdo do aparelho
em caso de desgaste e substitua de imediato as pecas desgastadas.

Ao manusear halteres e discos, certifique-se de que aperta bem as anil-

has de aperto.
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Traningsvejledning til VARIO instant gym-traeningsbaenk

VARIO treeningsbaenk er en alsidig og multifunktionel hjemmetraenings-

maskine til optimal fitnesstraeening med vaegt pd styrketraening med smé&

vaegte. For at sikre, at traeningen har en gavnlig virkning pé dit helbred,

vil vi kort praesentere dig for nogle regler, som er vigtige at felge:

1. Begyndere ber undgé at traene med for tunge vaegte.

2. | begyndelsen ber du kun bruge vaegte, som du kan klare 15 genta-
gelser med uden at traekke vejret stadvist.

3. Serg for, at din vejriraskningsrytme er jeevn: And ud, nér belastnin-
gen presses op (koncentrisk fase), og and ind pé tilbagevejen (excen-
trisk fase). Undgé stedvis vejrtraekning.

4. Udfer alle gvelser i et jsevnt og roligt tempo og uden rykagtige bevae-
gelser.

5. Alle beveegelser ber foretages fuldt ud, s& musklerne ikke forkortes.
Men serg for at spaende musklerne tilstraekkeligt, nér armene er baje-
de eller strakte, sa du ikke belaster leddene.

6. Veer seerligt opmaerksom pd ryggens stabilitet. Det kan derfor anbefa-
les at du spaender mavemusklerne konstant under traeningen.

7. Teenk altid pé&, at dine muskler og dit praestationsniveau eges i et hur-
tigere fempo end dine ledb&nd, sener og led.

Facit: Gennemfar traeningsprogrammet med langsomt stigende belast-

ning. Du ber derfor age traeningen i felgende raekkefelge:

I. @gning af treeningshyppigheden (antal traeningsenheder pr. uge)

Il. @gning af treeningsomfanget (antal seet pr. ovelse)

lll. Dgning af intensiteten (egning af veegten)

OBS:

For du pabegynder traeningen, ber du tale med din leege, s& du er sikker
pd, at dit helbred kan klare traeningen med VARIO traeningsbaenken.
Leegens vurdering ber ligge til grund for opbygningen of dit traenings-
program.

Ovennzvnte og efterfalgende traeningsinstruktioner er kun beregnet il
raske personer.

Anbefalet traening

Den bedste fitnesstraening og helbredsopbyggende krafttraening er mus-
keludholdenhedstraening og muskelopbyggende traening (hypertrofi).
Ved muskeludholdenhedstraeningen arbejdes med lette veegte (ca. 40-
50% af maksimalkraften*) og en hurtig, men kontrolleret hastighed. Der
udfgres mellem 16-20 gentagelser.

Ved muskelopbyggende traening arbejdes med tungere veegte (ca. 60-
80% af maksimalkraften*) og en moderat, langsom hastighed.

Efter et ca. 4 ugers muskeludholdenhedsprogram kan man gennemfare
et moderat traeningsprogram med muskelopbyggende ovelser. Iszer for
zeldre er det vigtigt at bevare eller opbygge muskelmassen, for at aflaste

leddene.

* Med maksimalkraft menes den maksimale personlige praestation, som kan ydes for at udfere
en pvelse med tung vaegtbelastning.
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Eksempler til traeningsskemaet

Uge 1-4 Muskeludholdenhed (ca. 40-60% af maksimalkraften)

Seet Gentagelser Pause Hastighed

2-4 16-20 60 sek. Hurtigt

Uge 5-8 Muskelopbygningstraning (ca. 60-80% af maksimalkraften)

Seet Gentagelser Pause Hastighed
3-4 10-14 3- 4 min. Moderat
angsomt

Begynd altid treeningen med opvarmning. Anvend pauserne til at lave
nogle ovelser, der lasner op for musklerne. Treen 2-3 gange i ugen med
din VARIO og udnyt enhver lejlighed til at supplere traeningen med
lange géture, lgb, cykling, svemning osv.

Du vil konstatere, at du styrker din kondition og dit velbefindende, hvis

du treener regelmaessigt.

Advarsler

Du traener med en maskine, som er udviklet i henhold til de seneste
krav, hvad angér sikkerhed og konstruktion. Steder, som evt. kan udgere
en fare, er enten fiernet pd denne maskine eller afskaermet/sikret.
Maskinen er udelukkende konstrueret il voksne.

Forkert eller for meget traening kan fere til sundhedsmaessige skader. Far
du pdbegynder traeningen, ber du tale med din leege, s du er sikker
pd, at dit helbred kan klare traeningen med VARIO traeningsbaenken.
Leegens vurdering ber ligge fil grund for opbygningen af dit traenings-
program.

Maskinen mé under ingen omsteendigheder benyttes som legetgi til barn.
Teenk pd, at berns temperament og deres naturlige behov for leg kan
fore til uforudseelige situationer i forbindelse med maskinen, og produ-
centen haefter ikke for felgevirkningerne.

Hvis du alligevel giver barn lov til at benytte maskinen, skal de instrueres
i den korrekte brug af maskinen og vaere under konstant opsyn.
Maskinen skal samles ngjagtigt efter monteringsvejledningen af en vok-
sen. Du mé ikke benytte maskinen, fer du er sikker p&, at den er samlet
forsvarligt. Ved regelmaessig brug af maskinen anbefales det at kon-
trollere alle dele og befeestelseselementer, isser skruer og bolte, mindst
hver anden mé&ned. For at bibeholde maskinens konstruktionsmaessige
sikkerhedsniveau, skal den, hvis den er slidt, straks tages ud af drift, og
mé ikke benyttes igen, for de slidte dele er udskiftet.

Ved brug af h&ndvaegte samt vaegtskiver skal man kontrollere, at laseme-

kanismen er l&st godt.
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@ Tréninkovy navod pro univerzalni posilovaci lavici VARIO

Univerzdlni posilovaci lavice VARIO je mnohostranné a multifunkéni
domdci sportovni néfadi pro optimdlni silové orientovany fitness trénink,
zejména s kratkymi &inkami. Pro zdravotn& hodnotny trénink je oviem
bezpodmineéné nutné dodrzovat nékteré body, které bychom vém chtéli
strucné popsat:

1. Jako zacdteénik se vyvarujte tréninku s prilis t&zkymi Cinkami.

2.V prvnich tréninkovych jednotkdch pouZijte tak tézké &inky, které zv-
lédnete zvednout 15x bez zadrzovan{ dechu.

3. Dbejte na pravidelny rytmus dychdni: PFi pfekondvani odporu
(koncentricka faze) vydechnéte, pfi povoleni (excentrickd faze) se
nadechnéte. Bezpodmine&né se vyhnéte zadrzovani dechu.

4. Viechny pohyby provadéjte rovnomérné, ne trhané a rychle.

5. Viechny pohyby by mély byt provédény v plném rozsahu pohybu,
aby se predeslo zkrdceni svalstva. Pro minimalizaci zatizeni kloubg,
je viak v ohnutych a vzpfimenych polohdch nutno dét pozor na
dostateéné svalové napéti.

6. Zvl&sini pozornost vénuijte stabilité zad. Proto se doporuluje drzet
b&hem tréninku konstantni napéti bfisniho svalstva.

7. Neustdle méjte na mysli, Ze Vase svalstvo a sila roste rychlejsim tem-
pem, neZ jakou rychlosti se pfizpisobuiji Vase vazy, $lachy a klouby.

Z&vér: Zatizeni v pribézném tréninkovém procesu stupfuijte jen pomalu.

Stupriujte tedy Vé&s trénink v ndsledujicim pofadi:

. Stupriovdni etnosti tréninkd (tréninkovych jednotek za tyden)

IIl. Stupfiovani rozsahu tréninku (poétu sad na cvigeni)

Il Stupfiovdni intenzity (zvySovan{ tréninkové hmotnosti)

Dolezité upozornéni:

Pfed zahdjenim fitness tréninku si nechte svym lékafem provéfit, zda jste
pro trénink s univerzdlni posilovaci lavici VARIO zdravotné zpUsobili..
LékaFsky ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni Vaseho tréninkové-
ho programu.

Vyse uvedené a ndsleduijici tréninkové pokyny jsou doporuéeny pouze
pro zdravé osoby.

Tréninkové doporuceni

Pro fitness trénink popf. zdravotné orientované posilovéni je nejlépe
vhodny silovy vytrvalostni trénink a trénink pro budovani svalové hmoty
(hypertroficky trénink). P¥i silovém vytrvalostnim tréninku se trénuje s leh-
kymi hmotnostmi (cca 40-50% maximdlni sily*) a plynulou, ale kontrolo-
vanou rychlosti pohybu. Poget opakovdni je mezi 16-20.

Pfi tréninku pro budovdni svalové hmoty se trénuje s t&zkymi hmotnostmi
(cca 60-80% maximdlni sily*) a mirn& pomalou rychlosti pohybu.

Po programu silového vytrvalostniho tréninku v délce cca 4 tydnd, je
mirny trénink pro budovdni svalové hmoty bez problémd realizovatelny.
Pravé ve stéfi je dilezité udrzeni svalové hmoty resp. jeji dobudovani, a

tim umoznéni stabilizace a odleh&eni kloubd.

* Maximdlni silou je zde rozuména maximdlni osobni silové schopnost, kterou Ize k zvladnuti
t&zké hmotnosti vyvinout.
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Pfiklady pro plén tréninku

1. - 4.tyden silova vytrvalost (cca 40-60% maximalni sily)

Sady Opakovani Prestavka Rychlost pohybu
2-4 1620 60 sec. Plynule

5. - 8.tyden trénink pro budovani svalové hmoty

(cca 60-80% maximadlni sily)
Sady Opakovani Prestavka Rychlost pohybu
34 10-14 3 -4 min. Mirn& pomalu

Za&néte s Vasim tréninkem vzdy cviky lehké gymnastické rozcvicky.
Prestavky byste méli vyuZzit k uvoliovacim cvikdm. Trénujte s Vasi uni-
verzdln{ posilovaci lavici VARIO 2-3x tydné a vyuzijte kazdou pfileZitost
k doplnéni Vaseho tréninku, napf. dlouhymi prochdzkami, joggingem,
jizdou na kole, plavénim atd.

Brzy zjistite, ze pravidelny trénink zlep3i Vasi kondici a zdravomni stav

Varovani

Trénujete s nafadim, které bylo z technicky bezpeénostniho hlediska
zkonstruovéno podle nejnovéjsich poznatki. Moznym nebezpednym
mistdm, kterd by eventueln& mohla zpUsobit zranéni, jsme se snazili u
tohoto néfadi pokud mozno co nejvice vyhnout nebo je zaijistit. Nafadi
je koncipovano vylu&né pro pouziti dospélymi osobami.

Chybny nebo nadmérny trénink mize vést k poskozeni zdravi. Pfed
zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem provéfit, zda jste pro trénink s
timto nafadim zdravotné zpisobili. Lékaisky ndlez by mél byt podkladem
pro sestaveni Vaseho tréninkového programu.

Néfadi v zddném pFipad& neni vhodné jako hracka. Mé&jte na paméti,
ze kvili prirozené potiebé hry, resp. temperamentu déti, moze pfi ma-
nipulaci s néfadim dojit k nepredvidatelnym situacim a nebezpeci, které
nespadaiji do odpovédnosti vyrobce.

Kdyz presto déti na nafadi pustite, je nutno je fadné& poudit o sprédvném
pouzivani nafadi a je treba na né dohlizet.

Montdz néfadi musi byt provedena peglivé a dospélou osobou. Zaijistéte,
aby nebyl tréninkovy provoz zahdjen pred Fédnym ukon&enim montdze.
Pfi pravidelném tréninkovém provozu doporuéujeme vzdy za jeden
az dva mésice zkontrolovat viechny dily nafadi a upeviiovaci prvky,
predeviim Srouby a Zepy. Aby zistala zachovéna konstrukéné dand
bezpeénostni Groveri ndafadi, je pFi opotfebeni nutné ndfadi prestat
pouzivat a opoffebené dily okamzité vyménit.

Pfi zachdzeni s jednoruénimi Einkami a kotouéi Cinek je nutno ddt pozor

na spravné zavieni zajistovacich krouzkd.
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Aus der Riickenlage die Beine anziehen und den Kopf Richtung Knie fiih-
ren. Die Hande fassen die Unterschenkel.
Gedehnte Muskulatur: Riickenstrecker und Gesafmuskulatur

GB 1. Stretching for the back extensor muscle
Draw up your legs from the back position, and push your head towards

your knee. Grip the lower legs with your hands.
Action on: Back extensor muscle and gluteal musculature

F 1. Etirement des muscles dorsaux

Les jambes tendues, ramenez votre téte en direction des genoux, vos
mains s'agrippent derriére vos cuisses.
Muscles sollicités : muscles dorsaux et muscles de I'assise

NL 1. Stretchen van de rugstrekkers
In ruglig de benen optrekken en het hoofd naar de knieén brengen. De

handen omvatten de onderbenen.
Gestretchte spieren: rugstrekkers en bilspieren

E 1. Estiramiento de los misculos dorsales

Con la espalda apoyada en el suelo recoger y sujetar las piernas y
mover la cabeza hacia las rodillas. Las manos agarran las piernas.
Mosculos solicitados: dorsales y gliteos

12
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I 1. Stiramento degli estensori dorsali

In posizione supina tirare a sé le gambe e portare la testa in direzione
delle ginocchia. Le mani afferrano le gambe.
Muscolatura sollecitata: estensori del dorso e muscolatura dei glutei

PL 1. Rozcigganie prostownika grzbietu

Llezgc na brzuchu przyciggamy nogi i prowadzimy gtowe w kierunku
kolan. Dtonie obejmujq golenie.
Rozciggane migsnie: prostownik grzbietu i migsnie posladkéw

P 1. A longar o misculo erector da espinha

Deitado de costas, dobre as pernas e leve a cabeca aos joelhos. Segure
as pernas com as mdos.
Misculos alongados: misculo erector da espinha e misculos gliteos

DK 1. Udspending af rygstreekkeren

Lleeg dig pé& ryggen, traek benene til dig og fer hovedet op mod knaeet.
Tag fat i underbenene med haenderne.
Muskler, der udspaendes: Rygstraekkere og ssedemuskler

CZ 1. Protazeni zadového natahovace

Z polohy na zé&dech pritahnéte nohy a hlavu vedte ve sméru ke kolendm.
Ruce obepinaiji holené.
Protahované svalstvo: Z&ddové natahovace a hyzdové svalstvo
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Stand frontal vor einem Hocker. Ein Bein mit der Ferse auf dem Hocker
abstitzen. Um das Gleichgewicht zu halten, mit der Hand evil. an einer
Wand abstiitzen. Das Kniegelenk des aufgestiitzten Beines ist leicht ge-
beugt, die Fulspitze anziehen. Den Oberkdrper bei geradem Ricken
langsam nach vorne beugen. AnschlieBend Seitenwechsel.

Gedehnte Muskulatur: Oberschenkelriickseite

GB 2. Stretching for the back of the upper leg

Stand facing a stool. Support one leg with your heel on the stool. To
keep your balance, support yourself against the wall with your hand.
The knee-joint of the supported leg should be slightly bent. Draw up your
toes. Slowly bend the upper part of your body forward with your back
straight. Then change sides.
Action on: Back of upper leg

F 2. Etirement des muscles des cuisses

Placez vous face & une chaise, une jambe en appui sur I'assise, prenez
éventuellement appui sur un mur pour conserver |'équilibre. Le genou de
votre jambe en appui est légérement fléchi. La pointe de pied tendue vers
vous, fléchissez lentement votre buste vers |'avant , votre dos reste bien droit.
Muscles sollicités : muscles de I'arriére de la cuisse

NL 2. Stretchen voor de achterkant van de dijbenen

Stand frontaal voor een krukje. Een been met de hiel op het krukje laten
rusten. Om het evenwicht te bewaren met de hand evt. tegen een muur
steunen. Het kniegewricht van het opgetilde been is lichties geplooid,
de toppen van de fenen naar u toe trekken. Het bovenlichaam met een
rechte rug langzaam naar voren buigen. Daarna verwisselen van kant.
Gestretchte spieren: achterkant van de dijbenen

E 2. Estiramiento de la parte posterior del muslo

Situarse delante de un taburete. Apoyar una pierna con el talén sobre
el taburete. Si fuera necesario, para mantener el equilibrio apoye una
mano en la pared. La articulacién de la rodilla de la pierna apoyada
estd ligeramente flexionada, estirar las puntas de los pies. Inclinar lenta-
mente el tronco hacia delante con la espalda recta. Después cambiar de
lado.

Msculos solicitados: isquiocrural
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I 2. Stiramento dei bicipiti femorali

In piedi davanti a un seggiolino. Appoggiare una gamba con il tallone
sul seggiolino. Per fenersi in equilibrio, eventualmente appoggiarsi con
la mano al muro. Il ginocchio della gamba appoggiata & leggermente
piegato, le punte dei piedi puntano verso I'alto. Flettere lentamente il bus-
to in avanti tenendo la schiena diritta. Successivamente cambiare lato.
Muscolatura sollecitata: bicipiti femorali

PL 2. Rozcigganie tylnych partii ud

Stajemy przodem przed stotkiem. Jedng noge ktadziemy pietq na stotku.
Dla zachowania réwnowagi mozna podeprzeé sie ewentualnie jedng
rekg o $ciane. Kolano podpartej nogi jest lekko ugiete, przyciggamy do
siebie czubki palcéw. Zachowujqgc proste plecy powoli pochylamy tutéw
do przodu. Nastepnie zmieniamy strony.

Rozciggane migsnie: tylne partie ud

P 2. Alongar os musculos da parte posterior das coxas

Coloque-se de pé diante de um banco pequeno. Apoie uma perna no
banco, com o calcanhar. De forma a manter o equilibrio, poder-se-4
apoiar com uma mdo na parede. O joelho da perna apoiada deverd
estar ligeiramente dobrado. Estique a ponta do pé. Dobre o tronco len-
tamente para a frente, mantendo as costas direitas. De seguida, repita
para o outro lado.

Mosculos alongados: parte posterior das coxas

o .

DK 2. Udspanding af larets bagside

Stil dig med fronten mod en skammel. Stet dig med den ene hael pd
skamlen. For at holde ligevaegt, sa stet dig evt. med den ene hand
op ad en veaeg. Knaeet pa det ben, du stetter med p& skamlen, skal
veere let bojet, og spidsen af foden skal traekkes let ind mod kroppen.
Overkroppen skal vaere ret og bgjes langsomt fremad. Skift s side.
Muskler, der udspzendes: Bagsiden af &rene

CZ 2. ProtaZeni zadni strany stehna

Postoj &elné pfed sedagkou. Nohu podeprete patou na sedaéce. Pro
udrzeni rovnovdhy se eventuelné oprete rukou o sténu. Kolenni kloub
podepiené nohy je mirné& ohnuty, 3picku nohy pritahnéte. Horni &ast téla
pi rovnych zadech pomalu predklofite dopfedu. Nésledné zména strany.
Protahované svalstvo: Zadni strana stehna
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D 3. Dehnung fir den Hiiftbeuger

In weiter Schrittstellung einen FuB auf einen Hocker stellen. Beide
FuBspitzen zeigen nach vorne. Zum Abstiitzen kénnen die Hénde auf
das gebeugte Knie gelegt werden. Das gebeugte Knie zusammen mit der
Hifte langsam nach vorne schieben. AnschlieBend Seitenwechsel.
Gedehnte Muskulatur: Hijftbeuger

GB 3. Stretching for the hip flexor muscle

With legs wide apart, place one foot on a stool. Both feet should point
forward. Your hands may be placed on the bent knee for support. Slowly
slide the bent knee forward together with your hip. Then change sides.
Action on: Hip flexor muscle

F 3. Etirement du fléchisseur des hanches

Toujours face & une chaise, placez un pied sur | ‘assise, les deux pointes
de pieds vers I'avant. Les deux mains peuvent venir en appui sur le ge-
nou plié. Fléchissez votre genou et poussez votre hanche vers I'avant.
Changez de cété.

Muscles sollicités : fléchisseur des hanches

NL 3. Stretchen voor de heupbuigers

In schredestand een voet op een krukje zetten. De toppen van de tenen
van beide voeten wijzen naar voren. Als ondersteuning kunnen de
handen op de geplooide knie gelegd worden. De geplooide knie samen
met de heup langzaam naar voren verplaatsen. Daarna verwisselen van
kant.

Gestretchte spieren: heupbuigers

E 3. Estiramiento del psoas iliaco

En posicién de avance, colocar un pie sobre un taburete. Las dos puntas
de los pies se colocan mirando hacia delante. Para apoyarse se pueden
colocar las manos sobre la rodilla flexionada. Desplazar lentamente
hacia delante la rodilla flexionada junto con la cadera. Después cambiar

de lado.

Msculos solicitados: psoas iliaco

14
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I 3. Stiramento dei flessori del bacino

Facendo un passo lungo appoggiare un piede su un seggiolino. Le punte
di entrambi i piedi puntano in avanti. Le mani possono essere poggiate
sul ginocchio piegato. Spostare lentamente in avanti il ginocchio piegato
assieme al bacino. Successivamente cambiare lato.

Muscolatura sollecitata: flessori del bacino

PL 3. Rozcigganie miesnia biodrowego

W szerokim rozkroku ustawié¢ stope na stotku. Palce obydwu stép ski-
erowane sq do przodu. Dla podparcia sie mozna potozyé dtonie na
ugietym kolanie. Ugiete kolano razem z biodrami przesuwamy powoli
do przodu. Nastepnie zmieniamy strony.

Rozciggane migsnie: migsier biodrowy

P 3. Alongar os musculos flexores do quadril

Coloque um pé sobre um banco pequeno, mantendo a outra perna
afastada para trds. As pontas dos dois pés apontam para a frente. Para
se apoiar, pode colocar as mdos sobre o joelho dobrado. Empurre,
lentamente, o joelho dobrado e os quadris para a frente. De seguida,
repita para o outro lado.

Msculos alongados: misculos flexores do quadril

DK 3. Udspznding af hoftebgjeren

Stil dig i god afstand fra en skammel og placer den ene fod pé skamlen.
Begge téspidser skal pege fremad. Du kan stette med haenderne ved at
leegge dem p& det bojede knee. Skub det bajede knee plus hoften lang-
somt fremad. Skift s& side.

Muskler, der udspaendes: Hoftebgijere

CZ 3. Protazeni kyéelniho natahovaée

V del3im nakrogeném postoji postavte nohu na sedacku. Obé 3picky
chodidel sméfuji dopfedu. K oprfeni Ize obé ruce polozit na ohnuté ko-
leno. Ohnuté koleno spolu s pénvi posufite pomalu dopfedu. Ndsledné
zména strany.

Protahované svalstvo: Kycelni ohybace
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Im Stand oder geradem Sitz den rechten Arm Richtung Boden ziehen.
Den Kopf zur linken Seite neigen. Der Kopf bleibt dabei mit Blickrichtung
nach vorn, so dass das linke Ohrléppchen Richtung Schulter zeigt.
Anschlieffend Seitenwechsel.

Gedehnte Muskulatur: Nackenmuskulatur

GB 4. Stretching for the shoulder musculature

When standing or sitting upright, pull your right arm towards the floor.
In doing so, keep your head looking forward so that your left ear lobe
points in the direction of your shoulder. Then change sides.

Action on: Neck musculature

F 4. Etirement des muscles des épaules

En position debout ou assis, tendez votre bras droit vers le sol , inclinez
la téte sur le coté gauche, le regard reste fixe vers I'avant, votre oreille
gauche essaie de toucher |'épaule. Changez de cété une fois le premier
mouvement terminé.

Muscles sollicités : muscles de la nuque

NL 4. Stretchen voor de nekspieren

In staande of zittende positie de rechterarm naar beneden trekken. Het
hoofd naar links kantelen. Het hoofd blijft hierbij naar voren gericht,
zodat het linkeroorlelletie naar de schouder wijst. Daarna verwisselen
van kant.

Gestretchte spieren: nekspieren

E 4. Estiramiento de los misculos de la nuca

En posicién de pie o sentada con la espalda erguida estirar el brazo
derecho hacia el suelo. Inclinar la cabeza hacia la izquierda. La
cabeza se mantiene con la mirada hacia delante de modo que la oreja
izquierda mire hacia el hombro. Después cambiar de lado.

Musculos solicitados: misculos de la nuca
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| 4. Stiramento della muscolatura della nuca

In piedi o da seduti con il busto eretto tirare il braccio destro verso il
suolo. Inclinare la testa verso sinistra. Lo sguardo & diretto in avanti,
in modo tale che il lobo dell'orecchio sinistro punti in direzione della
spalla. Successivamente cambiare lato.

Muscolatura sollecitata: muscolatura della nuca

PL 4. Rozcigganie migsni karku

Stojqgc lub siedzqc prosto wyciggamy prawe ramie w kierunku ziemi.
Gtowe odchylamy w lewq strone. Gtowa pozostaje przy tym skierowana
wzrokiem do przodu tak, ze lewy ptatek ucha skierowany jest w kierunku
barku. Nastepnie zmieniamy strony.

Rozciggane migsnie: migénie karku

P 4. Alongar os musculos do pescoco

Em pé ou sentado, com as costas direitas, puxe o brago direito em
direcgdo ao chdo. Incline a cabega para o lado esquerdo. Néo vire a
cabeca e olhe sempre em frente, a fim de levar a orelha esquerda em
direcgdo ao ombro. De seguida, repita para o outro lado.

Mosculos alongados: misculos do pescogo

DK 4. Udspznding af nakkemusklerne

Sté op eller sid med ret ryg og treek hejre arm ned mod gulvet. Bgj hove-
det til venstre side. Ansigtet skal vende fremad, s& vensire greflip peger
ned mod skulderen. Skift s& side.

Muskler, der udspzendes: Nakkemuskler

CZ A. Protazeni $ijového svalstva

Ve stoji nebo vzpiimeném sedu tdhnéte pravou ruku smérem k podlaze.
Hlavu naklofite k levé strané. Hlava pfitom zistvd ve sméru pohledu
vpred, takze levy u$ni boltec smé&Fuje smérem k rameni. Ndsledné zména
strany.

Protahované svalstvo: Sijové svalstvo
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D 5. Dehnung fiir die Brustmuskulatur

Seitlicher Stand zur Wand. Mit der rechten Hand und leicht im Ellen-
bogen gebeugten Arm an der Wand abstitzen. Die Fingerspitzen zeigen
rickwdarts. Langsam den Oberkdrper nach links drehen. AnschlieBend den
Arm wechseln. Griffhdhe variieren.

Gedehnte Muskulatur: Brustmuskulatur

GB 5. Stretching for the chest muscles

Stand with your side to the wall. Lean against the wall with your right
hand and with your arm bent slightly at the elbow. Your finger tips
should point backwards. Slowly turn the upper part of your body to the
left. Then change the arm. Vary the grip height.

Action on: Chest muscles

F 5. Etirement des muscles de la poitrine

En position latérale contre un mur. Avec la main droite, le bras légére-
ment fléchi au niveau du coude, prendre appui sur le mur. Vos doigts en
appui, effectuez une rotation du buste vers la gauche. Changez de cété
et variez la hauteur de la prise.

Muscles sollicités : muscles de la poitrine

NL 5. Stretchen voor de borstpieren

Lateraal tegen de muur staan. Met de rechterhand en lichties geplooide
arm tegen de muur leunen. De vingerfoppen wijzen naar achteren.
Langzaam het bovenlichaam naar links dracien. Daarna van arm verwis-
selen. Greephoogte variéren.

Gestretchte spieren: borstspieren

E 5. Estiramiento de los pectorales

Colocarse de pie perpendicular a la pared. Apoyarse en la pared con
la mano derecha y con el brazo flexionado ligeramente por el codo. Las
puntas de los dedos miran hacia atrds. Girar lentamente el tronco hacia
la izquierda. Después cambiar de brazo. Variar la altura de agarre.
Mosculos solicitados: pectorales

16
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I 5. Stiramento dei pettorali

In piedi con un lato al muro. Appoggiarsi al muro con la mano destra e
il braccio leggermente piegato. Le punte delle dita puntano all’indietro.
Ruotare lentamente il busto verso sinistra. Successivamente cambiare
braccio. Variare I'altezza della mano.

Muscolatura sollecitata: pettorali

PL 5. Rozcigganie miesni piersiowych

Stoimy bokiem do $ciany. Prawq rekg z lekko ugietym tokciem pod-
pieramy sie o $ciane. Czubki placéw skierowane sq do tytu. Powoli
skrecamy tutéw w lewo. Nastepnie zmieniamy strone. Zmieniaé
wysokoéé chwytu.

Rozciggane migsnie: miesnie piersiowe

P 5. Alongar os musculos peitorais

Permaneca de pé, virado do lado direito para uma parede. Apoie a
md&o direita na parede, dobrando o cotovelo ligeiramente. As pontas
dos dedos apontam para trés. Rode o tronco lentamente para a esquer-
da. De seguida, troque de brago. Varie a altura de apoio.

Msculos alongados: misculos peitorais

DK 5. Udspending af brystmusklerne

Stil dig med siden ind mod vaeggen. Stet dig op ad vaeggen med hejre
hand og albuen let bgjet. Fingerspidserne peger bagud. Drej langsomt
overkroppen til venstre. Skift s& arm. Varier den hgjde, som du stetter
h&nden med.

Muskler, der udspzendes: Brystmuskler

CZ 5. Protazeni prsniho svalstva

Bo&ni postoj viici sténé. Pravou rukou s lehce ohnutou paZi v lokti se
opiete o sténu. Spicky prstd smé&fuji dozadu. Horni &sti téla pomalu
otocte doleva. Ndvazné vymérite pazi. Zméte vysku opfent.
Protahované svalstvo: Prsni svalstvo
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D Ubung 1 - 4 Oberkérperriickheben

Ausgangsposition: Das Gerdt standsicher aufstellen. Beinauflagepolster
fir das Rickentraining einstellen. Das Beinauflagepolster entsprechend
der Oberschenkellénge justieren, so dass die Oberschenkel knapp un-
terhalb der Beckenknochen aufliegen und der Oberkérper noch frei be-
weglich ist. Die FiBe stehen auf den Bodenrohren. Die Hande fassen die
Haltegriffe. Die Beine werden durch die Beinpolster fixiert.
Bewegungsausfilhrung: Die abgebildeten 4 Ubungsvarianten stel-
len die Rickeniibungen in der Reihenfolge ihrer Belastungsintensitéit
(Armhaltung) dar. Anféinger und bewegungsunsichere Personen kdnnen
zur Unterstitzung der Bewegung die Haltegriffe fassen. Fortgeschrittene
nehmen beim Training die Hénde in den Nacken oder in Uber-Kopf-
Position. Der Oberkérper wird aus der Schragstellung langsam nach
vorne gebeugt bis die waagerechte Endposition erreicht ist. Danach
den Oberkérper wieder aufrichten bis zur Kérperstreckung, jedoch kei-
nesfalls in die Uberstreckung. Die Wirbelsdule bildet mit der Beinachse
eine Linie. Den Ricken wéhrend der gesamten Bewegungsausfihrung
gerade halten.

Beanspruchte Muskulatur: Rickenstreckmuskulatur, oberer Ricken,
GesdaBmuskulatur, Muskulatur der Oberschenkelriickseite

GB Exercise 1 - 4 Raise the upper body

Starting position: Adjust the length of your upper leg so that your upper
legs lie just below the pelvic bone and the upper part of your body can
still be freely moved. Place your feet on the bottom tubes. Grip the han-
dles and secure your legs by means of the leg pads.

Performing the movements: The following 4 exercise variations represent
the back exercises in the sequence of their loading intensity (arm posi-
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tion). Beginners and people with hesitant movements may grip the to
support their movement. The more advanced should place their hands
on the neck or in the overhead position during training. Slowly bend
your upper body forward out of the oblique position until the horizontal
end position is reached. Then straighten your upper body again until the
body is stretched, but do not strain. The vertebral column forms one line
with the leg axis. Keep your back straight throughout these movements.
Action on: Back extensor, gluteal and back of the upper leg muscles

F Exercice 1 - 4 Relevement du haut du corps

Position initiale : installer I'appareil pour qu'il soit bien stable . Ajuster
la partie capitonnée pour les jambes en fonction de la grandeur des
cuisses, de maniére & ce que les cuisses reposent plus bas que les os du
bassin. Les pieds reposent sur les marches pieds, les mains saisissent les
poignées, les jambes sont fixées par la partis capitonnée.

Mouvement : Ce qui fait varier les 4 exercices suivants c’est |'intensité
de I'effort que vous fournirez en changeant la position des bras. Pour
soutenir le mouvement, les débutants et les personnes qui manquent de
confiance dans leurs mouvement, saisissent les poignées, les personnes
bien entrainées croisent les mains sur la nuque ou derriére la téte. A
partir de la position oblique, incliner lentement le tronc vers I"avant,
jusqu’a atteindre la position horizontale. Redresser ensuite le tronc
jusqu’a ce que le corps soit en extension sans toutefois aller au dela, la
colonne vertébrale doit former une ligne avec I'axe des jambes. Garder
le dos bien droit tout le long de I'exercice.

Muscles sollicités : les dorsaux, les muscles des fesses, les muscles des
cuisses
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NL Oefening 1 - 4 Bovenlichaam optillen

Uitgangspositie: Het toestel stevig opstellen. Beenkussens voor de rug-
training instellen. Het beenkussen in overeenstemming met de lengte van
de dijen instellen, zodat de dijen dicht onder het bekkenbeen op het
kussen rusten en het bovenlichaam nog vrij beweeglijk is. De voeten
staan op de poten. De handen omvatten de handgrepen. De benen
worden door de beenkussens gefixeerd.

Bewegingsuitvoering: De 4 afgebeelde oefeningsvarianten geven de
rugoefeningen weer in de volgorde van hun belastingsintensiteit (arm-
positie). Beginners en bewegingsonzekere personen kunnen ter onder-
steuning van de beweging de handgrepen vastnemen. Gevorderden
houden bij de training de handen in de nek of boven het hoofd. Het
bovenlichaam wordt vanuit de schuine positie langzaam naar voren ge-
bogen tot de horizontale eindpositie bereikt is. Daarna het bovenlichaam
weer oprichten fot het gestrekt is, echter in geen geval fe ver buigen. De
wervelkolom vormt een lijn met de beenas. De rug tijdens de volledige
bewegingsuitvoering recht houden.

Gebruikte spieren: rugstrekkers, bovenste rugspieren, bilspieren, achter-
ste dijbeenspieren

E Ejercicio 1 - 4 Levantar el tronco hacia atras

Posicién inicial: colocar de forma estable el aparato. Ajustar el reposapi-
ernas para los ejercicios de la espalda. Ajustar el reposapiernas de ac-
verdo a la longitud del muslo, de manera que los muslos se apoyen justo
debajo de la pelvis y el tronco se pueda mover libremente. Los pies se
sitdan sobre los tubos del suelo. Las manos agarran las asas. Las piernas
se sujefan con el reposapiernas.

Movimiento: las cuatro variantes ilustradas representan los ejercicios de
espalda por orden de infensidad (posicién de los brazos). Para facilitar
el movimiento, los principiantes y las personas con falta de confianza en
sus movimientos pueden agarrarse a las asas. Las personas entrenadas
colocan las manos en la nuca o sobre la cabeza. Desde la posicién
inclinada el tronco se inclina lentamente hacia delante hasta que se al-
canza la posicién final horizontal. Después se vuelve a levantar el tronco
hasta estirar el cuerpo pero sin sobrepasar la posicién. La columna ver-
tebral junto con el eje de las piernas forman una linea. Mantener la
espalda recta durante todo el movimiento.

Msculos solicitados: dorsales, cervicales, gliteos, isquiocrurales

| Esercizio 1 — 4 Sollevamento posteriore del busto

Posizione di partenza: collocare |'attrezzo in modo stabile. Regolare
il cuscino di appoggio per le gambe per eseguire I'allenamento della
schiena. Regolare il cuscino di appoggio in base alla lunghezza delle
proprie cosce, in modo tale che queste poggino appena al di sotto delle
ossa del bacino e il busto possa muoversi liberamente. | piedi poggiano
sul tubo a pavimento. Le mani afferrano le impugnature. Le gambe ven-
gono tenute ferme dall’apposito cuscino.

Esecuzione del movimento: le 4 varianti dell’esercizio illustrate rappre-
sentano gli esercizi per la schiena nell’ordine dell’intensita di carico
(posizione del braccio). | principianti e le persone insicure nei movi-
menti possono afferrare le impugnature per sostenersi. | piv espe-
rti possono tenere le mani, durante |'allenamento, sulla nuca o sopra
la testa. Dalla posizione obliqua piegare lentamente il busto in avanti
fino a raggiungere la posizione finale orizzontale. Quindi raddrizzare
nuovamente il busto fino a tendere il corpo, ma non oltre il massimo
dell’allungamento. La colonna vertebrale forma una linea con I'asse delle
gambe. Tenere diritta la schiena durante tutta 'esecuzione del movimento.
Muscolatura sollecitata: muscoli estensori della schiena, dorsali superiori,
muscolatura dei glutei, bicipiti femorali

PL Cwiczenie 1 - 4 Unoszenie tutowia do tylu

Pozycja wyjsciowa: ustawié¢ tawke zapewniajqc jej stabilnodé. Ustawi¢
podpérke pod nogi do treningu plecéw. Nastepnie podpérke pod nogi
ustawi¢ stosownie do diugosci ud tak, aby uda przylegaty nieco ponizej
koéci miednicowej i aby tutéw miat swobode ruchéw. Stopy stawiamy
na dolnych rurkach. Dionie obejmujg uchwyty. Nogi unieruchamiamy w
uchwytach.

18
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Wykonywanie ruchéw: pokazane na ilustracjach 4 warianty éwiczen
przedstawiajg éwiczenia plecéw w kolejnosci intensywnosci obcigzenia
(pozycja ramion). Osoby poczatkujgce i niepewne mogg sobie poméc
chwytajgc uchwyty. Zaawansowani ukfadaijqg rece za kark lub na czubku
gtowy. Z pozycji skosnej uginamy powoli tutéw do przodu do chwili
uzyskania kofcowej poziomej pozycji. Nastepnie ponownie podnosimy
tutéw az do wyprostowania ciata, nie dopuszczajgc jednak do jego
przegiecia w drugq strone. Kregostup tworzy jednq linie z osiq nég.
Podczas wykonywania ruchéw plecy utrzymujemy proste.

Obcigzone migsnie: mieénie prostujgce plecéw, gérne partie plecéw,
mieénie posladkéw, migsnie tylnych partii ud

P Exercicio 1 - 4 Elevar o tronco

Posicdo inicial: coloque o aparelho numa posigéo estével. Para o treino
das costas, ajuste o apoio acolchoado. Ajuste o apoio acolchoado para
as pernas de acordo com o comprimento das suas pernas, de modo
que as coxas fiquem apoiadas ligeiramente por baixo do osso pélvico,
garantindo a liberdade de movimentos do tronco. Os pés devem estar
apoiados sobre os tubos da base. Segure nas pegas com as mdos. As
pernas ficam fixas no respectivo apoio acolchoado.

Execucdo do movimento: as 4 variantes de exercicios ilustradas apre-
senfam os exercicios para as costas de acordo com o respectivo nivel
de intensidade de esforgo (posicdo do brago). Os principiantes e pes-
soas com inseguran¢a de movimentos podem segurar nas pegas para
maior apoio. Os avancados pdem as mdos atrds da nuca ou elevam os
bracos acima da cabega. Desde a posicdo obliqua, eleve o tronco dob-
rado devagar para a frente, até alcangar a posicdo final na horizontal.
De seguida, volte a endireitar o fronco até o esticar, mas sem exager-
ar. A coluna vertebral deverd estar alinhada com o eixo das pernas.
Mantenha as costas direitas enquanto executa a sequéncia completa de
movimentos.

Msculos trabalhados: midsculos tensores das costas, zona lombar supe-
rior, misculos gliteos, misculos da parte posterior das coxas

DK Qvelse 1 - 4 Lofte overkroppen

Udgangsstilling: Stil maskinen, s& den stér stabilt. Indstil den polstrede
benstatte til rygtreeningen. Juster benstatten i forhold til larenes leengde,
s& larene afstettes lige under baekkenbenet og overkroppen kan bevaeges
frit. Fedderne skal veere placeret pd de nederste rer. Tag fat i héndta-
gene. Benene fikseres af benstetterne.

Qvelse: P& billedet kan du se de 4 varianter aof rygevelserne med sti-
gende belastningsintensitet (armstilling). Er du nybegynder eller faler dig
usikker, kan du stette dig ved at holde i héndtagene. De gvede placerer
hzenderne i nakken eller over hovedet under avelserne. Fra skré stilling
bajer du langsomt overkroppen forover indtil den ligger vandret. Ret s&
overkroppen op igen, s& den straekkes ud igen, men pas pd ikke at over-
streekke den. Rygseijle og ben skal danne en lige linje. Hold ryggen ret
under hele avelsen.

Muskler, der tranes: Rygstraekkere, det averste af ryggen, saedemuskler,
musklerne pé bagsiden af l&rene

CZ Cvideni 1 - 4 Zpétné zvedani horni ¢asti téla

Vychozi poloha: Postavte lavici do stabilni polohy. Polstrované opérky no-
hou nastavte pro trénink zad. Polstrované opérky nohou nastavte v sou-
ladu s délkou stehen, takze stehna pfiléhaji t€sné pod panevnimi kostmi
a horni &asti téla Ize volné pohybovat. Chodidly stojite na podlahovych
trubkach. Rukama uchopte rukojeti. Nohy jsou fixovény polstrovanymi
opérkami nohou.

Provedeni pohybu: 4 vyobrazené varianty cviceni predstavuji cviceni zad
v pofadi jejich z&t&Zové intenzity (drzeni pazi). Za&dtecnici a pohybové
nejisté osoby miZou pro podporu pohybu uchopit rukojeti. Pokrogili si pfi
tréninku daiji ruce do zatylku nebo do polohy nad hlavou. Horni &&st t&la
se z $ikmé polohy pomalu ohybd vpred az do vyobrazené koncové polo-
hy. Potom horni &ast téla opét narovnejte az do napiimeni téla, aviak v
Z&dném pfipadé do nadzvednuti. Pdtef zstava s osou nohou v jedné
piimce. Z&da drzte béhem celého provédéni pohybu zpfima.

Namdhané svalstvo: Zaddové svalstvo, horni éést zad, hyzdové svalstvo,
svalstvo zadni strany stehen
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Ausgangsposition: wie Ubungﬁ]
Bewegungsausfihrung: wie Ubung 1, jedoch beim
Aufrichten den Oberkérper langsam wechselseitig
nach links und rechts drehen.

Beanspruchte Muskulatur: wie Ubung 1, zusétzlich die
Riickenrotatoren

GB 5. Raise the upper body, with rotation

Starting position: as Exercise 1

Exercise: as Exercise 1, but slowly rotate the upper part of your body to
the left and right on both sides.

Benefits: as Exercise 1, also the back rotator muscles

F 5. Relevement du haut du corps oblique

Position initiale : comme dans le premier exercice

Mouvement : comme dans le premier exercice pour le début du mouve-
ment, mais lors du redressement tourner doucement le haut du corps vers
la droite et vers la gauche

Muscles sollicités : en complément de |'exercice numéro 1 pour les
muscles de rotation du tronc

NL 5. Bovenlichaam optillen met draaibeweging

Uitgangspositie: Zie oefening 1

Bewegingsuitvoering: Zie oefening 1, echter bij het oprichten het bovenli-
chaam langzaam afwisselend naar links en rechts draaien.

Gebruikte spieren: zie oefening 1, daarnaast de rotatoren

E 5. Levantar el tronco hacia atras con rotacion

Posicion inicial: como en el ejercicio 1

Movimiento: como en el ejercicio 1, pero al levantar el tronco girar lenta-
mente hacia la izquierda y la derecha de forma alterna.

Msculos solicitados: como en el ejercicio 1, ademds los rotadores de la
espalda
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I 5. Sollevamento del busto con rotazione

Posizione di partenza: come nell’esercizio 1

Esecuzione del movimento: come nell’esercizio 1, ma durante il solleva-
mento ruotare lentamente il busto verso sinistra e verso destra.
Muscolatura sollecitata: come nell’esercizio 1 e inoltre i rotatori dorsali

PL 5. Unoszenie tutowia do tytu z rozcigganiem

Pozycja wyjsciowa: jak éwiczenie 1

Wykonywanie ruchéw: jok ¢wiczenie 1, jednak podczas podnoszenia
tutéw skrecaé na przemian w lewo i w prawo.

Obcigzone migsnie: jok éwiczenie 1, dodatkowo rotatory plecéw

P 5. Elevar o tronco com rotacdao

Posicdo inicial: como no exercicio 1

Execucdo do movimento: como no exercicio 1, mas aqui, ao elevar o
tronco, rode -o lentamente quer para a esquerda quer para a direita.
Musculos trabalhados: como no exercicio 1, incluindo os mdsculos rota-
dores das costas

DK 5. Rygleft med drejning

Udgangsstilling: som evelse 1

Qvelse: Som ovelse 1, men idet overkroppen leftes, drejes den langsomt
skiffevis til venstre og fil hajre.

Muskler, der traenes: Som evelse 1, plus ryggens rotatormuskler

CZ 5. Zpétné zvedani horni éasti téla s otocenim

Vychozi poloha: jako cviceni 1

Provedeni pohybu: jako cvigeni 1, aviak pfi napfimeni horni 4sti téla
pomalé otoceni stidavé vlevo a vpravo.

Namdhané svalstvo: jako cviceni 1, dodatecné rotdtory patefe
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Ausgangsposition: Beinauflagepolster fir das Lateral-
training einstellen. Das Auflagepolster entsprechend
der Oberschenkellénge justieren, so dass der Ober-
schenkel knapp unterhalb des Beckenknochens auf-
liegt und der Oberkérper noch frei beweglich ist. Die
FiBe stehen seitlich auf den Bodenrohren. Die Hénde
fassen die Haltegriffe. Die Beine werden durch die
Beinpolster fixiert.

Bewegungsausfilhrung: Die Héande hinter den Kopf nehmen. Den Ober-
kérper aus der Schragstellung seitlich Richtung Rickenauflagepolster beu-
gen und danach wieder anheben. Nach den Ubungswiederholungen
Seitenwechsel.

Beanspruchte Muskulatur: seitliche Rumpfbeugemuskulatur, Rickenstrecker

GB 6. Raise upper part of body to the side

Starting position: Adjust the back support pad for the lateral training.
Adjust the support pad according to the length of your upper leg so that
the upper leg lies just underneath the pelvic bone, and the upper part of
your body can be freely moved. Place your feet on the side of the bot-
tom tubes. Grip the handles with your hands. Secure your legs using the leg
pads.

Exercise: Place your hands behind your head. Bend the upper part of
your body from the oblique position to the side towards the back support
pad, then raise again. Change sides after the exercise repetitions.
Benefits: lateral torso flexor muscles

20
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F 6. Relevement du haut du corps lateral

Position initiale : placer le coussin capitonné pour |'entrainement latéral
et adapté le & la longueur des jambes pour que la taille et le haut du
corps soient libres. La hanche repose sur le coussin, les pieds sont posés
sur le pied du banc, et les jambes sont maintenues par les rouleaux de
mousse.

Mouvement : les mains derriére la téte, le haut du corps s'incline en di-
rection du support de mousse et remonte dans la position initiale. Aprés
les séries de cette exercice, changé de coté.

Muscles sollicités : muscles le long de la colonne vertébrale

NL 6. Zijdelings optillen van het bovenlichaam

Uitgangspositie: Beenkussens voor de laterale training instellen. Het
beenkussen in overeenstemming met de lengte van de dijen instellen,
zodat de dij dicht onder het bekkenbeen op het kussen ligt en het bov-
enlichaam nog vrij beweeglijk is. De voeten staan zijdelings op de po-
ten. De handen omvatten de handgrepen. De benen worden door de
beenkussens gefixeerd.

Bewegingsuitvoering: De handen achter het hoofd houden. Het bovenli-
chaam uit de schuine positie zijdelings in de richting van het rugkussen
buigen en daarna weer optillen. Na de set van kant verwisselen.
Gebruikte spieren: zijdelingse rompbuigers, rugstrekkers

E 6. Elevacion lateral del tronco

Posicion inicial: ajustar el reposapiernas para el entrenamiento lateral.
Ajustar el reposapiernas de acuerdo a la longitud del muslo de manera
que el muslo se apoye justo por debajo de la pelvis y el tronco se pueda
mover libremente. Los pies se sitban de lado sobre los tubos del suelo.
Las manos agarran las asas. Las piernas quedan sujetas por el reposa-
piernas.

Movimiento: colocar las manos detrds de la cabeza. Inclinar el tronco
lateralmente desde la posicién inclinada hacia el respaldo del banco y
después volver a levantarlo. Después de las repeticiones del ejercicio
cambiar de lado.

Mdsculos solicitados: musculos de flexién lateral del tronco, dorsales

I 6. Sollevamento laterale del busto

Posizione di partenza: regolare il cuscino di appoggio per le gambe
per eseguire |'allenamento laterale. Regolare il cuscino di appoggio in
base alla lunghezza delle proprie cosce, in modo tale che la coscia
poggi appena al di sotto dell’osso del bacino e il busto possa muoversi
liberamente. | piedi poggiano lateralmente sul tubo a pavimento. Le mani
afferrano le impugnature. Le gambe vengono tenute ferme dall’apposito
cuscino.

Esecuzione del movimento: portare le mani dietro la testa. Dalla
posizione obliqua flettere lateralmente il busto in direzione del cuscino
di appoggio per la schiena e poi sollevarlo nuovamente. Dopo aver ripe-
tuto |'esercizio cambiare lato.

Muscolatura sollecitata: flessori laterali del busto, estensori del dorso

PL 6. Unoszenie tutowia w pozycji bocznej

Pozycja wyijsciowa: podpérke pod nogi ustawié¢ dla treningu w pozy-
cji bocznej. Ustawi¢ tawke stosownie do dtugoséci naszych ud tak,
aby uda przylegaly nieco ponizej kosci miednicowej i aby tutéw miat
zapewniong swobode ruchéw. Stopy stawiamy bokiem na dolnych
rurkach. Dtonie obejmujg uchwyty. Nogi unieruchamiamy w uchwytach.
Wykonywanie ruchéw: rece zaktadamy za gtowe. Uginamy tutéw
bokiem z pozycji skosnej w kierunku tawki i nastepnie ponownie un-
osimy. Po wykonaniu zadanej iloéci powtérzer zmieniamy strone.
Obcigzone migsnie: boczny zginacz tutowia, prostownik grzbietu
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P 6. Elevacao lateral do tronco

Posicdo inicial: para efectuar exercicios na lateral, ajuste o apoio acol-
choado. ajuste o apoio acolchoado de acordo com o comprimento das
suas pernas, de modo que as coxas fiquem apoiadas ligeiramente por
baixo do osso pélvico, garantindo a liberdade de movimentos do tron-
co. Os pés devem estar lateralmente apoiados sobre os tubos da base.
Segure nas pegas com as mdos. As pernas ficam fixas no respectivo
apoio acolchoado.

Execucdo do movimento: coloque as mdos atrds da cabega. Desde a
posicdo obliqua, incline o tronco lateralmente em direccdo ao apoio
acolchoado para as costas e volte a elevé-lo. Depois de executar as
repeticdes do exercicio, froque de lado.

Mdsculos trabalhados: musculos flexores laterais da coluna vertebral,
mosculo erector da espinha

DK 6. Sidelaens bgjning af overkroppen

Udgangsstilling: Indstil den polstrede benstette til sidebgjningsevelser.
Juster benstetten i forhold til larets laengde, s& léret afstettes lige under
baekkenbenet og overkroppen kan bevaeges frit. Fedderne skal placeres
langs med det nederste rer. Tag fat i handtagene. Benene fikseres af
benstetterne.

Ovelse: Placer haenderne bag hovedet. Bgj overkroppen fra skré
stilling mod rygbaenken og left den s& igen. Nér du har lavet alle
gentagelserne, s& skift side.

Muskler, der treenes: kroppens bgjemuskler i siden, rygstraekkere

CZ 6. Boéni zveddni horni &asti téla

Vychozi poloha: Polstrované opérky nohou nastavte pro laterdlni trénink.

Polstrované opérky nohou nastavte v souladu s délkou stehen, takZe steh-

na priléhaiji t&sné pod pdnevnimi kostmi a horni &asti t&la Ize volné pohy-

bovat. Chodidly stojite boéné na podlahovych trubkéch. Rukama uchopte

rukojeti. Nohy jsou fixovany polstrovanymi opé&rkami nohou.

Provedeni pohybu: Ruce dejte vzadu za hlavu. Horni &ést t&la z 3ikmé
@ polohy ohnéte do strany ve sméru zddové podlozky a potom opét

zvednéte. Po opakovani cviku zmérite stranu.

Namdhané svalstvo: Boéni ohybové svalstvo trupu, zddové natahovace

D 7. Crunch

Ausgangsposition: Ricken- und Beinauflagepolster
in waagerechter Position einstellen. Rickenlage auf
der Bank. Die Unterschenkel befinden sich auf dem
Beinauflagepolster, dessen Héhe so justiert wird,
dass Hiift- und Kniegelenke zu ca. 90° gebeugt sind.
FuBspitzen anziehen. Hénde beriihren den Nacken.
Bewegungsausfilhrung: Der Oberk&rper wird einge-
rollt, leicht angehoben und danach wieder gesenkt.
Die Lendenwirbelsdule und das Becken nicht anheben.
Beanspruchte Muskulatur: gerade Bauchmuskulatur

GB 7. Crunch

Starting position: Adjust the back and leg support pad to the horizontal
position. Back position on the bench. Place your lower legs on the leg
support pad, whose height is adjusted so that your hip and knee joints
are bent approx. 90°. Draw up feet. Touch your neck with your hands.
Exercise: The upper part of the body is rolled inwards, raised slightly,
then lowered again. Do not raise the lumbar vertebral column or pelvis.
Benefits: straight abdominal muscles
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F 7. Crunch

Position initiale : mettez le coussin pour le dos et pour les jambes dans
la position horizontale et allongez vous sur le banc. Les jambes doivent
reposer sur le coussin aprés le réglage en hauteur de celuici afin que les
mollets et les cuisses fassent un angle & 90 degré. La pointe des pieds
doit étre tendue et les mains derriére la nuque.

Mouvement : le haut du corps s’enroule vers I'avant, il faut légérement
tenir puis abaisser & nouveau le haut du corps. Les reins et le bassin ne
doivent pas se soulever.

Muscles sollicités : abdominaux droit

NL 7. Crunch

Uitgangspositie: Rug- en beenkussens in horizontale positie instellen. Ruglig
op de bank. De onderbenen bevinden zich op het beenkussen waarvan de
hoogte zo ingesteld is, dat heup- en kniegewrichten ca. 90° geplooid zijn.
De toppen van de tenen aantrekken. De handen zijn aan de nek.
Bewegingsuitvoering: Het bovenlichaam wordt opgerold, lichtjes opgetild
en daarna weer naar beneden gelaten. De lendenwervelkolom en het
bekken niet optillen.

Gebruikte spieren: rechte buikspieren

E 7. Crunch

Posicion inicial: ajustar el respaldo y el reposapiernas en posicién hori-
zontal. Espalda apoyada en el banco. Las piernas se sitian sobre el
reposapiernas cuya altura se ajusta de manera que la articulacién de la
cadera y de las rodillas estén flexionadas aproximadamente 90°. Estirar
las puntas de los pies. Las manos tocan la nuca.

Movimiento: se enrolla el tronco, se eleva ligeramente y después se baja.
No levantar ni las vértebras lumbares ni la pelvis.

Musculos solicitados: abdominales rectos

I 7. Crunch

Posizione di partenza: regolare i cuscini di appoggio per la schiena e
per le gambe in posizione orizzontale. Distendersi con la schiena sulla
panca. Le gambe poggiano sull'apposito cuscino. Regolare I'altezza di
quest’ultimo in modo tale che le articolazioni del bacino e delle ginoc-
chia siano piegate a 90°. Tendere le punte dei piedi. Le mani toccano
la nuca.

Esecuzione del movimento: arrotolare il busto, sollevarlo leggermente e
poi riabbassarlo. Non sollevare la colonna vertebrale (zona lombare) e
il bacino.

Muscolatura sollecitata: muscolatura addominale diritta

PL 7. Brzuszki

Pozycja wyjsciowa: tawke i podpérke pod nogi ustawi¢ w pozycji pozi-
omej. Ktadziemy sie na plecach na fawce. Golenie znajdujq sie na pod-
pérce pod nogi, ktérej wysokosé ustawiamy w taki sposéb, aby biodra
i kolana byty ugiete pod kgtem ok. 90°. Przyciggamy do siebie czubki
palcéw. Dionie dotykajq karku.

Wykonywanie ruchéw: ,zwijamy” tutéw, lekko go unosimy i nastepnie
ponownie opuszczamy. Nie unosié¢ kregostupa ledzwiowego i miednicy.
Obcigzone migsnie: proste migsnie brzucha

P 7. Abdominal tradicional

Posicdo inicial: coloque o apoio acolchoado para as costas e para as
pernas na horizontal. Deite-se de costas no banco. As pernas estdo apoi-
adas sobre o respectivo apoio acolchoado, cuja altura estd ajustada
de forma a que os joelhos e os quadris fiquem dobrados a aprox. 90°.
Estique as pontas dos pés. Coloque as m&os na nuca.

Execucdo do movimento: encurve o tronco superior, elevando-o ligeira-
mente e baixando-o novamente de seguida. N&o eleve a coluna lombar
nem a bacia.

Mosculos trabalhados: misculos rectos abdominais

N
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Udgangsstilling: Juster ryg- og benstetter, s& de er vandrette. Leeg dig
pé ryggen pd baenken. Underbenene skal ligge p& benstetten, som er
justeret, s& hofte- og knzeled er bgjet til ca. 90°. Traek taspidserne ind
mod dig. Heenderne skal rere ved nakken.

Ovelse: Rul op i overkroppen, bgj den en smule fremad, og saenk den
igen. Du md ikke lofte lzenden og baskkenet.

Muskler, der treenes: de lige mavemuskler

CZ 7. Crunch

Vychozi poloha: Z&dovou opérnou plochu a polstrovanou opérku nohou
nastavte do vodorovné polohy. Poloha na zddech na lavici. Holené
poloZeny na polstrované opérce nohovu, jejiz vyika je nastavena tak, aby
byly kyéle a kolena ohnuty v Ghlu cca 90°. Pritéhnéte $picky chodidel.
Ruce se dotykaiji 3ije.

Provedeni pohybu: Horni &ést tla se pokréi, mirné nadzvedne a potom
opét spusti zpét. Bederni patef a pdnev nezvedeijte.

Namdhané svalstvo: Rovné bfisni svalstvo
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D 8. Crunch zur Seite

Ausgangsposition: wie Ubung 7, jedoch befinden sich
die Arme in Vorhalte.

Bewegungsausfihrung: Der Oberkérper wird einge-
rollt, beim Anheben leicht gedreht und wieder ge- 4
senkt. Arme wechselseitig links und rechts an den
Oberschenkeln vorbeifiihren. Die Lendenwirbelsdule
und das Becken nicht anheben.

Beanspruchte Muskulatur: gerade und schréige
Bauchmuskulatur

GB 8. Crunch, rotated

Starting position: as Exercise 7, but hold up your arms.

Exercise: The upper part of the body is rolled inwards, rotated slightly
whilst raising, and lowered again. Move the arms fo the left and right
past the upper leg. Do not raise the lumbar vertebral column or pelvis.
Benefits: oblique abdominal muscles

F 8. Abdominaux oblique

Position initiale : comme dans |'exercice 7 mais avec les bras tendus
devant soi.

Mouvement : Le haut du corps s’enroule vers I'avant mais lors du retour
dans la position initiale, tournez vous légérement de cété en passant les
bras devant la cuisse droite puis devant la cuisse gauche. Les reins et le
bassin ne doivent pas se soulever.

Muscles sollicités : abdominaux obliques

NL 8. Zijdelingse crunch

Uitgangspositie: Zie oefening 7, de armen wijzen echter naar voren.
Bewegingsuitvoering: Het bovenlichaam wordt opgerold, bij het optillen
lichties gedraaid en weer naar beneden gelaten. De armen afwisselend
links en rechts langs de dijen bewegen. De lendenwervelkolom en het
bekken niet optillen.

Gebruikte spieren: rechte en schuine buikspieren

E 8. Crunch hacia un lado

Posicion inicial: como en el ejercicio 7 pero con los brazos hacia de-
lante.

Movimiento: se enrolla el tronco, ligeramente girado al levantarlo y
volverlo a bajar. Pasar los brazos de forma alterna hacia la derecha y la
izquierda del muslo. No levantar ni las vértebras lumbares ni la pelvis.
Mdsculos solicitados: abdominales rectos y oblicuos
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| 8. Crunch laterale

Posizione di partenza: come nell’esercizio 7, ma con le braccia tese in
avanti.

Esecuzione del movimento: arrotolare il busto, ruotarlo leggermente du-
rante il sollevamento e poi riabbassarlo. Le braccia passano davanti
alle cosce alternatamente a destra e a sinistra. Non sollevare la colonna
vertebrale (zona lombare) e il bacino.

Muscolatura sollecitata: muscolatura addominale diritta e obliqua

PL 8. Brzuszki boczne

Pozycja wyjsciowa: jak ¢wiczenie 7, jednak ramiona znajdujq sie z
przodu.

Wykonywanie ruchéw: zwijamy tutéw, podczas unoszenia lekko go
skrecamy i ponownie opuszczamy. Ramiona prowadzimy przy udach
na przemian lewe / prawe. Nie unosié kregostupa ledzwiowego i
miednicy.

Obcigzone migsnie: proste i skosne migénie brzucha

P 8. Abdominal lateral

Posicdo inicial: como no exercicio 7, mas agora com as méos & frente.
Execucdo do movimento: encurve o tronco superior, elevando-o ligei-
ramente, rodando-o e baixando-o novamente de seguida. Os bragos
acompanham o movimento do corpo, quer para a esquerda quer para
a direita, esticados junto as coxas. Nédo eleve a coluna lombar nem a
bacia.

Msculos trabalhados: musculos rectos e misculos obliquos dos abdomi-

=3
Q
=

DK 8. Crunch til siden

Udgangsstilling: som evelse 7, men armene skal holdes op foran dig.
Qvelse: Rul op i overkroppen, bgj den en smule fremad, og szenk den
igen. Fer armene skiftevis til hejre og venstre forbi lérene. Du mé& ikke
lofte leenden og baekkenet.

Muskler, der traenes: de lige og de skré mavemuskler

CZ 8. Crunch ke strané

Vychozi poloha: jako cviceni 7, aviak paZe v predpaZeni.

Provedeni pohybu: Horni &ast tla se pokréi, pfi nadzvednuti mirné otogi
a potom opét spusti zpét. Paze prikladejte stfidavé levému a pravému
stehnu. Bederni pdtef a pdnev nezvedeite.

Naméhané svalstvo: Rovné a 3ikmé biisni svalstvo
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D 9. Crunch auf der Schragbank

Ausgangsposition: Riicken- und Beinauflagepolster
in schrager Position einstellen. Rickenlage auf der
Bank. Die Unterschenkel befinden sich auf dem Bein-
auflagepolster. FuBspitzen anziehen. Die Hande be-
rihren den Nacken.

Bewegungsausfihrung: wie Ubung 7.

Beanspruchte Muskulatur: gerade Bauchmuskulatur,
Beinstrecker, Hiiftbeuger

GB 9. Crunch on the oblique bench

Starting position: Set back and leg support pad to oblique position. Back
position on the bench. Place your lower legs on the leg support pad.
Raise your toes. Place your hands on your neck.

Exercise: as Exercise 7.

Benefits: straight abdominal, front of upper leg and hip flexor muscles

|

F 9. Abdominaux sur planche incliné

Position initiale : mettre les deux coussins en position oblique et s'allon-
ger sur le banc. Les mollets se trouvent sur le coussin, les pointes de pied
sont tirées vers vous et les mains sont placées derriére la téte.
Mouvement : comme |'exercice 7.

Muscles sollicités : abdominaux droits, haut des cuisses

NL 9. Crunch op de schuine bank

Uitgangspositie: Rug- en beenkussen in schuine positie instellen. Ruglig
op de bank. De onderbenen bevinden zich op het beenkussen. De
toppen van de tenen aantrekken. De handen zijn aan de nek.
Bewegingsuitvoering: Zie oefening 7.

Gebruikte spieren: rechte buikspieren, beenstrekkers, heupbuigers

E 9. Crunch en el banco inclinado

Posicién inicial: ajustar en posicién inclinada el respaldo y el reposapier-
nas. Apoyar la espalda en el banco. Las piernas se encuentran sobre el
reposapiernas. Estirar las puntas de los pies. Las manos tocan la nuca.
Movimiento: como en el ejercicio 7.

Mosculos solicitados: abdominales rectos, cuddriceps, psoas iliaco
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I 9. Crunch sulla panca obliqua

Posizione di partenza: regolare i cuscini di appoggio per la schiena e
per le gambe in posizione obliqua. Distendersi con la schiena sulla pan-
ca. Le gambe sono appoggiate all’apposito cuscino di sostegno. Tendere
le punte dei piedi. Le mani toccano la nuca.

Esecuzione del movimento: come nell'esercizio 7.

Muscolatura sollecitata: muscolatura addominale diritta, estensori delle
gambe, flessori del bacino

PL 9. Brzuszki na tawce skosénej

Pozycja wyijsciowa: tawke i podpérke pod nogi ustawiamy w pozy-
cji skosnej. Ktadziemy sie na plecach na tawce. Golenie znajdujq sie
na podpérce pod nogi. Przyciggngé do siebie czubki palcéw. Dionie
dotykajq karku.

Wykonywanie ruchéw: jak éwiczenie 7.

Obcigzone migsnie: proste miesnie brzucha, miesien czworogtowy uda,
migsiert biodrowo-ledzwiowy

P 9. Abdominais tradicionais sobre o banco inclinado

Posicdo inicial: incline o apoio acolchoado para as costas e para as per-
nas. Deite-se de costas no banco. As coxas devem ficar apoiadas sobre
o apoio acolchoado para as pernas. Estique as pontas dos pés. Coloque
as mdos na nuca.

Execucdo do movimento: como no exercicio 7.

Musculos trabalhados: misculos rectos abdominais, misculos tensores
das pernas, misculos flexores do quadril

DK 9. Crunch pa skra baenk

Udgangsstilling: Juster ryg- og benstette, s& de er skré. Leg dig pa
ryggen p& baenken. Lé&rene skal ligge pé& benstetten. Traek spidsen af
fedderne ind mod dig. Haenderne skal rere ved nakken.

Dvelse: som ovelse 7.

Muskler, der trenes: de lige mavemuskler, benenes straekkemuskler,
hoftebgijere

CZ 9. Crunch na 3ikmé lavici.

Vychozi poloha: Zadovou opérnou plochu a polstrovanou opérku no-
hou nastavte do 3ikmé polohy. Poloha na zddech na lavici. Stehna
poloZena na polstrované opérce nohou. Pritéhnéte 3picky chodidel. Ruce
se dotykaij 3ije.

Provedeni pohybu: jako cvigeni 7

Namdhané svalstvo: Rovné bfidni svalstvo, kyZelni ohybace, napinace
nohou
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D 10. Beinstrecken aus dem Sitz

Ausgangsposition: Auflagepolster in schréger
Position justieren. Sitz auf dem Auflagepolster
mit Oberkorperricklage. Mit den Handen am 'li,
Auflagepolster abstiitzen. Hisft- und Kniegelenke sind {] il
in einem 90° Winkel gebeugt.
Bewegungsausfihrung: Streckbewegung der Hifte
und der Kniegelenke. Danach Beugen der Hifte und
Knie in die Ausgangsposition.

Beanspruchte Muskulatur: gerade Bauchmuskulatur, Hiftbeuger, Bein-
strecker

GB 10. Leg extension from posterior

Starting position: Adjust the support pad to the oblique position. Posterior
on the support pad adopting upper body back position. Support yourself
with your hands on the support pad. Your hip and knee joints must be
bent at an angle of 90°.

Exercise: Stretching movement of the hip and knee joints. Then bend your
hip and knee to the starting position.

Benefits: straight abdominal, hip flexor and leg extensor muscles

F 10. Lever de jambes

Position initiale : ajuster la planche dans la position oblique, asseyez
vous sur le banc en mettant le haut de votre corps vers |'arriére tout en
vous soutenant avec les mains. Les hanches et les genoux sont pliés dans
un angle a 90 degré.

Mouvement : faire un mouvement d’extension des jambes puis replier les
genoux dans la position initiale.

Muscles sollicités : abdominaux, muscles des hanches et des jambes

NL 10. Benen strekken vanuit zithouding

Uitgangspositie: Zitkussen in schuine positie instellen. Zithouding op het
kussen met naar achteren hellend bovenlichaam. De handen steunen op
het zitkussen. Heup- en kniegewrichten zijn 90° geplooid.
Bewegingsuitvoering: Strekbeweging van de heupen en kniegewrichten.
Daarna de heupen en knieén weer naar de uitgangspositie brengen.
Gebruikte spieren: rechte buikspieren, heupbuigers, beenstrekkers

E 10. Estiramiento de piernas en posicién sentada

Posicion inicial: ajustar el asiento en posicién inclinada. Sentarse en el
asiento con el tronco hacia atrés. Apoyarse con las manos en el asiento.
Las articulaciones de la cadera y de las rodillas estdn flexionadas en
dangulo recto.

Movimiento: movimiento de estiramiento de la cadera y de las rodillas.
Después la cadera y las rodillas vuelven a la posicién inicial.

Mdsculos solicitados: abdominales rectos, psoas iliaco, cuédriceps
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I 10. Stiramento delle gambe da seduti

Posizione di partenza: regolare il cuscino di appoggio in posizione ob-
liqua. Sedersi sul cuscino di appoggio inclinando il busto all’indietro.
Poggiare le mani sul cuscino. Le articolazioni del bacino e delle gambe
sono piegate a 90°.

Esecuzione del movimento: stirare il bacino e le ginocchia. Successi-
vamente flettere il bacino e le ginocchia nella posizione di partenza.
Muscolatura sollecitata: muscolatura addominale diritta, flessori del
bacino, estensori delle gambe

PL 10. Prostowanie nég z pozycji siedzgcej

Pozycja wyjsciowa: ustawié tawke w pozyciji skoénej. Siadamy na tawce
opierajqc sie plecami. Podpieramy sie dtorimi na tawce. Biodra i kolana
sq ugiete pod kagtem 90°.

Wykonywanie ruchéw: prostujemy biodra i stawy. Nastepnie uginamy
biodra i kolana do pozycji wyjsciowej.

Obcigzone migsnie: proste miesnie brzucha, miesief biodrowy, miesien
czworogtowy uda

P 10. Esticar as pernas na posicdo sentada

Posicdo inicial: ajuste a prancha acolchoada na posi¢do inclinada.
Sente-se na prancha acolchoada com o tronco inclinado para trés.
Apoie-se na prancha acolchoada com as duas méos. Dobre os quadris e
os joelhos num angulo de 90°.

Execucdo do movimento: estique os quadris e os joelhos. De seguida,
dobre os quadris e os joelhos, voltando & posicdo inicial.

Musculos trabalhados: misculos rectos abdominais, misculos flexores do
quadril, mosculos tensores das pernas

DK 10. Benstraek, siddende

Udgangsstilling: Juster baenken, s& den er skrd. Seet dig p& baenken med
kroppen bgijet bagover. Stet med haenderne pé baenken. Hofte og knae
er bejet i en 90° vinkel.

Qvelse: Strek ud i hofte og knee. Bgj sé& hofte og knae filbage til
udgangsstillingen.

Muskler, der traenes: de lige mavemuskler, hoftebgijere, benenes straekke-
muskler

CZ 10. Pfednozovani ze sedu

Vychozi poloha: Zadovou opérnou plochu nastavte do $ikmé polohy.
Sed na polstrovani lavice zddy k polstrované opérce nohou. Rukama se
opiete o polstrovani lavice. Ky&elni a kolenni klouby ohnuty v Ghlu 90°.
Provedeni pohybu: ProtaZeni kyéli a kolennich kloubd. Potom ohnuti
pénve a kolen do vychozi polohy.

Namdhané svalstvo: Rovné bfisni svalstvo, kycelni ohybace, napinace
nohou
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D 11. Beinanziehen

Ausgangsposition: Auflagepolster in schrager
Position justieren. Riickenlage auf dem Polster, die  { L
Héinde fassen die Handgriffe. Die Beine sind in Hift- Il,,hl“\
und Kniegelenken zu 90° gebeugt. *"“
Bewegungsausfihrung: Beine in den Hift- und
Kniegelenken beugen, zum Oberkérper anziehen |
und danach zuriick in die Ausgangsposition fihren.
Beanspruchte Muskulatur: gerade Bauchmuskulatur

GB 11. Raising legs

Starting position: Adjust support pad to oblique position. Back position
on the pad, grip the handles with your hands. Bend your legs at the hip
and knee joints at an angle of 90°.

Exercise: Bend your legs at the hip and knee joints, raise to your upper
body, then return to the starting position.

Benefits: straight abdominal muscles

F 11. Extension des jambes

Position initiale : meftre le banc en position oblique et s'allonger. Les
mains prennent les poignées et les jambes sont pliés au niveau des
hanches et des genoux & angle droit.

Mouvement : replier les jambes vers soi pour tendre le haut du corps puis
relacher pour revenir a la position de départ.

Muscles sollicités : abdominaux droits

NL 11. Benen optrekken

Uitgangspositie: Zitkussen in schuine positie instellen. Ruglig op het
kussen, de handen omvatten de handgrepen. De benen zijn in de heu-
pen en knieén 90° geplooid.

Bewegingsuitvoering: Benen in de heup- en kniegewrichten buigen, naar
het bovenlichaam toe trekken en daarna terugkeren naar de uitgangs-
positie.

Gebruikte spieren: rechte buikspieren

E 11. Estiramiento de las piernas

Posicién inicial: ajustar el asiento en posicién inclinada. Apoyar la es-
palda sobre el asiento, las manos agarran las asas. Las piernas estdn
flexionadas en &ngulo recto en la cadera y en las rodillas.

Movimiento: flexionar las piernas por las articulaciones de la cadera y
de las rodillas, moverlas hacia el tronco y después volver a la posicién
inicial.

Musculos solicitados: abdominales rectos
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I 11. Estensione delle gambe

Posizione di partenza: regolare il cuscino di appoggio in posizione obli-
qua. In posizione supina sul cuscino, le mani afferrano le impugnature.
Le gambe sono piegate a 90° a livello del bacino e delle ginocchia.
Esecuzione del movimento: flettere le gambe a livello del bacino e delle
ginocchia, tenderle verso il busto e poi riportarle nella posizione di
partenza.

Muscolatura sollecitata: muscolatura addominale diritta

PL 11. Przycigganie nog

Pozycja wyjsciowa: ustawiamy tawke w pozyciji skosnej. Opieramy sie
plecami o tawke, dionie obejmujq uchwyty. Nogi sq ugiete w biodrach i
kolanach pod kgtem 90°.

Wykonywanie ruchéw: uginamy nogi w biodrach i kolanach,
przyciqgamy do tutowia i nastepnie odprowadzamy z powrotem do
pozyciji wyjsciowe;.

Obcigzone migsnie: proste migénie brzucha

P 11. Flexao das pernas

Posi¢do inicial: ajuste a prancha acolchoada na posigdo inclinada.
Deite-se de costas sobre a prancha e segure nas pegas com as mé&os.
Dobre as pernas pela zona dos quadris e os joelhos a 90°.

Execugdo do movimento: dobre as pernas pela zona dos quadris e os
joelhos, puxe-as em direccdo ao corpo e, de seguida, baixe-as para a
posi¢do inicial.

Msculos trabalhados: misculos rectos abdominais

DK 11. Benudstrekning

Udgangsstilling: Juster baenken, s& den er skré. Leeg dig pa ryggen pé
baenken og grib fat i héndtagene med haenderne. Hofte og knae er bgjet
90°.

Qvelse: Boj benene i hofte- og knzeled, treek dem ind mod overkroppen
og fer dem tilbage til udgangsstillingen igen.

Muskler, der traenes: de lige mavemuskler

CZ 11. Pritahovani nohou

Vychozi poloha: Z&ddovou opérnou plochu nastavte do sikmé polohy. Leh
na zédech na polstrovéni lavice, ruce drzi rukojeti. Nohy pokréeny v
kyélich a kolenou po Ghlem 90°.

Provedeni pohybu: Ohnéte nohy v kyélich a kolenou, pfitéhnéte k horni
Easti tla a potom vrafte zpét do vychozi polohy.

Naméhané svalstvo: Rovné bfidni svalstvo
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D 12. Beckenanheben

Ausgangsposition: Rickenlage auf dem Auflage-
polster. Die Haénde umfassen die Handgriffe. Die
Hifte ist zu 90° gebeugt, die Beine befinden sich in
den Kniegelenken leicht angewinkelt in Hochhalte.
Bewegungsausfithrung: Becken anheben und wieder
senken. Beine dabei senkrecht halten.

Beanspruchte Muskulatur: gerade Bauchmuskulatur

GB 12. Raising pelvis

Starting position: Back position on the support pad. Grip the handles
with your hands. Bend your hip at an angle of 90° with your legs slightly
angled in a raised position at the knee joints.

Exercise: Raise pelvis, lower again. Keep legs vertical whilst doing so.
Benefits: straight abdominal muscles

F 12. Lever de bassin

Position initiale : allonger sur le banc, les mains tiennent les poignées.
Les hanches sont pliées & 90 degré et les jambes sont légérement pliées
au niveau des genoux.

Mouvement : soulever le bassin et le redescendre les jambes toujours &
la verticale.

Muscles sollicités : abdominaux droits

NL 12. Bekken optillen

Uitgangspositie: Ruglig op het kussen. De handen omvatten de handgre-
pen. De heupen zijn 90° geplooid, de benen zijn lichtjes geplooid ter
hoogte van de knieén.

Bewegingsuitvoering: Bekken optillen en weer laten zakken. Benen daar-
bij verticaal houden.

Gebruikte spieren: rechte buikspieren

E 12. Levantamiento de la pelvis

Posicion inicial: apoyar la espalda sobre el banco. Las manos agarran
las asas. La cadera estd flexionada 90°, las piernas se encuentran levan-
tadas ligeramente flexionadas por las rodillas.

Movimiento: levantar la pelvis y volverla a bajar. Mantener las piernas
en posicién vertical.

Musculos solicitados: abdominales rectos
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I 12. Sollevamento del bacino

Posizione di partenza: distendersi con la schiena sul cuscino di sostegno.
Le mani afferrano le impugnature. Il bacino & piegato a 90°, le gambe
sollevate sono leggermente piegate ad angolo nelle articolazioni delle
ginocchia.

Esecuzione del movimento: sollevare il bacino e riabbassarlo tenendo
contemporaneamente le gambe in posizione verticale.

Muscolatura sollecitata: muscolatura addominale diritta

PL 12. Unoszenie miednicy

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na tawce na plecach. Dionie obejmuijq
uchwyty. Biodra sq ugiete pod kgtem 90°, nogi sq lekko ugiete w kola-
nach i utrzymujq pozycje pionowaq.

Wykonywanie ruchéw: unosimy i ponownie opuszczamy miednice. Nogi
trzymamy przy tym pionowo.

Obcigzone migsnie: proste migsnie brzucha

P 12. Elevacdo da bacia

Posicdo inicial: deite-se de costas sobre a prancha acolchoada. As mé&os
seguram nas pegas. Dobre o corpo a 90° pela zona dos quadris e eleve
as pernas, dobrando ligeiramente os joelhos.

Execugdo do movimento: eleve e baixe a bacia. Mantenha as pernas na
vertical.

Mosculos trabalhados: misculos rectos abdominais

DK 12. Bxkkenloft

Udgangsstilling: Lg dig pé ryggen p& baenken. Tag fat i h&ndtagene
med haenderne. Bgj hoften til 90°, laft benene og bej knaeet en smule.
Qvelse: Loft baekkenet og szenk det igen. Benene skal veere lodrette.
Muskler, der traenes: de lige mavemuskler

CZ 12. Zvedani panve

Vychozi poloha: Poloha na zddech na polstrovéni lavice. Ruce se drzi
za rukojeti. Pdnev ohnuta o 90°, nohy jsou v kolennich kloubech mirné
ohnuty a nadzvednuty.

Provedeni pohybu: Zvednéte pdnev a opét ji spustte dold. Nohy pfitom
drzte kolmo.

Namdhané svalstvo: Rovné brisni svalstvo
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D 13. Bankdriicken mit Kurzhanteln

Ausgangsposition: Rickenlage auf dem Auflage-
polster. Die Unterschenkel befinden sich auf der
Beinauflage. Die Kurzhanteln werden von oben ge-
griffen, die Arme sind in Hochhalte.
Bewegungsausfihrung: Die Kurzhanteln in Schulter-
breite herablassen und wieder nach oben driicken.
Beanspruchte Muskulatur: grofie Brustmuskulatur,
vordere Schultermuskulatur, Armstrecker

GB 13. Pushing short dumbbells

Starting position: Back position on the support pad. Place your lower
legs on the leg support. Grip the short dumbbells from above, your arms
raised.

Exercise: Lower the short dumbbells to shoulder width, then push them up
again.

Benefits: large chest, front shoulder and arm extensor muscles

F 13. Developpé couché

Position initiale : coucher vous sur le banc, les jambes reposent sur le
coussin. Les haltéres sont tenus en I'air les bras tendus.

Mouvement : Les haltéres descendent dans I'axe des épaules puis sont
repoussées vers le haut.

Muscles sollicités : pectoraux, muscles de |'épaule avant et muscle
extenseur du bras

NL 13. Optillen van korte halters op de bank

Uitgangspositie: Ruglig op het kussen. De onderbenen bevinden zich
op het beenkussen. De korte halters worden bovenaan vastgenomen, de
armen zijn opgetild.

Bewegingsuitvoering: De korte halters tot schouderhoogte laten zakken
en weer naar boven drukken.

Gebruikte spieren: grote borstspieren, voorste schouderspieren, armstrek-

~
[0}
L
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E 13. Levantamiento de pesas boca arriba

Posicién inicial: apoyar la espalda en el banco. Las piernas se encuen-
tran sobre el reposapiernas. Sostener las pesas por arriba con los brazos
en alto.

Movimiento: bajar las pesas por el eje de los hombros y volver a
levantarlas.

Mosculos solicitados: pectoral mayor, deltoides anterior, friceps
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I 13. Bench press con manubri corti

Posizione di partenza: distendersi con la schiena sul cuscino di sosteg-
no. Le gambe sono appoggiate all’apposito cuscino. | manubri vengono
tenuti in alto a braccia tese.

Esecuzione del movimento: abbassare i manubri seguendo I'asse delle
spalle e risollevarli.

Muscolatura sollecitata: grandi pettorali, deltoidi anteriori, estensori del
braccio

PL 13. Wyciskanie hantli z fawki

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na plecach na fawce. Golenie
znajdujq sie na podpérce pod nogi. Chwytamy hantle z géry, ramiona
sg uniesione.

Wykonywanie ruchéw: opuszczamy hantle na szerokosci barkéw i
ponownie wyciskamy je do géry.

Obcigzone migsnie: wieksze mieénie piersiowe, przednie migénie
barkowe, migsier tréjgtowy ramienia

P 13. Supino com halteres

Posicdo inicial: deite-se de costas sobre a prancha acolchoada. As coxas
devem ficar apoiadas sobre o apoio para as pernas. Segure os halteres
por cima e eleve os bragos.

Execucdo do movimento: desca os halteres & altura dos ombros e volte a
empurré-los para cima.

Mosculos trabalhados: misculo peitoral maior, mdsculos deltéides, biceps

DK 13. Benkpres med handvagte

Udgangsstilling: Leg dig p& ryggen pé& baenken. Underbenene skal
ligge pé benstetten. Tag fat i héndvaegtene med overhéndsgreb, og loft
armene.

Ovelse: Szenk h&ndvaegtene i skulderbredde, og stem dem opad igen.
Muskler, der traenes: de store brystmuskler, forreste skuldermuskler, arm-
straekkere

CZ 13. Zvedani jednoruénich éinek na lavici

Vychozi poloha: Poloha na zédech na polstrovéni lavice. Stehna
poloZena na polstrované opérce nohou. Jednoruéni Einky uchopeny sho-
ra, paze vztyceny.

Provedeni pohybu: Cinky spoustény do 3itky ramen a opét zveddny no-
horu.

Namdhané svalstvo: Velké prsni svalstvo, pfedni ramenni svalstvo,
natahovade pazi
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D 14. Fliegende Bewegung

Ausgangsposition: Riickenlage auf der Bank, die Un-
terschenkel befinden sich auf der Beinauflage. Die
Kurzhanteln werden von unten gegriffen. Die leicht
gebeugten Arme befinden sich in Kérpervorhalte.
Bewegungsausfihrung: Mit leicht im Ellenbogen-
gelenk angewinkelten Armen werden die Kurz-
hanteln zur Seite herabgesenkt und wieder nach
oben gebracht.

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, vordere Schultermuskulatur

GB 14. Up and down movement

Starting position: Back position on the bench, placing your lower legs on
the leg support. Grip the short dumbbells from below. Your slightly bent
arms must be in front of your body.

Exercise: With your arms angled slightly at the elbow joint, lower the
short dumbbells to the side and bring them up again.

Benefits: chest and front shoulder muscles

F 14. Movement de tourbillon

Position initiale : coucher sur le banc les jambes sur le coussin, les
haltéres sont tenues en hauteur par les bras légérement pliés au dessus
du corps tendu.

Mouvement : sans forcer sur les articulations du coude, abaisser les bras
toujours pliés puis les relever.

Muscles sollicités : pectoraux, muscles des épaules avants

NL 14. Vliegende beweging

Uitgangspositie: Ruglig op de bank, de onderbenen bevinden zich op het
beenkussen. De korte halters worden onderaan vastgenomen. De licht
geplooide armen bevinden zich voor het lichaam.

Bewegingsuitvoering: Met licht geplooide armen laat u de korte halters
opzij zakken en brengt ze weer naar boven.

Gebruikte spieren: borstspieren, voorste schouderspieren

E 14. Movimiento de vuelo

Posicion inicial: apoyar la espalda sobre el banco, las piernas se
encuentran sobre el reposapiernas. Las pesas se sostienen por abajo. Los
brazos ligeramente flexionados se encuentran sobre el tronco.
Movimiento: con los brazos ligeramente flexionados por el codo, las
pesas se bajan ladeadas y se vuelven a subir.

Msculos solicitados: pectorales, deltoides anterior
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| 14. Farfalla

Posizione di partenza: in posizione supina sulla panca, le gambe pog-
giano sull’apposito cuscino. Afferrare i manubri corti dal basso. Le brac-
cia sono leggermente fese in avanti.

Esecuzione del movimento: con le braccia leggermente piegate ad an-
golo nelle arficolazioni dei gomiti, abbassare i manubri ai lati e poi
riportarli verso I'alto.

Muscolatura sollecitata: pettorali, deltoidi anteriori

PL 14. Ruch motylkowy

Pozycja wyijsciowa: kfadziemy sie na tawce na plecach, golenie
znajdujqg sie na podpérce pod nogi. Chwytamy hantle z dotu. Lekko
ugiete ramiona znajdujq sie nad tutowiem.

Wykonywanie ruchéw: lekko ugietymi w tokciach ramionami opuszc-
zamy hantle na boki i ponownie unosimy je do géry.

Obcigzone migsnie: miesnie piersiowe, przednie miesnie barkowe

P 14. Crucifixo

Posicdo inicial: deite-se de costas no banco, com as coxas apoiadas
sobre o apoio para as pernas. Segure os halteres por baixo. Os bragos,
ligeiramente dobrados, encontram-se elevados por cima do tronco.
Execugdo do movimento: com os bracos ligeiramente dobrados nos co-
tovelos, desca os halteres lateralmente e volte a levantd-los.

Msculos trabalhados: misculos peitorais, misculos deltéides

DK 14. Brystpres

Udgangsstilling: Leeg dig p& ryggen pé& baenken med underbenene pé
benstetten. Tag fat i héndvaegtene med et underhdndsgreb. De let bajede
arme er foran kroppen.

@velse: Saenk handvaegtene ud til siderne med let bgjede arme og stem
dem op igen.

Muskler, der traenes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

CZ 14. Letmy pohyb

Vychozi poloha: Poloha na zddech na polstrovani lavice, stehna
poloZena na polstrované opérce nohou. Jednoruéni Cinky uchopeny ze-
spodu. Mirné pokréené paze zvednuty nad télem.

Provedeni pohybu: S mirn& pokréenymi pazemi v lokti se jednoruéni
Cinky spoustdji ke strané a opét zvedaiji nahoru.

Namdhané svalstvo: Prsni svalstvo, predni ramenni svalstvo
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D 15. Kurzhantel Schulterdriicken

Ausgangsposition: Beinauflagepolster als Ricken-
stitze justieren. Gerader Sitz auf der Bank. Die
Hénde fassen die Kurzhanteln von oben. Die
Kurzhanteln werden auf Schulterhhe mit gebeugten
Armen gehalten.

Bewegungsausfilhrung: Die Arme werden im Ellen-
bogengelenk gestreckt und die Kurzhanteln zur
Hochhalte gebracht. Danach Kurzhanteln wieder auf
Schulterhéhe absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Schultermuskulatur, oberer Riicken, Armstrecker

GB 15. Short dumbbells, neck pushing

Starting position: Sit upright on the bench. Grip the short dumbbells from
above. Keep the dumbbells at shoulder height with bent arms.

Exercise: Stretch your arms at the elbow joint and lift the dumbbells. Then
lower the dumbbells to shoulder height again.

Benefits: Shoulder and arm extensor muscles

F 15. Developpé assis

Position initiale : assis droit sur le banc les mains saisissent les haltéres.
Les bras sont légérement pliés, les mains et les haltéres sur les épaules.
Mouvement : Les haltéres sont levés au dessus des épaules puis redes-
cendent dans la position initiale.

Muscles sollicités : muscles des épaules et extenseurs du bras

NL 15. Korte halter schouderdrukken

Uitgangspositie: Beenkussen als rugsteun instellen. Rechte zithouding op
de bank. De handen houden de korfe halters bovenaan vast. De korte
halters worden op schouderhoogte gehouden met geplooide armen.
Bewegingsuitvoering: De armen worden in het ellebooggewricht gestrekt
en de korte halters naar boven gebracht. Daarna de korte halters weer
tot op schouderhoogte laten zakken.

Gebruikte spieren: schouderspieren, bovenste rugspieren, armstrekkers

E 15. Presion de hombros de las pesas

Posicion inicial: ajustar el reposapiernas como respaldo. Sentarse en el
banco con la espalda recta. Las manos sostienen las pesas por arriba. Las
pesas se mantienen a la altura de los hombros con los brazos flexionados.
Movimiento: los brazos se extienden por la articulacién del codo y las
pesas se levantan. Después se vuelven a bajar las pesas a la altura de
los hombros.

Mosculos solicitados: deltoides, cervicales, triceps
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I 15. Sollevamento con manubri corti da seduti

Posizione di partenza: regolare il cuscino di appoggio per le gambe
come schienale. Sedersi sulla panca fenendo la schiena diritta. Le mani
afferrano i manubri dall’alto. | manubri vengono tenuti all’altezza delle
spalle con le braccia piegate.

Esecuzione del movimento: tendere le braccia a livello delle articolazioni
dei gomiti e portarle verso |'alto. Successivamente riabbassare i manubri
all'altezza delle spalle.

Muscolatura sollecitata: deltoidi, dorsali superiori, estensori del braccio

PL 15. Wyciskanie hantli nad barkami

Pozycja wyjsciowa: ustawié¢ podpérke pod nogi do oparcia plecéw.
Siadamy wyprostowani na fawce. Dionie chwytajg hantle z géry.
Trzymamy hantle ugietymi ramionami na wysokosci barkéw.
Wykonywanie ruchéw: prostujemy ramiona w fokciach i wyciskamy
hantle do pozycji pionowej ramion. Nastepnie ponownie opuszczamy
hantle na wysoko$¢ barkéw.

Obcigzone migsnie: miesnie barkowe, gérne partie plecéw, triceps

P 15. Press de ombros com halteres

Posicdo inicial: ajuste o apoio acolchoado para as pernas de forma a
servir de apoio as costas. Sente-se no banco com as costas direitas.
Segure nos halteres por cima. Mantenha os halteres & altura dos om-
bros, com os bracos dobrados.

Execugéo do movimento: estique os cotovelos e levante os halteres acima
da cabega. De seguida, volte a descé-los & altura dos ombros.

Musculos trabalhados: misculos deltéides, zona lombar superior, biceps

DK 15. Skulderpres med handvagte

Udgangsstilling: Juster benstatten som rygstette. Szt dig ret op pa
baenken. Tag fat i héndveegtene med overhéndsgreb. Hold héndveegtene
i skulderhejde med armene bgijet.

Ovelse: Straek albuerne og left vaegtene op over hovedet. Szenk dem s&
igen til skulderhgjde.

Muskler, der traenes: skuldermuskler, det everste af ryggen, armstraekkere

CZ 15. Zvedani jednoruénich ¢inek nad rameny

Vychozi poloha: Polstrovanou opérku nohou nastavte jako zédovou
opérku. Vzpfimeny sed na lavici. Ruce drzi jednoruéni &inky shora. Cinky
drzeny ohnutymi pazemi ve vy3i ramen.

Provedeni pohybu: Paze se napfimi v loktech a &inky zvednou do vysky.
Potom se opét spusti do vyse ramen.

Namdhané svalstvo: Ramenni svalstvo, horni zddové svalstvo,
natahovade pazi
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D 16. Pull-over

Ausgangsposition: Rickenlage auf der Bank. Die
Unterschenkel befinden sich auf der Beinauflage. Die
Kurzhanteln mit beiden Handen fassen. Mit leicht ge-
beugten Armen die Hantel oberhalb der Brust halten.
Bewegungsausfihrung: Mit leicht im Ellenbogengelenk
angewinkelten Armen wird die Kurzhantel langsam hin-
ter den Kopf — bis auf Schulterhdhe — gesenkt. Danach
die Kurzhantel wieder in die Ausgangsposition zuriickfihren.

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, breiter
Riickenmuskel, Armstrecker

GB 16. Pull-over

Starting position: Lie with your back on the bench. Place your lower legs on
the leg support. Grip the dumbbells with both hands. Keep the dumbbells
above your chest with slightly bent arms.

Exercise: With your arms angled slightly at the elbow joint, lower the dumb-
bells slowly behind your head - to shoulder height. Then return the dumbbells
to the starting position.

Benefits: Chest, front shoulder, wide back and arm extensor muscles

F 16. Pull-over

Position initiale : allonge sur le banc, les mollets reposent sur le coussin des
jambes. L'haltére est saisi avec les deux mains et soulevés par les bras lége-
rement pliés au dessus de la poitrine.

Mouvement : sans forcer sur les articulations du coude, les bras emménent
I'haltére derriére la téte jusqu’a la hauteur des épaules pour ensuite
revenir d la position de départ.

Muscles sollicités : pectoraux, épaule avant, dorsaux et extenseurs des bras

NL 16. Pull-over

Uitgangspositie: Ruglig op de bank. De onderbenen bevinden zich op het
beenkussen. De korte halter met beide handen vastnemen. Met licht ge-
plooide armen de halter boven de borst houden.

Bewegingsuitvoering: Met licht geplooide armen laat u de korte halter lang-
zaam achter het hoofd - tot op schouderhoogte — zakken. Daarna brengt u
de korte halter weer naar de uitgangspositie.

Gebruikte spieren: borstspieren, schouderspieren, brede rugspieren, arm-
strekkers

E 16. Pull-over

Posicién inicial: apoyar la espalda sobre el banco. Las piernas se encuentran
sobre el reposapiernas. Sostener las pesas con las dos manos. Mantener
las pesas por encima del pecho con los brazos ligeramente flexionados.
Movimiento: con los brazos ligeramente flexionados por el codo, las pesas
se bajan lentamente por detrds de la cabeza -hasta la altura de los hom-
bros—. Después levantar de nuevo las pesas a la posicién inicial.

Musculos solicitados: pectorales, deltoides, dorsal ancho, friceps
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I 16. Pull-over

Posizione di partenza: distendersi con la schiena sulla panca. Le gambe
sono appoggiate all'apposito cuscino. Afferrare il manubrio con entrambe
le mani. Tenere il manubrio al di sopra del petto tenendo le braccia legger-
mente flesse.

Esecuzione del movimento: con le braccia leggermente piegate ad angolo
nelle articolazioni dei gomiti, abbassare lentamente il manubrio dietro la
testa arrivando all'altezza delle spalle. Successivamente riportare il manu-
brio nella posizione di partenza.

Muscolatura sollecitata: pettorali, deltoidi, grandi dorsali, estensori del braccio

PL 16. Podnoszenie hantla zza gtowy

Pozycja wyjsciowa: ktadziemy sie na tawce na plecach. Golenie znajdujq
sie na podpérce pod nogi. Chwytamy hantel obydwiema rekami. Lekko
ugietymi ramionami trzymamy hantel nad klatkg piersiowq.

Wykonywanie ruchéw: z lekko ugietymi w fokciu ramionami opuszczamy
powoli hantel za glowe — do wysokosci barkéw. Nastepnie unosimy hantel z
powrotem do pozycji wyjéciowej.

Obcigzone migénie: migénie piersiowe, migénie barkowe, miesief najszerszy
grzbietu, friceps

P 16. Pullover

Posicdo inicial: deite-se de costas no banco. As coxas devem ficar apoiadas
sobre o apoio para as pernas. Segure no haltere com as duas méos. Dobre
os bragos ligeiramente e levante o haltere acima do peito.

Execugdo do movimento: com os bracos ligeiramente dobrados nos cotove-
los, desca o haltere lentamente atrds da cabeca — até & altura do ombro. De
seguida, levante o haltere novamente até a posico inicial.

Misculos trabalhades: misculos peitorais, misculos deltéides, grande
mUsculo dorsal, biceps

DK 16. Pull-over

Udgangsstilling: Leeg dig pd ryggen pd beenken. Underbenene skal ligge
pd benstetten. Tag fat i hdndvaegten med begge haender. Hold handvaegten
over brystet med let bajede albuer.

Ovelse: Med let bajede albuer feres héindvaegten om bag hovedet — og saenkes
til skulderhejde. Derefter fares vaegten tilbage til udgangsstillingen igen.
Muskler, der tranes: Brystmuskler, skuldermuskler, den brede rygmuskel,
armstraekkere

CZ 16. Pull over

Vychozi poloha: Poloha na zédech na lavici. Stehna poloZena na polstro-
vané opérce nohou. Jednoroéni ¢inku uchopte obéma rukama. S mirné
ohnutymi pazemi drzte &inku nad hrudi.

Provedeni pohybu: S mirné pokréenymi pazemi v lokti se Cinka spusti pomalu
za hlavu - az do vy3e ramen. Potom se pretdhne opét zpét do vychozi polohy.
Namdhané svalstvo: Prsni svalstvo, ramenni svalstvo, 3iroky zédovy sval,
natahovade pazi
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D 17. Fliegende Bewegung riickwdarts

Ausgangsposition: Bauchlage auf der Bank. Die
Kurzhanteln werden von oben gegriffen. Die leicht
gebeugten Arme befinden sich in Kérpervorhalte
knapp iber dem Boden.

Bewegungsausfihrung: Mit leicht in den Ellenbogen-
gelenken angewinkelten Armen werden die Kurz-
hanteln in Kérperseithalte gebracht und wieder he-
rabgesenkt.

Beanspruchte Muskulatur: Breiter Riickenmuskel, Schultermuskulatur,
Armstrecker

GB 17. Up and down movement, backwards

Starting position: Lie on the bench on your stomach. Grip the dumbbells
from above. Place your slightly bent arms in front of your body just above
the ground.

Exercise: With your arms slightly angled at the elbow joint, bring the
dumbbells to the side of your body, then lower them again.

Benefits: Wide back, shoulder and arm extensor muscles

F 17. Mouvements des epaules

Position initiale : coucher sur le ventre les haltéres sont tenus par les bras
légérement pliés au dessus du sol.

Mouvement : sans forcer sur les articulations du coude, soulever les
haltéres dans |'axe du corps puis redescendre a nouveau.

Muscles sollicités : muscles dorsaux, muscles des épaules, muscles exten-
seurs des bras

NL 17. Vliegende beweging rugwaarts

Uitgangspositie: Buiklig op de bank. De korte halters worden bovenaan
vastgenomen. De licht geplooide armen bevinden zich voor het lichaam
net boven de vloer.

Bewegingsuitvoering: Met licht geplooide armen worden de korte halters
naast het lichaam gebracht en weer naar beneden gelaten.

Gebruikte spieren: brede rugspieren, schouderspieren, armstrekkers

E 17. Movimiento de vuelo hacia atrds

Posicién inicial: tumbarse boca abajo en el banco. Las pesas se agarran
por arriba. Los brazos ligeramente flexionados se encuentran enfrente
del tronco un poco por encima del suelo.

Movimiento: con los brazos ligeramente flexionados por el codo, las pe-
sas se desplazan a un lado del cuerpo y se vuelven a bajar.

Msculos solicitados: dorsal ancho, deltoides, triceps
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I 17. Farfalla all’indietro

Posizione di partenza: distendersi con il ventre sulla panca. Afferrare i
manubri corti dall‘alto. Le braccia leggermente tese in avanti sono ap-
pena al di sopra del pavimento.

Esecuzione del movimento: con le braccia leggermente piegate ad an-
golo nelle articolazioni dei gomiti, sollevare lateralmente i manubri e poi
riabbassarli.

Muscolatura sollecitata: grandi dorsali, deltoidi, estensori del braccio

PL 17. Ruch motylkowy do tytu

Pozycja wyijsciowa: lezymy na fawce na brzuchu. Chwytamy hantel
od géry. Lekko ugiete ramiona wyciggniete sq przed tutéw nisko nad
ziemiq.

Wykonywanie ruchéw: lekko ugietymi w tokciach ramionami unosimy
hantle do wysokosci boku tutowia i ponownie opuszczamy.

Obcigzone migsnie: miesien najszerszy grzbietu, mieénie barkowe, tri-
ceps

P 17. Crucifixo inverso

Posicdo inicial: deitese no banco de barriga para baixo. Segure os hal-
teres por cima. Os bracos, ligeiramente dobrados, encontram-se & frente
do tronco, quase tocando no chéo.

Execucdo do movimento: com os bragos ligeiramente dobrados nos
cotovelos, levante os halteres lateralmente, & altura do tronco, e volte a
descé-los.

Msculos trabalhados: grande musculo dorsal, mdsculos deltéides, biceps

DK 17. Reverse flyes

Udgangsstilling: Leeg dig p& maven p& beenken. Tag fat i héndvaegtene
med et overhdndsgreb. De let bajede arme befinder sig foran kroppen
lige over gulvet.

Ovelse: Med let bajede albuer og arme loftes héndvaegtene op pé& siden
af kroppen og seenkes igen.

Muskler, der traenes: den brede rygmuskel, skuldermuskler, armstraekkere

CZ 17. Letmy pohyb dozadu

Vychozi poloha: Poloha na bfise na lavici. Jednoruéni &inky uchopeny
seshora. Mirné pokréené paze zvednuty t&sné nad podlahou.

Provedeni pohybu: Pazemi, mirné pokréenymi v lokti jsou jednoruéni
Cinky zveddany do vyse téla a opét spoustény zpét.

Namdhané svalstvo: Siroky zédovy sval, ramenni svalstvo, natahovage
pazi
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D 18. Bizeps-Curls am Curlpult

Ausgangsposition: Auflagepolster als Bizeps-Curlpult
justieren. Sitz auf der Bank. Kurzhantel von unten
fassen. Der Oberarm liegt fest auf dem Curlpult.
Bewegungsausfihrung: Arm im Ellenbogengelenk
stark anwinkeln und wieder bis zur Vorhalte senken.
Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger

GB 18. Biceps curl on the curl bench

Starting position: Adjust support pad to form a biceps curl bench. Sit on
the bench. Grip dumbbells from below. Place your upper arm firmly on
the curl bench.

Exercise: Angle your arm sharply at the elbow joint, and lower to front of
body.

Benefits: Arm extensor muscle

F 18. Biceps sur coussin

Position initiale : ajuster le coussin pour I'exercice des biceps. Assis sur le
banc, le haut du bras tendu repose sur le coussin tandis que la main tient
I'haltére

Mouvement : replier fortement le bras au niveau du coude et de nouveau
déplier jusqu’a I'extension totale du bras.

Muscles sollicités : biceps

NL 18. Biceps-curls aan de curlpult

Uitgangspositie: Kussen als biceps-curlpult instellen. Zithouding op de
bank. Korfe halter onderaan vastnemen. De bovenarm ligt stevig op de
curlpult.

Bewegingsuitvoering: Arm in het ellebooggewricht sterk plooien en weer
volledig strekken.

Gebruikte spieren: armbuigers

E 18. Curls de biceps en el banco de curl

Posicion inicial: ajustar el asiento como banco de curl de biceps.
Sentarse en el banco. Sujetar las pesas por abajo. El antebrazo se man-
tiene sobre el banco de curl.

Movimiento: flexionar mucho el brazo por el codo y volver a la posicién
inicial.

Msculos solicitados: biceps
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I 18. Curl bicipiti su cuscino per curl

Posizione di partenza: regolare il cuscino di appoggio come dispositivo
curl per i bicipiti. Sedersi sulla panca. Afferrare il manubrio dal basso. I
braccio & appoggiato sul cuscino.

Esecuzione del movimento: piegare bene il braccio ad angolo
nell’articolazione del gomito e riabbassarlo distendendolo.

Muscolatura sollecitata: flessori del braccio

PL 18. Cwiczenie na biceps na podpérce

Pozycja wyjsciowa: ustawi¢ podpérke do éwiczenia bicepsu. Siadamy
na tawce. Chwytamy hantle od dotu. Gérne ramie przylega mocno do
podpérki.

Wykonywanie ruchéw: mocno ugigé ramie w tokciu i nastepnie opuscié.
Obcigzone migsnie: biceps

P 18. Curls com halteres, em banco Scott

Posicdo inicial: ajuste a prancha acolchoada, de modo a obter um
banco para o treino dos biceps. Sente-se no banco. Segure os halteres
por baixo. O antebrago assenta completamente no banco Scott.
Execucdo do movimento: dobre o cotovelo completamente e volte a
baixé-lo, esticando-o para baixo.

Misculos trabalhados: misculo flexor do braco

DK 18. Biceps-curls pa curlpult

Udgangsstilling: Indstil benstatten som biceps-curlpult. Szt dig pa
baenken. Tag fat i héndvaegten med underhéndsgreb. Placer overarmen,
s& den ligger fikseret pa curlpulten.

@velse: Loft armen ved at beje godt i albueleddet og bej den s& ned
foran kroppen igen.

Muskler, der traenes: Armbgijere

CZ 18. Bicepsovy zdvih na zdvihovém pultu

Vychozi poloha: Polstrovanou opérku nastavte jako zdvihovy pult pro
bicepsové zdvihy. Sed na lavici. Jednoroéni &inka drzena zespodu. Paze
leZi pevné na zdvihovém pultu.

Provedeni pohybu: PaZi v lokti silné pfitazena k t&lu a opét spusténa az
do predpazeni piedlokti.

Namdhané svalstvo: Ohybace pazi
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D 19. Bizeps-Curls beidarmig

Ausgangsposition: Auflagepolser als Riickenstiitze
justieren. Sitz auf der Bank. Die Kurzhanteln werden
von unten gegriffen. Die Arme sind fast gestreckt.
Bewegungsausfihrung: Die Arme wechselseitig in
den Ellenbogen beugen und anschlieBend wieder in
die Ausgangsposition strecken.

Beanspruchte Muskulatur: Armbeuger

GB 19. Biceps curl- both arms

Starting position: Adjust support pad to provide back support. Sit on the
bench. Grip the dumbbells from below. Keep the arms stretched.
Exercise: Bend your arms on both sides at the elbows, then stretch them
back to the starting position.

Benefits: Arm flexor muscle

F 19. Biceps

Position initiale : ajuster le coussin pour soutenir le dos et s'asseoir sur le
banc. Les haltéres sont tenus vers le bas et les bras sont presque tendus.
Mouvement : |'un aprés |'autre, les bras se replient a I'articulation du
coude vers le haut pour ensuite redescendre.

Muscles sollicités : biceps

NL 19. Biceps-curls beide armen

Uitgangspositie: Kussen als rugsteun instellen. Zithouding op de bank.
De korte halters worden onderaan vastgehouden. De armen zijn bijna
gestrekt.

Bewegingsuitvoering: De armen afwisselend in de ellebogen plooien en
vervolgens weer in de vitgangspositie strekken.

Gebruikte spieren: armbuigers

E 19. Curls de biceps en ambos brazos

Posicién inicial: ajustar el asiento como respaldo. Sentarse en el banco.
Las pesas se sujetan por abajo. Los brazos estdn casi extendidos.
Movimiento: flexionar los brazos de forma alterna por el codo y después
volver a estirarlo a la posicién inicial.

Mosculos solicitados: biceps
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I 19. Curl bicipiti con entrambe le braccia

Posizione di partenza: regolare il cuscino di appoggio come schienale.
Sedersi sulla panca. Afferrare i manubri corti dal basso. Le braccia sono
quasi distese.

Esecuzione del movimento: flettere alternatamente le braccia e poi dis-
tenderle nuovamente nella posizione di partenza.

Muscolatura sollecitata: flessori del braccio

PL 19. wiczenie na biceps, obureczne

Pozycja wyjsciowa: ustawi¢ fawke do oparcia pod plecy. Siadamy na
tawke. Chwytamy hantle od dotu. Ramiona sq prawie wyprostowane.
Wykonywanie ruchéw: uginamy ramiona na przemian w tokciach i
nastepnie ponownie prostujemy do pozyciji wyjéciowej.

Obcigzone migsnie: biceps

P 19. Curls com halteres, bilateral

Posicdo inicial: ajuste o apoio acolchoado de forma a servir de apoio
as costas. Sente-se no banco. Segure os halteres por baixo. Estique os
bracos, mas ndo totalmente.

Execugdo do movimento: dobre os bragos alternadamente pelo cotovelo
e, de seguida, volte a esticé-los na posicao inicial.

Misculos trabalhados: misculo flexor do braco

DK 19. Biceps curls med begge arme

Udgangsstilling: Indstil benstetten som rygstette. Szet dig p& baenken. Tag
fat i h&ndvaegten med et underhéndsgreb. Armene skal vaere naesten helt
strakte.

Qvelse: Boj armene skiftevis i albueleddet og straek dem sé& tilbage til
udgangsstillingen igen.

Muskler, der traenes: Armbgijere

CZ 19. Zdvihy na biceps obé paze

Vychozi poloha: Polstrovanou opérku nohou nastavte jako zadovou
opérku. Sed na lavici. Jednoruéni &inky uchopeny zespodu. PaZe jsou
natazeny.

Provedeni pohybu: PaZe se stfidavé ohybaji v lokti a ndvazné
narovndvaii opét do vychozi polohy.

Namdhané svalstvo: Ohybage pazi
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Ausgangsposition: Auflagepolster als Riickenstiitze
justieren. Gerader Sitz auf der Bank. Kurzhantel von
oben fassen. Die Kurzhantel wird bei stark angewin-
keltem Arm hinter dem Kopf gehalten.
Bewegungsausfihrung: Arm in die Hochhalte-
position Uber den Kopf strecken und wieder in die
Ausgangsposition absenken. Nach Abschluss der
Ubungswiederholungen die Seite wechseln.
Beanspruchte Muskulatur: Armstrecker

GB 20. Stretching arms in sitting position

Starting position: Adjust support pad to provide back support. Sit upright
on the bench. Grip the dumbbells from above. Keep your arm above
your head.

Exercise: Stretch your arm to the raised position above your head, then
lower it to the starting position. After completing the exercise repetitions
change sides.

Benefits: Arm extensor

F 20. Pectoraux assis

Position initiale : ajuster le coussin comme pour I'exercice 19. Assis droit
sur le banc, saisir vers le haut I'haltére le bras fortement pliés derriére la
téte.

Mouvement : tendre le bras au dessus de la téte et revenir & la position
de départ puis, aprés quelques séries changer et faire |'exercice avec
I'autre bras.

Muscle sollicités : muscles extenseurs du bras

NL 20. Armen strekken zittend

Uitgangspositie: Kussen als rugsteun instellen. Rechte zithouding op de
bank. Korte halter bovenaan vastnemen. De korte halter wordt bij een
sterk geplooide arm achter het hoofd gehouden.

Bewegingsuitvoering: Arm in de omhoog gehouden positie boven het
hoofd strekken en weer naar de uitgangspositie laten zakken. Na de set
van kant verwisselen.

Gebruikte spieren: armstrekkers

E 20. Extensién triceps en posicién sentada

Posicion inicial: ajustar el banco como respaldo. Sentarse en el banco
con la espalda recta. Sujetar las pesas por arriba. Las pesas se man-
tienen detrés de la cabeza con el brazo muy flexionado.

Movimiento: estirar el brazo a la posicién elevada por encima de la
cabeza y volver a bajarlo a la posicién inicial. Después de ferminar las
repeticiones del ejercicio cambiar de lado.

Msculos solicitados: biceps
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I 20. Stiramento delle braccia da seduti

Posizione di partenza: regolare il cuscino di appoggio come schienale.
Sedersi sulla panca tenendo la schiena diritta. Afferrare il manubrio
dall’alto. Tenere il manubrio dietro la testa con il braccio ben piegato ad
angolo.

Esecuzione del movimento: tendere il braccio sollevato sopra la festa e
riabbassarlo nella posizione di partenza. Dopo aver ripetuto |'esercizio
cambiare lato.

Muscolatura sollecitata: estensori del braccio

PL 20. Prostowanie ramion z pozycji siedzqcej

Pozycja wyjsciowa: ustawié¢ tawke do oparcia pod plecy. Siadamy
wyprostowani na tawce. Chwytamy hantel z géry. Hantel trzymamy
mocno ugietym ramieniem za glowq.

Wykonywanie ruchéw: prostujemy ramie do pozycji wysoko nad gtowq i
ponownie opuszczamy do pozycji wyjéciowej. Po zakorczeniu zadanej
ilosci powtérzen zmieniamy strone.

Obcigzone migsnie: friceps

P 20. Extensdo de bragos por cima da cabeca, sentado

Posicdo inicial: ajuste o apoio acolchoado de forma a servir de apoio &s
costas. Sente-se no banco com as costas direitas. Segure o haltere por
cima. Com o brago completamente dobrado, segure no haltere por trds
da cabeca.

Execucdo do movimento: estique o braco por cima da cabeca e, de
seguida, volte a descé-lo para a posicdo inicial. Depois de concluir as
repeticdes dos exercicio, repita com o outro brago.

Msculos trabalhados: triceps

DK 20. Siddende armstraek

Udgangsstilling: Indstil benstetten som rygstette. Seet dig ret op pé baenk-
en. Tag fat héndveegten med overhéndsgreb. Hold héndvaegten bag
hovedet med armen godt bgjet.

Qvelse: Streek armen op over hovedet og sznk den tilbage til
udgangsstillingen igen. Skift side, nar du har lavet alle

gentagelserne.

Muskler, der traenes: Armstrackkere

CZ 20. Vzpazeni vsedé

Vychozi poloha: Polstrovanou opérku nohou nastavte jako zddovou
opérku. Vzpiimeny sed na lavici. Jednoroéni &inka drzena zespodu.
Jednoruéni &inka pi silné pokréené pazi drzena za hlavou.

Provedeni pohybu: Zveddni paze do vy3e pres hlavu a opét spousténi do
vychozi polohy. Po ukon&eni

opakovani cviku zména strany

Namdhané svalstvo: Natahovace pazi
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